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        Dedico este livro aos meus pais, à minha esposa, Ana Terra, e aos meus dois filhos, Gabrielzinho e Liz. Vocês tornam o meu existir repleto de amor e luz!




         




        Em especial, à minha mãe, que um dia, quando eu ainda era menino, me disse que a única maneira de vencer na vida era por meio do estudo. Ouvir esse ensinamento, ainda mais eu, um péssimo aluno (sofrível mesmo), foi como um “soco na boca do estômago”. Mas foi graças a esse “choque de realidade” que eu saí da sétima série como o pior aluno para me tornar um dos melhores alunos da oitava. Foi o desejo de mudar minha história de vida que me levou a me transformar. A partir dali, posso dizer, compreendi o verdadeiro significado de “querer é poder”. Para mudarmos, o primeiro passo é querer. Só assim conquistaremos a transformação que tanto sonhamos viver.
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    Você já viu os movimentos de uma sanfona? Para emitir o som, ela se expande e depois comprime o ar, em um contínuo movimento de abre-e-fecha, abre-e-fecha. É por meio desse vaivém que as notas musicais formam músicas. Se você, assim como eu, é nordestino, certamente já dançou um bom forró ao som de uma sanfona, afinal é um símbolo da cultura nordestina!




    Sim, sou baiano, nascido e criado em Salvador. Dou valor a uma boa música! Poderia neste livro falar muito sobre as qualidades infindáveis desse instrumento para você? Sim, como apreciador, seria um prazer. Entretanto, o meu propósito neste livro é falar sobre outro tipo de sanfona.




    A partir de agora, convido você a aprender a tocar os acordes certos do seu organismo para vencer um dos vaivéns mais desafiadores que se podem enfrentar: o efeito sanfona.




    Se você, assim como eu, já experimentou ganhar e perder peso e tornar a ganhar peso (às vezes até mais do que tinha), sabe do que estou falando. Esse vaivém, que faz o corpo se expandir e comprimir, é uma verdadeira batalha. E só quem já lutou uma guerra e a venceu pode conhecer os segredos para derrotar o seu oponente. Por isso, estou aqui para compartilhar não apenas meus conhecimentos como médico, mas também como alguém que um dia ousou desafiar o efeito sanfona e venceu essa guerra!




    Quem vê a minha foto de hoje talvez não imagine que já estive dentro da estatística de obesos do Brasil. Sim, já fiz parte do que podemos considerar hoje uma “pandemia de obesidade”.




    Quando saí da faculdade, pesava 64 kg. Eu era magrinho. Você deve estar se perguntando: “Como um médico, que tem como princípio fundamental não causar danos e promover a saúde e qualidade de vida, não foi capaz de cuidar de si?” Pois é... Às vezes, não nos damos conta de que, para salvarmos o outro, precisamos salvar a nós mesmos primeiro.




    Foi assim que tudo começou. Entrei em um círculo vicioso. Quanto mais eu comia, mais eu ganhava peso. E, quanto mais eu tentava perder os quilos extras, mais eu via meu corpo ir e vir, desenfreadamente. Eu estava preso não apenas física, mas mental e emocionalmente ao efeito sanfona. Quando olhava no espelho, não me reconhecia mais em meu corpo. Isso impactou minha autoestima, me causando tristeza. Deixei que essa condição me privasse de fazer pequenas coisas que amo, como ir à praia, comprar roupas. Me incomodava a camisa apertada, meu rosto arredondado. Eu não estava feliz. O reflexo do que eu estava ingerindo, a maneira como eu me alimentava, tanto física quanto emocionalmente, estava gerando em mim toda aquela situação. Não demorou, e eu fui diagnosticado com um quadro de depressão. Aí, as coisas só se agravaram. Com orientação médica, comecei a tomar antidepressivos. Eles me deixavam cansado, então me foram receitados medicamentos para melhorar minha disposição. Isso tudo afetou minha libido, e, com isso, a situação da minha saúde física e mental ficou crítica.




    Apesar de estar muito mal, eu não aceitava aquela condição. Então, o que eu fiz? Comecei a ler alguns livros de meditação e alguns textos sobre pensamento positivo. Pensei: “Não custa nada tentar”. Foi então que todas as manhãs, apesar de acordar com “dez caminhões de peso nas costas" (era assim que me sentia), comecei a pensar nos momentos bons da minha vida. Eu trouxe à memória a época em que passei no vestibular da Faculdade de Medicina e revivi aquele momento. Aquilo me deu uma energia que há tempos não sentia! Foram minutos, mas suficientes para eu dizer a mim mesmo: “Que legal, vou continuar”.




    A partir daí, passei a dedicar dez minutos, todas as manhãs, a reviver mentalmente momentos marcantes, nos quais sentira extrema felicidade. E sabe o que eu notei? Que comecei a acordar melhor, mais bem-disposto.




    Até que um dia, depois de sair de um plantão de cirurgia geral e ter encontrado um professor dos tempos de faculdade, parei e refleti: “Estou obeso e tenho apenas 28 anos. Tenho 95 kg, estou indisposto, minha autoestima é péssima”. “Não quero isso pra mim”, ponderei. “Quero trabalhar numa área em que eu possa me ajudar e ajudar outras pessoas”. E, respirando fundo, concluí: “O que eu mais queria hoje era estar magro”.




    Eu imaginava que as outras pessoas também queriam ser ajudadas nesse ponto. Na época, já se falava muito em nutrição e em educação física para ajudar uma pessoa a emagrecer, mas a medicina é uma área extremamente vasta, e eu sabia que poderia auxiliar no processo de emagrecimento e promoção de saúde e qualidade de vida.




    “Vou começar a trabalhar numa área em que eu ajude o máximo de pessoas”, era só o que me vinha à mente. Já parou para imaginar quantas pessoas têm algum grau de insatisfação com o corpo? Incontáveis! Arrisco dizer que todas as pessoas estão insatisfeitas de alguma maneira. Então todas precisam (e merecem) ser ajudadas. Foi quando eu iniciei meus estudos nessa área.




    Meu primeiro paciente? Eu mesmo! Comecei a promover a transformação em mim! Saí dos 95 kg e cheguei aos 69 kg. E aí fiquei ótimo, bem-disposto, com excelente autoestima, estudando o que eu gosto e ajudando pessoas. Foi assim que me tornei o que sou hoje. Sei exatamente o que as pessoas que estão acima do peso sentem. Eu vivi isso grande parte da minha vida. Foi fácil mudar? Não. É possível? Sim! 100%. A transformação começa em sua mente!




    Sair desse vaivém e vencer o efeito sanfona é mais do que possível. Você pode e consegue. Como? É o que eu conto nas próximas páginas deste livro. Por meio da minha vivência pessoal e à luz da ciência, em cada um dos milhares de estudos que tive, e continuo tendo acesso, vou ensinar, de maneira simples e prática, o que aprendi, enquanto médico e um “sanfoneiro”, para que você possa tocar os melhores acordes que seu corpo pode expressar!
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O que é
emagrecer?




    Como emagrecer definitivamente? Afinal, como dar adeus ao efeito sanfona?




     




     




     




    Responder a essas perguntas é o nosso propósito. Este é o primeiro capítulo desta nossa jornada, portanto quero que grave isso. O que você realmente precisa é de algo que faça sentido dentro da sua realidade. De nada adianta tentar dietas mirabolantes, extremistas, da blogueira que você segue, da vizinha, da amiga de uma amiga. Esqueça tudo isso. Assim como sua identidade é única, seu organismo, metabolismo e comportamentos também devem ser considerados individuais e intransponíveis. Lembre-se sempre disso!
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    Existem vários questionamentos sobre a melhor forma de emagrecer. Muitos se perguntam: “Devo comer de três em três horas? Fazer jejum intermitente? Cortar carboidratos? Comer apenas gorduras? Cortar glúten e lactose? Seguir a dieta da minha vizinha? De alguma blogueira da internet? Entrar na academia, treinar incansavelmente, como se não houvesse amanhã? Parar de comer tudo que gosto para perder peso?”.




    Você tem feito (ou já se fez) esses questionamentos? Se sim, quero lhe perguntar uma coisa: o que significa emagrecer para você?




    Se respondeu “perder peso” ou “ser magro(a)”, preciso dizer que vai muito além disso. Há diversas razões que podem levar alguém a querer emagrecer, portanto o verdadeiro significado de emagrecer para você é algo totalmente individual e intransponível. Logo, repito a pergunta para que reflita: “O que significa emagrecer para você?”. Não tenha pressa, pense no propósito que o move nesse sentido.




    Talvez, perder peso para você signifique resgatar a saúde, parar de tomar remédios para o diabetes ou para a hipertensão. Pode ser que signifique entrar naquele tão sonhado vestido. Pode ser que a razão seja poder subir e descer escadas sem se cansar. Seja qual for o seu objetivo, o ponto de partida mora exatamente na motivação.




    Que tal se perguntar: “O que vou ganhar e o que vou perder ao emagrecer?”. Convido você a fazer uma lista, elencando os prós e contras. Como vantagens, posso citar: ter mais saúde e disposição, reduzir o risco de morte precoce, envelhecer melhor e viver mais anos com qualidade de vida. E as desvantagens? Bom, não vou mentir. Você terá de se esforçar e mudar alguns comportamentos alimentares. Isso pode significar dar adeus, ou pelo menos diminuir, a comida fast food. Isso quer dizer que não é preciso abolir definitivamente o consumo de fast food? Sim, exatamente isso. Se você consegue manter um padrão saudável durante a semana, não é uma refeição fast food que vai jogar todas as suas escolhas saudáveis ladeira abaixo.




    Costumo dizer que o processo de emagrecimento é como uma prova de maratona, e não como uma corrida de 100 metros rasos; a prova de maratona tem uma distância a ser percorrida, de 42 km. O atleta vai cadenciando o ritmo, controlando a respiração, e se hidratando para completar a prova. Totalmente diferente é a prova de 100 metros rasos, na qual o atleta acelera o máximo possível para chegar o quanto antes. Os melhores atletas conseguem terminar essa prova em menos de 10 segundos, completamente esgotados e ofegantes, afinal deram o máximo de si. Se qualquer atleta se dispuser a participar de uma maratona de 42 km e começar a correr como correria em uma corrida de 100 metros rasos, o que irá ocorrer? Ele com certeza não irá completar a maratona de 42 km; estará esgotado bem no início da prova.




    Assim é o processo de emagrecimento. Você deve se adaptar aos poucos às mudanças de comportamento alimentar, porém sem radicalismos.




    Imagine uma mulher obesa que tem péssimos hábitos alimentares, consome bebida alcoólica em demasia e não faz nenhum tipo de atividade física.




    Imagine que começaríamos o processo de emagrecimento dela de forma extremamente radical: seguindo uma dieta 100% saudável, completamente diferente da alimentação habitual, cessando o consumo de álcool, doces etc. Se essa pessoa, que nunca teve o costume de comer saladas, da noite para o dia tivesse a obrigação de consumi-las e de fazer atividade física 1 hora ou 1 hora e meia todos os dias, mesclando treinamento de corrida com musculação, como você acha que seria a evolução? Eu respondo por você. Ela só conseguiria manter esse plano por poucas semanas, se é que conseguisse mantê-lo por uma semana. Por quê? A resposta é simples. Essa mulher começou o processo de emagrecimento como se fosse uma corrida de 100 metros rasos, como se não houvesse amanhã, e esse é um grande erro. Na verdade, é um erro muito frequente. Em meu consultório, sempre oriento uma mudança gradual. Foi o caso de Maurício.




    Com 45 anos de idade, Maurício chegou ao consultório trazido pela esposa, que estava muito preocupada com a condição do marido: ele tinha problemas de sono, com roncos altíssimos. Além disso, Maurício se encontrava com quadro de obesidade e tinha uma grande circunferência abdominal. A qualidade de vida dele tinha diminuído bastante nos últimos 5 anos. A esposa tinha me contado previamente que ele vivia no emagrece-engorda, o famoso efeito sanfona. Fazia dietas extremamente radicais e conseguia emagrecer, mas sem manter no longo prazo os seus resultados.




    Lembro bem as primeiras palavras quando ele entrou no consultório. Quando o cumprimentei com um bom-dia, ele me respondeu: “Bom dia, doutor, só não venha tirar minha cerveja”. Respondi, de imediato: “Quem disse a você que eu vou tirar?”.




    Maurício ficou perplexo, sem acreditar no que acabara de ouvir. Então ele me disse: “Doutor, odeio fazer atividade física". Respondi para ele que começaríamos o processo sem atividade física – se fosse do interesse dele, apenas com uma caminhada. Prontamente me respondeu que caminhada ele topava.




    Demos início ao processo de emagrecimento sem retirar a bebida alcoólica, com as caminhadas de atividade física, mas também com estratégias que diminuiriam bastante a fome dele. Isso fez com que atingíssemos um emagrecimento sem muito sofrimento. Não mudei de forma brusca seu padrão alimentar, porém a grande diminuição da fome o levou à perda de peso.




    Um ponto que prego em minha prática clínica é que, apesar de não mudar drasticamente o padrão alimentar, busco um emagrecimento rápido. Vejo há anos que o emagrecimento rápido tem importante papel motivacional.




    Maurício foi vendo o seu peso baixar rapidamente e, em 2 meses, chegou ao meu consultório com 15 kg a menos. Estava extremamente feliz, contando como a vida dele tinha melhorado, como estava dormindo melhor, como estava mais ativo, referindo melhora até na vida sexual, mesmo não tendo feito reposição de hormônios. Isso deixa claro o impacto negativo da obesidade em nossa qualidade de vida.




    Ele me disse: “Doutor, perdi 15 kg, fiz pouca atividade física e não cortei a bebida alcoólica!”. Lancei uma pergunta: “Imagine se tivesse feito mais atividade física, uma musculação, por exemplo, e tivesse diminuído a bebida alcoólica para a metade do que consome?”. Ele me devolveu a pergunta: “Eu teria emagrecido mais?”. Respondi, de forma firme e com total convicção: “Teria!”.




    Maurício me respondeu que entraria na academia e, em vez de beber quinta, sexta, sábado e domingo, beberia apenas no sábado e no domingo.




    O que eu fiz? Tratei o processo de emagrecimento não como uma corrida de 100 metros rasos, mas como uma maratona de 42 km. Estou emagrecendo o paciente, e ele mesmo está sentindo a necessidade de mudar os hábitos. Assim que enxergo como deve ser a busca do emagrecimento saudável, esse é o início da fuga do efeito sanfona.
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    Uma grande responsável pelo processo de obesidade e do efeito sanfona é a indústria alimentícia. Agora vou explicar como ela vem nos manipulando há décadas.




    Você já ouviu falar da pirâmide alimentar? Na base dela você irá encontrar os alimentos mais saudáveis e que você deve consumir com maior frequência. Confome se sobe na pirâmide, piores ficam os alimentos. Aqueles contidos no topo não devem ser consumidos, ou consumidos o mínimo possível.




    Pois bem...




    Em 1992, foi lançada a nova pirâmide alimentar, feita pelo Departamento de Agricultura dos Estados Unidos (USDA), e essa pirâmide – espere, espere, doutor... como assim, pelo USDA? Ela não foi feita por alguma sociedade de Nutrição, Endocrinologia ou Cardiologia? A resposta, querido leitor, é não.




    Note algo interessante na base da pirâmide. Nela estão os cereais, farináceos, pães, massas e biscoitos.




    Note também uma coisa em comum nesses produtos: eles são derivados do trigo. Então, quanto mais a população consome esses produtos, mais a indústria do trigo fatura. Quem você acha que dirigia o USDA? Exato! Os grandes produtores de trigo.




    Tem mais um fator interessante. O trigo é uma especiaria bem barata. Com 1 tonelada de trigo você consegue fazer muitas toneladas de sucrilhos e biscoitos. Esse é o “milagre de multiplicação” que ocorre quando se colocam aditivos e mais aditivos na matéria-prima (trigo).




    Com isso, a indústria conseguiu produzir um produto industrializado que pode chegar a custar mais de 100 vezes o seu produto original. Essa fábrica gerava bilhões de dólares. A cadeia se fechava porque os proprietários das indústrias geralmente eram proprietários de fazendas de trigo, também. Está vendo como a indústria alimentícia está manipulando você há anos? Digo claramente: a culpa não é sua. Somos bombardeados com informações alimentares erradas, e isso contribuiu diretamente para o aumento dos números de obesidade na atualidade.




    Mais um fato curioso: nessa pirâmide, pasme, o consumo de pães e biscoitos era mais importante do que o consumo de frutas e vegetais. Então, por conta disso, os americanos achavam que era saudável aquele café típico, com sucrilhos, pães e biscoitos. Esse era, ainda é, o padrão alimentar que persiste no chamado jeito americano de viver – o American way of life.




    Nesse momento, não posso deixar de fazer uma pergunta para você. Atualmente, qual país exporta mais cultura para o Brasil? Vou reformular a pergunta. Os filmes a que você assiste são produzidos em que país? Nos Estados Unidos. Nesses filmes, atores famosos reforçam muitos hábitos alimentares ou condutas que são pagas pelos patrocinadores do filme.




    Essa cultura foi implantada em você desde pequeno(a), o que facilitou o crescimento da obesidade nas crianças, nos adolescentes, nos adultos e nos idosos, mas não nos muito idosos, porque com esse aumento os indivíduos muito longevos deixam de existir – a obesidade está diretamente ligada à diminuição da expectativa de vida.




    A seguir, deixo a pirâmide do USDA, publicada em 1992. Note nela, também, que os produtos derivados da pecuária, como carne e derivados do leite, ficaram próximos ao topo da pirâmide, isto é, com a indicação de consumo reduzido.




     




    [image: Imagem]




    Fonte: USDA ERS.




     




    Um ano após a publicação da pirâmide, a oposição científica publicou um artigo intitulado Food Lobbies, the Food Pyramid, and U.S. Nutrition Policy (Lobbies de Alimento e a Política de Nutrição dos Estados Unidos), onde afirma que existe um conflito de interesses inerente às orientações do Departamento de Agricultura para promover produtos agrícolas daquele país e aconselhar o público sobre escolhas alimentares saudáveis.




    Agora lhe faço outra pergunta: esse artigo foi publicado pelos cientistas sem interesse algum, apenas com interesse no bem maior, através da ciência, ou financiado pela indústria da pecuária, que se sentira prejudicada por conta da pirâmide? Esse é um fato importante para pensarmos e para analisarmos as situações daqui para frente. Devemos ter senso crítico para tudo. Será que uma pesquisa recentemente publicada foi feita em nome da ciência, ou manipulada de acordo com o interesse de patrocinadores?
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        Disponível em: <https://science. sciencemag. org/content/361 /6397/92/>. 
Acesso em: abr. 2021.


      


    




    A capa da revista Science, de 06/07/2018, considerada ao lado da Nature uma das revistas acadêmicas mais prestigiadas do mundo, tornou isso público globalmente.




    A matéria de capa mostrou que uma investigação encontrou um padrão de compensação financeira (pagamento de propina) pós-fato da indústria farmacêutica para aqueles que aconselhavam o governo dos Estados Unidos sobre aprovações de medicamentos.




    Os membros do painel do Food and Drug Administration (FDA) ouviram apresentações sobre os dados clínicos e pré-clínicos da equipe da AstraZeneca em Cambridge, no Reino Unido, uma das maiores empresas farmacêuticas do mundo. Essas empresas pagaram ou reembolsaram ao cardiologista Jonathan Halperin mais de US$ 200 mil por acomodações, honorários e consultoria. Halperin recebeu quase US$ 2 milhões em pagamentos de “pesquisa associada” vinculados a ele após votar pela aprovação do medicamento Brilinta.




    A investigação mostrou, ainda, que dos 107 consultores médicos que votaram nos comitês analisados, 73, em um período de quase 4 anos, receberam quantias que chegavam a mais de US$ 1 milhão em lucros. Também houve apoio de pesquisa dos fabricantes de medicamentos aos médicos que haviam votado pela aprovação desses fármacos. Muitos benefícios vinham anos depois de um voto de aprovação de drogas – empregos, dinheiro, prestígio profissional e influência.




    Outro caso grotesco foi o da medicação Seroquel (quetiapina), então conhecida por estar associada a morte súbita cardíaca quando usada com certos medicamentos. Vários antipsicóticos semelhantes também tinham registro de fatalidades cardíacas, mas a AstraZeneca apresentou resultados que, segundo representantes da empresa, mostraram, na pior das hipóteses, riscos mínimos. Em 2011, após a montagem de evidências de mortes súbitas cardíacas, o FDA forçou a AstraZeneca a adicionar um aviso ao rótulo do Seroquel, de que a droga apresentava riscos de eventos cardíacos fatais quando combinada com outras drogas. A Science apurou que a AstraZeneca e os fabricantes de medicamentos rivais haviam feito pagamentos ou financiado pesquisas feitas por vários consultores do FDA no ano que antecedeu as reuniões de 2009, sob a aprovação do Seroquel.




    Note que absurdo! Lançaram um medicamento que tinha um possível efeito colateral devastador, morte súbita, para conseguir aumentar os lucros da empresa! Acredite, isso é muito frequente nos dias de hoje. A indústria alimentícia, a indústria farmacêutica, a indústria do cigarro. O que qualquer indústria visa? Lucro!




    Você acha que a indústria do cigarro está preocupada com a sua saúde e bem-estar? Digo com total convicção: não está! Ela quer vender mais e mais cigarros, mesmo sabendo que isso irá ocasionar graves prejuízos aos consumidores.




    Nesse momento eu gostaria de voltar para a pirâmide alimentar, só que dessa vez vou citar a pirâmide proposta pelo Departamento de Nutrição da Universidade de Harvard. Para quem não conhece, essa é a universidade mais conceituada do mundo.




    Essa pirâmide é completamente diferente da pirâmide criada pelo USDA. Note que na base desse nova pirâmide temos a atividade física, o controle do peso e a restrição energética. Os dois tipos de restrição energética são a restrição calórica e o jejum intermitente (tema do meu próximo livro, já 90% escrito).




    Veja, a seguir, como é interessante a base da pirâmide: fazer atividade física e comer pouco. Muitas pessoas me perguntam qual é o alimento mais saudável, e sempre respondo: pode ser a ausência do alimento, o jejum. Viajo centenas de anos para citar o provérbio chinês que é postulado por aumentar a longevidade. Ele diz que para se ter uma vida longeva se deve comer a metade, andar o dobro e rir o triplo. Traduzo o significado para você agora.




    Comer a metade quer dizer fazer restrição energética por meio da restrição calórica ou do jejum intermitente. Siga o exemplo das vovós de Okinawa, no Japão – cidade com grande número de centenários, também conhecida como a “terra dos imortais”.




    As vovós de Okinawa orientam que, em uma refeição, você nunca pode sair 100% satisfeito; deve sair 80% satisfeito. Como assim, Dr. Gabriel? Vou sair de uma refeição ainda com fome? Não é nada disso. Dos 80 para os 100%, muitas vezes você come por outros fatores, como ansiedade, ou para não deixar sobrar comida. Com o tempo você começará a fazer porções menores, e garanto que sua saúde irá agradecer.




    Voltando para o provérbio. Andar o dobro quer dizer: faça mais atividade física. Note que os dois pontos do provérbio são exatamente a base da pirâmide proposta por Harvard. O provérbio finaliza com a afirmação “ria o triplo”, que quer dizer “seja positivo, seja alegre, controle o estresse, utilize mantras”, como utilizo diariamente. Quem me segue na rede social sabe que acordo diariamente às 4 da manhã, dando o meu bom-dia, e termino com a frase “hoje promete”, assim como todos os dias que virão. Quando digo isso estou conversando com meu subconsciente, mandando a ele uma mensagem de que sou capaz de enfrentar as adversidades que virão pelo dia. Notei que minha vida mudou quando comecei a falar essa frase.




    Durante o dia de trabalho, encontro algumas situações difíceis, tanto como médico quanto como empresário do ramo da saúde. Quando os problemas vêm, o meu subconsciente ajuda a resolvê-los.




    É como se, naquele momento em que estou pensando nas soluções, eu recebesse de volta a mensagem do meu subconsciente me “dizendo” que sou capaz, que vou conseguir resolver. Minha mente então se abre para uma infinidade de caminhos que vão me auxiliar na resolução dos meus problemas.




    Temos sempre a opção positiva e a opção negativa; opto sempre pela positiva.




    Imagine um caso oposto agora: uma pessoa que sempre diz para si mesma que é fraca, que é incapaz, que não é preparada. Tenha certeza de que essas palavras estão sendo captadas pelo subconsciente. No decorrer do dia, quando ela tiver alguma adversidade para resolver, o subconsciente vai “falar”: “Não vá, você vai se dar mal, é uma fracassada” – isso diminuirá a capacidade do cérebro de lidar com os problemas. Os recursos intelectuais estarão limitados.




    Por isso, escolha, como diz o provérbio chinês, rir o triplo, ser positivo e alegre e controlar o seu estresse. Para quem não sabe, o estresse do trabalho, de casa e dos demais problemas do dia a dia está relacionado ao aumento da doença cardiovascular, depressão e possivelmente o surgimento de vários tipos de câncer. Isso é novidade? Não.




    E ainda vemos poucas pessoas em nossa comunidade praticando esses ensinamentos milenares.




    Subindo na pirâmide, temos os alimentos de menor importância até o topo, local onde estão aqueles que não devemos comer, ou comer muito raramente.




    Note que próximo à base estão as frutas e os vegetais, os óleos saudáveis e os grãos integrais. Subindo mais. E chegamos ao terceiro compartimento, composto das oleaginosas, sementes, feijão, tofu, ovos e carnes magras. O quarto pavimento vem logo em seguida e é composto pelos derivados do leite, que devem ser consumidos em no máximo 1 ou 2 porções ao dia, ou não devem ser consumidos. Entre os indivíduos que optem por não os consumir, deve-se fazer o complemento com suplementos de vitamina D e cálcio. Por fim, os piores alimentos estão no topo da pirâmide. Incluem-se nessa topografia as carnes vermelhas e processadas, manteiga, grãos refinados, drinques adoçados, doces, sal e pão.




    Note que grande diferença. Na pirâmide de 1992, os pães estavam na base; na pirâmide de Harvard, os pães são péssimos e estão no topo. Ao lado da pirâmide há ainda a orientação de aumentar o consumo de suplementos à base de vitamina D e fazer o consumo moderado de bebida alcoólica (não para todas as pessoas). Qual a razão para o consumo de álcool moderado? Existe uma expressão muito conhecida pelos moradores da Europa, “o paradoxo francês”. Sabe-se que os franceses são os habitantes do continente com os piores hábitos: fumam mais, se exercitam menos, comem mais gorduras e mais pães do que os habitantes dos demais países do Velho Mundo. Porém, a incidência de infarto cardíaco entre eles é muito menor. Isso provavelmente se deve ao maior consumo de vinho pelos franceses.




    O vinho contém uma substância extremamente benéfica para a nossa saúde, o resveratrol. Sabe-se que o consumo de resveratrol está provavelmente associado à diminuição de câncer, doenças cardiovasculares, obesidade e demais doenças inflamatórias. Então, consumir vinho moderadamente estaria inundando o corpo dos franceses de resveratrol, o que os estaria protegendo contra o infarto.
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    Fonte: Harvard School of Public Health.




     




    Em minha opinião, a pirâmide de Harvard é quase perfeita. Não concordo com a inclusão do óleo de canola como um óleo saudável. Na figura a seguir, mostro claramente que esse óleo tem muito mais gordura maléfica, a chamada gordura trans ou gordura hidrogenada, do que o azeite de oliva extravirgem. Note que o óleo de canola na temperatura ambiente já tem bastante gordura trans, e esses níveis aumentam muito mais quando o óleo é elevado a altas temperaturas, pelo processo de fritura.




    Note que o azeite de oliva extravirgem tem pouquíssima gordura trans, e, mesmo aquecido a temperaturas altíssimas, como 240 °C, não aumenta muito esse tipo de gordura, associado à doença cardiovascular.




    Aqui, deixo mais um ensinamento: o melhor óleo para cozinhar ou fritar é o azeite de oliva extravirgem, como representado a seguir.
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    Fonte: Alzaa F et al., 2018.




     




    Por fim, Harvard traz uma orientação do que seria um prato saudável, como demostrado a seguir:




     




    [image: imagem]




    Fonte: Harvard School of Public Health.




     




    As quantidades que você deve consumir estão representadas pelos tamanhos. Note que a porção verde é a maior. Está claro que devemos priorizar no prato saudável o consumo de vegetais, seguido pelas proteínas saudáveis, depois grãos integrais e, por fim, uma pequena porção de frutas. É dada ênfase ao aumento do consumo de água e do consumo de chá e café sem açúcar. Um chá que costumo indicar é o chá verde, bebida bastante consumida pelas populações mais longevas, como a população de Okinawa, citada anteriormente neste capítulo. Outra curiosidade é que a Universidade de Harvard indica pouco o consumo de suco de frutas, deixando como orientação no máximo 1 copo pequeno de suco de frutas ao dia. Dos óleos saudáveis, mais uma vez recomendo em primeiro lugar o azeite de oliva extravirgem e, em segundo lugar, o azeite de oliva virgem.




    Voltando à nossa evolução do consumo alimentar, ou poderia dizer involução, já que estamos consumindo cada vez mais alimentos de péssima qualidade... desde que o ser humano deteve o conhecimento sobre a química e passou a empregar seus conhecimentos na fabricação de produtos para consumo, que vão do vestuário aos móveis e aos alimentos, nossa sociedade passou a sofrer danos severos na saúde.




    A sociedade deste século está vivendo uma pandemia, um surto de obesidade. O mundo está obeso e, pior, está desnutrido. Isso porque as pessoas estão se alimentando, mas não se nutrindo de maneira adequada.




    Comem-se em demasia alimentos ricos em açúcar e aditivos industrializados, na busca de um sabor melhor, para que se compre cada vez mais. Esses alimentos industrializados, ou, melhor dizendo, produtos alimentícios, porque é como se fosse o alimento natural processado no laboratório da indústria alimentícia, são pobres em vitaminas e fibras; exatamente por isso a sociedade está obesa e desnutrida, graças ao impacto negativo desses produtos em nossa vida.




    Um exemplo claro é o da vitamina B1, também conhecida como tiamina. Ela é uma vitamina de fundamental importância para formar o ATP, nossa moeda energética. Para você conseguir entender o que está lendo neste momento, precisa do ATP. Para você se movimentar, precisa do ATP. Sem ATP não há vida em nosso organismo. Com isso fica claro que a deficiência da vitamina B1 leva a dificuldade de concentração e fadiga.




    Especula-se que a principal causa da deficiência de vitamina B1 em pessoas com obesidade seja uma dieta rica em açúcares simples e pobre em grãos integrais, legumes e outros alimentos que contenham tiamina naturalmente. O processo de digestão dos alimentos ricos em açúcar requer quantidades relativamente altas de tiamina e pode, portanto, acelerar sua depleção. Quem ganha com esse artifício da industrialização dos alimentos não é a sua saúde, claro.




    As indústrias travam uma verdadeira guerra para conquistar os consumidores, e para tanto usam armas químicas e psicológicas poderosas, que não dão a menor chance às “vítimas”. Para “encantar” o seu público-alvo, fazer com que esses consumidores se tornem cativos e continuem sempre comprando seus produtos, investem em aromas que, antes dos sabores, atraem a nossa atenção. Isso porque o cheiro é um estímulo químico que entra pelas narinas, e o estímulo químico se transforma em elétrico. Essa descarga elétrica é poderosa e atinge o cérebro com força total, trazendo sensações, emoções e instintos primitivos altamente viciantes.




    Numa segunda etapa, os sabores dos produtos, intensificados artificialmente, fazem com que o cérebro queira voltar a vivenciar aquela sensação mais e mais vezes. Paralelamente a isso entra o marketing, com imagens cuidadosamente pensadas, baseadas em pesquisas psicológicas muito assertivas, que vão estimular a sensação de fome, mesmo que se tenha acabado de comer uma feijoada.




    Você não tem chance alguma: vai ser vítima dessa guerra estratégica e se tornar um comedor compulsivo daquilo que eles quiserem lhe enfiar goela abaixo. Observe: quando você entra num supermercado, por trás da disposição de cada produto há uma estratégia de vendas, a qual envolve desde a embalagem milimetricamente pensada até a forma de colocar o preço. Eles não estão preocupados se aquele produto faz mal à sua saúde ou não; se você vai engordar ou emagrecer, a única preocupação é o lucro, mesmo que isso custe a sua vida. Aí você pode dizer:




    — Mas, Dr. Gabriel, estou vendo sempre as indústrias desenvolvendo produtos novos, mais leves, diet, light, com menos sal etc. Acho que estão preocupadas, sim...




    Só que não, né? Quando um produto é modificado, é porque houve uma reação contrária dos consumidores, a ponto de afetar as vendas; ou porque algum processo, algum órgão governamental determinou a mudança, algum problema assim. Indústria nenhuma mexe em um produto preocupada com a sua saúde. A saúde dos consumidores não é uma variável que faça parte dessa equação; Eles estão fazendo um produto para vender (muito e cada vez mais!) e lucrar. Ponto.




    Estou falando isso para que você passe a prestar atenção à sua volta, aos produtos que compra – por que compra, e como compra –, e possa se libertar dessas amarras invisíveis. Só assim você vai não apenas aprender a emagrecer definitivamente, dando adeus ao efeito sanfona, como também sair desse círculo vicioso, adotando um estilo de vida mais saudável.




    Estou falando isso de cadeira, de cátedra, porque vivenciei isso. Sim! Já fui escravo, vivi essa batalha contra a compulsividade alimentar, adoeci, depois tentei quebrar o ciclo, aí me tornei vítima dos modismos, das dietas da moda... e sofri os resultados do efeito sanfona.




    Por experiencia própria, sei bem o que é ser refém do marketing agressivo da indústria alimentícia, cercado de uma fábrica de mentiras, de alimentos infestados de substâncias viciantes, comendo sem pensar. Por isso eu sei que você não tem culpa de não conseguir sair desse ciclo vicioso do efeito sanfona, do sobrepeso e da obesidade. Não tem culpa porque isso é uma doença. Eu sei que você não tem culpa de não saber como sair dessa situação. Por isso espero poder ajudá-lo(a) com conhecimento e ferramentas para colocar em prática!




    Não é por acaso que nos Estados Unidos o órgão responsável por regular essa indústria se chama Food and Drug Administration. Eles têm a exata noção da proximidade entre alimentos e drogas, como produtos que geram efeitos químicos no cérebro, no corpo e sobre os hormônios. São essas substâncias que nos mantêm presos a um ciclo doentio do efeito sanfona, do sobrepeso e da obesidade.




    Vou frisar, para que você não se esqueça: os alimentos industrializados são desenvolvidos para vender cada dia mais, sem levar em conta os efeitos que provocarão em seu corpo. Se você vai ficar doente, o problema é seu, desde que não pare de comer até a última bocada.




    Isto você deve levar para a vida: não adianta deixar de consumir esses produtos por uma semana, um mês, um ano. Um mero deslize é capaz de ruir tudo o que você construiu. Sabe quando você pensa: “Ah, eu fiz dieta a semana inteira, mereço aquele pudim ou aquela pizza!”. Acredite: você não merece!




    Porque você se esforçou muito para atravessar aquele processo doloroso de desintoxicação física e mental, para livrar seus sentidos daquela compulsão reativa, na qual você comia não por estar com fome, mas por estar à mercê daquelas sensações provocadas pelos alimentos viciantes das indústrias. E aí, por uma besteira, põe tudo a perder. Não, você não merece passar por tudo isso de novo...




    Digo isso com a certeza de que viver magro e saudável é possível, mesmo em meio a tantos produtos tentando capturar sua atenção. Presenciei transformações incríveis em pessoas que acreditaram, fizeram a sua parte e aplicaram as minhas orientações gerais de saúde no dia a dia, com excelentes resultados.




    O que estou falando não é nada secreto ou milagroso, mas resultado de muita, mas muita força de vontade e determinação em seguir as orientações e transformar a sua vida. Muito menos infalível, tá? Afinal, somos todos diferentes uns dos outros.




    Pessoalmente, para mim, o que me dá gás, o que me motiva, é poder ajudar e promover uma revolução que vai transformar a sua vida; esse é o meu combustível.




    Amo receber, pelas redes sociais, feedbacks de pessoas que, como eu, passaram por esses problemas e conseguiram superar as dificuldades, dar a volta por cima. Hoje vivem magras e saudáveis, livres da compulsão alimentar e das amarras da indústria alimentícia.




    Poder determinar o que, quando e quanto você quer verdadeiramente comer, sem estar influenciado(a) por nada, além das próprias necessidades de seu organismo, é um sentimento libertador e poderoso. É isso que eu quero que você sinta!




    Os benefícios de perder peso 




    A perda de peso reduz os níveis elevados de colesterol, dor nas articulações (pesquisas indicam melhoria de até 76% dessas dores), o risco de desenvolver câncer, doença cardiovascular, acidente vascular cerebral (a síndrome metabólica provoca um maior acúmulo de gordura no sangue, o que dificulta a circulação e eleva a incidência de doença vascular cerebral), Alzheimer, diabetes em até 83%, obesidade, pressão alta, esteatose hepática (reduz a gordura do fígado e evita a fibrose, que pode provocar cirrose) e até enxaqueca, alergias e estresse.




    Perder e manter o peso é possível; requer apenas orientações da boa ciência aliada à prática, que quando executadas da maneira correta podem trazer excelentes resultados. Mas é preciso ter consciência de que se trata de uma mudança de vida. Ou seja: para o resto da vida. Porque o problema das dietas é o prazo determinado. Você começa a dieta com a motivação lá em cima e uma meta definida: um mês. Aí faz tudo o que foi recomendado: reduz as porções de comida, corta as guloseimas do dia a dia, a cervejinha no fim da tarde, os petiscos do happy hour, vai para a academia, se mata, e tudo isso dá resultado – você atinge o objetivo.




    E daí? daí que você relaxa e volta tudo de novo...




    Ou, por exemplo, a pessoa sofre de compulsão alimentar causada por descontrole emocional, crises intensas de ansiedade e insatisfação. Isso tem de ser tratado, antes de qualquer mudança de comportamento. Há quem defenda remédios tarja preta, antidepressivos etc. Eu, particularmente, não os aconselho, porque os efeitos colaterais podem complicar ainda mais as coisas. Se diagnostico que o paciente sofre um descontrole emocional, compulsão alimentar, crises intensas de ansiedade e essas são as causas da obesidade, recomendo um tratamento sério preparatório, para depois entrar com a dieta, que não tem prazo definido – mas, sim, é para o resto da vida.




    Não podemos nunca mais desistir do tratamento, porque é desistir da vida, é se entregar ao efeito sanfona. Porque a gordura é resiliente, sempre volta, e fica cada vez fica mais difícil tornar a emagrecer. Fazer dietas da moda e se matar na academia sem orientação para emagrecer e depois voltar a comer descontroladamente é uma perda de tempo, dinheiro e saúde.




    Nem mesmo a cirurgia de redução de estômago é garantia de uma vida magra e saudável para sempre, caso não sejam seguidas as recomendações médicas e o tratamento. Existem pessoas (e não são poucas; pesquisas mostram que 50% dos que passam por cirurgia bariátrica voltam a engordar) que emagrecem e depois voltam a ganhar todo o peso perdido, mesmo depois de passar por uma cirurgia dolorosa e mutilante.




    É claro que perder peso exige sacrifício e nem todas as pessoas aguentam tanto tempo. Por isso, recomendo que, antes de partir para um tratamento contra a obesidade e o efeito sanfona, mude a sua mentalidade, entendendo (com ajuda profissional, mesmo!) como você funciona, o que o(a) motiva, por que está gordo(a). Quando você entende isso, fica mais fácil alcançar o objetivo, e diminuem as chances de a obesidade voltar.
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