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<Quando um objetivo le parece
dificil, nao mudes de objeti\/o,
procura um nove caminho

para o conerelizar.>

Conflcio



Prefacio

acesso & educacdo, onde o conhecimento, as ciéncias bdsicas e a

Inovacdo sdo indispensadveis, representa um desafio do qual estamos

cientes da necessidade e nos esforcamos para proporcionar todos 0s
dias. A alimenta¢do e «bem comer» n&o fogem a este principio.

As realidades desiguais evidenciadas pelo local onde nascemas, 0 acesso
a educacdo, a liberdade e as condi¢des sociais condicionam e tornam este
livro ainda mais necessdrio e interessante.

Por isso, a autora dd este passo inevitdvel: assumir com clareza admirdvel
que estd disponivel para contribuir, emprestando-nos neste livro a sua visdo
para beneficio da nossa saude e bem-estar.

Este esforco, apoiado por muitos, com testemunhos e vivéncias, ¢ um
instrumento educacional notdvel, ndo importando o cédigo postal em que
Vivemos.

Ao longo da obra, juntamo-nos & autora nesta missdo educadora: aper-
cebemo-nos de que sabemos muito pouco sobre alimentacdo e queremos
mais. Esta procura de mais e melhor é 0 caminho para o progresso.

Nas pdginas subsequentes deste livro, o leitor serd capaz de se familiarizar
com o estado da arte da alimentacdo. Saberd como melhorar e que mitos
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destronar. Neste excelente e generoso manual, temos ciéncia e competéncias
habilmente simplificadas. Nos, os principais beneficiados com esta obra, ndo
esperdvamos menos. E, ainda por cima, oferecendo os segredos de uma
nutricdo sauddvel, adaptada e contra dietas da moda.

Este livro estabelece-se como mais um excelente contributo na drea da
Nutricdo, com grande utilidade para aqueles que lidam com este tema.
Os capitulos que se sequem sdo escritos por uma profissional com vasta
experiéncia, que fornece uma andlise critica a aspetos essenciais na estraté-
gia de uma alimentacdo adequada, incluindo a prdtica desportiva, tendo em
conta a mais atual evidéncia cientifica.

Muitos parabéns a autoral

Jodo Esprequeira-Mendes
Diretor da Clinica do Drag&o-Espregueira-Mendes Sports Centre,
FIFA Medical Centre of Excellence
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Introducao

N&o ¢ fdcil escrever sobre nos...

O m@u tad E tao mais simples falar sobre 0s ou-
O tros, ndo é? Nao me considero espe-

cial e, embora compreenda que me

'0688001 deva apresentar ndo apenas como

nutricionista, mas também como

pessoa, confesso que me é dificil,
mas fé-lo-ei de forma simples, pois ndo pretendo ser macadora.

0 meu nome ¢ Paula. Nasci e viviem Coimbra até aos 21 anos, e ndo, n&o
cresci com o sonho de ser nutricionista. Ao longo da minha infancia, quis ser
bailarina e artista, e na adolescéncia, decoradora. O gosto pela danca, porém,
fol paixdo que nunca me largou até hoje. Os sonhos eram tantos e tdo dispa-
res, que o facto de me limitar apenas a uma op¢do profissional me assustava.
Como é que, com apenas 17 anos, poderia escolher o curso que determinaria
a minha atividade profissional para o resto da vida? S6 depois de percorrer as
Ciéncias Sociais e as Ciéncias Exatas, na Universidade de Coimbra, arrisquel,
aos 21 anos, mudar de cidade atrds da alternativa que me parecia ser a mais
adequada.
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Assim, em 2000, entrei para a Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e
Alimentac¢do da Universidade do Porto. Como acontece com quase todos 0s
estudantes, s6 nos ultimos anos, e sobretudo durante o meu estdgio e prdtica
clinica, me apaixonei verdadeiramente pela escolha que fiz. Percebi entdo
que, com esta profissdo, consequiria unir as duas componentes que mais me
fascinavam — o contacto humano e a ciéncia. Desde entdo, o prazer pelo que
faco tem crescido de dia para dia.

A partilha de conhecimen-

O meu (ad@ tos nas consultas é cons-
tante e faz-se sobretudo

através de longas conversas,

pwoﬁggiona s et e s e

riéncia poder contribuir para

a melhoria do bem-estar dos
utentes. Nao so, mas também, por essa razao, resolvi escrever este livro, vi-
sando Ir mais longe No apoio aos que Me procuram e aos que querem saber
UM pouco mais sobre o assunto.

A informacdo veiculada pelos mais diversos meios de comunicacdo nem
sempre ¢ credivel do ponto de vista cientifico, contribuindo para o aumento
da confusdo em algo que, no fundo, é tdo simples e tem tanta ldgica. Noto
com apreensdo que a alimentacdo — ou a forma como nos alimentamos —,
que deveria ser basilar, estd a ser dominada por modas ou tendéncias mui-
tas vezes radicais e fundamentalistas. Nunca a industria lucrou tanto com
a alimenta¢do, nunca a publicidade foi tdo invasiva e tantas vezes desonesta.

Do meu ponto de vista, o segredo consiste em saber escutar, sentir e res-
peitar o nosso organismo. Aprender a descodificar 0s sinais que 0 Corpo Nos
envia diariamente ¢, para mim, o mais importante. Ndo porque nos dizem,
ou porque é @ moda ou a tendéncia do momento, mas porque nos sentimos
realmente bem quando ingerimos um determinado alimento, ou menos bem
guando temos a infeliz ideia de degustar outro nao tdo adequado.
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Escrever sobre alimentacao é um risco. Por um lado, porgue é uma ciéncia
e, SO por isso, evolui. Fruto dessa evolucdo, o que é hoje ndo o serd amanhd,
e acredito que os meus colegas de profissdo compreendam perfeitamente
onde pretendo chegar. Por outro lado, nunca desejei criar um «tipo de dieta»,
pois, como profissional, ndo posso discordar mais disso. Um plano alimentar
e especifico, Unico, individualizado e intransmissivel. Compreende-se, assim,
que uma dieta indicada para um adolescente possa ser contraindicada para
um adulto, ou que a de uma mulher possa ndo ser adequada a um ho-
mem, e assim sucessivamente. Os fatores que condicionam a elaborac¢do de
um plano alimentar individual (tais como antecedentes pessoais e familia-
res, andlises sanguineas, avaliagdo da composi¢do corporal, caracteristicas
metabdlicas, preferéncias pessoais, hordrios das refei¢des, medicacao did-
ria prescrita, etc.) sdo tantos, que me é totalmente impossivel escrever uma
«dieta-tipo» sem comprometer a saude publica de um modo geral. Ou seja,
recomendacdes gerais justificam-se; especificas, jamais. Por mim, @ mdxima
g, e continuard a ser: coma bem, sinta-se melhor!

Interessa-me aumentar o seu es- PN
pirito critico face ao que 1€ e ao que p
ouve por ai. Espero, com este livro, OY)QU6
gjudd-lo nesse sentido. Ajudd-lo a .
orientar-se melhor para uma ali- t Q
mentacdo mais sauddvel e adequada 68 6 (UPO ¢
com vista @ um corpo mais equilibrado e uma vida mais feliz.

Pare e pense um pouco em si. Sim, concentre-se em si Mesmo por uns
minutos. Gosta do que vé quando se olha ao espelho? Sente-se sauddvel?
Faz uma alimentacdo equilibrada? Se sim, felicito-o: serd dos poucos que

realmente escutam o seu organismo. Se ndo, ndo desanime: saiba que estou
aqui precisamente para o ajudar.
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Sem querer ser fastidiosa, e porgue assim acredito que ficard a conhecer
melhor o meu meétodo, vou contar-lhe um caso clinico de uma consulta mi-
nha, entre tantos outros que ocorrem diariamente.

A Mariana era uma pessoa com excesso de peso; na primeira consulta,
fol muito complicado consequir avalid-la, a recusa em se despir era cons-
tante, e pesd-la, um sacrificio. Embora sorridente e aparentemente diver-
tida, a sua autoestima estava tdo baixa que se manifestava até pelo modo
como se apresentava e andava, escondendo uma profunda mdgoa com a
imagem do Seu corpo e com a pressdo social que sentia. «N&o gosto de
mim, detesto as minhas pernas, @ minha barriga e as dobras das minhas
costas», dizia. Sentindo a falta de um apoio psicolégico paralelo, tdo im-
portante nestas questdes, concentrei-me entdo naquelas que eu sabia que
poderiam ajudd-la. Nao foi fdcil, pois @ Mariana, como tantos outros, jd tinha
abracado todo o tipo de dietas, recorrendo a especialistas muito reconheci-
dos no mercado. J& tinha feito a dieta dos batidos e a dieta proteica; cortado
nos hidratos de carbono (arroz, massa, batata, pdo e cereais); tomado me-
dicacdo para emagrecer; contado calorias; evitado comer ao longo do dig;
comprado todas as suas refeicdes com valor caldrico estipulado; feito va-
rios tratamentos estéticos de modula¢do corporal; e, inclusive, contratado um
personal trainer, para realizar exercicio intenso quatro vezes por semana.
Nesta derradeira tentativa, tinha sido induzida a comprar vérios alimentos
em versoes light, zero e integrais, substituindo aqueles que conhecia por
outros, com gorduras supostamente mais sauddveis, conceitos que ainda
mantinha.

Tal como imaginei, as dietas escolhidas tinham-na tornado antissocial,
evitando sair com a familia e com os amigos para celebracdes, fixada que
estava no seu objetivo de reducdo de peso. N&o figuel admirada quando me
referiu que as privacdes se repercutiam no seu humor e nas relacdes do dia
a dia, tornando-a insuportdvel, sequndo Ihe dizia o marido — relac¢do, alids,
que também jd tivera melhores dias. A Mariana tinha enraizado em si concei-
tos completamente desadequados — todos com base em solugdes rdpidas
que procuravam apenas alterar superficialmente os resultados. Nenhuma
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tinha ido realmente ao cerne da questdo. O que é que estava a desencadear
este efeito i0id no seu peso e volume corporal? Na minha opinido, a Mariana
tinha estado ao longo dos anos a fazer precisamente o oposto daquilo que
devia e, como deve imaginar, foi muito delicado e fatigante transmitir-lhe isso.
Inclusivamente, cheguei a pensar que ela iria abandonar o consultério com
uma valente reclamacao.

Felizmente, a Mariana comegou a escutar o que eu tinha para Ihe dizer.
Expliquei-lhe que existem muitas dietas e vérios métodos de sucesso na
reducdo do peso, mas que S30 poOUCOS 0S Processos que privilegiam a di-
minuicdo da massa gorda e, por consequéncia, do volume corporal, com
manutencdo, ou aumento, da massa muscular e resultados mantidos por
um longo periodo de tempo. Cortar nos hidratos de carbono ou fazer apenas
trés refeices por dia contribuiria, a longo prazo, para a reducdo da massa
muscular e do metabolismo, ficando mais fldcida e ansiosa por alimentos
doces ou salgados, ao longo do dia. A Mariana corria, assim, um risco muito
elevado de readquirir o peso perdido ou, mesmo, de acrescentar mais qui-
los ao seu corpo. Ao contar calorias, estaria a escolher alimentos magros,
mas ndo necessariamente sauddveis. Ao comprar as refeicdes j& pre-
paradas ou a substitui-las por batidos, ndo s6 ndo estava a aprender
a comer, como estava a privar-se da partilha de momentos agraddveis
na companhia da familia ou dos amigos, perdendo prazeres significativos
da sua vida. Ao optar apenas por alimentos integrais e outros ricos em
«boas gorduras», corria o risco de ver aumentado o valor calérico do seu
dia alimentar. Por ultimo, ao realizar apenas exercicio fisico, estava a pen-
sar de forma positiva, mas infelizmente a negligenciar a alimentacado, que
¢ simplesmente a maior fatia do queijo. Resumindo, a Mariana estava
a envelhecer precocemente...

Expliquei-lhe que o verdadeiro segredo para atingir o objetivo corporal
pretendido residia apenas em saber combinar os alimentos, utilizando-os,
sobretudo, como seus aliados e simplificando a solu¢do por ela imaginada.
O principal era manter o objetivo, ignorando as pressoes externas e tendo
coragem de sair da sua zona de conforto.
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Perder um quilograma de gordura ndo é o mesmo que perder peso de um
modo geral, uma vez que a gordura ocupa muito mais espaco no corpo do
que a massa muscular. Por isso, a solucdo estaria em concentrar-se no seu
volume corporal, fazendo o possivel por reduzir @ massa gorda e manter a
massa muscular. Sim, era importante colocar de parte a pressdo da balangal
Ap0s a realizacdo de alguns exames e 0 esclarecimento de questdes que se
impunham, elaborei finalmente um plano alimentar, procurando combinar os
alimentos de que @ Mariana mais gostava e indo ao encontro, assim, das
suas preferéncias alimentares, sem descurar 0s hordrios pessoais e profis-
sionais. Como era uma mdae de familia com pouco tempo de lazer, procurei
também englobar a sua alimenta¢do na da familia, a fim de evitar a prepa-
racdo de pratos diferentes. Outra alteracdo no seu estilo de vida que procurei
incutir foi a prética de uma atividade fisica didria que fosse do seu agrado.
Algo que Ihe proporcionasse algum prazer. Mostrei-lhe que esta mudanga
ndo deveria ser vista como um sacrificio pessoal, mas, sim, Como um inves-
timento em si mesma.

Depois de sair extremamente preocupada, por considerar que iria comer
muito mais do que aquilo que deveria, ainda acostumada aos velhos hdbitos,
a Mariana regressou a sequnda consulta com um sorriso de orelha a orelha.
Tinha reduzido algum peso, mas, sobretudo, volume corporal. A sua roupa
estava notoriamente mais larga. Sofrera uma auténtica metamorfose. Nesse
momento, confesso ter ficado emocionada por vé-la entrar no consultério de
cabeca erguida, mais realizada, mais critica, mais confiante... mais mulher.
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Coneeitos-chave

m consulta, é frequente encontrar pessoas que ndo me sabem dar
exemplos de alimentos ricos em hidratos de carbono, proteinas e

gordura, mesmo quando jd fizeram vdrias dietas. Por isso, e para fa-
larmos @ mesma linguagem ao longo deste livro, deixo aqui essas indicacdes.

Os hidratos de carbono, as proteinas e as gorduras sdo digeridos no
intestino e decompostos nas suas unidades mais bdsicas. O corpo utiliza
posteriormente essas unidades para construir substancias de que necessita
para o seu crescimento, atividade e manutencao.

Comecemos pelos hidratos de carbono. A sua funcao principal é energé-
tica (sdo indispensdveis para a contracdo muscular, impedindo 0 uso das
proteinas para este fim), mas poderdo desempenhar também uma fun-
¢do construtora, ou pldstica, e de armazenamento (em excesso, podem ser
armazenados como gordura). Dependendo do tamanho da molécula,
0s hidratos de carbono sdo classificados em simples ou complexos. Os pri-
meiros sao formados por moléculas pequenas, que podem ser degradadas
e absorvidas pelo corpo rapidamente, funcionando assim como a fonte mais
rdpida de energia por aumentarem o nivel de acticar no sangue (agtcar
de mesa, a sacarose; aclicar da fruta, a frutose; agucar do leite, a lactose).
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Os seqgundos, existentes no trigo, centeio, arroz e batatas, sdo constituidos
por moléculas maiores do que os hidratos de carbono simples e, por essa
razao, tém de ser decompostos nestes, antes de poderem ser absorvidos.
Como tal, fornecem energia ao organismo de forma mais lenta, mas, ainda
assim, mais rdpida do que as proteinas ou as gorduras. Precisamente por
serem digeridos mais lentamente do que os hidratos de carbono simples,
sdo menos suscetiveis de se converter em gordura. Podem ainda ser en-
contrados em alimentos integrais, ricos em fibra, que o organismo é inca-
paz de digerir; estes sao denominados hidratos de carbono complexos ndo
digeriveis.

As proteinas sdo formadas por unidades chamadas aminodcidos. S&o do-
tadas principalmente de uma funcao estrutural e funcional, ou seja, o corpo
precisa delas para manter e substituir os tecidos e para funcionar e cres-
cer, embora também sirvam como nutriente energeético em alguns casos.
Como sd&o moléculas complexas, o corpo demora mais tempo a processd-
-las. Existem vinte aminodcidos diferentes, nove dos quais 0 corpo nao
conseque sintetizar (passando posteriormente para oito, no adulto), de-
pendendo, por isso, da alimenta¢cdo para os adquirir — sdo 0s chamados
aminodcidos essenciais. As proteinas que contém estes aminodcidos sdo
consideradas «de elevado valor biolégico» e sao maioritariamente de origem
animal.

As gorduras sdo moléculas complexas, compostas por dcidos gordos
e glicerol. Embora se verifique, hoje em dia, muita pressdo contra a ingestdo
de gordura, é importante que saiba que o corpo precisa dela para o cres-
cimento, a obtencdo de energia, a sintese de hormonas e a absor¢do de
vitaminas e outras substancias necessdrias para as atividades do organis-
mo. As gorduras sao a fonte de energia mais lenta que pode ser encontrada
nos alimentos. Podem ser divididas em monoinsaturadas, polinsaturadas e
saturadas (as mais nefastas para a satde). Deverd acautelar-se a ingestdo
excessiva de alimentos ricos neste grupo, assim como de gorduras transfor-
madas industrialmente.
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Nutrientes

Vitaminas

Minerais

Amido (arroz, massa,  Fibras (cereais e
farinha, pdo) derivados integrais)

Tubérculos (batata,

Complexos inhame]

Leguminosas secas

. Frutos e horticolas
Hidratos

de Carbono

. Sacarose (agucar)
Simples Frutose
Lactose

Manteiga
Saturadas Natas
Queijos gordos

Azeite

Gorduras Monoinsaturadas Oleo de amendoim

Oleos vegetais

Polinsaturadas Frutos secos
Alguns cremes de barrar

Gordura dos peixes gordos
Gordura de aves

Carne
Elevado Valor Peixe

Bioldégico Ovos

, Leite
Proteinas Figado

Baixo Valor

o Leguminosas frescas e secas
Bioldgico
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Resumo
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= Hidratos de carbono: Pao, tostas, bola-

chas, cereais, massa, arroz, doces, salga-
dos (pastéis e bolos salgados, por exemplo),
pr’odutog integr’aig, farinhas, batata, inhame,
[eguminogas, ele.

= Proteinas: Qar’ne, pcixe, 0vo08, leite e de-
Piuados, lcguminogag, ete.

= Gorduras: Azeite, oleos, manteiga, natas,
queijos gor’dos, eremes de barrar, frutos
o[eaginogog, ete.



A mente, 0 COorpo € o ambiente:
uma tri(ogia interativa

Sabe escutar o seu organismo?

J& alguma vez parou para escutar o seu organismo? Costuma aperceber-
-se dos sinais que este Ihe envia diariamente? Acha esta questdo estranha?

E possivel escutar o corpo e conhecer a sua linguagem, que muitas vezes
Se expressa por sensacdes prazerosas ou atraves da dor. Na minha opinido,
Isso ndo é mais do que um grito a pedir atencdo. O seu corpo ndo mente:
emite sinais, muitas vezes negligenciados devido ao estilo de vida que pratica.
Tais alertas, inatos por natureza, servem para o proteger. S0 esses sinais
que o levam a evitar determinado alimento, ou porgue ndo gosta do seu as-
pelo ou porque, sem saber bem a razao, ndo se sentiu bem quando o ingeriu.

Hoje em dia, por andar absorvido pelo trabalho ou confuso no desempe-
nho de tantos papéis, tende a ficar cego, surdo e mudo no que respeita a tra-
tar de si préprio. O café e as bebidas energéticas sdo usados como meio para
acordar o organismo e manté-lo mais desperto, obrigando-o a dedicar-se
a outras prioridades. S6 quando sente alguma dor ou desconforto é que, por
fim, se concentra verdadeiramente no seu eu. E nas pausas que realmente
escuta o seu corpo, porgue o ritmo organico é diferente do ritmo do seu dia
a dia. Por essa razdo, é importante quebrar a rotina e, de vez em quando,
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concentrar-se em si mesmo. Acredite que guarda em si todas as respostas
de que necessita; por isso, aprenda a escutd-las.

Também somos fruto do ambiente

A sua alimentacdo ndo depende apenas da sua educa¢do alimentar, do
seu estilo de vida ou dos seus gostos pessoais. Cada pessoa é fruto do am-
biente que a rodeia e a escolha alimentar depende também da natureza em
que estd integrada. Por exemplo, o organismo de um individuo portugués,
descendente de familias também portuguesas, encontra-se mais adaptado
a uma alimentagdo mediterrdanica; por essa razdo, dependendo da idade,
poderd rejeitar alguns alimentos caracteristicos de outros pontos geogrdficos
do nosso planeta.

Saber escutar o0 organismo e reparar também nos alimentos que a natu-
reza nos fornece nas diferentes estacdes do ano — ou seja, quando as suas
qualidades nutricionais se encontram no auge — €é meio caminho andado
para atingir o equilibrio. N&o é por acaso que, no inverno, altura das gripes
e constipagdes, a natureza nos fornece alimentos mais ricos em vitamina C,
como a laranja, o kiwi ou 0s lequmes verdes-escuros. J& no verao, quando o
risco de desidratacdo aumenta, a natureza dé-nos alimentos ricos em dgua,
COMO 0 anands, @ melancia e o meldo.

0 nosso sistema imunitdrio deve ser estimulado sazonalmente, pois s6
assim consequiremos modeld-lo e ndo deprimi-lo, ou seja, a globalizacdo da
alimentacdo pode trazer vantagens, jd reconhecidas, mas também algumas
desvantagens para a saude. Por essa razao, e para fortalecer o seu sistema
imunitdrio, procure privilegiar os alimentos caracteristicos da estagdo do ano
em gue se encontra e aprender a utilizar as vantagens nutricionais de cada
um.
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e a sua relacao com o peso

Quando o sono é insuficiente

Sabia que o seu organismo adora rotinas? Sim, ele tem a capacidade de
se adaptar & sua rotina didria, seja ela qual for. Mas, quando dorme mal ou
altera os seus hordrios de sono, quando compromete o numero ou o hordrio
das refei¢des ao longo do dia, 0 seu corpo responde com comportamentos
que prejudicam o equilibrio energético. Tais alteracdes manifestam-se por
um aumento do apetite por hidratos de carbono com maior densidade ener-
gética e por sabores extremos (doces ou salgados), normalmente ao final do
dia sequinte.

Existem duas hormonas que se relacionam diretamente com o apetite:
a grelina e a leptina. A primeira estimula o apetite e a sequnda tende a inibi-
-lo, sendo a que nos leva a parar de comer durante uma refei¢do. Também
aqui, a nivel hormonal, a falta de sono interfere, fazendo com que se produza
mais grelina e se sinta mais fome. Este fator, associado a falta de energia
para a atividade fisica, por ndo se ter repousado o tempo suficiente, faz da
ins6nia um estado muito favordvel ao aumento do peso.

Quando dorme pouco, a tendéncia para resistir a insulina e para produzir
substdncias inflamatadrias é, também, superior. Infelizmente, tentar compensar
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essas horas @ menos dormindo um maior numero de horas, um dia mais
tarde, ndo parece restaurar completamente o metabolismo.

Como descobrir se as suas horas de sono sao suficientes? E fdcil. Basta
verificar se foi 0 alarme do despertador que o acordou ou se jd& estava meio
acordado, antes de ele tocar. Confesso que, por vezes, mesmo sem descan-
sar as oito horas aconselhadas, acordo antes de o despertador tocar, com
uma sensacado gratificante. Adoro comecar o dia assim! Desse modo, sei que
repousei o suficiente. Ndo me refiro a casos em gue a pessoa acorda vdrias
vezes durante a noite, com dificuldade em voltar a adormecer. Ai podemos
estar perante a privacdo do sono, com vdrias causas possiveis, COMO a an-
siedade ou até a ingestdo de alimentos excitantes, um estado que deverd ser
tratado.

Preparar o sono

0 que fazer, entdo, para aumentar as suas horas de sono? Como 0 numero
reduzido de horas de descanso se reflete no seu peso e volume corporal, irei
tentar ajudd-lo neste ponto.

Tudo depende do modo como administra o seu dia, como concilia o tra-
balho com o gindsio, os estudos, a escola e as atividades dos seus filhos,
a familia, 0s amigos, etc., e como, depois disto tudo, ainda arranja tempo para
dormir o suficiente.

Comece por estabelecer prioridades: crie uma lista com as coisas mais
importantes em primeiro lugar, nem que para isso tenha de abdicar do tempo
que reserva para ver televisdo, para estar na internet, para falar ao telefone,
entre outras coisas. As tarefas que colocou como secunddrias ndo devem ser
assim tao importantes para alcancar metas da sua vida, concorda? Contudo,
ndo as descure. V4 cumprindo as suas tarefas ndo essenciais ao longo
do dia, sempre que puder e encontrar espaco para as mesmas.

Se ainda assim tiver dificuldade em repousar durante a noite, experimente
reduzir drasticamente a ingestdo de bebidas excitantes (café, dlcool, alguns
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tipos de chd, refrigerantes — como as colas —, chocolate ou bebidas ener-
géticas), uma vez que os seus efeitos se fazem sentir no organismo durante
horas. Evite igualmente refeicdes pesadas antes de se deitar. Se gostar,
experimente consumir alimentos amigos da almofada, como abobora, alca-
chofra, abacate, peixes gordos (sardinha, salm&o, atum, cavala), améndoas,
pésseqo, nozes, anands, batata, cogumelos, banana, ou, ainda, beber meia
chdvena de leite aquecido, que terd um efeito relaxante no seu organismo.
Outro conselho: vé para a cama mais cedo, mesmo que isso implique alguma
dificuldade em adormecer nas primeiras noites. A manuten¢do desse hordrio
reqular, mesmo aos fins de semana, salvo raras excecdes, é fundamental.
Como vai comecar a deitar-se mais cedo e, consequentemente, a acordar
mais cedo, aproveite e use o tempo extra parg, logo de manha, dedicar-se
a alguma atividade fisica ou a trabalhos/tarefas que tenha deixado penden-
tes, certificando-se de que ird priorizar o que escreveu na sua lista. Esse
tempo suplementar permitir-lhe-4, por exemplo, tomar um pegueno-almogo
mais completo e em familia, passar mais tempo de qualidade com o0s seus
filhos, chegar mais cedo qo local de trabalho, evitando as horas de ponta e o
stress associado, ou, até, organizar o seu e-mail.

Para uma boa saude metabdlica é necessdrio um padrao regular de sono
sem desvios significativos — s6 desta forma consequird evitar as conse-
quéncias inflamatoérias e metabdlicas da sua privacdo. E acredite: assim,
a balanca e a sua roupa irdo refletir os resultados t&o desejados num menor
intervalo de tempo.
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a mudanca

Uma decisdo importante

Cologue de lado mitos que tendem a tornar a sua perda de peso numa
fantasia inatingivel. Sdo vdrias as pessoas que se queixam de ouvir constan-
temente afirmacdes destrutivas como «se és gordinho desde a infancia, serd
impossivel deixares de o ser» ou «se perdeste peso, vais voltar a ganhd-lo
com certeza». Para enfrentar estes comentdrios, deverd ter uma visdo oti-
mista de todo o processo. Acreditar € o primeiro passo para conseguir atingir
bons resultados.

N&o queira agradar as outras pessoas. Perca peso, mas s6 por si e para
sil Tenha a no¢do de que a perseveranca e a capacidade para ir até ao fim
deste processo devem ser suas e que consegui-lo estd precisamente nas
suas maos, como tantas outras coisas na sua vida. fazé-lo para agradar
a outras pessoas serd letal para a consecugdo deste objetivo. Tenha cons-
ciéncia de que ird sair da sua zona de conforto.. Sim, embora reconheca
que quer mudar a sua vida, ndo se esqueca de que esteve habituado a ter
esse corpo durante muito tempo e que mudar implica uma alteracdo signi-
ficativa daquilo que tem feito nos ultimos anos. Nunca me vou esquecer de
alguns relatos que escutei em consultas, de pessoas que foram publicamente
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humilhadas porque desejavam simplesmente mudar, como se essa esco-
lha nao Ihes pertencesse. E querem saber? Foi precisamente durante essa
mudanca que perceberam quem eram realmente o0s seus verdadeiros
aliados.

Procure estar pronto para o que ai vem, ou seja, tente preparar-se com
antecipacdo para as alteraces que 0 seu corpo ird experimentar. Estas ndo
serdo cem por cento positivas e, por isso, conhecer de antemao as adversi-
dades que podem surgir durante todo este processo serd muito importan-
te para ndo desanimar. Algumas pessoas queixam-se de queda de cabelo,
outras notam & cara um pouco mais encovada, outras sentem alteracdes
emocionais... Saber que isso pode vir a acontecer é essencial e, sempre que
ficar na duvida, concentre-se nos beneficios que estas modificacBes trardo
a sua vida. Se for preciso, conceba uma lista de prés e contras, que funcio-
ne como um estimulo, e vd-lhe acrescentando sempre novos argumentos.
Fuja de pressdes externas, pois j& bastam aquelas que colocou a si mesmo.
Permita-se falhar de vez em quando e ndo se castigue. Veja isso como algo
integrante e expectdvel.

Rever-se no plano alimentar que tracar com o seu nutricionista ¢ muito
importante. Sugiro que se encontrem pelo menos a meio do caminho, pre-
terindo planos radicais, ndo correspondentes a sua realidade, aos seus ho-
rarios, aos seus gostos pessoais, e com 0s quais Ndo se sinta bem. Procure
escolher a alternativa sauddvel que mais se enquadre no seu dia a dia, um
plano alimentar flexivel que possa tornar-se mais adaptado a si proprio, sem
atraigoar, contudo, as premissas iniciais, e, claro, informando sempre 0 seu
nutricionista dessas pequenas excec¢des. Deixe de pensar que estd de dieta e
adapte-se gradualmente ao novo programa alimentar de modo firme e du-
radouro. E importante também que encare o peso e o volume corporais como
valores flutuantes, ndo fixos.

A premissa fundamental, no meu ponto de vista, é decidir se reune todas
as condicdes para alcancar os resultados que deseja. Delinear muito bem o
melhor momento para comecar esta nova fase da sua vida é também de-
terminante. Pensar como alguém que é sauddvel e, por isso, tomou a opcao
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de comer de forma equilibrada, e ndo como alguém que estd a fazer uma
dieta.

Se ndo consequir a resposta mais desejada logo no inicio do plano, pelo
menos jd terd consequido introduzir vdrias alteracdes sauddveis na sua vida,
sabendo, ao mesmo tempo, que jd esteve mais longe do seu objetivo.

Acredite nesta afirmacdo e ndo desista: 0 que ndo o mata torna-o mais
fortel Afinal, falhar é humano, certo?

Sozinho ou acompanhado?

E também essencial que faca uma breve autoandlise para verificar se pre-
fere percorrer este caminho sozinho ou se, pelo contrdrio, pretende algum
tipo de apoio.

Um plano de emagrecimento, para muitas pessoas, terd com certeza mais
sucesso se, simultaneamente, for solicitado o apoio de um familiar ou amigo.
A maior vantagem que aqui reconheco é o facto de poder tragar, juntamente
com quem escolheu como apoiante ou companheiro, um caminho semelhan-
te, com as mesmas dificuldades e vitérias. Em conjunto, caberd aos dois, ou
mais, elementos incentivarem-se mutuamente, escutarem-se e apoiarem-
-se, mantendo 0 grupo coeso para o objetivo comum.

O facto de partilharem a mesma experiéncia serd, por si s6, uma mais-valia.
Embora haja, felizmente, casos de sucesso individual, estes multiplicam-se
quando estdo mais pessoas envolvidas. Se ndo conhecer ou N&o encontrar
alguém que queira partilhar essa experiéncia consigo, procure um apoio de
retaguarda, como, por exemplo, a sua familia. Serd importante que com-
preendam e estimulem esta sua nova etapa, para evitar percalcos no
caminho. Novamente a titulo de exemplo: se souberem que optou por uma
alimentagdo mais sauddvel, poderdo reduzir a quantidade de comida fri-
ta durante a semana, aumentar o numero de refeicbes de peixe ou incluir
mais vegetais na refeicdo. Quem sabe até se ndo encontra alguns adeptos
mais tarde?
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Jd Ihe aconteceu fazer dietas de que se cansa facilmente? Qu outras em que perde rapidamente
peso, mas recupera-o pouco tempo depois? Sabia que perder peso e perder volume ndo é a
mesma coisa? E que perder peso muito depressa pode até resultar no contrdrio do que prefende?
Estas stio as diferencas cruciais entre as dietas da moda e um plano alimentar personalizado que
tem em conta todas as suas necessidades. Sem precisar de passar fome, sem precisar de evitar
alimentos de que gosta, encontrando a formula perfeita para se sentir bem no dia a dia.

Mais de 40 receitas
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Neste livro, a Dra. Paula Beirdio Valente desmistifica vdrias concegdes erradas, como a de
«fechar a boca» para emagrecer, e defende que se deve seguir uma vida normal, fazendo
refeicdes pouco restritivas. O mais importante é encontrar o equilibrio cerfo entre o que deseja
e aquilo de que o seu corpo necessita, seja em casa, num restaurante, ou na rotina do exercicio
fisico. Repleto de conselhos e truques para o ajudar na sua jonada, este livro vai mostrar-he que

0s segredos nio estdo nas calorias, nem nos medicamentos, nem em dietas desequilibradas,
mas na combinacdo alimentar certa, sem abdicar dos pequenos prazeres da vida.
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