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Introducao

Sou médico ha bastante tempo e ja perdi a conta dos pacientes

que me procuram em busca de conselhos para emagrecer e
man-ter o peso. Eles sempre me perguntam se recomendo a
dieta que estd na moda naquele momento — todos querem
encontrar uma espécie de solugdo magica para o problema do
sobrepeso e da obesidade.

Minha resposta tem sido a mesma ao longo desses anos:

“Coma menos e se exercite mais.” E uma formula simples, po-
rém guem faz dieta costuma querer algo mais radical, como o
regime da moda, que, em teoria, proporciona uma rapida perda
de peso. Pesquisando diversos programas de emagrecimento e
topicos nutricionais, levantei dados cientificos que embasam a
dieta alimentar e a nutricdo e os transformei em dicas faceis de
seguir. Essas sugestdes estao divididas pelas areas mais comuns
de interesse.

Portanto, este € um livro muito versatil, um guia para o su-
cesso, independentemente do caminho que vocé prefira seguir.
Leia-0 do inicio ao fim para ter uma nocdo geral dos habitos
alimentares saudaveis e da pratica de exercicios. Ou se concentre
nos aspectos do emagrecimento que sdo mais dificeis para vocé ou
sobre os quais deseja obter mais informacdes. Para aumentar a sua
motivagdo, experimente ler uma dica por dia e incorpora-la ao seu
cardépio ou a sua programacao de atividades diarias.

Use as sugestdes faceis, saborosas e saudaveis de lanches e re-

feicdes que apresento aqui para emagrecer com facilidade e man-



ter 0 peso ideal com seguranca, sem as ameacas a saude ocultas
nas perigosas dietas da moda, como aquelas que séo pobres em
carboidratos. Destaco a caminhada como a melhor e mais efi-
ciente modalidade de atividade fisica. Além disso, ela ndo apre-
senta os riscos das opg¢des que exigem maior esforco fisico. Até
mesmo as pessoas que tém um cotidiano atribulado encontram
muitas maneiras de encaixar esse exercicio em sua rotina. Por
exemplo, parar o carro na ultima vaga do estacionamento e
subir pela escada em vez de usar o elevador contribui para a
queima de calorias. De forma geral, a caminhada beneficia
guem é muito ocupado para fazer dieta ou se exercitar.

Combinadas, essas dicas formam um conjunto pratico de
medidas fundamentais que vdo ajudar vocé a emagrecer,
adquirir condicionamento fisico e desenvolver habitos
alimentares sauda-veis. Escolha aquelas que sdo mais
apropriadas ao seu estilo de vida.

Todas as sugestdes apresentadas neste livro foram rigorosa-
mente pesquisadas com o objetivo de comprovar sua autentici-
dade em termos médicos. Sdo seguras, eficazes e proporcionam
um método de emagrecimento Unico e facil de seguir. Vocé nao
sera vitima do efeito sanfona e, 0 mais importante, sera mais
saudavel; portanto, é provavel que viva mais. Além disso, se
sen-tird melhor, mais jovem e mais disposto. Cada dica que
seguir o ajudara a emagrecer. Os quilos perdidos ndo voltardo,
pois vocé terd adotado bons habitos alimentares e estara se
exercitando com regularidade — duas praticas que podem ser
mantidas pelo resto da vida.
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Acredite; as calorias contam

Apesar do que dizem as dietas da moda, ndo existe uma

formula mégica para emagrecer. Talvez vocé obtenha sucesso
seguindo diversos regimes alimentares. No entanto, a Unica ma-
neira de perder peso é fazer com que o nimero de calorias
inge-ridas seja menor do que o nimero de calorias queimadas.
Para se manter sempre em forma, coma alimentos saudaveis e
nutritivos e livre-se das calorias extras praticando exercicios.
Um estudo publicado no Journal of American Medicine em

abril de 2003 revelou que o melhor meio de emagrecer é
manter o consumo caldrico diario em um nivel mais baixo
durante um longo periodo. A Unica — e a mais saudavel — dieta
de emagre-cimento que vocé pode seguir para ter salde e
permanecer em forma € a que estabelece uma alimentacdo com
pouca gordura, muitas fibras e quantidades moderadas de
proteina e de carboi-dratos complexos. Com ela, vocé ndo
estard exposto a efeitos colaterais perigosos nem sentira fome.
Além disso, conservara o peso ideal e tera os beneficios de um
programa alimentar balan-ceado e nutritivo.

Tornando seu prato mais pobre em gordura e rico em fibras,
vocé tera menos chance de apresentar problemas cardiacos, hi-
pertensdo, derrame e diversos tipos de cancer. Essa alimentacado
é, por natureza, uma dieta de baixa caloria disfarcada. E 0 me-
Ihor € que ela d& certo e continua a funcionar enquanto é segui-
da. Esse é um plano alimentar que vocé pode seguir pelo resto
da vida se desejar emagrecer, manter o peso ideal, ter salde,
obter condicionamento fisico e viver por mais tempo —
adotando uma dica de cada vez.



Conheca um metodo simples
de emagrecimento

Uma técnica facil para emagrecer é ingerir menos 300 calo-

rias por dia e aumentar o nivel de atividade fisica para queimar
200 calorias diariamente. 1sso corresponde a uma perda diaria
de 500 calorias. Como 3.500 calorias equivalem a cerca de
500g de gordura, vocé conseguira perder em torno de meio
quilo por semana com pouco ou nenhum esforco. O calculo é o
seguinte: consuma 300 calorias a menos por dia e queime 200
calorias ex-tras com atividades fisicas, como caminhadas. 1sso
Ihe permitird perder 500 calorias por dia, sete dias por semana
(500 x 7 = 3.500 calorias). Se vocé ingerir 500 calorias a menos
sem aumentar o nivel de atividade fisica, ainda assim perdera
meio quilo por semana (500 calorias eliminadas da dieta x 7
dias = 3.500 calo-rias, ou meio quilo a menos). Pense, entdo,
nas possibilidades de emagrecimento que vocé tera se reduzir a
ingestdo caldrica diaria e passar a se exercitar ainda mais.

A perda de peso lenta e estavel proporcionada por ajustes na
ingestdo de calorias é a maneira mais segura e eficiente de
emagrecer e se manter em forma pelo resto da vida. Esse método
permite que vocé se habitue a uma mudanga permanente em seus
habitos alimentares, enquanto a pratica regular de exercicios con-
diciona seu corpo a realizar atividades fisicas todos os dias para
obter a sensagdo de bem-estar. Parece simples? E é.



Adote maneiras rapidas e
faceis de cortar calorias

Veja a seguir dicas para cortar calorias sem nem mesmo
perceber:

Substitua o leite integral pela mesma quantidade de leite
desnatado. Opte também por adicionar leite desnatado ao
café ou ao cappuccino.

Use mostarda, ketchup ou maionese light no lugar da

maionese comum em saladas e sanduiches.

Se vocé ndo consegue resistir a batata frita, tente dividir

uma pequena por¢do com um amigo ou coma apenas trés

ou quatro batatinhas.

Uma boa maneira de cortar calorias e carboidratos refina-

dos dos sanduiches é retirar o miolo do pao antes de acres-

centar a margarina ou requeijao e os demais ingredientes.

Corte uma fatia de pizza ao meio e guarde o restante para

comer mais tarde.

Preste muita atencdo nos tamanhos das por¢des tanto em

lanchonetes quanto em restaurantes. Use as sugestfes a

seguir para comer menos nesses lugares. Por exemplo:

— 1/2 xicara de cereal ou de massa cozida equivale a uma
porcao. Os restaurantes, porém, servem uma
quantidade quase trés vezes maior do que essa como se
fosse apenas uma porgao — e antes da adicao do molho.

— Uma panqueca ou waffle pequeno feito em casa corres-
ponde a uma porcéo. Nos restaurantes, entretanto, uma
panqueca grande equivale a cerca de duas por¢des e meia.

— Ao pedir uma salada, tempere-a com molhos light, que

tém 1/3 das calorias dos molhos comuns. Se ndo for



possivel, opte por azeite de oliva e vinagre. Peca o molho
a parte para controlar a quantidade.
Verifique sempre os tamanhos das porcdes de qualquer ali-
mento industrializado que vocé comprar. Em geral, as pessoas
acreditam que um pacote desses produtos equivale a uma
porcado, quando, na verdade, ele pode conter varias porgdes.
Tome cuidado com os alimentos industrializados feitos
com gorduras do tipo trans. Esse tipo de gordura, que é
muito prejudicial a saude, pode estar discriminado no
rotulo da embalagem como gordura “hidrogenada” ou
“parcialmente hidrogenada”.
No restaurante, antes mesmo de comegar a comer, peca ao
garcom que embrulhe metade da refei¢cdo para viagem. Se
vocé esperar para fazer isso quando ja a estiver saborean-
do, acabard comendo mais do que queria, e a quantidade de
calorias ingeridas ira para a estratosfera.
Substitua 0 queijo comum por queijos com pouca ou ne-
nhuma gordura. Queijo de cabra light, queijo feta,
mozare-la light e ricota s&o boas opcdes.
Retire toda a pele e toda a gordura visivel das carnes de
aves e da carne vermelha antes de preparé-las.
Evite tomar refrigerantes comuns, chas e sucos adocados.
Para acompanhar os lanches, beba chés e café descafeina-
dos, refrigerantes diet ou sucos frescos de laranja e de
gra-pefruit. (Se for tomar suco de tomate em lata, use a
versdao com pouco sodio.) O melhor, no entanto, é tornar
a agua a sua bebida favorita.
Faca as refeicbes com calma. Sirva-se de porgdes
pequenas, coma devagar e mastigue bem os alimentos.
Faca pausas durante a refeicdo. Isso permite que o
organismo tenha tempo de se sentir saciado e impede que
vocé consuma calorias desnecessérias.



Evite os maus carboidratos

Todos os carboidratos que ingerimos séo transformados em

acucar (glicose), que as células do corpo usam como com-
bustivel. Quando as moléculas de glicose passam dos intestinos
para a corrente sanguinea, o pancreas (glandula situada na parte
posterior do estdmago) produz o horménio insulina, que avisa
as células de que elas devem absorver a glicose. Assim que as
células (da pele, dos orgaos internos, dos tecidos, dos
musculos, de gordura e outras) assimilam a glicose, 0s niveis
de insulina no sangue voltam ao normal.

O principal fator que diferencia os bons carboidratos dos
maus carboidratos é a velocidade com que esses alimentos séo
convertidos em acUcar no intestino e absorvidos pela corrente
sanguinea. Esse fator é conhecido como indice glicémico (1G).
Os alimentos que apresentam um IG alto sdo considerados
maus carboidratos. Entre eles estdo: arroz branco, farinha de
trigo branca refinada e altamente processada (usada na
confeccdo de pdes, massas, produtos de confeitaria, panquecas,
waffles, etc.); sucos de frutas, refrigerantes acucarados e
isotdnicos; bolos, tor-tas, sorvetes, biscoitos recheados, doces e
a maioria das sobreme-sas; batatas chips; bolachas salgadas; e
algumas hortalicas (milho e batata-inglesa).

Os maus carboidratos sdo rapidamente convertidos em glicose
no intestino e absorvidos muito depressa pela corrente sanguinea.
Esse subito aumento nos niveis de aglcar no sangue causa uma
brusca elevagdo nas taxas de insulina. Por conta da alta producgéo
desse horménio, a glicose cai depressa, privando os tecidos
organicos e o cérebro de energia. Em resposta, o cérebro envia
sinais de fome para que a pessoa faca logo outra refeicéo



e restaure as taxas de glicose. Esse circulo vicioso provoca um
consumo exagerado de calorias, 0 que acarreta um aumento ex-
cessivo do peso.

Os elevados niveis de insulina necessarios para que as
células sejam abastecidas de agucar inibem também a producéo
de um horménio chamado glucagon, que orienta as células
adiposas a queimar o combustivel estocado quando as taxas de
glicose estdo abaixo do nivel critico. Com a reducdo da taxa
desse hormonio, as células adiposas passam, entdo, a armazenar
mais gordura em vez de uséd-la para gerar energia. Assim,
guanto menos energia é produzida, mais gordura é acumulada.

Além de promover 0 aumento excessivo de peso, a ingestdo
exagerada de alimentos com IG alto pode desencadear graves
problemas de saude. Quando, em resposta ao consumo desse
tipo de alimento, o péancreas secreta insulina em excesso
repetidas ve-zes, as células que a produzem podem entrar em
exaustdo e fabri-ca-la numa quantidade cada vez menor. Muitas
vezes, isso causa diabetes e resisténcia a insulina, distlrbio em
que os tecidos do organismo ndo reagem satisfatoriamente aos
sinais emitidos por esse hormonio para que a glicose seja
transferida do sangue para as células.

As dietas ricas em acgucar podem
aumentar o risco de cancer de mama

De acordo com uma pesquisa publicada no Journal of Cancer Epi-
demiology, Biomarkers & Prevention em agosto de 2004, as mulheres
que comem grandes quantidades de carboidratos refinados correm um
risco duas vezes maior de desenvolver cancer de mama em comparagao
com aquelas que consomem menos aclcar e menos amilaceos (ali-

mentos ricos em amido). Segundo os cientistas, isso acontece porque



a ingestdo excessiva de carboidratos refinados provoca uma
elevagao subita nas taxas de glicose, levando as alturas os niveis de
insulina no sangue. As altas taxas desse horménio podem fazer com
que as células normais se dividam muito rapido e também elevar os
niveis de insulina nas células da mama. Acredita-se que esses dois
fatores concorram para a formagao de células cancerosas no seio.
Tais estudos ndo sugerem que as pessoas sigam programas ali-
mentares pobres em carboidratos, e sim que restrinjam a quantidade de
carboidratos refinados e os substituam por carboidratos complexos, que
contém alta concentracdo de fibras. Um grande nimero de pes-quisas
revela que as dietas que privilegiam as fibras diminuem o risco de
ocorréncia de diversos tipos de cancer quando associadas a uma
alimentacado rica em proteina magra e com pouca gordura. (Por outro
lado, ficou comprovado que as dietas com muita gordura elevam o ris-co
de formagdo de varios tipos de cancer, sobretudo o de mama.) Essas
descobertas aumentam a preocupagdo com mulheres que consomem
acucar refinado em excesso, pois elas podem estar mais sujeitas a ter
cancer. Isso se aplica sobretudo aquelas que estdo acima do peso, sdo

diabéticas ou apresentam resisténcia a insulina.




Conte as calorias, ndo os carboidratos

Sabemos que ndo existe magica para emagrecer. A Unica ma-

neira de perder peso € fazer com que o nimero de calorias con-

sumidas seja menor do que o nimero de calorias queimadas. O

“truque” € reduzir a ingestdo de calorias, mas sem passar fome.
Para funcionar adequadamente, 0 organismo necessita de car-

boidratos, porém nédo de calorias em excesso na forma de agucares
refinados, amidos e gorduras saturadas. O relatério sobre alimen-
tacdo saudavel divulgado em 2002 pelo Institute of Medicine da
National Academy of Science recomenda que 45 a 65% das calo-
rias consumidas por adultos sejam provenientes de carboidratos.
Isso representa a ingestdo diaria de cerca de 520 calorias presentes
em carboidratos, com base em uma dieta de 1.200 calorias.

O correto funcionamento do organismo depende, na verdade,
de carboidratos complexos, como graos integrais, frutas e horta-
licas. Esses alimentos sdo ricos em nutrientes e contém muito
menos calorias do que gréos refinados e alimentos acucarados. Os
carboidratos se transformam em glicose, um agucar simples, que é
a fonte favorita de combustivel do corpo e do cérebro. A restricao
excessiva do seu consumo, como estabelecem alguns regimes
alimentares, esgota o estoque de carboidratos armaze-nados nos
musculos e no figado. Assim, o organismo tem que produzir
glicose a partir da proteina, um modo ineficiente de obter energia
que pode causar fadiga, depressdo, desequilibrio de minerais e
perda de proteina. Esses disturbios sobrecarregam os rins, o figado
e outros 6rgdos, que ficam sujeitos a danos quan-do esse tipo de
dieta ndo é corrigida.

Os carboidratos sem valor nutricional, como biscoitos re-

cheados, produtos de confeitaria e sorvetes, além de conterem



acucar, apresentam quantidades consideraveis de gordura. Para
cada grama de gordura consumido, acumulam-se nove calorias;
no caso de cada grama de carboidrato e de proteina, porém, sao
apenas quatro calorias. Assim, se vocé limitar o consumo de
acucares refinados, amilaceos e alimentos gordurosos, cortard
naturalmente calorias da alimentacéo e emagrecerd com saude.



