
Abordagem Paleo à 

perda de peso

òEnergia Paleoó/ Paleo Descomplicado



1. Minimizaroconsumodehidratosdecarbono: assimagorduracorporalseráusadacomofontedeenergia

2. Otimizaroconsumodeproteínas: paraaumentaramassamusculareconservarníveisdeenergia

3. Otimizarconsumodegorduras: fornecemenergia,dãosaciedadeeeliminamafome

4. Adotarpráticasde JejumIntermitentee hábitosalimentaresnão regulares: produzemdéficescalóricos

aceleradosparamaiorperdadegordura

5. PraticarexercícioaoestiloPaleo: afinaometabolismo,tonificamúsculo,semchegarapontosdeexaustão

6. Evitarumadisciplinaexcessivaouobsessãocomresultados: adotarumpensamentode longoprazoe avaliar

resultadosmensalmente.

Regras base



1. Proteínas

Ç 1,4 a 2g de proteínaporquilode pesocorporalmagro

parareparar/manter/criarmassamusculardeformaeficaz

Ç 400- 600cal(mulherïhomemativos)

Macronutrientes

2. Hidratosdecarbono

Ç 50a100g diárias

Ç Estadodecetoseligeira

3. Gorduras

Ç Funcionacomoavariávelparanecessidadesenergéticas

Ç Poucagordurapodefazermuito: saciedadeelevada



Totaldecaloriasdiárioï2045

Proteínasï107g (428cal)(21%)

Hidratosdecarbonoï78g (297cal)(15%)

Gordurasï139g (1212cal)(59%)

Álcoolï16g (108cal)(5%)

Exemplo prático (dia de alimentação paleo)

Valores de tabela diários

Total de calorias diário expectável ï2980

Défice ï935 cal

Perda de gordura corporal prevista em 30 dias: 4 quilos


