ELOGIOS A

LIBERDADE METABOLICA

“Liberdade Metabdlica derruba os mitos modernos sobre satide
e oferece uma perspectiva revigorante sobre a perda de gordura,
focando as causas rafzes em vez dos sintomas. A profunda
compreensio de Ben sobre metabolismo e ferramentas priticas,
como o reset de 30 dias, tornam este guia indispensdvel para quem
busca satide e vitalidade duradouras.”

— Dr. Jason Fung, autor de O Cddigo da Obesidade, best-seller
do New York Times

“Liberdade Metabolica é uma jornada transformadora rumo a
saude plena e ao equilibrio metabdlico. Combinando experiéncia
pessoal com estratégias respaldadas pela ciéncia, Ben Azadi
oferece ferramentas priticas para otimizar o metabolismo,
equilibrar os hormoénios e se libertar do ciclo das dietas e dos
problemas crénicos de saide. Com um plano completo de reset
de 30 dias, este livro ¢ um guia essencial para quem busca
bem-estar e vitalidade duradouros.”

— Dr. Robert Lufkin, autor de Lies I Taught in Medical School,
best-seller do New York Times



“Liberdade Metabolica, de Ben Azadi, ¢ um divisor de dguas para
quem estd pronto para se libertar do ciclo do efeito sanfona e
da disfun¢io metabdlica. Ben combina com maestria ferramentas
ancestrais de cura, como a dieta cetogénica e o jejum, com biohacks
modernos para ajudd-lo a desbloquear a inteligéncia inata do seu
corpo. Desde a compreensdo das causas profundas dos problemas
metabdlicos até a aplicagio do Reset de Liberdade Metabdlica de 30
Dias, estelivro oferece um roteiro pritico e fundamentado na ciéncia
para alcangar satde e vitalidade duradouras. Se vocé estd pronto ara
transformar seu metabolismo e recuperar sua energia, este é o guia
que estava esperando.”

— JJ Virgin, quatro vezes autora best-seller do New York Times

“Liberdade Metabdlica, de Ben Azadi, é¢ mais do que apenas um livro
— ¢ um alerta para quem estd preso na disfungio metabdlica. Ele
simplifica estratégias de sade complexas como a dieta cetogénica, o
jejum e o biohacking em passos priticos que vocé pode comegar a
aplicar hoje mesmo.”

— Dr. Eric Berg, bidlogo humano e biohacker.

“Finalmente, um livro sobre metabolismo que revela as verdadeiras
causas da perda de energia, da névoa mental, do ganho de peso
inexplicvel e até do diabetes. Liberdade Metabolica rompe com a
abordagem convencional centrada em dietas, que tantas vezes deixa as
pessoas frustradas com resultados limitados — ou inexistentes. Este
nio ¢ apenas mais um livro sobre dieta — ¢é um guia transformador
para compreender e revitalizar seu metabolismo como nunca antes.”
— Dr. Daniel Pompa, autor de Beyond Fasting e ftundador do Pompa
Program



“O que Ben Azadi faz em Metabolic Freedom ¢ abrir seus olhos paraa
propaganda alimentar, ensinar o que é comida de verdade e proteger
seu ‘eu do futuro’ contra as armadilhas publicitdrias das grandes

indtstrias alimenticias.”

— Dr. Ken D. Berry, autor de Lies My Doctor Told Me

“Com Liberdade Metabdlica, Ben Azadi apresenta um plano
impactante e empoderador para ativar o potencial inato de cura
do corpo. Repleto de insights sobre jejum intermitente, dietas
cetogénicas ¢ biohacking, este livro oferece as ferramentas para
superar a disfun¢io metabdlica e viver com satde plena. Nio ¢ s6
um livro — ¢ um verdadeiro salva-vidas para quem estd pronto para
assumir o controle da prépria satide. Leitura altamente recomendada
nio s6 para meus pacientes, mas também para meus clientes!”

— Cynthia Thurlow, enfermeira especializada em satde da mulher,
autora e apresentadora do podcast Everyday Wellness

“Liberdade Metabdlica — que titulo lindo e conceitualmente
poderoso! Todos nés merecemos ser livres dos perigos a satde
causados pelos alimentos ultraprocessados da era moderna e até
mesmo de abordagens convencionais mal orientadas para perda
de peso. Como alguém que ajudou a popularizar o conceito de
‘flexibilidade metabdlica’, posso confirmar que o novo livro de Ben
¢ um recurso fantdstico para qualquer pessoa que deseje melhorar a
saide metabdlica, perder gordura corporal do jeito certo (e manter a
perda com o minimo de esfor¢o) e prevenir doengas.”

— Mark Sisson, fundador do movimento de satide ancestral, autor
de The Primal Blueprint, The Keto Reset Diet e Born to Walk,
best-sellers do New York Times



“Cada célula do seu corpo ¢ um milagre da biotecnologia. Ben Azadi
nos oferece um caminho claro para restaurar o metabolismo em nivel

celular. Leia este livro e aprenda com um dos melhores.”
— Dra. Cate Shanahan, autora best-seller do New York Times

“Ben Azadi decifrou o cédigo da satide metabdlica! Liberdade
Metabdlica nio ¢ apenas mais um livro — é um divisor de dguas.
Trata-se de ir a raiz do problema, e nio de mascarar os sintomas.
Ben traduz a ciéncia em passos simples e préticos, para que vocé
possa assumir o controle da sua energia, queimar gordura como uma
méquina e, finalmente, se sentir vivo de novo. Se vocé estd pronto
para ativara inteligéncia inata do seu corpo, funcionar a todo vapor e
viver cada dia com intensidade, Liberdade Metabdlica é o plano que
estava esperando.”

— Gary Brecka, bilogo humano e biohacker

“Em Liberdade Metabdlica, o autor Ben Azadi oferece um verdadeiro
mapa para recuperar a saide metabdlica em um mundo assolado por
desinformagio, fake news e marketing enganoso. Com estratégias
baseadas em ciéncia, apresentadas em uma linguagem simples e
acessivel, além de relatos pessoais e passos priticos, Ben Azadi
compartilha ferramentas essenciais para alcangar perda de peso
sustentdvel, equilibrio hormonal e energia jovial.”

— Dr. William Davis, autor do best-seller Barriga de Trigo, n° 1 na
lista do New York Times

“Liberdade metabdlica é a terra prometida da saide, da cura e
do florescimento com energia abundante, clareza mental, queima
de gordura, forga e resiliéncia para enfrentar os desafios da vida.

Infelizmente, na sociedade atual, poucas pessoas vivenciam esse



estado fisioldgico tio desejado. Ben Azadi escreveu um guia
definitivo sobre como vocé pode acionar o interruptor metabdlico
e conquistar liberdade na sua satide! Recomendo fortemente este
livro!”

— Dr. David Jockers, autor de The Keto Metabolic Breakthrough e
The Fasting Transformation

“Ben Azadi tem um talento extraordindrio para simplificar conceitos
complexos de satde, tornando-os acessiveis e apliciveis a todos. Em
seu guia de 30 dias para dominar o metabolismo, ele desmonta as
crengas equivocadas que nos ensinaram sobre sadde e dd a vocé o
conhecimento necessdrio para transformar completamente o corpo
de dentro para fora. Prepare-se para se surpreender com a rapidez
com que vocé — e suas células — podem recomegar com o plano ficil
e realista de Ben, que se encaixa perfeitamente na sua rotina. Com
mais de um milhio de seguidores inspirados e crescendo, Ben nio
apenas ensina esses principios — eleéa provaviva de que funcionam.
Este livro é seu mapa para uma sadde duradoura e vitalidade, guiado
por alguém que realmente percorreu esse caminho.”

— Dra. Melissa Sonners, apresentadora do podcast Be Inspired
Mama e autora da Hay House

“Este livro ¢ leitura indispensdvel para quem deseja restaurar o
metabolismo e retomar o controle da prépria satde. Ele oferece uma
verdadeira aula sobre as causas profundas das doengas, além de um
plano de 30 dias para alcangar a Liberdade Metabdlica. Ben Azadi
oferece insights capazes de transformar sua vida.”

— Megan Ramos, autora de Life in the Fasting Lane, best-seller do
New York Times e cofundadora de The Fasting Method



“Liberdade Metabilica oferece aos leitores um mapa para
personalizar o préprio metabolismo e fazé-lo funcionar em prol de
uma satide melhor.”

— Dr. William W. Li, autor de Comer para Vencer Doengas, best-seller
do New York Times, presidente e diretor médico da Angiogenesis
Foundation

“Em Liberdade Metabolica, Ben Azadi apresenta um guia poderoso
para recuperar a saide por meio do poder transformador da dieta
cetogénica, do jejum e de estratégias de desintoxicagdo. Este livro
¢ leitura obrigatdria para mulheres que desejam equilibrar seus
hormodnios, otimizar a energia e romper com o ciclo de caos
metabdlico. Nio se trata apenas de perder peso — mas, sim, de
alcancar a verdadeira vitalidade e florescer em todas as fases da vida.”
— Carrie Jones, doutora em medicina naturopdtica, membro do
Conselho Americano de Endocrinologia, mestre em satde publica e

mestre em psicofarmacologia clinica.
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PREFACIO

satide metabdlica é o tema central quando se trata de satde e qualidade

de vida no mundo atual. Toda doenga crénica tem suas raizes em uma
saide metabdlica debilitada. Os desafios crescentes relacionados a satide mental sdo
agravados por um sistema metabdlico sobrecarregado. Até o sistema imunolégico
do mundo foi comprometido por um metabolismo em desordem. Como cultura,
estamos mergulhados em um verdadeiro caos metabdlico.

Infelizmente, para a maioria das pessoas; ter uma saude metabdlica ruim se
tornou a regra, nio a excegdo. Em 2022, 93% dos norte-americanos estavam
metabolicamente doentes, e cerca de 2,5 bilhdes de adultos no mundo foram
classificados como acima do peso — mais de 890 milhoes destes se encaixam na faixa
de obesidade. Isso significa que 43% dos adultos com 18 anos ou mais estdo com
sobrepeso, e 16% convivem com a obesidade. E esse ndo é um problema exclusivo
dos Estados Unidos; milhées de pessoas em todo 0 mundo estdo sendo afetadas.
De acordo com a Organizagio Mundial da Satide, a prevaléncia global da obesidade
mais que dobrou entre 1990 € 2022, e se as tendéncias atuais continuarem, estima-se
que mais da metade da populagio mundial — mais de 4 bilhoes de pessoas — estard
com sobrepeso ou obesidade até 2035. O impacto financeiro disso ¢ assustador.
Estima-se que o impacto econémico global do sobrepeso e da obesidade atinja 4,32
trilhGes de délares por ano até 2035, o que representard quase 3% do PIB mundial.
Essa loucura precisa parar!

Aqui estd o desafio: mudar os rumos da sua satde metabdlica ji ndo ¢é
tio simples quanto costumava ser. Nosso sistema alimentar passou a incluir
intencionalmente ingredientes nocivos nos alimentos, sequestrando nosso paladar
e nos tornando mais viciados do que nunca em substincias toxicas. Sdo substincias
quimicas classificadas como obesogénicas — ingredientes que desregulam o
sistema hormonal do corpo, promovendo o ganho de peso ¢ o acimulo de
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gordura. Substincias que interferem no metabolismo, na regulagio do apetite e no
desenvolvimento das células de gordura, contribuindo diretamente para o aumento
global das taxas de obesidade. Talvez o aspecto mais prejudicial dessas substincias
seja o fato de que vocé praticamente precisa de um doutorado em bioquimica para
conseguir interpreté—las nos rétulos nutricionais. Agora, misture uma alta carga de
obesogénicos com niveis crescentes de estresse, sedentarismo e a quantidade cada vez
maior de toxinas despejadas no meio ambiente — e temos uma séria crise de satde
nas maos.

E hora de um heréi metabélico surgir. Alguém que nos ajude a entender tudo
isso. Alguém corajoso e paciente o bastante para nos entregar um mapa que nos
conduza de volta a Liberdade Metabdlica. E esse alguém ¢ Ben Azadi — uma
lideranga poderosa na drea da sadde, cujo compromisso em ajudar o mundo a
transformar sua saide metabdlica é inabaldvel. Conhego o Ben hd mais de dez anos.
J4 estivemos lado a lado‘em incontéveis conferéncias sobre bem-estar, debatemos
conceitos de satide com outros profissionais em encontros brilhantes e passamos
horas e horas conversando sobre como inspirar as pessoas a recuperarem sua satde.
Eu conhego o coragio dele. Ja testemunhei seu compromisso incansdvel com o
servi¢o a humanidade. J4 o vi em agio, ajudando sua comunidade com dedicagio
inabaldvel. Ele é um verdadeiro presente para a conversa sobre saide metabdlica!

Liberdade Metabdlica é mais do que um guia — ¢ uma tdbua de salvagio. Neste
livro, Ben combina com maestria décadas de pesquisa, vivéncia pessoal e ferramentas
préticas para enfrentar um problema que todos nés conhecemos: a relagio quebrada
com a comida, os hormdnios e a saide metabdlica. Este livro ndo vende solugdes
ripidas. Ele nos convida a um mergulho profundo na restauragao da inteligéncia
inata do corpo — uma filosofia com a qual me identifico profundamente. Assim
como ensino 2 minha comunidade sobre o poder do jejum, da flexibilidade
metabdlica e do equilibrio hormonal, Ben destaca a importincia de reiniciar o
metabolismo desde a base.

Talvez o que mais tenha me impressionado em Liberdade Metabdlica seja
sua capacidade de equilibrar ciéncia de ponta com passos priticos e aplicdveis.
Ben simplifica temas complexos como autofagia, saide mitocondrial e inflamagio
celular em ligoes acessiveis (e inspiradoras), ajudando vocé a retomar o controle da
prépria satde. Sua trajet6ria — da disfungio metabdlica a saude vibrante — ¢ uma
prova viva da capacidade que o corpo tem de se curar quando recebe as ferramentas

e 0 ambiente certos.
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Para as mulheres, especialmente aquelas que estio enfrentando mudangas
hormonais como a menopausa, este livro ¢ um verdadeiro tesouro. Os insights de
Ben sobre a satde do figado, a regulagio hormonal e o papel de nutrientes-chave
se alinham lindamente com os principios que ensino sobre jejum e restauragio
hormonal. Se vocé estd lidando com resisténcia a insulina, inflamag¢io ou
simplesmente se sente presa em um ciclo de baixa energia, as solugdes apresentadas
aqui — como o Reset de 30 Dias para a Liberdade Metabolica — foram criadas para
funcionar em harmonia com sua biologia, e ndo contra ela.

Convido a todos os leitores a enxergarem este livro nio apenas como um manual,
mas como um movimento. Abrace as estratégias ancestrais de cura, os biohacks e
a sabedoria nutricional que Ben apresenta. Seu corpo foi feito para prosperar — e
com o conhecimento contido nestas pdginas, vocé pode alcangar um nivel de satde
que talvez achasse inalcangdvel.

Isso ndo ¢é apenas sobre perder peso ou aliviar sintomas — ¢é sobre recuperar sua
vida. Sinto-me honrada por escrever este preficio para Liberdade Metabolica e por
endossar um livro que, sem duvida, vai capacitar milhdes de pessoas a curar seus
corpos, restaurar sua vitalidade e alcangar uma verdadeira saiide metabdlica.

Que esta sejaa sua jornada de transformagio e liberdade. Sei que Ben e eu estamos

aqui, torcendo por vocé!

— Dra. Mindy Pelz, autora de Saunddvel Como uma Garota, Eat Like
a Girl e A Reconfiguragio da Menopansa, best-sellers do New York

Times






INTRODUCAO

uando alguém decide encarar a desafiadora tarefa de escalar o Monte Everest,

geralmente ¢ designado um sherpa pessoal para guii-lo nessa jornada. E
comum que 0s alpinistas experimentem sintomas do mal da altitude 2 medida
que sobem a montanha. Esses sintomas comegam como incdmodos sutis, como
respiragio ofegante e dores no corpo, até se transformarem em problemas graves
como congelamento e, por fim, a morte. Sem um sherpa para orientd-los, esses
escaladores provavelmente acabariam entrando na zona de perigo. E uma vez na
zona de perigo, tudo se complica: a maioria se sente sem esperanga e encurralada,
acabando por sucumbir as condi¢oes extremas.

Desde 2008, atuando na 4rea de satide e bem-estar, vi muitas pessoas que estao
na zona de perigo da saide metabdlica... ¢ nem fazem ideia. Os sintomas sio os
primeiros sinais de alerta, mas a maioria recorre a medicamentos ou dietas da moda
para mascard-los, enquanto continua se aproximando cada vez mais da zona de
perigo. Meu objetivo com este livro € ser o seusherpa na jornada rumo a satde e
a Liberdade Metabdlica. Elaborei exatamente o plano de agdo de que vocé precisa

para sair da zona de perigo e entrar na zona de prosperidade.

Meu (Antigo) Metabolismo Desregulado

Quando seu metabolismo entra em colapso, todos os aspectos da sua vida
desmoronam junto. Eu sei — j4 vivi a experiéncia. Durante a maior parte da minha
infincia e juventude, lutei contra um metabolismo desregulado. Aos 24 anos —
idade em que muitas pessoas estio comegando suas carreiras ou formando uma
familia —, eu mal conseguia reunir energia para realizar tarefas simples. Os 36
quilos a mais que eu carregava por causa de um metabolismo disfuncional me
causavam dores nos joelhos, dores na lombar, doenga autoimune, pré-diabetes,
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depressio, fadiga crénica e inflamagio. Meu clinico me alertou que minha glicemia
estava subindo constantemente para a faixa da pré-diabetes, e minha pressio arterial
também havia aumentado. Quando pedi um conselho, ele simplesmente disse:
“Vocé precisa perder peso. E sé comer menos e se mexer mais.” Tentei esse caminho,
como tantos fazem, apenas para me ver em uma situa¢io ainda pior.

Lembro de virias consultas em que me diziam que a maioria dos meus exames de
sangue estava “normal”, e ainda assim eu me sentia tudo, menos normal. Os médicos
achavam que era coisa da minha cabega, mas eu sabia que algo estava interferindo
no funcionamento do meu corpo. Consulta apés consulta, tudo o que conseguia
era mais frustragdo — me sugeriam vidrias prescrigdes para aliviar os sintomas, mas
em nenhum momento houve uma conversa sobre a causa raiz de eu me sentir e
aparentar tio inflamado. Como milh&es de outras pessoas, eu safa de cada consulta
mais desanimado do que nunca. Cheguei a um ponto tio desesperador que comecei
a ter pensamentos suicidas. A tinica coisa que me impediu de tirar a prépria vida foi
minha mie. Cada vez que um pensamento suicida surgia, eu pensava na dor e no
sofrimento que ela sentiria.

Nas profundezas da escuriddo, eu sentia, 14 no fundo, que devia haver um
caminho para superar os sintomas incdmodos ¢ a inﬁamagio que eu estava
enfrentando. Descobri que existe uma béngdo em chegar ao fundo do pogo: ¢
possivel usd-lo como trampolim para descobrir 0 quio magnifico ¢ o corpo humano.
E possivel transformar toda a dor em propésito. Estava desesperado por respostas,
entdo comecei a ler sobre o assunto. Comecei pelos livros do Dr. Wayne Dyer, que
me ajudaram a sair da mentalidade de vitima. Naquela época, eu culpava minha
familia permissiva, os “genes ruins” e o metabolismo lento pelos meus problemas de
satude. O Dr. Dyer me ensinou, pela primeira vez na vida, a assumir responsabilidade
e me apropriar da minha jornada. Ele dizia: “A responsabilidade ¢ a sua habilidade
de reagir aos desafios da vida.” Até entdo, minha capacidade de reagir aos desafios
era limitada. E entdo ouvi o Dr. Dyer dizer: “Se as outras pessoas forem a causa dos
seus problemas, vocé vai precisar contratar um psiquiatra para o resto do mundo,
para conseguir melhorar.” Ao assumir a responsabilidade, deixei imediatamente de
ser vitima da minha histdria e passei a ser o protagonista do meu destino.
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Como Conquistei a Satide Metabdlica

Fiz pequenas mudangas na alimentagdo com a qual estava abastecendo meu
corpo ¢, em seguida, comecei a me movimentar. Adotei a mentalidade de “um
ajuste por semana”. Passei a me aprofundar em artigos cientificos e livros sobre
metabolismo e descobri que nem todos os alimentos sio criados iguais. Existem
alimentos que sustentam um metabolismo sauddvel e outros que o destroem.
Eu vinha consumindo alimentos divulgados como sauddveis, mas que na verdade
estavam destruindo meu corpo em nivel celular. Eram alimentos populares entre
os que buscam saide, como grios integrais, aveia, cereais matinais, 6leo de canola,
entre muitos outros. Esses alimentos tinham o selo de aprovagio da FDA, das
diretrizes MyPlate do Departamento de Agricultura dos Estados Unidos e de
outras organizagdes, como a American Diabetes Association e a American Heart
Association.

Depois que passei a consumir alimentos que otimizam o metabolismo — como
ovos, carne, manteiga e vegetais sem amido —, em poucos dias senti a mudanga
no meu corpo que eu tanto desejava: mais clareza mental, menos pensamentos
suicidas e menos inflamagio; e o peso comegou a cair como uma cobra trocando a
pele em excesso. Eu sabia que, se quisesse me curar e alcangar a satide metabdlica,
precisaria encontrar um caminho menos convencional. Nio queria depender de
medicamentos ou dietas extremas para mascarar sintomas. Estava determinado a
encontrar um caminho que curasse meu metabolismo de forma definitiva. Foi isso
que me levou a maior ferramenta de satde que temos: as estratégias ancestrais de
cura.

Quando comecei a estudar esses principios que resistiram ao teste do tempo,
soube que estava diante de algo realmente profundo. Como disse o Dr. Dyer:
“Quando vocé muda a maneira como olha para as coisas, as coisas que vocé olha
mudam.” Passei a enxergar a saide metabdlica sob uma nova perspectiva, e esse
momento mudou instantaneamente o rumo da minha vida. Depois que descobri
os segredos de um metabolismo saudével e flexivel, consegui eliminar mais de 36
quilos de gordura corporal — e manter o peso estdvel. Passei de 34% de gordura
corporal para 6%, do manequim 48 para o 40. Meus niveis de energia dispararam, e
a fadiga cronica e as dores desapareceram. Ter um abdémen definido ¢ 6timo, mas

mais importante ainda foi conquistar uma mente forte e estdvel. Ficar contando
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calorias, mergulhado no desinimo e preso ao efeito sanfona ficou no passado.
Congquistei algo que todos nds desejamos: a verdadeira satide metabdlica. Desde
que incorporei essas priticas ancestrais de cura a minha vida, venho mantendo uma
saude metabdlica estével e um corpo enxuto. Como meu corpo reagiu tio bem a
essas mudangas? Eu sou uma exce¢io? Nio. O que descobri é que o corpo humano
foi feito para se curar sozinho.

Decodificando o Cédigo Metabdlico da Saude

Dentro do seu corpo existe 0 maior médico do mundo: a inteligéncia inata. Durante
anos, bloqueei essa inteligéncia inata ao consumir os alimentos errados. Quando
eliminei a interferéncia, meu corpo comegou a trabalhar para se curar sozinho. Foi
nesse processo que decodifiquei o cédigo metabdlico da satide. Ndo importa qual
seja a sua idade ou quantos sintomas esteja enfrentando neste momento — quando
vocé tem a combinagio certa para esse cédigo, é possivel desbloqued-lo.

Fiquei fascinado coma falta de informagio que a maioria das pessoas recebe sobre
o funcionamento do préprio metabolismo. Estudei e testei as dietas e métodos mais
populares para perda de peso e, nos tltimos 17 anos, venho trabalhando com os
casos de saide mais dificeis, ajudando esses pacientes a descobrir quais alimentos
sustentam um metabolismo saudével — e quais o destroem. Desde 2008, venho
ensinando esses segredos metabdlicos a milhdes de pessoasao redor do mundo. Cada
fungio do seu corpo depende do metabolismo, palavra que vem do grego metabole,
que significa mudar ou transformar. Seu metabolismo pega diferentes substincias
— como proteinas, carboidratos, gorduras, gordura corporal, luz solar e oxigénio
— e as transforma em energia. Quando esse processo acontece da forma como seu
corpo foi projetado, o metabolismo produz energia, neutraliza o estresse oxidativo
(que causa danos celulares) e queima o excesso de gordura.

Estatisticas Alarmantes da Saude

Nunca houve um momento mais crucial para conquistar a satide metabdlica.
Década apéds década, condi¢bes cronicas como cincer, diabetes, doencas
autoimunes, cardiovasculares, Alzheimer, desequilibrios hormonais, transtornos
mentais e até fadiga e dor crénicas atingiram niveis nunca antes vistos. Muitas
pessoas se sentem sobrecarregadas e desanimadas com a forma tradicional de
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tratar esses problemas, que geralmente segue um modelo padronizado, focado
em mascarar os sintomas em vez de abordar a causa.

Segundo dados dos Centros de Controle e Prevengdo de Doengas (CDC),
entre 2017 ¢ 2018, a prevaléncia de obesidade entre adultos nos Estados Unidos
chegou aimpressionantes 42.4%." Outros 32,5% dos adultos americanos estavam
com sobrepeso.” A situagio nio melhorou desde entio. Hoje, mais de dois tercos
da populagio adulta dos Estados Unidos estd com sobrepeso ou obesidade. Por
que isso importa? Porque o excesso de peso afeta a satide. Entre as condigoes
diretamente relacionadas a obesidade estio o diabetes tipo 2, AVC, doengas
cardiacas e certos tipos de cincer. Essas chamadas “doengas do estilo de vida” estdo
entre as principais causas de morte precoce ¢ evitdvel.

O aumento da obesidade e do diabetes nio é coincidéncia. Existe uma
causa evidente: estamos consumindo mais alimentos ultraprocessados do que
em qualquer outro momento da histéria. Na década de 1930, as taxas de
obesidade nos Estados Unidos eram praticamente inexistentes, inferiores a 1%.
Agora, Harvard prevé que até o-ano de 2030, 50% da populagio americana
serd classificada como obesa.>Em 2018, a Universidade da Carolina do Norte
em Chapel Hill publicou um estudo mostrando que apenas 1 em cada 8
norte-americanos era metabolicamente sauddvel — o que equivale a apenas
12%!* Além disso, em 2022, o Journal of the American College of Cardiology
publicou um estudo revelando que 93% dos adultos nos Estados Unidos estavam
metabolicamente doentes. Em outras palavras, apenas 7% das pessoas seriam
classificadas como metabolicamente saud4veis. >

Quantas pessoas nos Estados Unidos levam um estilo de vida sauddvel? A
Mayo Clinic buscou responder a essa pergunta em 2016 e determinou que
individuos com um estilo de vida sauddvel seguiam quatro critérios principais:

1. Nio fumavam.

2. Praticavam atividade fisica suficiente por semana (classificada como
atividade moderada ou vigorosa por pelo menos 150 minutos semanais).

3. Seguiam uma alimentagio sauddvel.

4. Tinham percentual de gordura corporal inferior a 20% para homens e
inferior a 30% para mulheres.





