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INTRODUCAO






DIETAS DA MODA

Todos os anos assistimos ao aparecimento de mais uma dieta milagrosa
que ira resolver o problema de todas as pessoas com excesso de peso
ou obesidade. Em consulta, verifico que muitas das minhas pacientes ja
foram a quase todos os especialistas de nutricao do mercado nacional e
querem tentar mais uma abordagem, pois tém esperanca que esta fun-
cione. Muito embora eu acredite que é possivel mudar os nossos habitos
alimentares, mesmo ja tendo tentado varias vezes ao longo dos anos, te-
nho plena nogdo de que muitas vezes o que as pessoas necessitam real-
mente é de motivagao. Ou sera por acaso que 95% das noivas que acom-
panho conseguem atingir o seu objetivo?

O facto de ja se ter feito muitas dietas — sendo que algumas até
foram eficazes na perda de peso — e de se voltar a engordar, desmotiva.
E, como tal, a pessoa parte para outra empreitada para emagrecer ainda
menos motivada.

Como costumo dizer, “existem muitos caminhos para chegar a
Roma’, ou seja, muitas dietas para perder peso, mas o mais importante é
encontrarmos o nosso caminho. Um caminho com que nos identifique-
mos e que sejamos capazes de cumprir nao s a curto-médio prazo, mas
também a longo prazo. S6 assim conseguiremos manter os resultados
obtidos.

Ora bem, analisemos entdo algumas das dietas utilizadas no
emagrecimento:
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Dietas com contagem de calorias (ex Weight Watchers)

Para comegar, temos a dieta da contagem de calorias ingeridas. Na rea-
lidade, perder peso parece ser facil pois resume-se a uma simples conta
de matematica: comer menos do que aquilo que se gasta. Por outras pa-
lavras, se gastarmos 2000kcal, basta-nos comer 1600kcal e ja estaremos
em défice. O nosso gasto energético é calculado através de férmulas que
tém em conta o nosso sexo, idade, altura e grau de atividade fisica e de-
pois basta-nos ingerir menos do que isso, independentemente do tipo
de alimentos.

Embora este tipo de dieta funcione a curto prazo, varios estudos
demonstraram nao ter muito sucesso a longo prazo. Ao nao ter em con-
ta o tipo de alimento (ex.: se tem fibra, se é rico em hidratos de carbo-
no ou proteina), esta abordagem acaba por ser incompleta e por vezes
pouco saciante. E ndo haja davidas, a fome ¢ inimiga de qualquer plano
alimentar.

Como tal, muito embora eu acredite que a restri¢ao caldrica fun-
cione na perda de peso e que, portanto, deva ser tida em conta, ndo pode
ser o unico critério.

ASINRINRY

B2

Dietas vegetarianas

Como plano alternativo, temos a dieta vegetariana, que pode ser “pura”
(vegan) ou permitir ovos e/ou laticinios. Teoricamente, um vegetariano
tem um consumo inferior de proteina e gordura e um consumo elevado
de fibra, vitaminas e minerais através da ingestdo de fruta e vegetais. No
entanto, quem opta por este plano alimentar sem a ajuda de um profis-
sional de satide muitas vezes aumenta de peso pois acaba por abusar no
consumo de hidratos de carbono (massas, arroz, pao, bolachas), uma vez
que estes alimentos sao geralmente mais acessiveis e saciantes do que as
frutas e vegetais. Consequentemente, o peso acaba por nao descer ou
até aumentar. Quanto a versao vegan (100% vegetariana), é obrigatoria-
mente necessario suplementagdo de vitamina B12, essencial para a nossa
saude e que s6 obtemos através de uma fonte de origem animal. Ora, se
nao conseguimos suprir todos os nutrientes necessarios para o correto
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funcionamento do nosso organismo através de um regime alimentar, en-
tdo convém ponderar se este ndo sera desequilibrado.

Dietas com baixo teor de gordura (ex Ornish)

Estes regimes alimentares geralmente aconselham 7% de gordura do va-
lor calérico total ingerido. A eficacia desta dieta é atualmente contestada
pois os resultados na perda de peso, na saciedade, na glicemia e nos pa-
rametros lipidicos das pessoas sdo inferiores quando comparados com
outro tipo de abordagens terapéuticas. Por outro lado, uma alimentagdo
com muito baixo teor de gordura ¢ dificil de manter a longo prazo.

Dietas com baixo teor de hidratos de carbono
(ex -0 dieta de South Beach)

As dietas que restringem os hidratos de carbono (HC) sao geralmente ri-
cas em proteinas. Podem ser mais ou menos radicais, ou seja, incluir mais
ou menos percentagem de HC, mas o consumo proteico é normalmente
ilimitado e a eficacia na perda de peso grande. Outrora muito criticadas,
hoje em dia ja sao mais aceites pela comunidade cientifica, sendo até in-
dicadas no tratamento de algumas doengas, como no caso da epilepsia.
As vantagens passam por serem saciantes, promoverem a perda de peso
e também por minimizarem a perda de massa magra aquando do ema-
grecimento. No entanto, quando efetuadas durante muito tempo ou de
forma demasiado restritiva, podem originar caréncias vitaminicas, fra-
queza, dores de cabeca ou simplesmente saturacao. Nao serdo muitas as
pessoas que conseguem abdicar para todo o sempre da massa, do arroz,
da batata ou do pao.

Os estudos indicam que a eficdcia de uma dieta estd relaciona-
da com a diminui¢do da ingestdo caldrica e ndo tanto com o tipo
de macronutriente (HC, proteina e gordura). Por outras palavras,
embora numa dieta hiperproteica nao haja limite de quantidade
no consumo de carnes, os individuos acabam por comer menos
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(eventualmente saturados com a limitacdo de opg¢des) e por isso
perdem peso. No entanto, acredito que o grande sucesso desta die-
ta estd relacionado exatamente com isso: permite-nos distinguir a
fome da gula. E por isso somos capazes de comer menos mas sem
passar fome.

Outras dietas

Para além destes quatro exemplos citados, existem muitas outras die-
tas da moda, como foi o caso da dieta da sopa, da seiva ou da banana.
Usualmente tém muito sucesso, embora momentaneo, porque prome-
tem perdas de peso milagrosas (embora sem qualquer base cientifica) e
sdo praticas de executar devido a monotonia das escolhas alimentares.
No entanto, sdo desequilibradas do ponto de vista nutricional e sobretu-
do ndo sdo exequiveis por mais do que umas semanas.
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EXISTE UMA DIETA IDEAL?

Entdo, se existem tantas formas de fazer dieta, como sei
qual € a melhor?

Na realidade, ndo existe uma unica dieta para todas as pessoas, mas sim
varias dietas ideais para varios tipos de pessoas. Por outras palavras, um
bom plano alimentar deve ser equilibrado e diversificado, mas sobretu-
do personalizado.

Acredito que alguns dos conceitos das dietas acima citadas estao cor-

retos, mas 0 mais importante ¢ sermos capazes de os implementar, sendo
de pouco servem. Temos de ter prazer na dieta que escolhemos (nem que
seja um bocadinho...), pois é a tinica forma de sermos capazes de fazer
alteragdes definitivas nos nossos habitos alimentares. Se ndo mudarmos os
nossos maus habitos de vez, nunca vamos conseguir manter os resultados
de um plano alimentar de emagrecimento para o resto da vida.
Nio basta um nutricionista ter um conhecimento aprofundado dos
alimentos e do funcionamento do sistema digestivo para fazer um
bom trabalho. O principal desafio do nutricionista é, para além de
elaborar um bom plano alimentar de per si, ser capaz de convencer
o seu paciente a cumpri-lo.
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PORQUE EXPERIMENTAR "DIETA A SUA MEDIDA"?

Como referi anteriormente, nao acredito em dietas milagrosas mas sim
na experiéncia clinica que tenho diariamente em consulta. E essa ex-
periéncia ensinou-me que todas as dietas funcionam se adaptadas ao
paciente em questao.

No entanto, num livro ¢ dificil conseguir a tal personalizagio que
tanto defendo. Como tal, surgiu-me a ideia de escrever um livro com
quatro dietas diferentes — permitindo as pessoas experimentar aborda-
gens nutricionais alternativas — mas com uma base semelhante entre si:
uma restri¢do caldrica baseada numa diminui¢ao mais ou menos acen-
tuada de hidratos de carbono.

Passando a explicar.

Em primeiro lugar, ao experimentarem regimes alimentares dife-
rentes, as pessoas poderdo verificar que é possivel perder peso de qual-
quer das formas, desmistificando a ideia da dieta “milagre”.

Por outro lado, com quatro dietas diferentes é mais facil perceber-
mos qual o nosso registo alimentar preferido. Importa, no entanto, re-
ferir que pode ndo ser necessariamente a dieta que nos faz perder peso
mais rapidamente. Mas sera, sem duvida, a mais eficaz a longo prazo
pois seremos capazes de a cumprir durante mais tempo.

Para além desta vantagem, acredito que dois dos principais pro-
blemas das dietas é serem mondtonas e cansativas. Ora, fazer alteragoes
alimentares todas as semanas nao s6 é mais saudavel (corresponde a
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diversificacdo alimentar que tantos nutricionistas preconizam), como
menos aborrecido.

Por ultimo, considero também que outro dos problemas das dietas
muito repetitivas ¢ baixarem o nosso metabolismo, que se habitua ao
regime alimentar e deixa de responder tao eficazmente. Se estivermos
sempre a alterar o tipo de alimentos/nutrientes, o nosso metabolismo
tera mais dificuldade em adaptar-se.

Resumindo, as vantagens no cumprimento destas 4 dietas
diferentes durante 4 semanas sao

\{a Descoberta do plano alimentar mais adequado ao nosso orga-
nismo, gosto e estilo de vida;

L(-a Diversificagdo alimentar: alteragdo do regime alimentar todas
as semanas, evitando assim cair na monotonia das dietas;

k{a Surpreender o metabolismo (o facto de alterarmos radical-
mente os nossos habitos alimentares todas as semanas nao
permite uma habituac¢ao do nosso organismo ao plano).

Em consulta, noto que um dos grandes problemas no cumprimento
de uma dieta ¢é a falta de tempo e imaginagdo por parte dos pacien-
tes. Quanto menos tiverem de pensar, melhor. Neste aspeto, quatro
semanas com planos alimentares detalhados, que incluem receitas
e listas de compras, podera ser exatamente aquilo de que precisam.
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PILARES DE UMA DIETA SAUDAVEL...
MAS PARA EMAGRECER

Embora eu defenda que as dietas devam ser adaptadas as pessoas, acre-
dito também que existem principios gerais que devem fazer parte de
qualquer regime alimentar, tornando-o saudavel, equilibrado e simulta-
neamente eficaz na perda de peso.

Em primeiro lugar, considero que ndo devem existir restri¢des ra-
dicais durante muito tempo (por exemplo, ndo comer nenhum tipo de
hidratos de carbono ou nao ingerir mais de 800kcal por dia), pois nao s6
sao nutricionalmente desequilibradas, como acabam por causar mal-es-
tar nas pessoas.

Contudo, se pretendemos perder peso, temos
de redvzir o nosso aporte calérico. Mas como
faze-lo sem passar fome?

Pois bem, a experiéncia ensinou-me que a melhor forma
de o conseguir é através da redugdo do consumo diario de
hidratos de carbono (que devem vir sempre acompanha-
dos de fibra), do aumento ligeiro de proteina magra e do
consumo moderado de gordura saudavel.

21




Nio acredito em teorias fundamentalistas nem em dietas da
moda. Estd visto nos dias que correm que o radicalismo da asneira.
Como tal, algumas refei¢des destas quatro semanas incluem de tudo um
pouco: leite, queijo, soja, pao, massa, frutos secos ou oleaginosos, legu-
minosas, entre outros. Contudo, a maior parte dos alimentos processa-
dos sdo evitados pois sdo geralmente caldricos e prejudiciais para a nos-
sa saude.

Porqué reduzir nos hidratos de carbono?

Primeiro, porque a ingestdo de HC é muitas vezes superior as neces-
sidades das pessoas, que geralmente tém vidas demasiado sedentarias.
Depois, porque o nosso cérebro so6 se alimenta de glicose (um HC sim-
ples). Ora, se o privarmos desse nutriente, 0 nosso corpo fica mais dispo-
nivel para ir buscar gordura as nossas reservas, transformando-a através
do figado em glicose/energia.

Por dltimo, convém darmos preferéncia aos alimentos ricos em
fibra, pois a absor¢ao sera mais lenta, deixando-nos saciados por mais
tempo e, consequentemente, com menos fome.

Porque aumentar a proteina (magra)?

As proteinas aumentam a termogénese ligada aos alimentos, ou seja, 0 nos-
so organismo gasta mais calorias a fazer a digestao das proteinas do que dos
outros macronutrientes. Por outro lado, aumentam a saciedade e protegem
a nossa massa muscular (funcionam como tijolos para o musculo, minimi-
zando a sua perda aquando de uma dieta de emagrecimento).

NJP'® [mporta referir que quando iniciamos um programa de

emagrecimento, perdemos sempre massa gorda, massa muscular e
agua. Perder peso e este corresponder exclusivamente a gordura ¢
praticamente impossivel. Contudo, o objetivo é minimizar ao maxi-
mo a perda de musculo. Para tal, a ingestao adequada de proteina e
a pratica de exercicio fisico regular tém um papel fundamental.



Por dltimo, a preferéncia pelo consumo de proteina magra prende-se ao
facto de geralmente um regime alimentar rico em proteinas ser também
rico em gordura. No entanto, quanto mais gordura, mais calorias (a gor-
dura tem mais do dobro das calorias quando comparada com a proteina
ou os HC). Como tal, é preferivel escolher alimentos proteicos com pou-
ca gordura, como o peito de frango ou a pescada.

Por carnes magras entenda-se as carnes com menos percentagem
de gordura e, portanto, menos calorias. Como exemplos, temos a
carne de frango (peito, sem pele), borrego (perna), carneiro (coste-
leta, fralda, pé), cavalo, vitela (alcatra, costeleta, pé, peito magro),
coelho, peru (sem pele), pombo (sem pele), perdiz (sem pele) e
codorniz (sem pele).

Composicao nutricional de carnes, peixes e ovos

0 HIDROTOS DI .
OLIMENTO CRU (1006) KoL ot | DT @E GORDURA (g
Peru (peito, sem pele) 105 23,4 0 1,3
Frango (inteiro, sem pele) 110 22,9 0 2
Coelho 117 20,3 0 4
Costeleta de porco 355 17,3 0 31,8
Lombo de porco 131 22,2 0 4,7
Vaca 174 19,4 0 10,7
Salmao 262 16,2 0 21,9
Sardinha 158 18,9 0 9,1
Garoupa 95 20,5 0 1,4
Pescada 75 17 0 0,8
Bacalhau
(seco, salgado e demolhado) 80 1 0 04
Cavala 202 20,3 0 13,4
Ovo (aprox. 2 doses) 149 13 0 10,8
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Porqué gordura savdavel?

Como referi ha pouco, planos alimentares baixos em
gordura sdo dificeis de manter a longo prazo. No entanto,
existem gorduras “mas” (trans, colesterol L.D.L.), preju-
diciais para a nossa saude, e gorduras “boas” (gorduras
monoinsaturadas, dmega 3, colesterol H.D.L.) que sao
protetoras. Assim, devemos dar prioridade aos alimen-
tos que fornecem essas gorduras saudaveis, tais como as
azeitonas (de onde ¢é extraido o azeite), os frutos oleagi-
nosos, o abacate, as sementes de chia, entre outros. Nos
animais, devemos preferir os que tém uma gordura mais
saudavel (como é o caso do salmio ou da cavala). Mas o
consumo deve ser sempre moderado.

Por outras palavras, embora as 4 semanas sigam 4 tipos
de dietas diferentes, todas elas tém como ponto comum

1. Diminuic¢do da ingestao de hidratos de carbono (especial-
mente a noite).

2. Riqueza em proteina magra (de origem animal ou vegetal).

3. Consumo moderado de gordura saudavel (mono e
polinsaturada).

4. Riqueza em fibra (legumes, fruta, cereais integrais).
5. Restrigao de alimentos processados.

Como seria expectavel, a maioria dos alimentos processados (ex.: bata-
tas fritas de pacote, bolachas, enchidos) nédo estdo incluidos em nenhu-
ma das dietas. Muito embora eu tenha consciéncia de que a maioria das
pessoas nao deixara de consumir alguns destes produtos, também sei
que esta cientificamente provado muitos deles serem prejudiciais para
a saude. Como tal, as 4 dietas propostas, embora diferentes entre si, s6
incluirao alimentos o mais naturais possivel e protetores da nossa satde.
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Todos os planos incluem legumes (sem restri¢ao) e fruta (1 ou 2 doses
por dia). Todas as receitas tém pelo menos 15% ou mais de proteina e
apostam sobretudo nos alimentos ricos em gorduras insaturadas, evitan-
do ao maximo as gorduras trans (produzidas a partir de gordura insatu-
rada por um processo de hidrogenagdo industrial).

Hoje em dia, a gordura saturada ja ndo é o bicho papdo que ou-
trora se pensava ser. Varios estudos recentes ndo foram capazes de
demonstrar a relagdo entre o consumo de gordura saturada e doen-
cas cardiovasculares. No entanto, provou-se que substituir gordura
saturada por insaturada reduzia o risco de doenca cardiaca, o que
significa que embora a gordura saturada possa nao ser ma, nao ¢
protetora como algumas gorduras insaturadas.

MOCRONUTRIENTES
|
[ | ]
HC Proteina Gordura
(1g = 4kcal) (1g = 4kcal) (1g = 9kcal)

Saturada (manteiga, natas,
carne de vaca)

— Monoinsaturada (azeite)

Polinsaturada (salmao, oleos
vegetais)

A IMPORTANCIA DA DIVERSIDADE ALIMENTAR

O que significa ter uma alimentagdo saudavel? S6 comer legumes e fru-
ta? S6 comer peixe e carnes magras? Na realidade, o que atualmente se
recomenda é comer de tudo um pouco, varias vezes ao dia e em pouca
quantidade.
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Claro que devemos abusar um pouco mais dos legumes, mas o que
interessa mesmo ¢ variar o mais possivel, inclusive dentro do mesmo
grupo de alimentos. O ideal ¢ comer nao s alface e tomate, mas também
brécolos, couve portuguesa, beringela ou courgette. No mundo dos le-
gumes, cada cor representa riqueza em determinado nutriente, portanto,
quanto mais coloridas forem as nossas refeicdes, melhor.

Por outro lado, ndo devemos abusar de nenhum alimento em con-
creto. Por exemplo, se comermos demasiada cenoura, acabamos por
ficar com as maos amarelas devido ao excesso de betacaroteno. Se be-
bermos demasiado cha, podemos ter caréncias vitaminicas ou minerais,
devido ao efeito quelante desta bebida (elimina o mau mas também o
bom). Como tal, alimentos geralmente associados a saude podem ser
prejudiciais quando consumidos em excesso.

Por isso mesmo ¢é que a diversidade e a modera¢ao no mundo da
alimentagdo sao fundamentais, sendo tdo importante evitar as caréncias
COMO 08 €XCessos.

Esta diversidade também pode abranger o modo de confegdo. Os
grelhados sdo muito utilizados nas dietas porque utilizam pouca (ou
nenhuma) gordura na confe¢do, mas tém a desvantagem de originar
a producgdo de aminas heterociclicas e hidrocarbonetos aromaticos
policiclicos, que sdo compostos cancerigenos. Os cozidos ndo tém
este problema, mas alguns nutrientes importantes perdem-se na
agua da cozedura. Como tal, o ideal para a saude e para o paladar
¢ alternar entre o cru, o cozido (ao vapor), o grelhado, assado ou
estufado, mas sempre com o minimo de gordura possivel.

A IMPORTANCIA DA PERSONALIZACAO

Hoje em dia, através da internet, temos acesso a centenas de dietas. No
entanto, dificilmente estas dietas sio adequadas para uma pessoa, pois
ndo tém em conta a sua idade, sexo, atividade fisica, gosto e acessibilida-
de. Como tal, para um plano alimentar ser eficaz a longo prazo, é preciso
ser personalizado.
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No entanto, como referi anteriormente, através de um livro ¢ dificil
conseguir este aspeto individual. Como tal, estas 4 semanas de dieta se-
guem as indicagdes gerais de uma alimentagao saudavel na diversidade,
frequéncia e quantidade, mas esforcam-se por sugerir alternativas dife-
rentes para se poder adequar ao seu caso em concreto.

A IMPORTANCIA DO TRABALHO DE EQUIPA

A maior parte das pessoas acredita saber exatamente o que é ter uma
alimentagdo saudavel e como emagrecer. Mas, infelizmente, ndo é o que
verifico em consulta. Alids, se assim fosse, a maior parte
dos nutricionistas nao teria tanto trabalho.

Geralmente, 0s erros sio sempre 0s mesmos: pas-
sar fome, comer demasiada fruta, ficar horas sem comer,
ingerir demasiados chas, optar por pao ou
cereais a noite (em substitui¢ao do “jantar”),
entre outros.

Como tal, a procura de um nutricionista
pode ser muito importante, nem que seja, no
limite, pelo aspeto psicologico do “policia”

Outro aspeto que considero interessan-
te é que, muitas vezes, ¢ mais motivante se uma
pessoa iniciar uma dieta com um primo, um ir-
mao ou um grupo de amigos. Entra aqui o espi-
rito de competicdo, camaradagem e troca de in-
formagao. Alias, o ideal é conseguir a adesao de
toda a familia! Nao ha nada pior do que estarmos
a comer fruta de sobremesa enquanto os restantes membros da familia
comem 0 nosso bolo de chocolate preferido.

Assim sendo, é importante escolher um regime alimentar que
agrade a toda a gente ou que consiga o maximo de aderentes possivel.

Em consulta, pedem-me muitas vezes uma dieta que seja possi-
vel conciliar com o resto da familia. Isto porque ndo querem ter a
necessidade de fazer dois pratos diferentes para o jantar. Percebo
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perfeitamente: ndo ha tempo nem dinheiro para isso. Mas se as re-
ceitas de uma dieta forem saborosas, nunca haverd necessidade de
pratos diferentes: comida sauddvel e saborosa agrada a toda a gente.

Outro aspeto que considero muito importante é a necessidade de
apoio psicoldgico por parte de alguns pacientes. Este tema nem sempre
é facil de abordar, uma vez que ir ao psicologo ainda é tabu para muita
gente, mas ¢ fundamental perceber que muitas vezes pode ser a solugéo
para a perda de peso. Quantas vezes ndo ougo “Doutora, cumpri tudo di-
reitinho na primeira semana, mas depois tive um problema no trabalho e
a partir dai so fiz asneiras” ou “o stress faz perder peso a maioria das pes-
soas, mas a mim engorda-me”. Pois bem, tendo em conta que a vida é feita
de altos e baixos, convém mesmo aprender a gerir esses problemas sem
compensar sempre com a alimentagao. Este tema dos disturbios alimen-
tares daria espago para todo um capitulo, mas o fundamental é perceber
que se a procura de um nutricionista nao for suficiente para controlar a
sua ingestdo emocional, entdo deve pensar seriamente em investir num
profissional que o ajude exclusivamente nessa area. No excesso de peso, a
terapéutica nutricional ndo difere de qualquer outro tratamento: s6 fun-
ciona se houver uma boa adesdo. Como tal, muitas vezes s6 resolvendo os
aspetos emocionais é que conseguimos controlar os “nutricionais”

A IMPORTANCIA DAS EXPECTATIVAS "REALISTAS”

Antes de mais nada, o importante é ter bom senso!

As pessoas nao podem querer perder peso rapidamente (enquan-
to demoraram anos a engordar...) mas comer de tudo e em quantida-
de. Infelizmente nao existem pilulas milagrosas (como advogam tantas
publicidades enganosas), pois basta-nos pensar que, se assim fosse, nao
haveria absolutamente ninguém com excesso de peso ou obesidade no
mundo. E ha. Muita gente.

Assim sendo, temos de ter juizo e criar metas realistas e saudaveis.

Como referi anteriormente, a baixa motiva¢ao ¢ um dos principais
motivos do insucesso nas dietas. O outro é ter um objetivo de peso irre-
alista. Passo a explicar.
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Em consulta, pergunto sempre qual o peso minimo que tiveram
na idade adulta e em condi¢des normais (ex.: pesar 45kg quando se
teve uma depressdao nao conta!). E qual o peso que desejam ter agora.
Pergunto isto porque muitas vezes as pessoas ambicionam ter um peso
que nao é adequado para a sua estrutura 6ssea ou para o seu metabolis-
mo. Tal peso nunca lhes permitiria comer “normalmente’, ou seja, te-
riam de fazer uma dieta restritiva para toda a vida. E, sinceramente, ndo
vivendo da imagem, ndo compensa nem ¢ saudavel.

Por outro lado, exatamente por ndo ambicionarem um peso ade-
quado, podem nunca la chegar pelo sacrificio que isso implica. E tal facto
¢ meio caminho andado para ficarem frustradas, desistirem e entrarem
na primeira pastelaria que lhes aparecer a frente.

Em consulta, a maior dificuldade que tenho no estabelecimento
do peso ideal é com raparigas adolescentes. Muitas vezes ja tém
um bom peso e teimam em querer menos, por falta de confianga
em si mesmas ou por terem ideais de beleza desadequados (bas-
ta ver os exemplos das modelos das revistas). Se estes desejos fo-
rem alimentados, o passo para a anorexia ou bulimia é pequeno.

Na realidade, o que nos precisamos é de ter um peso saudavel,
dentro dos parametros de indice de massa corporal (que explicarei um
pouco mais a frente) e que nos seja possivel atingir e manter no futuro,
mesmo com algumas facadinhas de vez em quando.

Resumindo, o segredo do peso ideal passa por encontrar o equili-
brio entre sentirmo-nos bem e saudaveis, e sermos capazes de comer de
forma equilibrada e prazerosa.

m Toda a gente se queixa de que perder peso ¢ dificil, mas
ganhd-lo é num instantinho! Pois bem, tém toda a razdo: o ser hu-
mano estd geneticamente programado para armazenar gordura em
tempos de abundancia alimentar. Como tal, ganhar peso é mais fa-
cil do que perdé-lo. Infelizmente, este nosso instinto de sobrevivén-
cia esta desadequado para a nossa época.
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DEVEMOS 0V NRO QUEBRAR A DIETA DE VEZ EM QUANDO?

Por mais agradavel que seja um regime alimentar, nao dei-
xa de ser cansativo a determinado momento.

Primeiro, porque a vida social nem sempre nos
facilita a vida. Se eu for convidada a ir jantar a casa
de um amigo, como vou recusar comer bacalhau
com natas sem passar por mal-educada?

Depois, porque por vezes apetece-nos
mesmo comer aquele bolo de chocolate maravi-
lhoso. E se nos estamos sempre a privar, as tantas,
quando cedermos a tentagao, vai o bolo todo...

Como tal, por uma questdo psicoldgica, con-
sidero que é importante fazermos um
intervalo de vez em quando. Se s6 ti-
vermos de perder 3kg, até pode ser
facil aguentarmos sem fazer asnei-
ras nenhumas. Mas se 0 nosso ob-
jetivo for perder dez ou vinte quilos,
¢ muito mais dificil pois o tempo de
dieta vai ser maior.

Por isso, eu geralmente aconselho
um dia livre da dieta. O ideal é uma ou duas
refeigdes seguidas que incluam alimentos “proibi-
dos” E isto se lhe apetecer, naturalmente.

Basicamente, o objetivo nao é tanto comer como se fosse o tltimo
dia da sua vida mas sim desligar-se um pouco da dieta (deixando de
pensar no que é ou nao permitido). E assim nao deixa acumular dema-
siados desejos.

Desta forma, os outros seis dias de regime alimentar vao ser am-
plamente suficientes para atingirmos o nosso objetivo, mesmo com este
pequeno “desvio” semanal.

Contudo, o que geralmente aconselho é nao exagerar nas quanti-
dades. Isto porque durante a semana vamo-nos habituando a dosagens
menores, o que sera fundamental no futuro para manter os resulta-
dos. Se abusarmos muito no dia livre, ndo sé corremos o risco de ficar
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: <« » A
maldispostos, como acabamos por “deseducar” novamente o nosso esto-
mago, que provavelmente vai desejar um pouco mais de quantidade na
refeicdo seguinte.

Por vezes confundimos fome com gula. A fome deve ser evitada ao
maximo, em qualquer dieta. Ja a gula, essa, é mais dificil de contro-
lar, pois depende muito do feitio de cada um e néo tanto da dieta.
Brincando um pouco, ndo é por acaso que se trata de um dos sete
pecados capitais.

FAZER EXERCICIO FISICO, SIM OV NRO?

O exercicio fisico ndo é obrigatério. Seria uma ilusio da minha parte
acreditar que todas as pessoas vao ter disponibilidade e sobretudo von-
tade de fazer gindstica.

De facto, esta comprovado que a dieta alimentar tem muito mais
impacto na perda de peso do que o exercicio fisico (quando comparados
isoladamente). Por outro lado, quando fazemos gindstica, temos mais
fome, o que dificulta o cumprimento de um plano alimentar. E a perda
de peso inicial também pode ser maior pois nao ganhamos massa mus-
cular, e vermos a balanga a descer é motivante.

No entanto, é muito mais saudavel, eficaz e “bonito” perder peso
aliando dieta e atividade fisica. Com o exercicio, a perda de peso pode
ndo ser tdo rapida numa primeira abordagem, mas é fundamental para
a continuag¢do e manuten¢ao da mesma. Este conceito é largamente su-
portado por vérios estudos.

perdem os primeiros 10kg facilmente (sé com dieta), mas depois
parece que o ritmo desacelera e ficam muito impacientes ou até
desmotivados. Geralmente, é exatamente nessas alturas que o inicio
da atividade fisica é fundamental.
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E incontestavel que a massa muscular acelera o metabolismo, com-
pensando uma eventual habituacido do nosso corpo ao plano alimentar
na fase de emagrecimento, ou equilibrando algumas asneiras que possa-
mos fazer na fase de manutengao.

Por outro lado, a perda de massa muscular inerente a qualquer die-
ta é minimizada, sendo uma grande vantagem se voltarmos a aumentar
de peso.

Quando se perde muito peso rapidamente e sem exercicio
fisico, perde-se muita massa muscular também. Se acontecer vol-
tarmos a engordar, vamos ter mais gordura e menos musculo do
que anteriormente. Dai acontecer as pessoas engordarem tudo o
que perderam e mais uns quilinhos ainda.

Por ultimo, o emagrecimento com exercicio ¢ incontestavelmente
mais “bonito” pois ficamos mais tonificados.

Resumindo, embora nio seja obrigatéria a pratica de exercicio
fisico, ¢ muito importante. No final de algum tempo de dieta, ou seja,
quando ja ndo conseguimos perder peso como no inicio ou ao estarmos
quase a entrar na fase de manutencao, aconselho fortemente a iniciar
uma atividade fisica. Ja se perderam alguns quilos, o que significa que
estamos mais leves e com mais energia, e provavelmente esta na altura
de dar uma ajuda ao nosso metabolismo.

E, no entanto, fundamental escolher uma atividade de que goste,
seja danga, corrida, aerdbica, padel ou até caminhadas, porque o exerci-
cio fisico é especialmente importante na fase de manutengéo, ou seja, é
para toda a vida.

Se ndo gosta mesmo de exercicio fisico intenso, podera
sempre optar por caminhadas. Contudo, como nao é tdo exigente
fisicamente, convém fazé-lo diariamente (30 minutos por dia, no
minimo).
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