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      Introdução




      Você já tentou uma dieta atrás da outra.




      Você se alimenta bem.




      Você pratica exercícios físicos.




      E mesmo assim está engordando. Talvez um pouco, talvez muito. Ou então não está engordando, mas não consegue perder aqueles quilinhos indesejados como gostaria. Além disso, você pode sofrer de distúrbios hormonais, enxaqueca, depressão, doenças de pele, dores nas articulações, síndrome do intestino irritável, doença de Crohn ou outras enfermidades digestivas. Um dia você sobe na balança depois de comer alimentos saudáveis, o peso aumentou e você não faz ideia do motivo. Frustrado, passa o dia seguinte comendo biscoitos e o peso se estabiliza. Aí você começa a se perguntar se deveria entrar na dieta dos biscoitos, que pelo menos seria divertida! Afinal, já tentou tudo o que costumava funcionar: dietas, ficar só à base de sucos, exercícios físicos... E mesmo assim o peso não diminuiu. Se você é como as milhares de pessoas com quem trabalhei, deve saber como isso é frustrante.




      Por que o seu corpo não está reagindo?




      Na verdade, a resposta é bem simples. Seu peso nada mais é do que um reflexo da reação química que o corpo tem aos alimentos. Agora quero que você pare um segundo e repita isso em voz alta (sim, é sério): O ganho de peso nada mais é do que a reação química que meu corpo tem aos alimentos. Você não está ingerindo carboidratos, gorduras ou calorias demais, apenas está comendo determinados alimentos reativos que geram uma reposta inflamatória. E quando o corpo está cheio de produtos químicos desse tipo, isso pode causar uma série de problemas.




      Ganho de peso, enxaqueca, doenças de pele, hipertensão: a inflamação é culpada de tudo isso, com o auxílio dos alimentos reativos que parecem ser perfeitos, mas na verdade estão nos deixando gordos, deprimidos e doentes, de modo constante e traiçoeiro.




      E, sim, estou falando de alimentos supostamente saudáveis como aveia, salmão, peru, feijão, iogurte grego e outros. É por isso que você se frustra, meu caro amigo, e com toda a razão! Todos esses alimentos que há anos são vendidos como “saudáveis” na verdade causam problemas e acúmulo de quilos que de forma sorrateira acabam com a sua saúde e vitalidade enquanto faz você sofrer e enfrentar privações.




      É difícil de acreditar, mas o problema não está nos biscoitos ou nos nachos. Sabemos que vamos engordar se exagerarmos na gulodice todo dia. Isso não surpreende. Você não come esses alimentos e diz: “Uau, por que não emagreci e me senti incrivelmente saudável?” Você come porque são gostosos e é preciso se permitir esses prazeres de vez em quando. Mas peixe? Vagem? Molho de tomate? Se você passar o dia comendo cupcakes e ganhar meio quilo, tudo bem. Sempre dá para ir à academia no dia seguinte e deixar esses quinhentos gramas por lá, mas se passa o dia comendo alimentos saudáveis e ganha meio quilo, há um problema. E eu vou ajudar a resolvê-lo.




      O corpo está constantemente se comunicando com você sobre quais alimentos funcionam e quais não funcionam para ele, de um jeito que você pode não notar: fadiga, resposta inadequada ao estresse, problemas digestivos, tudo isso é sinal de que o corpo está mandando um alerta para que você pare de comer esses alimentos. Mas como saber quais são eles? Como interpretar os sinais? Estou aqui para ajudá-lo a montar esse quebra-cabeça.




      Bem-vindo ao Plano. Os próximos vinte dias serão um experimento controlado para ajudá-lo a descobrir quais alimentos funcionam e quais não funcionam para seu corpo. A química de cada pessoa é única, por isso vamos testar sistematicamente os alimentos e descobrir como seu corpo reage, assim você pode começar a tomar decisões com base nas informações corretas.




      O Plano se divide em três fases. A Primeira Fase, chamada de Limpeza de Três Dias, será uma desintoxicação simples a fim de criar um parâmetro de referência em seu corpo. Na Segunda Fase, a Fase de Testes (do quarto até o vigésimo dia), vamos testar alimentos específicos e seus restaurantes favoritos para descobrir quais são os alimentos “amigos” e quais são os “reativos” para você. Não se preocupe: se você apresentar reação a algum alimento que adora, não significa que ele será banido da sua vida para sempre. Você aprenderá a lidar com isso de forma bastante tranquila e poderá apreciá-lo de modo inteligente. Depois, na Terceira Parte, que chamamos de Fazendo os Testes Sozinho, você aprenderá a criar os próprios cardápios, além de testar e analisar as reações do corpo de modo que o Plano seja um modo de vida fácil e natural.




      Quando terminarmos, você vai notar que perdeu em média até 8% do peso corporal, além de uma melhora dramática no sono, disposição, digestão e bem-estar (muitos pacientes conseguem até se livrar de medicamentos que tomavam há anos). Tudo isso acontece quando você exclui os alimentos reativos, que causam inflamação, e permite ao corpo que faça o que mais deseja: reparar, renovar e equilibrar. O principal é que você vai estar munido de conhecimento valioso sobre a maneira pela qual seu corpo processa os diferentes alimentos para nunca mais ser pego de surpresa por um ganho de peso misterioso ou por sintomas que parecem ter surgido do nada.




      O Plano não é um programa de dieta. Não quero que você seja macrobiótico, vegan, coma poucas gorduras, poucos carboidratos, ou qualquer outro tipo de regime que tenha seguido no passado. Quero que você descubra seus sabotadores específicos para que possa se alimentar de acordo com o que funciona para você. A finalidade aqui é criar o seu plano, e não o meu plano. Tudo bem, ele começa como “o Plano” e, sim, há um protocolo que deve ser seguido durante esses vinte dias. Mas o objetivo final é dar a você a capacidade de criar um plano personalizado que mudará a sua relação com a comida não só durante esses vinte dias, mas pelo resto da vida.




      Veja algumas descobertas que você fará com o Plano:




      

        	A razão por que os alimentos que pensamos ser problemáticos na verdade não são. Perdi a conta de quantas pessoas estão engordando a base de palitos de aipo e homus como lanche quando poderiam comer batatas fritas e guacamole e emagrecer.




        	Quais são os alimentos “amigáveis” e os “reativos”. (Observe que não falei “bons” ou “ruins”, pois não existem alimentos bons ou ruins, apenas os que funcionam e não funcionam para seu corpo.)




        	A razão por que o objeto que você mais odeia (a balança) é seu novo melhor amigo. Seu peso diário nada mais é do que um dado, e vamos usar esses dados para informar o quanto o corpo está reagindo a certos alimentos. Você vai acabar reconhecendo a balança como um dispositivo de interpretação bastante útil!




        	Como determinar se sua tireoide é preguiçosa (mesmo se os exames estiverem normais) e está sabotando os esforços para emagrecer, além de maneiras para reverter isso facilmente.




        	Como apreciar seus alimentos favoritos e mesmo assim emagrecer e se sentir ótimo.




        	Como elaborar cardápios deliciosos que vão ajudá-lo a manter o peso e alcançar seus objetivos relacionados à saúde pelo resto da vida.


      




      Dentro de vinte dias você estará prestes a alcançar seus objetivos de se alimentar de modo mais saudável, saindo renovado, com mais disposição e, claro, mais magro. Chega de se sentir oprimido e confuso. E o mais importante: sem privações. Quero devolver à sua vida a alegria de comer. Eu adoro boa comida! Venho de uma longa carreira em restaurantes e passei anos imersa em um mundo de alimentos maravilhosos, com excelentes carnes, queijos, sobremesas e, claro, muitos vinhos incríveis. Tudo isso ainda é importante na minha vida e, se você adora esses alimentos, há uma boa probabilidade que eles também sejam importantes para você. Quero que você não se obrigue mais a evitar alimentos gostosos e entenda que não deve parar de comer aquele filé servido com pão e manteiga, pois ele pode muito bem ser melhor para a sua saúde do que uma omelete de clara de ovo!




      Ficamos com tanto medo de comer, ouvindo conselhos conflitantes de “coma isso”, “não coma aquilo” que acabamos achando que só podemos pedir salada quando saímos para comer fora. Ora, qualquer pessoa consegue perder peso se limitando a quinhentas ou oitocentas calorias por dia — mas isso não é vida! Meu objetivo é fazer você entender que todas as informações ouvidas e todas as dietas feitas são uma compilação de médias. Se algo funciona para 70% da população, é considerado altamente eficaz, mas e se você estiver entre os outros 30%?




      Além disso, qual a vantagem de não comer uma boa comida? A sensação de que você não pode sair e apreciar uma refeição maravilhosa é deprimente. Se eu sugerir alguns alimentos universalmente “amigáveis” dentro do Plano e disser que meus pacientes não podem comer nada além deles, terei que lidar com uma série de pessoas infelizes. Quero que você consiga ficar no Plano pelo resto da vida e isso inclui comer fora e se divertir. O Plano lhe dará autonomia onde quer que você esteja: em casa, em um restaurante, em uma festa e até nas férias. Você terá paz de espírito, pois saberá escolher alimentos (até os menos saudáveis) que lhe dão alegria, saúde impecável e funcionam para seu corpo em particular, fazendo você se sentir forte, sexy, magro e lindo.




      Você está prestes a embarcar em uma importante mudança de vida. Ela dá trabalho, mas se você se comprometer seriamente por pelo menos dez dias, conseguiremos abordar os fundamentos do Plano. Se você se comprometer por todos os vinte dias, vamos mudar sua vida. Estou muito feliz por estar nesta jornada com você.




      Lyn-Genet Recitas


    


  




  

    

      Parte Um




      DESVENDANDO O MISTÉRIO DO GANHO DE PESO


    


  




  

    

      CAPÍTULO UM




      O que está errado?




      Carolyn, de 44 anos, me procurou em desespero. Ela tinha tentado todas as dietas, desintoxicações e remédios para perder os dez quilos que surgiram lenta e gradualmente nos últimos anos, sem resultado. Mesmo comendo bem e fazendo exercícios físicos quatro vezes por semana, ela continuava se sentindo letárgica e deprimida boa parte do tempo. Carolyn consultou médicos famosos, gurus da dieta e seguiu programas rígidos de treinamento em busca de solução, mas todos lhe davam conselhos conflitantes que a deixavam ainda mais confusa. Quando ela me ligou, estava vivendo à base de Zoloft, cafeína e oitocentas calorias por dia, mas o peso na cabeça e na cintura não sumia.




      Jonathan, de 51 anos, estava irritado, pois não conseguia perder os vinte quilos que o afligiam, mesmo se restringindo a alimentos “perfeitamente” saudáveis como aveia, saladas e salmão grelhado. O que mais o angustiava eram a gota e o colesterol alto, que não conseguia controlar. Ele estava fazendo tudo “certo”, mas nada funcionava.




      A experiência vivida por Jessica, de 38 anos, não era tão frustrante. “Nunca sei qual é meu tamanho de roupa”, comenta ela. “Em um dia, minha calça jeans serve perfeitamente; no outro, não consigo nem fechar o zíper, de tão inchada que estou. Às vezes, passo dias com o abdômen distendido sem saber o motivo e aí, do nada, desincha de novo. Sinto que não controlo meu próprio corpo.”




      Trabalhei com milhares de pacientes como Carolyn, Jonathan e Jessica: mulheres e homens que não sabem mais o que comer porque tudo parece engordar, que somaram todas as dietas que já experimentaram e ficaram restritos a apenas cinco alimentos em esquema de rotação, que se sentem cansados, deprimidos, inchados ou sofrem de síndrome de intestino irritável, dor crônica, constipação, eczemas e outras enfermidades.




      Estamos falando de pessoas inteligentes e preocupadas com a saúde. Elas tentaram tudo o que deveria funcionar, sem resultado. Ter uma alimentação correta, praticar exercícios físicos, até fazer desintoxicações radicais que poderiam ter eliminado os quilinhos de repente não funcionam mais. Quanto menos a situação faz sentido, mais as pessoas passam a desconfiar do próprio corpo. E, sinceramente, isso não é nada bom.




      É hora de deixar de lado as dietas badaladas e resolver este mistério complicado de uma vez por todas. Vamos descobrir o que está por trás do seu ganho de peso e outros sintomas dolorosos ou debilitantes. Juro que seu corpo não está te traindo, mesmo que pareça. E a comida não é sua inimiga, não mesmo! Bons alimentos podem nutrir física e emocionalmente, assim como dietas podem deixar o corpo e a mente famintos. Nem seu corpo e nem a comida são o inimigo aqui, e sim a falta de informação. O que está errado, de modo bem simples, é que temos as informações incorretas sobre o que realmente precisamos fazer para emagrecer.




      Aqui estão os fundamentos nos quais a maioria de nós aprendeu a acreditar:




      

        	Existem alimentos saudáveis e alimentos ruins. Atenha-se aos alimentos saudáveis e você vai ser magro e cheio de vida.




        	Comer moderadamente é fundamental para emagrecer.




        	Deve-se ingerir o mínimo de gorduras possível.




        	Se você queimar mais calorias que consumir, vai perder peso.




        	As mulheres devem ingerir no máximo 1.500 calorias por dia para emagrecer, e os homens, 1.800.


      




      Mas e se você estiver fazendo tudo “certo” e mesmo assim está engordando ou enfrentando constantes problemas de saúde? Por que ganhamos peso consumindo alimentos aparentemente saudáveis, como peru e aspargos, e por que nossos problemas de saúde estão aumentando enquanto isso? Há mais a se dizer sobre essa história, meus caros amigos, e estou aqui para explicar isso.




      

        Talia, 35 anos




        Se alguém tem dúvida se é possível emagrecer de modo saudável e se manter magro, então deve experimentar o Plano. Já fiz muitas dietas na vida, mas sempre tive dificuldade para manter o peso sem privar o corpo dos nutrientes necessários.




        Inicialmente, procurei Lyn porque desejava perder uns quilinhos e descobrir por que sempre me sentia inchada após as refeições. Enquanto estava seguindo o Plano, perdi dez quilos em dois meses e passei a ter uma compreensão mais conceitual de como meu corpo digere e processa os alimentos. Não me sentia mais inchada e sim muito mais disposta e saudável.




        O melhor é que consegui manter o peso e me sinto tão bem agora quanto nos primeiros dias do Plano. Um dos resultados que notei logo de cara foi o quanto minha relação com a comida mudou. Meus desejos por determinados alimentos “não saudáveis” diminuíram. Ganhei um novo conhecimento sobre quais eram os “alimentos saudáveis” e quais os “alimentos altamente reativos” para mim. Por consequência, passei de uma pessoa que não cozinhava a alguém que faz jantares para a família regularmente, vai ao mercado e lê as informações nutricionais dos rótulos. Aprendi a escolher os alimentos certos para mim. Comecei a tomar decisões mais saudáveis quando saía para comer fora e não sentia culpa pelo que estava comendo. Nunca senti que estava me privando de uma boa comida. Na verdade, quando me dava o luxo de “sair do Plano” por uma noite, sabia exatamente o que fazer para perder os quilinhos que talvez tivesse ganhado.




        Seguir o Plano é muito mais do que apenas emagrecer. Ele transforma a sua relação com a comida da maneira mais positiva que se pode imaginar. Quando as pessoas me perguntam: “Que dieta você faz?”, eu fico confusa. Minha resposta sempre é: “Não fiz dieta, apenas descobri quais alimentos eram os melhores para meu corpo.” E esta é a grande vantagem: você não está fazendo dieta, está revolucionando o modo de comer pelo resto da sua vida e mudando o jeito que você se sente por dentro e por fora.


      




      O inimigo traiçoeiro: a inflamação




      O culpado de tudo isso é a inflamação. A ideia de que a inflamação está por trás de praticamente todas as doenças e sofrimentos virou prioridade máxima entre a comunidade médica nas últimas décadas. Incontáveis estudos associaram a inflamação crônica a câncer, diabetes, doenças cardíacas, síndrome do intestino irritável, doença de Crohn, Alzheimer e Parkinson, síndrome do ovário policístico, infertilidade, envelhecimento precoce e obesidade. Revistas médicas publicam um artigo atrás do outro sobre os efeitos perigosos da inflamação crônica e agora a grande mídia também passou a divulgá-los. Em 2004, a revista Time fez uma reportagem de capa chamando a inflamação de “assassino silencioso”. Autores que frequentam a listas dos mais vendidos e gurus da saúde, como o Dr. Andrew Weil e o Dr. Mark Hyman, escreveram livros sobre a relação entre inflamação, envelhecimento, saúde e emagrecimento. As revistas Allure, Harper’s Bazaar e Vogue publicaram artigos sobre os efeitos da inflamação sobre o corpo do ponto de vista cosmético e da saúde.




      Em sua função principal, a inflamação é boa. É a resposta imunológica do corpo a uma lesão ou doença e permite enfrentar infecções. Queremos que a resposta inflamatória aconteça quando nos machucamos para acelerar o processo de cicatrização e ajudar a proteger os tecidos. Os problemas acontecem quando esse fenômeno não para e se transforma em algo crônico no organismo. Quando o corpo está tomado por inflamações, nossos problemas de saúde latentes vêm à tona, envelhecemos precocemente e, sim, engordamos.




      A maioria dos médicos não se importa com isso, mas os alimentos que você escolhe podem acelerar ou interromper o processo inflamatório. Todos nós temos determinados alimentos inflamatórios. Esses alimentos podem ser saudáveis isoladamente, mas quando combinados à química singular do corpo, podem se mostrar bastante nocivos. Quando comemos um desses alimentos ativadores, o corpo, essa máquina incrível, sente que algo ruim foi introduzido no organismo. Em seguida, ele entra em alerta máximo, pensando que está sendo atacado, e enche os tecidos de água, tentando levar essa substância perniciosa (bem como os hormônios e produtos químicos lançados por ela) para longe do cérebro e de outros tecidos vitais. Daí surgem inchaços, erupções cutâneas, pruridos e danos aos tecidos. À medida que o corpo desvia toda a energia para este problema, outras funções passam a trabalhar mais lentamente, entre elas a digestão, circulação e funções cognitivas (abrindo caminho para o ganho de peso, dores nas articulações, depressão...). Além disso, de 60% a 70% do sistema imunológico está localizado nos tecidos linfoides associados ao intestino (conhecidos pela sigla TLAI), então quando se prejudica a digestão, adivinha o que acontece com a saúde? Até o corpo ser capaz de excretar o que considera tóxico, essas substâncias ficam em seu organismo fazendo o trabalho sujo. Esta reação a um alimento pode facilmente durar 72 horas.




      O ganho de peso nada mais é do que a reação química do corpo a determinados alimentos. Ao comer algo reativo para você, uma resposta inflamatória é ativada, prejudicando a digestão e, de repente, surge meio ou um quilo a mais. O erro estaria em parar aí e dizer que salmão, pipoca ou seja lá qual for o alimento em questão engorda. O alimento em si nunca engorda. É a resposta química causada por ele em seu corpo que faz o ponteiro da balança subir e traz à tona os problemas de saúde latentes.




      Sempre que aparecer um quilo a mais na balança, haverá uma resposta correspondente em termos de saúde, mesmo se você não estiver consciente de que isso é um problema. Sempre faço os pacientes preencherem um questionário contando seus objetivos e problemas de saúde e cerca de 60% deles dizem não ter problemas de saúde. Mas basta começar a seguir o Plano para subitamente notarem que aquelas bolsas debaixo dos olhos foram embora, que eles estão dormindo a noite toda ou que podem subir dois lances de escada sem dores nos joelhos. Esses sintomas — que eles sempre acharam “normais” — estavam longe disso.




      E não falamos apenas de sintomas físicos. Muitos de nós levamos vidas estressantes e nos criticamos por não controlar melhor as emoções, mas a comida também tem bastante influência nisso. Alimentos reativos podem causar depressão e respostas inadequadas ao estresse, além de afetar as funções cognitivas. A maioria das pessoas nem percebe isso, como minha paciente Angela, de 41 anos, que era uma mãe estressada de dois filhos pequenos. Ela se criticava muito por ter pavio curto, mas não percebia que eram alimentos específicos que causavam essa reação. Começamos a identificar quais eram esses alimentos, e ela rapidamente passou a perceber que, dez minutos após consumir um deles, começava a gritar com as crianças. E o peso aumentava no dia seguinte também. Sempre que você não estiver funcionando a 100% de sua capacidade, seja em termos mentais, físicos ou emocionais, há um motivo para isso, e geralmente é um alimento reativo.




      Exclua os alimentos reativos e maravilhas acontecem. Meu paciente Jack, de 44 anos, perguntou no Sexto Dia do Plano: “É minha imaginação ou estou pensando com mais clareza, como não fazia há anos?” A resposta era que não era a imaginação dele. Por isso vemos pessoas reagirem tão rapidamente a seus alimentos “ativadores” e, depois que retiramos esses alimentos do corpo e da dieta, elas vivenciam emagrecimento rápido e diminuição marcante da sintomatologia. Elas ficam mais bonitas e se sentem melhor do que nunca. Apague o fogo da inflamação e o corpo faz o que foi fisiologicamente projetado para fazer, que é atingir a homeostase.




      O segredo para resolver o mistério da sua química singular é descobrir os alimentos ativadores específicos que desencadeiam uma resposta inflamatória. Identificar e eliminar esses alimentos são a resposta para emagrecer, parecer mais jovem e se sentir melhor. É disso que trata o Plano.




      

        Marci, 56 anos




        Antes do Plano, dois ou três ataques de síndrome do intestino irritável por semana eram comuns para mim. Eu não conseguia identificar os alimentos específicos que me causavam problemas, mas aprendi o que aliviava os sintomas: um banho quente e uma taça de vinho tinto. Em alguns dias, meu intestino sofria tanto que eu mal conseguia terminar o dia de trabalho. Doía demais! Achava que tinha uma dieta bastante saudável, pois evitava a maioria dos alimentos industrializados, comia toneladas de vegetais e grãos integrais, carnes e peixes magros, tudo “saudável”. Em resumo: achava que estava fazendo tudo “certo” para meu corpo. Então por que estava sofrendo tanto?




        O segredo estava no Plano. Tive cinco (sim, apenas cinco) crises de síndrome do intestino irritável nos últimos seis meses. Isso é algo absolutamente incrível para mim. Nenhum médico conseguiu me ajudar a aliviar os sintomas, mas o Plano me deu as ferramentas para descobrir quais alimentos são compatíveis com meu corpo e quais não são. Segui esse modelo de alimentação desde então e venho recomendando a todo mundo que quiser ouvir. Acabei perdendo cinco quilos durante o processo, o que é um bônus e tanto!




        Também apresentei o Plano para a minha sobrinha de 22 anos em setembro. Ela foi diagnosticada com um tipo de artrite e sentia tanta dor que precisava se sentar para conseguir descer escadas. O médico queria receitar Humira, pois o medicamento que ela tomava na época, Enbrel, não estava funcionando. Eu a convenci a experimentar o Plano por odiar a ideia de ela tomar remédios tão fortes sendo tão jovem. Minha sobrinha adotou o Plano com muita dedicação e entusiasmo. Hoje, ela não toma mais remédios e passa boa parte dos dias sem sintomas.




        Obrigada, Lyn-Genet. Você mudou minha vida (e da minha sobrinha)!


      




      Alimentos ativadores




      A parte mais frustrante disso tudo é que você provavelmente está comendo os alimentos que estão ativando todo esse processo inflamatório em seu corpo sem saber. Sempre digo que não é chocolate, queijo, vinho, bolo ou biscoitos que estão fazendo você engordar e ficar doente, mas pode muito bem ser um de seus alimentos “saudáveis” favoritos.




      Donna estava na casa dos 50 e tinha um caso grave de eczema. Ela era solteira e morava em Los Angeles, o pior lugar do mundo para se ter uma doença de pele visível. Ela queria perder entre seis e sete quilos e meio, mas o eczema foi o que a trouxe a mim. Eczema é uma inflamação, então eu sabia que o Plano nos ajudaria a descobrir a causa dela.




      Donna seguiu os três primeiros dias do Plano, uma limpeza envolvendo apenas os alimentos universalmente menos reativos. Nessa limpeza, as pessoas geralmente percebem uma perda de dois a três quilos, além da diminuição visível na sintomatologia, e Donna não foi exceção. No Quarto Dia, ela acordou com dois quilos e meio a menos; no entanto, o mais importante é que o eczema havia sumido. Totalmente. Ela ficou felicíssima!




      No Quarto Dia, acrescentamos um de seus lanches favoritos: amêndoas cruas. Nada poderia ser mais saudável do que isso, certo? Bem, oito amêndoas e alguns minutos depois, Donna parou o carro no acostamento e me mandou uma mensagem de texto: “Minha boca está QUEIMANDO!” Arrá! Depois disso, não chegamos a nos surpreender quando ela ganhou um quilo e meio e o eczema voltou com tudo na manhã seguinte. Donna estava comendo amêndoas cruas no lugar de chocolate há tempos, sem perceber que esse lanche “virtuoso” era, na verdade, a causa dos seus problemas.




      Existe uma boa probabilidade de você estar comendo um ou mais dos seus alimentos ativadores há anos, acreditando estar fazendo algo saudável, mas uma das verdades fundamentais que vão mudar sua vida e você vai descobrir no Plano é: não existe alimento saudável. Existe apenas o que funciona para seu corpo. A composição química de cada pessoa é única. O que pode desencadear uma resposta inflamatória em seu organismo e fazer você engordar pode não causar problema algum em outra pessoa, e vice-versa.




      Muita gente diz que sou do contra por não defender os méritos dos alimentos “saudáveis” como salmão, aveia ou aspargos. Não me entenda mal, eu não tenho nada contra esses alimentos, mas apenas se eles funcionam para você. Essas são as palavras-chave: se eles funcionam para você. De modo abstrato, esses alimentos podem ser considerados saudáveis ou até superalimentos, mas para 85% de meus pacientes acima dos 35 anos, eles causaram ganho de peso e problemas de saúde. (O Plano é feito para pessoas acima de 35 anos. Como você lerá em breve, a menos que uma pessoa tenha uma doença crônica, os alimentos não geram uma reação tão forte em quem tem menos de 35.)




      O senso comum das dietas nos ensinou a acreditar que alguns alimentos (geralmente os mais gostosos) são universalmente ruins. E se você é como a maioria dos homens e das mulheres com quem trabalhei e está desesperado para emagrecer e melhorar a saúde, então acaba deixando de consumir esses alimentos, mas geralmente eles não são o problema. Se fossem, você não estaria enfrentando o mistério bastante comum de comer alimentos “saudáveis” ou reduzir drasticamente as calorias e mesmo assim engordar. Quantas vezes você pediu apenas um peixinho grelhado no restaurante e pensou: “Uau, estou sendo tão saudável”, sem saber que ganhava meio quilo toda vez que comia aquilo? Quantas vezes você escolheu o pão multigrãos, sem perceber que o milho ou a aveia estavam causando ganho de peso e problemas de saúde? Além disso, com que frequência você se priva dos alimentos que adora quando, na verdade, eles podem ser melhores para a saúde do que couve-de-bruxelas ou aspargos?




      Acredite, eu sei o que você está pensando. Como o pão branco pode ser melhor para a saúde do que o multigrãos? Ou batata frita ser melhor que banana? Isso nos traz de volta àquela verdade fundamental: não existem alimentos universalmente saudáveis. Todos nós ouvimos histórias de gente que viveu muito bem até os 90 anos comendo carne vermelha, pão branco e manteiga. Esses alimentos são obviamente bons para a química corporal deles. Não ousaria dizer a essas pessoas que devem passar a comer brócolis, porque isso poderia matá-las!




      Também aposto que você sempre desconfiou lá no fundo que alguns alimentos “saudáveis” não funcionavam para você. Ingrid, de 38 anos, frequentemente pedia camarão e vegetais cozidos no vapor em seu restaurante chinês favorito até descobrir no Plano que esta opção “diet” era a causa do ganho de peso e também dos joelhos doloridos. Ted, de 47 anos, tinha como marca registrada sua receita “saudável” de bolo de carne de peru com aveia, pimenta e molho de tomate, que consumiu durante anos até perceber que essa combinação causava um ganho de um quilo e meio. (Ted agora se refere à antiga receita como Bolo de Carne Engorda Rápido.) Marguerite, de 51 anos, brincou: “Você está dizendo que finalmente posso parar de comer esses bolos de arroz que fazem a minha barriga inchar como um balão?”




      

        Bridget, 39 anos




        Amanhã eu estarei grávida de 38 semanas de um menininho, cujo crédito pela existência atribuo publicamente ao Plano de Lyn-Genet!




        Eu era a típica infértil “de causas inexplicáveis”. No papel, estava completamente saudável: os exames de sangue nunca acusaram nada que explicasse a infertilidade. Tinha dores de cabeça, indisposições esporádicas, dores nas articulações e ataques recorrentes de ansiedade e depressão. Tentei de tudo: testes alérgicos, ser vegetariana (por cinco anos!), dieta sem glúten, até a dieta crua. Cheguei ao ponto de ter vergonha de falar com os amigos sobre minhas últimas experiências nutricionais por medo de parecer totalmente maluca.




        Levamos trinta ciclos para conceber nossa primeira filha. Quando ela tinha um ano e meio de vida, comecei a não ovular, menstruando a cada dez dias. Após investigar com meu ginecologista, sem obter sucesso, procuramos um endocrinologista especializado em reprodução, que mais uma vez nos diagnosticou com “infertilidade de causa inexplicável” e ajudou a conceber nossa segunda filha com hormônio folículo-estimulante (FSH) e inseminação intrauterina. Mas foi só aos sete meses de gravidez que começaram os problemas de saúde realmente assustadores. Um dia eu não consegui ler o que estava escrito no menu da televisão. Imaginei que eram simples alterações na visão relacionadas à gravidez causada pela retenção de líquido, mas isso não melhorou depois que meu bebê nasceu. Quando minha filha mais nova tinha 8 meses, descobrimos que era retenção de fluido no lobo occipital de meu cérebro.




        O neurologista descartou as causas assustadoras com risco de vida (derrame, coágulos sanguíneos, tumores) e me diagnosticou com enxaqueca em estágio de transição. Isso significava que eu tinha dores de cabeça todos os dias por tanto tempo que não tinha mais consciência delas, a menos que fossem dores de cabeça fortíssimas e debilitantes ou causassem distúrbios visuais. Só me restavam duas opções: desmamar minha filha e começar a medicação diária para diminuir a enxaqueca ou tentar ver se era alérgica a algum alimento que fazia parte da minha dieta. O neurologista relutava em me pedir para fazer algo que pudesse atrapalhar o desenvolvimento da minha filha, mas me avisou que as dietas de eliminação costumam ser muito complicadas, frustrantes e levar muito tempo para terminar.




        Eu estava determinada a resolver isso por meio da alimentação. Então corri para o mercado mais próximo, comprei tudo orgânico que vi pela frente e comecei a me alimentar “corretamente”. Duas semanas depois, estava com as piores dores de cabeça que já tive durante minha vida adulta.




        Eis que surge Lyn-Genet. Primeiro descobri que os alimentos convencionalmente considerados “saudáveis” pelos meios de comunicação (e que eu estava comendo enquanto tentava alcançar a santidade nutricional à base de salmão, couve-de-bruxelas, drinques de água com gás e suco de toranja) na verdade eram algumas das comidas mais reativas que eu poderia ingerir. Isso chamou minha atenção. Depois desta descoberta, passei a confiar totalmente em Lyn. Não perdemos tempo e começamos meu plano assim que consegui reunir os ingredientes necessários (moro na zona rural de Kentucky, mas a lista não tinha nada que não pudesse ser obtido com alguns cliques).




        Após três dias de Plano, menstruei. No Quarto e Quinto Dias, identificamos sensibilidade a nozes e trigo sarraceno. Mas em sete dias descobrimos que o principal culpado das minhas reações inflamatórias era... a mostarda! E eu era doida por mostarda, que colocava em carnes, usava em saladas e despejava em sanduíches. Quem iria imaginar que aquele grãozinho picante seria tão ruim para minha saúde? Mas parando para pensar, fazia todo o sentido. Quando eu era criança, viajávamos para a cidade grande mais próxima a fim de comer tempura de frango, que eu mergulhava em molho de mostarda e mel. Invariavelmente passava a viagem inteira de carro para casa cheia de náuseas e enxaqueca, aos 11 anos.




        Agora, com uma nova visão sobre o que deveria incluir e eliminar na minha dieta, o peso começou a diminuir. Senti a ansiedade desaparecer, os estresses da vida ficarem mais fáceis de lidar e até




        os detalhes mais sutis, como onde deixei a chave do carro, começaram a ficar mais claros. Quarenta dias e oito quilos a menos depois, descobri que estava grávida.




        Vou ser sincera: para mim, a gravidez é um esporte de sobrevivência onde esta hospedeira vive de acordo com as exigências do bebê que cresce aqui dentro (como biscoitos assados de queijo Cheez-its* e cereais Lucky Charms**). Então, mesmo não tendo seguido o Plano à risca durante a gestação, continuei evitando os alimentos que não são bem tolerados por meu corpo porque basicamente eles me fazem muito mal. Estou ansiosa para voltar ao Plano e ao peso que tinha antes da gravidez. Porém, o mais importante é conseguir cuidar da família e apreciá-la com a cabeça tranquila e a saúde em dia.


      




      Os cúmplices




      Você não pensou que a inflamação fazia todo o trabalho sujo sozinha, não é? Ela é esperta, mas nem tanto. Justamente por isso tem alguns parceiros malvados agindo em seu nome que fazem aqueles quilinhos a mais não sumirem nem por um decreto.




      A loucura do metabolismo




      Jackie foi magra e esteve em forma a vida inteira. Com 1,70 metro e 55 quilos, ela arrasava em um par de calças jeans justinhas como ninguém. Comia bem, corria de três a quatro vezes por semana e, mesmo trabalhando em tempo integral e com três filhos em casa, ainda tinha disposição de adolescente.




      Até completar 42 anos.




      Praticamente da noite para o dia, parecia que tudo havia mudado. Primeiro vieram os famigerados pneuzinhos. Começaram pequenos, depois foram crescendo. Aqueles jeans justinhos passaram de uniforme sexy obrigatório a instrumento de tortura. Aí ela fez o que sempre fizera quando precisava perder uns quilinhos: cortou os carboidratos, trocou o café com leite integral pelo desnatado e aumentou a carga de exercícios aeróbicos, mas... nada aconteceu. Não perdeu um quilo sequer. Então Jackie passou a experimentar algumas das dietas mais populares, chegando a ser totalmente vegan e comer alimentos crus por duas semanas, tendo como resultado apenas gases e frustrações. Como tantos pacientes meus, Jackie se sentia em um beco sem saída, perguntando-se o que havia acontecido com seu outrora confiável metabolismo.




      A questão é que não estamos lidando com metabolismo aqui, mas com o envelhecimento como processo inflamatório. É isso mesmo. O envelhecimento em si é um processo inflamatório. Quando o corpo para de queimar certos alimentos como calorias que entram/calorias que saem, várias partes do organismo começam a funcionar mais devagar, entre eles os sistemas hormonal, digestivo, cognitivo, imunológico etc. É por isso que nossa saúde piora à medida que envelhecemos. A inflamação e seus efeitos se acumulam ao longo do tempo e a resposta aos alimentos muda à medida que aumenta o estado inflamatório.




      Aos 25 anos, a maioria de nós atinge o que chamo de primeiro quebra-molas inflamatório. Cem calorias de vagem agora serão processadas pelo corpo como 150 calorias e talvez seja percebido um ganho de peso e problemas digestivos. Então, passamos a fazer mais exercícios físicos ou ter uma alimentação mais saudável e conseguimos controlar o peso. Por isso é tão fácil perder peso aos 20 e poucos anos: deixe de comer um biscoito por dia e você emagrece rapidinho.




      Aos 35 anos, porém, o mesmo alimento de cem calorias age como setecentas, se for reativo para você. É quando começamos a vivenciar alterações mais dramáticas na saúde. Os gases de que sofríamos aos 20 anos podem virar constipação crônica, doença celíaca ou síndrome do intestino irritável aos 30. As idades de 42 e 50 anos são quando notamos as grandes mudanças: uma comida de cem calorias à qual você tenha reação será registrada no corpo como tendo de 3.500 a 7 mil calorias. Agora aqueles problemas digestivos podem se transformar em risco de câncer de intestino. E, como sabemos, os alimentos reativos geralmente são aqueles de que você menos desconfia, sendo perfeitamente possível ganhar um quilo depois de comer uma pequena porção de iogurte grego. Identificar esse ganho de peso “misterioso” é absolutamente vital para a saúde.




      Quando desenvolvi o Plano, meus pacientes tinham entre 25 e 45 anos de idade e eu costumava ver de três a quatro alimentos aparecerem como reativos para eles. À medida que a idade dos pacientes aumentava para além dos 42 anos, contudo, eu os via reagir a muito mais alimentos, porque o corpo já estava em um estado de inflamação crônica devido aos vários anos consumindo alimentos “saudáveis”. Se quando jovem você continuar a ingerir alimentos que não sabe se são reativos para você, aumentará a tendência a ter mais alimentos reativos no futuro. Digamos que aos 25 você reaja levemente a molho de tomate e pão com alto teor de glúten, mas por não saber disso, come pizza três noites por semana por vários anos. Aos 45, por ter criado um estado inflamatório no corpo, de repente berinjela, peixe, batata-doce e ovo passaram a ser alimentos sensíveis para você.




      Quanto mais tempo você levar para identificar seus alimentos reativos, mais radical será o estado de inflamação crônica, levando a envelhecimento prematuro, ganho de peso e doenças. A má notícia é que a inflamação pode ter um efeito dominó, transformando o que era TPM em distúrbios hormonais ou dores de cabeça em enxaqueca crônica e depressão. Além disso, o peso aumenta junto com esses sintomas.




      A boa notícia é que ao reduzir ou reverter o estado inflamatório, eliminando os alimentos reativos, você pode reverter as doenças, o ganho de peso e até o processo de envelhecimento de modo radical e rápido.




      A mãe de todos os reguladores hormonais




      A tireoide tem papel importantíssimo na saúde hormonal, pois estimula e sincroniza todas as funções celulares, especialmente o metabolismo.




      Eu diria que cerca de 80% das minhas pacientes e 10% dos pacientes têm problemas de tireoide. E mais da metade nem sabe disso. O exame padrão do hormônio estimulante da tireoide (TSH) usado por médicos não detecta uma série de casos de hipotireoidismo, pois procura apenas um número específico. Se seu TSH estiver acima de três, você tem hipotireoidismo. Se estiver abaixo, você não tem. Mas as pessoas não são apenas números e milhares acabam não sendo diagnosticados. Quando os exames laboratoriais mostram algum problema, o paciente já precisa de medicamentos e está sofrendo há anos (para sua informação, os exames de TRH, T3 livre, T3 reverso, antiTPO, antitireoglobulina e T4 livre são indicadores muito melhores. Os médicos podem solicitar esses exames, se você pedir, mas é preciso insistir). Independente do que aparece nos resultados, sempre que a tireoide não estiver funcionando a todo vapor, você pode ter certeza de que haverá ganho de peso e indisposição.




      O aumento no estrogênio tem muito a ver com problemas na tireoide. Esse aumento acontece durante períodos de grande alteração hormonal, como pós-parto e perimenopausa. Quando os níveis de estrogênio estão altos, diminui o nível de hormônio da tireoide livre no corpo. Pílulas anticoncepcionais hormonais (especialmente as que limitam os ciclos mensais), terapia de reposição hormonal e inibidores seletivos de recaptação da serotonina (SSRIs, na sigla em inglês) definitivamente são fatores cruciais que contribuem para isso, bem como o ataque de xenoestrogênios aos quais somos expostos diariamente. Eles estão em todos os lugares, de pesticidas a garrafas plásticas, passando por xampus e cosméticos. O óleo de lavanda e de melaleuca nos produtos para a pele são fitoestrogênios tão fortes que vários endocrinologistas recomendam evitar esses ingredientes.




      E nem venha me falar da soja, outro fitoestrogênio forte. As empresas alimentícias estão acrescentando soja a tudo por ser uma maneira barata de aumentar as proteínas, e os consumidores caíram na badalação da soja como superalimento, mas o excesso de soja tem um efeito enorme no equilíbrio hormonal, tanto que estudos mostram que meninas alimentadas com leite em pó contendo soja estão desenvolvendo seios precocemente. Se isso não diz que algo deu errado, então não sei de mais nada. Será que a soja também afeta os homens? Pode apostar que sim!




      Como você já sabe, a inflamação crônica é a base de todas as doenças. Então se sua mãe tem problemas na tireoide ou teve menopausa precoce, provavelmente a inflamação acabará lhe causando problemas na tireoide. Outra possibilidade: você começou a tomar pílula aos 16 anos ou Prozac aos 25 ou é vegan e come toneladas de produtos com soja. Durante este longo período, você está involuntariamente comendo alimentos reativos, aumentando o estado inflamatório que vai ativar o problema latente na tireoide. E como a tireoide é responsável por várias funções metabólicas, seu corpo passará a ter uma montanha-russa de problemas de saúde e peso.




      Felizmente, é muito fácil determinar se a tireoide não está funcionando como deveria (falarei disso em detalhes na Parte Dois) e há muitas opções para recuperar rapidamente a função perdida. É melhor descobrir e tratar isso o mais cedo possível a fim de reverter esse problema de modo nutricional antes que evolua para um hipotireoidismo.




      Muita gente se apavora com a ideia de ter uma tireoide que não funciona bem, mas, sinceramente, não é nada grave desde que se tenha consciência disso. É algo tão preocupante quanto ter cabelo cacheado ou liso. É o jeito que seu corpo foi feito e vou mostrar uma forma holística para manipular as variáveis a seu favor.




      O sabotador sorrateiro: sódio




      O corpo precisa de sódio para funcionar normalmente, mas o excesso pode aumentar muito a resposta inflamatória. É como colocar um fósforo em um pavio de dinamite. O excesso de sódio no corpo aumenta imensamente o poder de reação de um alimento.




      O sódio está oculto em vários alimentos, dos cereais de café da manhã até os molhos para salada. Você espera encontrá-lo apenas em refeições congeladas e embutidos, mas o sódio está em tudo! Comida de restaurante é famosa pelo alto teor de sódio. É fácil consumir o sódio necessário para três dias em um só jantar, sem saber. Até aquele peito de frango cozido que parece tão bom provavelmente foi feito em caldo de frango repleto de sódio e glutamato monossódico.




      Em 2012, o Centro de Controle e Prevenção de Doenças divulgou a lista de alimentos com maior teor de sódio nos Estados Unidos e em primeiro lugar não estava o óbvio bacon ou lanches salgados, e sim o pão. Logo a seguir vêm os frios e as carnes processadas, seguidos de pizza, aves, sopas, sanduíches, queijo, massas, carnes e petiscos salgados. Como esses alimentos são a base da dieta norte-americana, não surpreende que tantas pessoas estejam bem longe do consumo recomendado pela Associação Norte-Americana de Cardiologia de 1.500 miligramas por dia.




      No Plano, vamos retirar facilmente esse excesso de sódio de sua dieta. Prometo que você não vai sentir falta. A limpeza inicial de três dias vai reiniciar seu paladar de modo a harmonizá-lo com os sabores maravilhosos dos vários tipos de alimentos. Além disso, como um bônus, estudos mostraram que ao diminuir o consumo de sódio diminui também o desejo de açúcar. Não estou dizendo que haja algo errado em consumir açúcar, só não quero que o açúcar mande em você!




      Falta d’água




      Eu vou ser como a mãe que você nunca desejou ter quando se trata de água. Para perder peso, é essencial beber a quantidade estabelecida no Plano. Se tomar um copo a menos que a cota diária, você vai perceber na balança. Já vi isso acontecer várias vezes. Se for para você ganhar meio quilo, que pelo menos seja por causa de uma sobremesa bem deliciosa, e não por falta de água.




      A água é necessária para todas as funções metabólicas e celulares do corpo. Quando não se bebe o suficiente, o corpo precisa extraí-la dos alimentos e estocá-la em um reservatório dentro das células para manter você vivo. Isso exige energia, algo que o corpo não tem de sobra. Quando você não bebe água em quantidade suficiente, está basicamente dizendo ao corpo: “Não conserte meu coração, meu fígado, meus pulmões. Em vez disso, preciso que você use sua energia para extrair água de tudo o que estou comendo e guardá-la nos tecidos.” Ao beber a quantidade certa de água, o corpo pode liberar a água que estava guardando, assim diminuindo o número na balança. Você sente cansaço o tempo todo? Tente aumentar o consumo de água e veja como a disposição melhora quando se tira uma “tarefa” a mais do corpo e libera suas reservas de energia.




      Quando você não bebe água o bastante, também aumenta a resposta inflamatória. Uma paciente fez o teste com o peixe mahi mahi e ganhou cem gramas, indicando uma leve reatividade (qualquer ganho de peso diário maior que 230 gramas no Plano indica reatividade). Como ela adorava peixe, repetimos o teste na semana seguinte. Tudo o que ela ingeriu naquele dia foi igual à semana anterior, menos quatro copos de água. O resultado: um ganho de um quilo e meio, indo de levemente reativo a altamente reativo por não ter bebido aqueles quatro copos. Obviamente uma resposta exponencial a um alimento saudável de baixa caloria sempre gera um problema de saúde, então essa pobre mulher ficou constipada por três dias!




      Aumentar o consumo de água tem resultados impressionantes. Estelle, de 61 anos, bebia apenas dois copos ao dia quando me procurou, pesando 74 quilos e querendo perder nove. Eu disse a ela para esperar uma semana antes de começar o Plano, apenas aumentando o consumo de água para dois litros e meio neste período. Sete dias depois, sem qualquer outra alteração na dieta, ela pesava 71 quilos. Três quilos desapareceram apenas bebendo água suficiente. Que tal usar isso como motivação para se hidratar?




      Com tanta coisa dando errado, não surpreende que muitas pessoas fiquem frustradas, angustiadas e com raiva, mas é hora de mudar tudo isso. É hora de finalmente revelar o mistério e retomar o controle do seu peso e da sua saúde, com informações e resultados reais.




      

        Jayne, 50 anos




        O ano de 2010 não foi saudável para mim. Envelhecer nem sempre é uma tarefa fácil.




        Fui diagnosticada com uma doença autoimune (policondrite recidivante ou PR) e síndrome do ovário policístico há alguns anos. A PR é uma doença inflamatória que, entre outros sintomas, ataca as cartilagens e os órgãos cartilaginosos do corpo (articulações, nariz, ouvidos, olhos, coração, pulmões — só coisa boa). O prognóstico não é bom e eu fazia de tudo para diminuir o avanço da doença. Tomava um total de 17 comprimidos por dia.




        Li sobre o programa anti-inflamatório de Lyn-Genet e aquilo fez todo o sentido para mim. Eu precisava tentar algo para controlar os problemas de saúde que ameaçavam meu futuro. Também gostei da ideia de que, embora haja diretrizes gerais para o Plano, ele precisa ser adaptado às reações da pessoa aos alimentos. Afinal, não existem dois indivíduos iguais.




        Não estou acima do peso, mas não estava confortável com o ganho de peso cada vez maior nos últimos anos. Tinha uma dieta orgânica e saudável há dez anos, mas não consegui perder peso algum, mesmo fazendo pilates, spinning e musculação na academia regularmente. Precisei tomar prednisona durante o ano passado para a PR e a cada dose ganhava automaticamente cinco quilos.




        Se mais alguém me dissesse: “Ah, você está ótima para sua idade. É normal engordar quando se envelhece”, eu iria estrangular um. Afinal, tinha acabado de fazer 50 anos, não era uma sentença de morte!




        Após dois meses e meio de Plano, perdi mais de sete quilos. Eu me sinto ótima, minha pele esta incrível (toma essa, 50!) e os médicos me liberaram das 2.500 gramas de metformina que tomava diariamente para a síndrome do ovário policístico. A PR continuou a mesma, mas não piorei, o que é um ganho! Acredito que seguindo o Plano posso fazer algo para ajudar meu corpo a enfrentar organicamente esta doença autoimune. Não sou mais espectadora, agora tenho papel ativo em meu tratamento.
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