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Nota de Agradecimentos

No inicio desta empreitada nao considerei muito a possibilida-
de de fazer uma nota de agradecimentos no meu livro, pois con-

siderava um pouco de prepoténcia da minha parte dar este ar de
importancia para a publicacao, ainda mais sendo um livro digital.

Planejava que o mesmo fosse quase como um guia pratico, a fim
de ajudar grande parte das pessoas que se confundem em meio a
tantas informacoes soltas na internet sobre bodybuilding, nutri-
cao e treinamento.

O fato € que com o decorrer do tempo e o desenrolar do desen-
volvimento do projeto, ele ganhou corpo e acredito que se tornou
mais que um simples guia.

E isso so foi possivel pois nao estive sozinho neste desenvolvi-
mento. Por isso, julgo que seja minha obrigacao moral registrar
gratidio as pessoas que tiveram um papel importante neste proje-
to tao significativo em minha vida.

Entao, dou inicio a esta lista registrando minha enorme gratidao
ao grande amigo Leonardo Giacon, que se disp0s integralmente
a editar e diagramar meu livro, demonstrando uma incrivel boa
vontade e paciéncia a cada capitulo que eu substituia ap6s outra e
outra revisao. Leo, vocé é um ser humano sensacional e com cer-
teza um exemplo de conduta, carater e indole que tenho na vida.
Muito obrigado por fazer parte disso. Sua disposicao genuina em
me ajudar com a estruturacao do livro me motivou muito a valori-
zar ainda mais esta publicacio.



A minha amada amiga Tamires Campioni, no sei se conseguirei
expressar através de palavras o quanto sou grato. Uma das nutri-
cionistas mais competentes que ja vi, foi outra pessoa que se dispos
a me ajudar imensamente com este livro. Nao s6 me ajudou com
orientacoes, mas teve o desprendimento e carinho de desenvolver
junto a mim, dois capitulos do livro. Seu conhecimento técnico é
impressionante, assim como sua capacidade de sintetizar e sim-
plificar a nutricado. Mas com certeza o que mais se destaca nesta
nutri, é sua sensibilidade e carinho ao lidar com pessoas. Acredito
que esta € uma das principais caracteristicas que diferenciam um
bom profissional de um 6timo profissional. Tamires, voceé é 6tima.
Muito obrigado por fazer parte disso e enriquecer meu livro com
seu toque especial.

Agradeco também meu amigo Dudu Haluch, uma grande per-
sonalidade do fisiculturismo nacional. Dudu acreditou na minha
ideia e apoiou meu projeto desde o inicio. Sinto-me um cara privi-
legiado por ter acompanhado a evolucao de sua carreira e de certa
forma me ver evoluindo junto a ele. Dudu foi como um mentor
meu no fisiculturismo, pude com ele absorver muito conhecimen-
to tedrico e pratico sobre nutricio e hormonios principalmente,
mas acredito que seu principal legado em minha formacao foi o
da geracao de senso critico ao analisar publicacoes e estudos. Isto
fez toda a diferenca para que eu pudesse gerar autonomia ao es-
tudar de forma independente, filtrando contetidos de forma mais
inteligente. Conheco Dudu desde os tempos de Jardim Bonfiglioli,
quando ele ainda estudava na USP e treinava em uma academia
old school chamada Akiras Gym.

Falando em Akiras Gym, academia moldadora de carater que tive
o prazer de frequentar, foi 14 que conheci provavelmente um dos
melhores atletas que conheco.



Lucas Magalhaes, que me ajudou a enriquecer este livro cedendo
uma entrevista exclusiva, é um atleta e pessoa excepcional. Seu
mindset é inspirador e seu modo “maquina-humana” de viver,
inspira-me ao perceber que os limites humanos estao em nossa
mente mais do que tudo. Obrigado Lucas pela amizade de sempre,
por dividir comigo tanta bagagem no bodybuilding e por agregar
valor ao meu livro com sua entrevista.

Com certeza a pessoa mais importante de todas e que merece meu
maior destaque, agradeco a minha esposa Juliana Luta Tonioli.
Estamos ha muitos anos juntos, e quando tudo comecou, eu era
muito menos do pouco que sou hoje. Sem se importar com minhas
condic¢oes, Jujuba sempre acreditou em mim e sempre me apoiou
de forma incondicional. Viveu comigo praticamente todas as fases
de meu processo evolutivo niao s6 como atleta mas também acom-
panhou meu desenvolvimento intelectual no fisiculturismo. Sem-
pre mostrou infindavel paciéncia e compreensao comigo e com
as complexidades que envolvem o bodybuilding. Ela se tornou o
motivo de tudo que eu faco, me levantou inimeras vezes quando
desacreditei de mim mesmo e inclusive teve papel incentivador
neste livro nas diversas vezes onde quase desisti do projeto. Obri-
gado, Ju, te amo pra sempre.

A divida de gratidao que tenho com minha mae, dona Uyara eu
acredito ser impagavel. Mas batalharei até meu altimo suspiro pra
tentar retornar a ela, um terco de tudo que fez por mim. Sem-
pre apoiou sem questionar, sempre confiou na minha capacidade,
sempre mostrou carinho e devocao a mim. Desde os livros que me
presenteou quando eu nao tinha como compra-los, até todas as
milhoes de marmitas que ja me fez ou até mesmo pagando minha
academia quando meu emprego nao sustentava esta condicao. S6
tenho a agradecer a ela e também meu pai, José Tonioli por sem-
pre me prover plenas condi¢oes de viver e batalhar a cada dia.
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Por fim registro meu agradecimento aos meus seguidores online.
Nunca pensei que eu pudesse receber tanto carinho na rede social,
ainda mais com meu jeito peculiar. Tenho certeza que o que mais
me incentivou a concluir meu livro foram as inimeras mensagens
de apoio e motivacao que cada seguidor enviou, mostrando fé no
meu trabalho e minha conduta. A vocé que esta lendo este livro
agora, meu muitissimo obrigado.

Vamos pra cima.



Prefacio

Jative quatro coaches. Investi pagando caro para que outras pes-
soas tivessem a responsabilidade sobre a criacao da minha rotina.

Aprendi um bocado, mas meu maior aprendizado foi, que nin-
guém se importa com vocé de verdade a nao ser vocé mesmo. Nin-
guém pode fazer o melhor por vocé senao voce.

Frustrei-me, nio pela falta de conhecimento e capacidade dos
profissionais que contratei, mas sim por notar que eu nao recebia
o nivel de suporte esperado.

Isso foi magico pra mim, afinal, sao mas experiéncias que nos fa-
zem evoluir de alguma forma. Em um determinado momento, tive
um insight e refleti:

“Preciso assumir o controle, preciso aprender o suficiente para
ndo depender de ninguém.”

Descobri que nao ha nada mais poderoso do que estar no contro-
le da situacao. A sensacao de independéncia, liberta, e nao apostar
algo tao valioso nas maos de quem nunca tera o mesmo nivel de
comprometimento e envolvimento contigo do que vocé mesmo, é
seu dever.

Neste processo de descoberta pessoal, acabei apaixonando-me
pela ciéncia da nutricao, onde cheguei a ingressar nesta gradu-
acao para abracar a missao de ser um profissional da satde que
realmente se preocupa com a satide e bem estar das pessoas.



A ciéncia evolui, e os profissionais precisam acompanhar a evolu-
cao, desprovidos de vaidade e arrogancia.

O bem estar fisico e mental de um individuo é maior e mais im-
portante do que ganhar um debate em posts de rede social. Hu-
mildade se faz necessaria, e mudar de ideia ou concepc¢ao nao faz
ninguém menor ou menos capaz.

Defender com unhas e dentes alguma teoria sem sentido ou com-
provacao cientifica evidenciada, faz do profissional parecer mais
um fanatico religioso do que alguém comprometido com a verda-

de.

Era digital, chuva de informacoes. Bombardeio de teorias, estra-
tégias, estudos e postagens que confundem até os mais experien-
tes. E ai, como filtrar o que tem relevancia? Como se organizar em
meio a tanto conteido?

Venha comigo, eu tenho os fosforos. Vamos causar um maldito
incéndio...
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Introducao

Estou ha 12 anos treinando e pesquisando como desenvolver

um fisico de forma saudavel e sustentavel. Passei por praticamen-
te todas as experiéncias possiveis quando se fala em musculacao e
dieta.

Ja me lesionei seriamente, ja prejudiquei meu metabolismo se-
veramente, criei transtornos mentais de ansiedade e compulsao
devido a estratégias mal elaboradas e extremistas. Ja gastei mais
dinheiro do que devia (e podia) com suplementacao carissima e
enganosa, que nao cumpriu um décimo da minha expectativa.

Obviamente um dia eu aprenderia alguma coisa com tantos tro-
pecos. A persisténcia foi a chave para eu nao parar a cada erro.
Sempre estudando e pesquisando o maximo possivel e trocando
experiéncias com gente de muito know-how e bagagem no espor-
te, hoje acredito ter encontrado melhores caminhos para um de-
senvolvimento saudavel, gradual, mas sustentavel.

Depois de muito receber em minhas redes sociais apelos com di-
cas para quem nao tem condiciao ou disposicao de um acompa-
nhamento pessoal, decidi compilar meus anos de experiéncias e
pesquisas numa s6 publicacao.

O titulo do livro pode parecer ardiloso, mas deixo explicito aqui
meu enorme respeito aos técnicos de bodybuilding amador des-
te pais. Poderia citar uma extensa lista de excelentes pessoas que
fazem um trabalho sério por este esporte, mas com certeza eles
sabem que estou me referindo a eles. A estes, que de forma inde-
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pendente buscam o conhecimento incansavelmente de maneira
multidisciplinar, exponho meu respeito e admiracao. Fizeram e
fazem parte de minha caminhada e jornada. Ja de inicio lhes dou
aqui uma dica valiosa: nao julgue o livro pela capa, ou seja, nao
compre informacoes de alguém por seu pedigree. Titulos acadé-
micos impactam inicialmente, mas uma pessoa deve ser julgada
por seu conhecimento e pelos resultados que trazem a comunida-
de. Um doutor, ainda que doutor, nao esta imune a criticas.

Pego por exemplo os autores do livro “Barriga de Trigo” e “Dieta
da Mente”. Médicos, um cardiologista e outro neurologista, sem
especializacao em ciéncia da nutricao, conseguiram impactar o
mundo através de sensacionalismo e pseudociéncia, blindados
por seus titulos académicos. Publicacoes dignas de punicao como
estas, acabam recebendo aceite popular e da midia, que precisa
sempre de um assunto polémico para atrair audiéncia. Termos
técnicos e rebuscados, de dificil entendimento para a massa leiga
em medicina, impressionam e enganam. No Brasil vejo o mesmo
quadro acontecendo. Médicos charlataes aterrorizando e seduzin-
do o povo sedento por saude, na era fitness. Enquanto isso, em
siléncio e abaixo do radar, pessoas sé€rias sem este pedigree estao
procurando ajudar seriamente a comunidade.

Estou escrevendo este livro, porque adoraria ler uma publicacao
como esta 12 anos atras. Conte comigo, as intencoes aqui sao as
melhores. Procurei basear todas as informacoes contidas neste
publicacao em referéncias que considerei relevantes, aliadas a mi-
nha experiéncia pessoal e observacao em pessoas e atletas os quais
tive o privilégio de conviver e acompanhar.

Espero que ao final da leitura deste livro, vocé se sinta mais segu-
ro em relacio as suas escolhas alimentares e sua forma de treinar.
Vamos entender porque o ato de se alimentar nao deve ser umbi-
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cho de sete cabecas, e aimportancia de um treinamento adequado
para alcancarmos objetivos.

Vamos caminhar.
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Assuma as Redeas

Este é um tema delicado e até mesmo arriscado de abordar.

Simplesmente porque o ego inicial pode fazer vocé nao se per-
mitir absorver as informacoes deste capitulo.

O propoésito aqui é geracao de autonomia e independéncia. E
para isso, vocé precisa assumir completamente as rédeas da sua
vida. (...)

Se vocé se interessou, para adquirir o livro
completo, bata acessar este link e utilizar o cupom
“GO” para ganhar 10% de desconto!

Clique aqui!

VOCE NAO PRECISA DE UM
COACH

RS 49,99
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