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“Liberdade Metabólica derruba os mitos modernos sobre saúde 
e oferece uma perspectiva revigorante sobre a perda de gordura, 
focando  as  causas  raízes  em  vez  dos  sintomas.  A  profunda 
compreensão de Ben sobre metabolismo e ferramentas práticas, 
como o reset de 30 dias, tornam este guia indispensável para quem 
busca saúde e vitalidade duradouras.” 

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

“Liberdade Metabólica é uma jornada transformadora rumo à 
saúde plena e ao equilíbrio metabólico. Combinando experiência 
pessoal  com estratégias   respaldadas pela ciência,  Ben Azadi 
oferece  ferramentas  práticas  para  otimizar   o  metabolismo, 
equilibrar os hormônios e se libertar do ciclo das dietas e dos 
problemas crônicos de saúde. Com um plano completo de reset 
de  30  dias,  este  livro  é  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
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“Liberdade Metabólica, de Ben Azadi, é um divisor de águas para 
quem está pronto para se libertar do ciclo do efeito sanfona e 
da disfunção metabólica. Ben combina com maestria ferramentas 
ancestrais de cura, como a dieta cetogênica e o jejum, com biohacks 
modernos para ajudá-lo a desbloquear a inteligência inata do seu 
corpo. Desde a compreensão das causas profundas dos problemas 
metabólicos até a aplicação do Reset de Liberdade Metabólica de 30 
Dias, este livro oferece um roteiro prático e fundamentado na ciência 
para alcançar saúde e vitalidade duradouras. Se você está 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 Metabólica, de Ben Azadi, é mais do que apenas um livro 
— é um alerta para quem está preso na disfunção metabólica. Ele 
simpliPca estratégias de saúde complexas como a dieta cetogênica, o 
jejum e o biohacking em passos práticos que você pode começar a 
aplicar hoje mesmo.” 
— Dr. Eric Berg, biólogo humano e biohacker.

“Finalmente, um livro sobre metabolismo que revela as verdadeiras 
causas da perda de energia, da névoa mental, do ganho de peso 
inexplicável e até do diabetes. Liberdade Metabólica rompe com a 
abordagem convencional centrada em dietas, que tantas vezes deixa as 
pessoas frustradas com resultados limitados — ou inexistentes. Este 
não é apenas mais um livro sobre dieta — é um guia transformador 
para compreender e revitalizar seu metabolismo como nunca antes.” 
— Dr. Daniel Oompa, autor de Beyond Fasting e fundador do Oompa 
Orogram
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“‘ que Ben Azadi faz em Metabolic Freedom é abrir seus olhos para a 
propaganda alimentar, ensinar o que é comida de verdade e proteger 
seu ’eu do futuroK contra as armadilhas publicitárias das grandes 
indústrias alimentícias.” 
— Dr. yen D. BerrN, autor de Lies My Doctor Told Me

“Com Liberdade  Metabólica,  Ben  Azadi  apresenta  um  plano 
impactante e empoderador para ativar o potencial inato de cura 
do corpo. Repleto de insights sobre jejum intermitente, dietas 
cetogênicas e biohacking, este livro oferece as ferramentas para 
superar a disfunção metabólica e viver com saúde plena. !ão é só 
um livro — é um verdadeiro salva-vidas para quem está pronto para 
assumir o controle da própria saúde. Leitura altamente recomendada 
não só para meus pacientes, mas também para meus clientesT” 
— CNnthia whurlo(, enfermeira especializada em saúde da mulher, 
autora e apresentadora do podcast Everyday Wellness

“Liberdade  Metabólica — que título  lindo e  conceitualmente 
poderosoT wodos nós merecemos ser livres dos perigos à saúde 
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 
’)exibilidade metabólicaK, posso conPrmar que o novo livro de Ben 
é um recurso fantástico para qualquer pessoa que deseje melhorar a 
saúde metabólica, perder gordura corporal do jeito certo Ge manter a 
perda com o mínimo de esforçoW e prevenir doenças.” 
 — Mark Sisson, fundador do movimento de saúde ancestral, autor 
de The Primal Blueprint, The Keto Reset Diet  e Born to Walk,  
best-sellers do New York Times 
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“Cada célula do seu corpo é um milagre da biotecnologia. Ben Azadi 
nos oferece um caminho claro para restaurar o metabolismo em nível 
celular. Leia este livro e aprenda com um dos melhores.” 
— Dra. Cate Shanahan, autora best-seller do New York Times

“Ben Azadi decifrou o código da saúde metabólicaT Liberdade 
Metabólica não é apenas mais um livro — é um divisor de águas. 
wrata-se de ir à raiz do problema, e não de mascarar os sintomas. 
Ben traduz a ciência em passos simples e práticos, para que você 
possa assumir o controle da sua energia, queimar gordura como uma 
máquina e, Pnalmente, se sentir vivo de novo. Se você está pronto 
para ativar a inteligência inata do seu corpo, funcionar a todo vapor e 
viver cada dia com intensidade, Liberdade Metabólica é o plano que 
estava esperando.” 
— ºarN Brecka, biólogo humano e biohacker

“Em Liberdade Metabólica, o autor Ben Azadi oferece um verdadeiro 
mapa para recuperar a saúde metabólica em um mundo assolado por 
desinformação, fake ne(s e marketing enganoso. Com estratégias 
baseadas em ciência, apresentadas em uma linguagem simples e 
acessível,  além de relatos pessoais e passos práticos,  Ben Azadi 
compartilha ferramentas essenciais para alcançar perda de peso 
sustentável, equilíbrio hormonal e energia jovial.” 
— Dr. 1illiam Davis, autor do best-seller Barriga de Trigo, nI H na 
lista do New York Times

“Liberdade metabólica  é a terra prometida da saúde, da cura e 
do )orescimento com energia abundante, clareza mental, queima 
de gordura, força e resiliência para enfrentar os desaPos da vida. 
Jnfelizmente, na sociedade atual, poucas pessoas vivenciam esse 
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estado  Psiológico  tão  desejado.  Ben  Azadi  escreveu  um  guia 
dePnitivo sobre como você pode acionar o interruptor metabólico 
e conquistar liberdade na sua saúdeT Recomendo fortemente este 
livroT” 
— Dr. David Jockers, autor de The Keto Metabolic Breakthrough e 
The Fasting Transformation

“Ben Azadi tem um talento extraordinário para simpliPcar conceitos 
complexos de saúde, tornando-os acessíveis e aplicáveis a todos. Em 
seu guia de 30 dias para dominar o metabolismo, ele desmonta as 
crenças equivocadas que nos ensinaram sobre saúde e dá a você o 
conhecimento necessário para transformar completamente o corpo 
de dentro para fora. Orepare-se para se surpreender com a rapidez 
com que você — e suas células — podem recomeçar com o plano fácil 
e realista de Ben, que se encaixa perfeitamente na sua rotina. Com 
mais de um milhão de seguidores inspirados e crescendo, Ben não 
apenas ensina esses princípios — ele é a prova viva de que funcionam. 
Este livro é seu mapa para uma saúde duradoura e vitalidade, guiado 
por alguém que realmente percorreu esse caminho.” 
— Dra. Melissa Sonners, apresentadora do podcast Be Inspired 
Mama e autora da KaN Kouse

“Este livro é leitura indispensável para quem deseja restaurar o 
metabolismo e retomar o controle da própria saúde. Ele oferece uma 
verdadeira aula sobre as causas profundas das doenças, além de um 
plano de 30 dias para alcançar a Liberdade Metabólica. 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
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“Liberdade  Metabólica  oferece  aos  leitores  um  mapa  para 
personalizar o próprio metabolismo e fazê-lo funcionar em prol de 
uma saúde melhor.” 
— Dr. 1illiam 1. Li, autor de Comer para Vencer Doenças, best-seller 
do New York Times, presidente e diretor médico da Angiogenesis 
Foundation

“Em Liberdade Metabólica, Ben Azadi apresenta um guia poderoso 
para recuperar a saúde por meio do poder transformador da dieta 
cetogênica, do jejum e de estratégias de desintoxicação. Este livro 
é leitura obrigatória para mulheres que desejam equilibrar seus 
hormônios,  otimizar  a  energia  e  romper  com  o  ciclo  de  caos 
metabólico. !ão se trata apenas de perder peso — mas, sim, de 
alcançar a verdadeira vitalidade e )orescer em todas as fases da vida.” 
— Carrie Jones, doutora em medicina naturopática, membro do 
Conselho Americano de Endocrinologia, mestre em saúde pública e 
mestre em psicofarmacologia clínica. 
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Para Cyrus Azadi
Nascido em 1933, falecido em 2014 devido a um AVC (uma condição metabólica 

evitável causada pelas complicações do diabetes)
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A  saúde metabólica é o tema central quando se trata de saúde e qualidade 
de vida no mundo atual. Toda doença crônica tem suas raízes em uma 

saúde metabólica debilitada. Os desaàos crescentes relacionados ã saúde mental sgo 
apravados for um sistema metabólico sobrecarrepado. Até o sistema imunolópico 
do mundo Coi comfrometido for um metabolismo em desordem. ,omo culturah 
estamos merpulIados em um verdadeiro caos metabólico.

xnCelizmenteh fara a maioria das fessoash ter uma saúde metabólica ruim se 
tornou a reprah ngo a eEceçgo. 2m 0900h 3%- dos norte5americanos estavam 
metabolicamente doentesh e cerca de 0hõ bilI—es de adultos no mundo Coram 
classiàcados como acima do feso 8 mais de 439 milI—es destes se encaiEam na CaiEa 
de obesidade. xsso sipniàca que 1%- dos adultos com 64 anos ou mais estgo com 
sobrefesoh e 6U- convivem com a obesidade. 2 esse ngo é um froblema eEclusivo 
dos 2stados ;nidosD milI—es de fessoas em todo o mundo estgo sendo aCetadas. 
Me acordo com a Orpanizaçgo Sundial da êaúdeh a frevaláncia plobal da obesidade 
mais que dobrou entre 6339 e 0900h e se as tendáncias atuais continuaremh estima5se 
que mais da metade da fofulaçgo mundial 8 mais de 1 bilI—es de fessoas 8 estarj 
com sobrefeso ou obesidade até 09%õ. O imfacto ànanceiro disso é assustador. 
2stima5se que o imfacto econômico plobal do sobrefeso e da obesidade atinPa 1h%0 
trilI—es de dólares for ano até 09%õh o que refresentarj quase %- do Bx! mundial. 
2ssa loucura frecisa farar:

Aqui  estj  o  desaàoN  mudar  os  rumos  da  sua  saúde  metabólica  Pj  ngo  é 
tgo simfles quanto costumava ser. âosso sistema alimentar fassou a incluir 
intencionalmente inpredientes nocivos nos alimentosh sequestrando nosso faladar 
e nos tornando mais viciados do que nunca em substÉncias tóEicas. êgo substÉncias 
químicas classiàcadas como obesopánicas 8 inpredientes que desrepulam o 
sistema Iormonal do corfoh fromovendo o panIo de feso e o acúmulo de 

1

AMOSTRA



BEN AZADI

pordura. êubstÉncias que interCerem no metabolismoh na repulaçgo do afetite e no 
desenvolvimento das células de pordurah contribuindo diretamente fara o aumento 
plobal das taEas de obesidade. Talvez o asfecto mais frePudicial dessas substÉncias 
sePa o Cato de que vocá fraticamente frecisa de um doutorado em bioquímica fara 
consepuir interfretj5las nos rótulos nutricionais. Aporah misture uma alta carpa de 
obesopánicos com níveis crescentes de estresseh sedentarismo e a quantidade cada vez 
maior de toEinas desfePadas no meio ambiente 8 e temos uma séria crise de saúde 
nas mgos.

L Iora de um Ierói metabólico surpir. Alpuém que nos aPude a entender tudo 
isso. Alpuém coraPoso e faciente o bastante fara nos entrepar um mafa que nos 
conduza de volta ã Jiberdade Setabólica. 2 esse alpuém é !en Azadi 8 uma 
liderança foderosa na jrea da saúdeh cuPo comfromisso em aPudar o mundo a 
transCormar sua saúde metabólica é inabaljvel. ,onIeço o !en Ij mais de dez anos. 
(j estivemos lado a lado em incontjveis conCeráncias sobre bem5estarh debatemos 
conceitos de saúde com outros froàssionais em encontros brilIantes e fassamos 
Ioras e Ioras conversando sobre como insfirar as fessoas a recuferarem sua saúde. 
2u conIeço o coraçgo dele. (j testemunIei seu comfromisso incansjvel com o 
serviço ã Iumanidade. (j o vi em açgoh aPudando sua comunidade com dedicaçgo 
inabaljvel. 2le é um verdadeiro fresente fara a conversa sobre saúde metabólica:

Liberdade Metabólica é mais do que um puia 8 é uma tjbua de salvaçgo. âeste 
livroh !en combina com maestria décadas de fesquisah viváncia fessoal e Cerramentas 
frjticas fara enCrentar um froblema que todos nós conIecemosN a relaçgo quebrada 
com a comidah os Iormônios e a saúde metabólica. 2ste livro ngo vende soluç—es 
rjfidas. 2le nos convida a um merpulIo froCundo na restauraçgo da intelipáncia 
inata do corfo 8 uma àlosoàa com a qual me identiàco froCundamente. Assim 
como ensino ã minIa comunidade sobre o foder do PePumh da )eEibilidade 
metabólica e do equilíbrio Iormonalh !en destaca a imfortÉncia de reiniciar o 
metabolismo desde a base.

Talvez o que mais tenIa me imfressionado em Liberdade Metabólica  sePa 
sua cafacidade de equilibrar ciáncia de fonta com fassos frjticos e aflicjveis. 
!en simfliàca temas comfleEos como autoCapiah saúde mitocondrial e in)amaçgo 
celular em liç—es acessíveis ke insfiradorasQh aPudando vocá a retomar o controle da 
frófria saúde. êua traPetória 8 da disCunçgo metabólica ã saúde vibrante 8 é uma 
frova viva da cafacidade que o corfo tem de se curar quando recebe as Cerramentas 
e o ambiente certos.
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Bara as mulIeresh esfecialmente aquelas que estgo enCrentando mudanças 
Iormonais como a menofausah este livro é um verdadeiro tesouro. Os insipIts de 
!en sobre a saúde do Cípadoh a repulaçgo Iormonal e o fafel de nutrientes5cIave 
se alinIam lindamente com os frincífios que ensino sobre PePum e restauraçgo 
Iormonal.  êe  vocá  estj  lidando  com  resistáncia  ã  insulinah  in)amaçgo  ou 
simflesmente se sente fresa em um ciclo de baiEa enerpiah as soluç—es afresentadas 
aqui 8 como o Reset de 30 Dias para a Liberdade Metabólica 8 Coram criadas fara 
Cuncionar em Iarmonia com sua biolopiah e ngo contra ela.

,onvido a todos os leitores a enEerparem este livro ngo afenas como um manualh 
mas como um movimento. Abrace as estratépias ancestrais de curah os bioIacys e 
a sabedoria nutricional que !en afresenta. êeu corfo Coi Ceito fara frosferar 8 e 
com o conIecimento contido nestas fjpinash vocá fode alcançar um nível de saúde 
que talvez acIasse inalcançjvel.

xsso ngo é afenas sobre ferder feso ou aliviar sintomas 8 é sobre recuferar sua 
vida. êinto5me Ionrada for escrever este freCjcio fara Liberdade Metabólica e for 
endossar um livro queh sem dúvidah vai cafacitar milI—es de fessoas a curar seus 
corfosh restaurar sua vitalidade e alcançar uma verdadeira saúde metabólica. 

Kue esta sePa a sua Pornada de transCormaçgo e liberdade. êei que !en e eu estamos 
aquih torcendo for vocá:

8 Mra. SindL Belzh autora de Saudável Como uma Garota, Eat Like 
a Girl e A Reconfiguração da Menopausah best5sellers do New York 
Times
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Q uando alguém decide encarar a desatadora fareMa de escalar o Eonfe v,eresfh 
geralmenfe é designado um speráa áessoal áara gui-jlo nessa .ornadaÉ q 

comum xue os aláinisfas eàáerimenfem sinfomas do mal da alfifude b medida 
xue soçem a monfanpaÉ vsses sinfomas comeôam como incãmodos sufish como 
resáiraôSo oMeganfe e dores no coráoh afé se fransMormarem em ároçlemas gra,es 
como congelamenfo eh áor tmh a morfeÉ zem um speráa áara orienf-jlosh esses 
escaladores áro,a,elmenfe acaçariam enfrando na :ona de áerigoÉ v uma ,e: na 
:ona de áerigoh fudo se comálicaõ a maioria se senfe sem esáeranôa e encurraladah 
acaçando áor sucumçir bs condiôDes eàfremasÉ

2esde 088úh afuando na -rea de saóde e çemjesfarh ,i muifas áessoas xue esfSo 
na :ona de áerigo da saóde mefaçOlicaÉÉÉ e nem Ma:em ideiaÉ Ls sinfomas sSo os 
árimeiros sinais de alerfah mas a maioria recorre a medicamenfos ou diefas da moda 
áara mascar-jlosh enxuanfo confinua se aároàimando cada ,e: mais da :ona de 
áerigoÉ Eeu oç.efi,o com esfe li,ro é ser o seu speráa na .ornada rumo b saóde e 
b êiçerdade EefaçOlicaÉ vlaçorei eàafamenfe o álano de aôSo de xue ,oc— árecisa 
áara sair da :ona de áerigo e enfrar na :ona de árosáeridadeÉ

igo)ablsmDrd)igsCqrSmúór)cgúEgDoSCír

Quando seu  mefaçolismo enfra  em colaásoh  fodos  os  asáecfos  da  sua  ,ida 
desmoronam .unfoÉ vu sei â .- ,i,i a eàáeri—nciaÉ 2uranfe a maior áarfe da minpa 
inMAncia e .u,enfudeh lufei confra um mefaçolismo desreguladoÉ 4os 0í anos â 
idade em xue muifas áessoas esfSo comeôando suas carreiras ou Mormando uma 
Mam3lia âh eu mal conseguia reunir energia áara reali:ar fareMas simálesÉ Ls 6“ 
xuilos a mais xue eu carrega,a áor causa de um mefaçolismo disMuncional me 
causa,am dores nos .oelposh dores na lomçarh doenôa aufoimuneh áréjdiaçefesh 
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deáressSoh Madiga crãnica e inVamaôSoÉ Eeu cl3nico me alerfou xue minpa glicemia 
esfa,a suçindo consfanfemenfe áara a Maiàa da áréjdiaçefesh e minpa áressSo arferial 
famçém pa,ia aumenfadoÉ Quando áedi um conselpoh ele simálesmenfe disseõ 
”Toc— árecisa áerder áesoÉ q sO comer menos e se meàer maisÉC Nenfei esse caminpoh 
como fanfos Ma:emh aáenas áara me ,er em uma sifuaôSo ainda áiorÉ

êemçro de ,-rias consulfas em xue me di:iam xue a maioria dos meus eàames de 
sangue esfa,a ”normalCh e ainda assim eu me senfia fudoh menos normalÉ Ls médicos 
acpa,am xue era coisa da minpa caçeôah mas eu saçia xue algo esfa,a inferMerindo 
no Muncionamenfo do meu coráoÉ Wonsulfa aáOs consulfah fudo o xue conseguia 
era mais MrusfraôSo â me sugeriam ,-rias árescriôDes áara ali,iar os sinfomash mas 
em nenpum momenfo pou,e uma con,ersa soçre a causa rai: de eu me senfir e 
aáarenfar fSo inVamadoÉ Womo milpDes de oufras áessoash eu sa3a de cada consulfa 
mais desanimado do xue nuncaÉ Wpeguei a um áonfo fSo desesáerador xue comecei 
a fer áensamenfos suicidasÉ 4 ónica coisa xue me imáediu de firar a árOária ,ida Moi 
minpa mSeÉ Wada ,e: xue um áensamenfo suicida surgiah eu áensa,a na dor e no 
soMrimenfo xue ela senfiriaÉ

yas ároMunde:as da escuridSoh eu senfiah l- no Mundoh xue de,ia pa,er um 
caminpo áara suáerar os  sinfomas incãmodos e  a  inVamaôSo xue eu esfa,a 
enMrenfandoÉ 2escoçri xue eàisfe uma ç—nôSo em cpegar ao Mundo do áoôoõ é 
áoss3,el us-jlo como framáolim áara descoçrir o xuSo magn3tco é o coráo pumanoÉ 
q áoss3,el fransMormar foda a dor em ároáOsifoÉ vsfa,a desesáerado áor resáosfash 
enfSo comecei a ler soçre o assunfoÉ Womecei áelos li,ros do 2rÉ FaPne 2Perh xue 
me a.udaram a sair da menfalidade de ,3fimaÉ yaxuela éáocah eu culáa,a minpa 
Mam3lia áermissi,ah os ”genes ruinsC e o mefaçolismo lenfo áelos meus ároçlemas de 
saódeÉ L 2rÉ 2Per me ensinouh áela árimeira ,e: na ,idah a assumir resáonsaçilidade 
e me aároáriar da minpa .ornadaÉ vle di:iaõ ”4 resáonsaçilidade é a sua paçilidade 
de reagir aos desatos da ,idaÉC 4fé enfSoh minpa caáacidade de reagir aos desatos 
era limifadaÉ v enfSo ou,i o 2rÉ 2Per di:erõ ”ze as oufras áessoas Morem a causa dos 
seus ároçlemash ,oc— ,ai árecisar confrafar um ásixuiafra áara o resfo do mundoh 
áara conseguir melporarÉC 4o assumir a resáonsaçilidadeh deiàei imediafamenfe de 
ser ,3fima da minpa pisfOria e áassei a ser o árofagonisfa do meu desfinoÉ
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hrór)hrl:omúsgm)C)PCpíg)igsCqêSm#C

Ui: áexuenas mudanôas na alimenfaôSo com a xual esfa,a açasfecendo meu 
coráo eh em seguidah comecei a me mo,imenfarÉ 4dofei a menfalidade de ”um 
a.usfe áor semanaCÉ Hassei a me aároMundar em arfigos cienf3tcos e li,ros soçre 
mefaçolismo e descoçri xue nem fodos os alimenfos sSo criados iguaisÉ vàisfem 
alimenfos xue susfenfam um mefaçolismo saud-,el e oufros xue o desfroemÉ 
vu ,inpa consumindo alimenfos di,ulgados como saud-,eish mas xue na ,erdade 
esfa,am desfruindo meu coráo em n3,el celularÉ vram alimenfos áoáulares enfre 
os xue çuscam saódeh como grSos infegraish a,eiah cereais mafinaish Oleo de canolah 
enfre muifos oufrosÉ vsses alimenfos finpam o selo de aáro,aôSo da U24h das 
direfri:es MyPlate do 2eáarfamenfo de 4griculfura dos vsfados ;nidos e de 
oufras organi:aôDesh como a 4merican 2iaçefes 4ssociafion e a 4merican %earf 
4ssociafionÉ

2eáois xue áassei a consumir alimenfos xue ofimi:am o mefaçolismo â como 
o,osh carneh manfeiga e ,egefais sem amido âh em áoucos dias senfi a mudanôa 
no meu coráo xue eu fanfo dese.a,aõ mais clare:a menfalh menos áensamenfos 
suicidas e menos inVamaôSo? e o áeso comeôou a cair como uma coçra frocando a 
áele em eàcessoÉ vu saçia xueh se xuisesse me curar e alcanôar a saóde mefaçOlicah 
árecisaria enconfrar um caminpo menos con,encionalÉ ySo xueria deáender de 
medicamenfos ou diefas eàfremas áara mascarar sinfomasÉ vsfa,a deferminado a 
enconfrar um caminpo xue curasse meu mefaçolismo de Morma detnifi,aÉ Uoi isso 
xue me le,ou b maior Merramenfa de saóde xue femosõ as esfrafégias ancesfrais de 
curaÉ

Quando comecei a esfudar esses árinc3áios xue resisfiram ao fesfe do femáoh 
souçe xue esfa,a dianfe de algo realmenfe ároMundoÉ Womo disse o 2rÉ 2Perõ 
”Quando ,oc— muda a maneira como olpa áara as coisash as coisas xue ,oc— olpa 
mudamÉC Hassei a enàergar a saóde mefaçOlica soç uma no,a áersáecfi,ah e esse 
momenfo mudou insfanfaneamenfe o rumo da minpa ,idaÉ 2eáois xue descoçri 
os segredos de um mefaçolismo saud-,el e Veà3,elh consegui eliminar mais de 6“ 
xuilos de gordura coráoral â e manfer o áeso esf-,elÉ Hassei de 6í1 de gordura 
coráoral áara “1h do manexuim íú áara o í8É Eeus n3,eis de energia disáararamh e 
a Madiga crãnica e as dores desaáareceramÉ Ner um açdãmen detnido é Ofimoh mas 
mais imáorfanfe ainda Moi conxuisfar uma menfe Morfe e esf-,elÉ Uicar confando 
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caloriash mergulpado no desAnimo e áreso ao eMeifo sanMona tcou no áassadoÉ 
Wonxuisfei algo xue fodos nOs dese.amosõ a ,erdadeira saóde mefaçOlicaÉ 2esde 
xue incoráorei essas ár-ficas ancesfrais de cura b minpa ,idah ,enpo manfendo uma 
saóde mefaçOlica esf-,el e um coráo enàufoÉ Womo meu coráo reagiu fSo çem a 
essas mudanôas7 vu sou uma eàceôSo7 ySoÉ L xue descoçri é xue o corpo humano 
foi feito para se curar sozinho.

cg#rím$#Clír)r)hêímDr)igsCqêSm#r)íC)PCpíg

2enfro do seu coráo eàisfe o maior médico do mundoõ a infelig—ncia inafaÉ 2uranfe 
anosh çloxueei essa infelig—ncia inafa ao consumir os alimenfos erradosÉ Quando 
eliminei a inferMer—nciah meu coráo comeôou a fraçalpar áara se curar so:inpoÉ Uoi 
nesse árocesso xue decoditxuei o cOdigo mefaçOlico da saódeÉ ySo imáorfa xual 
se.a a sua idade ou xuanfos sinfomas esfe.a enMrenfando nesfe momenfo â xuando 
,oc— fem a comçinaôSo cerfa áara esse cOdigoh é áoss3,el desçloxue-jloÉ

Uixuei Mascinado com a Malfa de inMormaôSo xue a maioria das áessoas receçe soçre 
o Muncionamenfo do árOário mefaçolismoÉ vsfudei e fesfei as diefas e méfodos mais 
áoáulares áara áerda de áeso eh nos ólfimos () anosh ,enpo fraçalpando com os 
casos de saóde mais diM3ceish a.udando esses áacienfes a descoçrir xuais alimenfos 
susfenfam um mefaçolismo saud-,el â e xuais o desfroemÉ 2esde 088úh ,enpo 
ensinando esses segredos mefaçOlicos a milpDes de áessoas ao redor do mundoÉ Wada 
MunôSo do seu coráo deáende do mefaçolismoh áala,ra xue ,em do grego metaboleh 
xue signitca mudar ou fransMormarÉ zeu mefaçolismo áega diMerenfes suçsfAncias 
â como árofe3nash carçoidrafosh gordurash gordura coráoralh lu: solar e oàig—nio 
â e as fransMorma em energiaÉ Quando esse árocesso aconfece da Morma como seu 
coráo Moi áro.efadoh o mefaçolismo árodu: energiah neufrali:a o esfresse oàidafi,o 
5xue causa danos celulares9 e xueima o eàcesso de gorduraÉ

%úsCs&úsm#Cú)bSCEóClsgú)íC)PCpíg

yunca pou,e um momenfo mais crucial áara conxuisfar a saóde mefaçOlicaÉ 
2écada  aáOs  décadah  condiôDes  crãnicas  como  cAncerh  diaçefesh  doenôas 
aufoimunesh cardio,ascularesh 4l:peimerh desexuil3çrios pormonaish fransfornos 
menfais e afé Madiga e dor crãnicas afingiram n3,eis nunca anfes ,isfosÉ Euifas 
áessoas se senfem soçrecarregadas e desanimadas com a Morma fradicional de 
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frafar esses ároçlemash xue geralmenfe segue um modelo áadroni:adoh Mocado 
em mascarar os sinfomas em ,e: de açordar a causaÉ

zegundo dados dos Wenfros de Wonfrole e Hre,enôSo de 2oenôas 5W2W9h 
enfre 08() e 08(úh a áre,al—ncia de oçesidade enfre adulfos nos vsfados ;nidos 
cpegou a imáressionanfes í0hí1É( Lufros 60h!1 dos adulfos americanos esfa,am 
com soçreáesoÉ0 4 sifuaôSo nSo melporou desde enfSoÉ %o.eh mais de dois ferôos 
da áoáulaôSo adulfa dos vsfados ;nidos esf- com soçreáeso ou oçesidadeÉ Hor 
xue isso imáorfa7 Horxue o eàcesso de áeso aMefa a saódeÉ vnfre as condiôDes 
direfamenfe relacionadas b oçesidade esfSo o diaçefes fiáo 0h 4TWh doenôas 
card3acas e cerfos fiáos de cAncerÉ Essas chamadas “doenças do estilo de vida” estão 
entre as principais causas de morte precoce e evitável.

L aumenfo da oçesidade e  do diaçefes  nSo é  coincid—nciaÉ  vàisfe  uma 
causa e,idenfeõ esfamos consumindo mais alimenfos ulfraárocessados do xue 
em xualxuer oufro momenfo da pisfOriaÉ  ya década de (º68h as  faàas de 
oçesidade nos vsfados ;nidos eram áraficamenfe ineàisfenfesh inMeriores a (1É 
4gorah %ar,ard áre,— xue afé o ano de 0868h !81 da áoáulaôSo americana 
ser- classitcada como oçesaÉ6vm 08(úh a ;ni,ersidade da Warolina do yorfe 
em Wpaáel  %ill  áuçlicou um esfudo mosfrando xue aáenas  (  em cada ú 
norfejamericanos era mefaçolicamenfe saud-,el â o xue exui,ale a aáenas 
(01Ií 4lém dissoh em 0800h o Journal of the American College of Cardiology 
áuçlicou um esfudo re,elando xue º61 dos adulfos nos vsfados ;nidos esfa,am 
mefaçolicamenfe doenfesÉ vm oufras áala,rash aáenas )1 das áessoas seriam 
classitcadas como mefaçolicamenfe saud-,eisÉ !

Quanfas áessoas nos vsfados ;nidos le,am um esfilo de ,ida saud-,el7 4 
EaPo Wlinic çuscou resáonder a essa áergunfa em 08(“ e deferminou xue 
indi,3duos com um esfilo de ,ida saud-,el seguiam xuafro criférios árinciáaisõ

(É ySo Muma,amÉ

0É Hrafica,am afi,idade M 3sica sutcienfe áor semana 5classitcada como 
afi,idade moderada ou ,igorosa áor áelo menos (!8 minufos semanais9É

6É zeguiam uma alimenfaôSo saud-,elÉ

íÉ Ninpam áercenfual de gordura coráoral inMerior a 081 áara pomens e 
inMerior a 681 áara mulperesÉ
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