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			Nota importante ao leitor


			As informações contidas neste livro destinam-se apenas a orientá-lo. Não têm o propósito de diagnosticar, tratar ou curar problemas de saúde ou oferecer assistência médica. Se você decidir seguir o plano, consulte um profissional de saúde e use o bom senso.


			É importante ter uma boa orientação médica antes de tomar quaisquer decisões sobre nutrição, dieta, suplementos ou outras questões relacionadas à saúde aqui discutidas. Nem a autora nem a editora estão qualificadas a prestar assistência médica, financeira, psicológica, aconselhamento ou serviços. Cabe ao leitor consultar um profissional de saúde antes de acatar os conselhos apresentados neste livro.


		




		

			Prefácio


			Sou nutricionista, especialista em emagrecimento, e testemunhei em primeira mão que o que ingerimos é o aspecto mais importante para o controle do peso, muito mais importante do que as tradicionais dietas e programas de exercício. Escrevi este livro porque assumi o compromisso pessoal de ajudar as pessoas a emagrecer, a se tornar mais sexy, mais saudáveis. Apresentarei aqui o conhecimento, as habilidades e as diretrizes que você pode aplicar à sua vida não apenas para emagrecer, mas também para restaurar sua saúde e energia.


			Quando eu tinha vinte e poucos anos, podia comer o que quisesse, sem engordar. Infelizmente, na época desenvolvi péssimos hábitos. Era viciada em junk food e em fast-food. Quando cheguei aos trinta, minha saúde começou a se deteriorar e, à medida que meu metabolismo se desacelerou, meu peso começou a aumentar. Acabei engordando 18 quilos e meu manequim aumentou quatro números. No entanto, minha maior preocupação relacionava-se aos inúmeros males e problemas de saúde que comecei a apresentar.


			Experimentei diversas dietas populares, mas todas exigiam muita disciplina e funcionavam somente enquanto eu as estava seguindo. Além disso, quem gosta de viver de dieta? Aprendi que, se você segue uma dieta, ao sair dela, acaba recuperando todo o peso perdido. Quando estamos de dieta, passamos fome e sentimos aquele desejo incontrolável de comer determinados alimentos; terminada a dieta, voltamos a comer tudo que nos fez engordar. Para que o processo dê certo, é preciso eliminar o vício em alimentos que nos fazem engordar. Se sentirmos vontade de consumi-los, a dieta nunca vai dar certo... até conseguirmos romper com o hábito de uma vez por todas. Assim sendo, parei de fazer dieta e mudei meu estilo de vida com o objetivo de emagrecer, recuperar minha energia e restaurar minha saúde.


			Em um determinado momento, quando tinha meus vinte e poucos anos, os médicos me receitaram antibióticos para curar acne, que precisei tomar diariamente durante meses. Anos depois, descobri que esse período prolongado de medicação havia cobrado um preço sobre o equilíbrio interno do meu organismo: eu desenvolvera um supercrescimento de bactérias intestinais e fui diagnosticada com candidíase. Além disso, durante anos, apresentei diversos problemas de saúde. Fui diagnosticada com sinusite, infecções por levedura, artrite, fadiga crônica, pré-diabetes/resistência a insulina, hérnias, pólipos e cistos ovarianos. Muitos desses males exigiram cirurgias. Às vezes, simplesmente me sentia esgotada, exausta, com pouquíssima ou nenhuma energia. A frustração tomou conta de mim. Eu não melhorava com as respostas que os médicos ofereciam. Passei então a pesquisar tudo que podia sobre diferentes maneiras de curar meu corpo e me tornar saudável. Quanto mais técnicas eu experimentava, melhor começava a me sentir e melhor ficava minha aparência. Na verdade, aconteceu algo muito interessante. Quanto mais eu aplicava práticas de cura natural, mais eu emagrecia e mais jovem aparentava ser. Era como se eu estivesse desfazendo a ação do tempo. Àquela altura, eu soube que estava no caminho certo para me manter em forma, saudável e ter minha vida de volta!


			Ao chegar aos trinta e tantos anos, comecei a pesquisar, estudar e aplicar a fundo os conhecimentos adquiridos para curar meu corpo e emagrecer. Aprendi sobre a reação do corpo a diferentes alimentos, o papel dos hormônios no ganho de peso e como acelerar meu metabolismo para reverter a desaceleração natural do metabolismo que ocorre à medida que envelhecemos. E comecei a constatar resultados impressionantes. Resolvi então obter diversas certificações – uma delas como nutricionista e outra como especialista em emagrecimento. Hoje, aos quarenta e poucos anos, ensino aos meus inúmeros clientes as técnicas para manter a forma, restaurar os níveis de energia e voltar a ser sexy!


			Percebi que, adotando uma alimentação adequada e um estilo de vida saudável – envolvendo limpezas e desintoxicações regulares –, eu poderia recuperar o controle do meu corpo e do meu bem-estar. Desde então, minha paixão se tornou instruir os outros e compartilhar com eles as soluções naturais que me ajudaram a recuperar a saúde maravilhosa da qual desfruto hoje. Passei a me dedicar inteiramente à alimentação e à vida saudáveis. Estudei muitas filosofias de saúde e cura natural e aprendi com alguns dos maiores professores do nosso tempo.


			Hoje, enquanto muitas mulheres com mais de quarenta enfrentam problemas de peso, tenho conseguido manter meu corpo resistente à gordura, mesmo estando com quarenta e tantos anos, na perimenopausa. Descobri uma abordagem inteiramente nova ao controle do peso sobre as verdadeiras causas subjacentes ao ganho de peso. É algo muito mais complicado do que comer menos e se exercitar mais! Neste livro, aponto os verdadeiros motivos que nos levam ao sobrepeso e à obesidade. A maior parte dos programas de dieta aborda somente um ou dois desses fatores; meu sistema – que chamei de Sistema DHEMM – engloba todos eles.


			Acredito veementemente que cada um de nós é responsável pela própria saúde e bem-estar. Se você quiser ser saudável, ter energia e uma aparência vibrante, precisa aprender o que tudo isso envolve e aplicar esse conhecimento à sua vida. Precisamos prestar atenção ao que levamos à boca, à quantidade de atividade física que praticamos, aos pensamentos que povoam nossa mente. É preciso limpar e desintoxicar o corpo e ingerir alimentos “naturais e balanceados” que forneçam nutrientes capazes de abastecer o corpo ao longo do dia. Assumi o compromisso de me manter a par dessas valiosas informações todos os dias. A boa notícia é que você pode fazer o mesmo! É muito fácil, levando em conta que esse conhecimento está prontamente à sua disposição. Evidentemente, profissionais de saúde podem lhe fornecer valiosas informações e ajudá-lo a tratar males e doenças, mas, em última análise, a responsabilidade está em suas mãos.


			Milhares de estudos sustentam os princípios fundamentais do Sistema DHEMM aqui apresentado. E eu, pessoalmente, vi as técnicas funcionarem em mim e em milhares de pessoas que conquistaram saúde e vitalidade depois de sua adoção. Aplico tais princípios há mais de dez anos e atualmente realizo seminários a distância, orientando pessoas determinadas a seguir a experiência na qual você está prestes a embarcar. Os resultados possíveis em apenas algumas semanas são impressionantes.


			Você, também, pode aproveitar o Sistema DHEMM que desenvolvi para alcançar o emagrecimento rápido e duradouro com base em uma alimentação e um estilo de vida saudáveis. É hora de parar de fazer dieta e começar a viver!


		




		

			Introdução


			Combater o excesso de peso pode ser uma das experiências mais frustrantes, desafiadoras e emocionalmente desgastantes da face da Terra. Mesmo com todas as dietas, programas de exercícios e pílulas mágicas para emagrecimento, os norte-americanos continuam engordando, ano após ano. Mais de dois terços da população adulta e um terço das crianças estão acima do peso atualmente. O índice de obesidade triplicou desde a década de 1960.1


			As dietas abundam e o setor de dietas é imenso. A triste constatação, porém, é que cerca de 95% das pessoas que emagrecem fazendo dieta recuperam, em três a cinco anos, os quilos que haviam perdido. Não se consegue emagrecer de uma vez por todas seguindo rigidamente uma dieta especial, tomando remédios para emagrecer nem seguindo um programa de exercícios.


			A boa-nova é que qualquer pessoa é capaz de emagrecer e manter o peso se simplesmente entender, abordar e corrigir as causas ocultas do ganho de peso. Para vencer essa batalha, é preciso constatar que o emagrecimento envolve uma importante mudança no estilo de vida.


			E, para garantir que você entenda corretamente o que quero dizer com “mudança no estilo de vida”, gostaria de me dedicar aqui a explicar isso melhor. Como diz o título do livro, Perca peso! – Sem fazer dieta nem praticar exercícios, é preciso fazer duas coisas para concretizar tal mudança. Primeiro, é preciso esquecer as dietas! Em geral, você “começa” uma dieta, o que significa que, em dado momento, vai “sair da dieta”. Uma dieta típica é algo que se faz durante um período específico. Mas o que acontece quando você “sai da dieta”? Recupera todos os quilos que havia perdido. Por isso, vamos retreinar as suas papilas gustativas a desejarem alimentos mais saudáveis e ansiarem por consumi-los para que você não precise mais pensar em fazer dieta. O Capítulo 1 explica por que as dietas não são a maneira mais eficaz de emagrecer de uma vez por todas. Além disso, você não vai ter que se estressar para manter uma rigorosa rotina de exercícios para emagrecer. Como explica o Capítulo 2, estudos mostram os motivos pelos quais exercícios intensos ou mesmo a prática de exercícios não são fundamentais para o emagrecimento. Vamos ensinar aqui a simplesmente começar a “se movimentar”, tornando-se fisicamente mais ativo durante o dia, mesmo sem se “exercitar” na academia. Como diz o título do livro, a partir de agora você pode esquecer, de fato, as dietas e os exercícios, e se preparar para uma verdadeira mudança de “estilo de vida”.


			O objetivo deste livro é simples: mostrar como emagrecer de uma vez por todas e alcançar a saúde ideal. É possível fazer isso sem contar calorias, sem medir o tamanho das porções nem comer alimentos insossos, industrializados. Ao contrário: você desfrutará de alimentos frescos, deliciosos e saudáveis que nutrirão todas as células do seu corpo, permitindo que você não só emagreça, mas também se torne mais saudável e mais vibrante. Sua pele ficará mais luminosa, seus olhos brilharão, seus cabelos ficarão mais sedosos, e sua aparência em geral vai ficar radiante e bela!


			As informações aqui contidas são diferentes das de qualquer outro livro sobre dieta ou desintoxicação. Trata-se de uma combinação de informações que adquiri como nutricionista e especialista em controle do peso. Obtive esses conhecimentos por meio de diversos professores, profissionais de saúde, programas de treinamento, mentores e amigos. Os conceitos que apresento baseiam-se em sólidas pesquisas e no trabalho de inúmeros médicos, cientistas e instituições de pesquisa. Alguns dos tópicos que discutirei ainda não fazem parte das práticas tradicionais nas áreas de nutrição e saúde. Entretanto, a boa-nova é que todas as minhas pesquisas, estudos e aplicação prática funcionaram para mim e para meus inúmeros clientes que emagreceram e não voltaram a engordar.


			Este livro explica os princípios mais fortes, mais atraentes e mais bem fundamentados do emagrecimento duradouro que qualquer pessoa, independentemente do peso, nível de renda ou grau de instrução, pode seguir. E o resultado final é um corpo sexy, saudável e belo. Se você sofre do efeito-sanfona e vive na montanha-russa do emagrece-engorda, finalmente conseguirá se livrar desse ciclo e alcançar um peso saudável, ideal.


			Este livro é para quem está cansado, acima do peso e frustrado; para quem já emagreceu e depois engordou tudo de novo; para quem vive seguindo dietas e programas de exercício, mas nem assim consegue emagrecer. Você já tentou:


			• Contar pontos ou calorias ao longo do dia?


			• Usar sua força de vontade para resistir a doces e junk food?


			• Exercitar-se intensamente na academia quatro a cinco vezes por semana?


			• Eliminar gorduras e carboidratos e medir o tamanho das porções de tudo que come?


			As dietas tradicionais são uma tortura, e seu custo é elevado, sem garantia de resultados. Sei, porque já vivi isso. É preciso suprimir a vontade de comer determinados alimentos, comer apenas alimentos sem graça e sentir fome o tempo todo, apenas para recuperar todo o peso perdido depois que a dieta termina. Se você experimentou alguma dessas abordagens tradicionais de emagrecimento com pouco ou nenhum sucesso, saiba que não foi a única pessoa a fazê-lo. Essas abordagens simplesmente não são eficazes para a perda de peso permanente.


			Há quem tenha escolhido este livro para eliminar alguns quilos para uma ocasião especial; outros talvez tenham uma quantidade maior de quilos a eliminar. Alguns descobriram que emagrecer é relativamente fácil, mas manter o peso no longo prazo é um desafio para o resto da vida. Talvez esteja solteiro ou solteira há muito tempo e deseje fazer um esforço concentrado para se tornar mais atraente. Talvez seja uma mãe ou pai tentando servir de exemplo para um filho que está acima do peso e precisa mudar seus hábitos alimentares. Todos os motivos são válidos para iniciar esta jornada rumo a emagrecer, curar o corpo e conquistar uma segunda juventude.


			O Sistema DHEMM: Um sistema 
para emagrecer de uma vez por todas


			Depois de concluir o Detox de 10 dias: Como os sucos verdes limpam o seu organismo e emagrecem, é hora de passar ao Sistema DHEMM, um sistema de emagrecimento permanente que o ajudará a alcançar o peso desejado.


			A sigla DHEMM significa:


			• D: DETOX: Use um dos diversos métodos detox apresentados no livro


			• H: HORMONAL BALANCE (EQUILÍBRIO HORMONAL): Equilibre seus hormônios e facilite o emagrecimento


			• E: EAT CLEAN (ALIMENTE-SE BEM): Tenha uma alimentação baseada em alimentos não processados, integrais e saudáveis


			• M: MENTAL MASTERY (DOMÍNIO MENTAL): Alcance a mentalidade correta para manter a motivação


			• M: MOVE (MEXA-SE): Movimente-se e aumente seu nível de atividade física


			O Sistema DHEMM é uma solução revolucionária para o emagrecimento duradouro que queima a gordura do corpo, especialmente a gordura localizada em regiões como quadris, coxa e abdômen, desintoxicando e limpando totalmente o corpo, e abastecendo-o com alimentos saudáveis, ricos em nutrientes, que o manterão em forma. Mesmo que, no seu caso, a obesidade seja comum em sua família, pode romper esse ciclo hereditário com essa nova abordagem ao controle do peso. Você não pode modificar seus genes, mas, optando por uma alimentação inteligente, pode administrar as funções do seu corpo de modo a otimizar sua saúde.


			O Sistema DHEMM faz muito mais do que as dietas tradicionais proporcionam. É um programa completo de controle do peso destinado a ajudar o corpo a eliminar os resíduos tóxicos que contribuem para o excesso de gordura corporal. Você vai aprender como o seu corpo responde a determinados alimentos, como ter uma saúde excelente e como manter o peso saudável e ideal.


			Com o Sistema DHEMM, você nunca terá que contar calorias, seguir um plano de refeições complicado e caro ou voltar a medir as porções de comida que ingere. Depois da fase de desintoxicação inicial do Sistema DHEMM, você não só vai comer bem, como também começará a ansiar por alimentos naturais e saudáveis.


			E aqui está minha parte favorita do Sistema DHEMM: você verá os resultados mesmo sem manter um programa de exercícios. Se já tem o hábito de se exercitar, obviamente seu progresso vai ser mais acelerado e você obterá os maravilhosos benefícios da prática de exercícios. Considerando-se que todos nós sabemos que a atividade física é benéfica à saúde em geral, vou apresentar algumas maneiras de fazer você “se mexer” sem ter que ir a lugar algum (por exemplo, sem ter que frequentar a academia) para cumprir sua cota de atividade física. No entanto, mesmo sem se exercitar, você verá resultados.


			Uma surpresa aguarda aqueles que acreditam que recomendarei a prática de exercícios em academia três a quatro vezes por semana. Seguindo o Sistema DHEMM, é possível chegar ao peso ideal sem fazer qualquer programa formal de exercícios. Além disso, você desfrutará de quantidades generosas de alimentos saborosos e satisfatórios, entre eles sucos verdes. Acredito que a comida deva ser desfrutada e que deva nos ajudar não apenas a manter uma excelente saúde, mas também a nos manter esguios, em boa forma.


			Adotando o Sistema DHEMM, você proporcionará ao seu corpo a nutrição de qualidade de que necessita, ao mesmo tempo que promoverá uma limpeza contínua das células. Vitaminas, minerais e outros nutrientes serão absorvidos de maneira mais eficiente pelo corpo, permitindo que as células fiquem novinhas em folha e que você pareça (e se sinta) mais jovem. Sua pele recuperará o viço e ficará mais radiante, porque suas células vão se tornar mais saudáveis. Em suma, você aprenderá a se tornar mais jovem, saudável e com mais energia de dentro para fora.


			Mesmo que tenha desistido de emagrecer por causa da idade e de um estilo de vida atribulado, seguindo este programa você poderá perder o excesso de gordura corporal muito rápido. Poderá ter um corpo esguio e saudável para o resto da vida.


			O que o leitor vai encontrar neste livro?


			As estratégias aqui apresentadas proporcionarão muito mais sucesso no longo prazo do que qualquer outro programa de dieta ou exercícios que você possa ter seguido no passado. O livro aborda todas as causas subjacentes de ganho de peso e má saúde em um sistema abrangente que proporciona emagrecimento duradouro. Você perderá gordura corporal e verá seu manequim e suas medidas corporais diminuírem, ao mesmo tempo que observará sua saúde em geral e seus níveis de felicidade aumentarem de um modo que nunca imaginou ser possível.


			Na Parte 1, discutimos o que causa sobrepeso e doenças na maior parte das pessoas. Isso vai ajudá-lo a entender o que acontece no seu corpo que provoca o ganho de peso. Você entenderá por que sente aquele desejo súbito de comer determinados alimentos e aprenderá quais alimentos queimam gordura. Começamos derrubando muitos dos mitos sobre emagrecimento. Você verá que grande parte do que aprendeu sobre dietas é equivocada, ineficaz ou pouco saudável.


			Na Parte 2, apresento os segredos para transformar o seu corpo em uma máquina de queimar gordura que permite ao corpo perder peso sem fazer força. Você aprenderá técnicas e métodos para esculpir um corpo que queima gordura sem necessitar de exercícios vigorosos. Vai adquirir uma compreensão prática dos princípios por trás do emagrecimento duradouro, entre eles a eliminação de toxinas, o equilíbrio hormonal e a aceleração do metabolismo. Aprenderá também quais alimentos ajudam a se manter em forma e quais alimentos engordam.


			Na Parte 3, apresento detalhes do Sistema DHEMM com o objetivo de orientá-lo em cada etapa do plano de emagrecimento. Você aprenderá a desintoxicar o corpo, ingerir alimentos benéficos e balanceados e se colocar em movimento sem precisar necessariamente “fazer exercício”. Vou abastecê-lo com uma riqueza de informações, inclusive uma lista detalhada de alimentos deliciosos, suplementos e outros métodos de desintoxicação que o auxiliarão ao longo do programa. Você vai se surpreender ao descobrir que seu corpo começará a ansiar por alimentos saudáveis, permitindo-lhe seguir o programa com facilidade. Tudo que terá que fazer é seguir as diretrizes apresentadas em cada fase do programa e ouvir seu corpo, que o recompensará eliminando os quilos enquanto saboreia escolhas alimentares deliciosas e variadas. Acredito que o Sistema DHEMM é mais eficaz do que qualquer outro programa de emagrecimento disponível atualmente.


			Na Parte 4, abordo diretamente os problemas de peso que afetam as mulheres. Discuto como ter saúde, beleza e vigor. Discuto também problemas específicos de mulheres de mais de quarenta, ajudando-as a combater o envelhecimento da pele, rugas, celulite e gordura abdominal – além do inexplicável ganho de peso que ocorre durante a perimenopausa e a menopausa –, além de apresentar maneiras divertidas e sexy de se manter em forma sem praticar exercícios tradicionais. Vou ajudá-la também a recuperar a autoconfiança e a autoestima para manter a motivação durante o programa.


			No capítulo que ofereço como material adicional, “Dê o pontapé inicial no seu processo de emagrecimento com o Detox de 10 dias”, explico como as toxinas prejudicam o emagrecimento e sugiro o uso de sucos verdes para desintoxicar o corpo antes da implementação do programa.


			Sua jornada rumo ao emagrecimento começa hoje!


			Meu objetivo é fazê-lo entender que você, leitor, pode evitar o desperdício de tempo e energia típico das dietas tradicionais, que só proporcionam emagrecimento temporário. Saiba que, mesmo comendo em abundância, você pode alcançar o peso ideal e ter uma aparência fantástica. Quando parar de se preocupar com o peso, vai poder se concentrar em seus sonhos e objetivos de vida.


			Lembre-se de que cada um de nós é único, o que significa que a sua jornada rumo ao emagrecimento será sua, e somente sua. Você descobrirá as técnicas que melhor funcionam para você, quais obstáculos talvez tenha que contornar e, mais importante, como manter o estímulo e a motivação. Procurei explicar as etapas do Sistema DHEMM da maneira mais clara possível para que as mudanças alimentares e de estilo de vida garantam um progresso uniforme e consistente e não o sobrecarreguem. O Sistema DHEMM é a sua jornada pessoal rumo ao seu destino: a perda de peso.


			Sugiro que leia este livro inicialmente apenas para entender o processo e, depois, volte a lê-lo com o objetivo de agir e iniciar sua jornada. Compre outro exemplar para presentear um familiar ou amigo, de modo que vocês possam estimular e apoiar um ao outro ao longo dessa transformação que vai mudar sua vida. Sua família, seus amigos e eu estaremos aqui para orientá-lo e apoiá-lo. Já me frustrei com o ganho de peso inexplicável. Já me esforcei para emagrecer apenas para descobrir que, a cada semana, só fazia engordar ainda mais. Saiba que você não está sozinho. Estamos juntos. Que sua jornada comece hoje.


			Por fim, gostaria de parabenizá-lo pela coragem de recuperar o controle do seu peso e da sua saúde. Somos cercados por muitas escolhas alimentares insalubres que nos atraem e nos viciam. Entretanto, com a orientação e a motivação corretas, você pode deixar para trás os antigos hábitos alimentares e criar hábitos alimentares novos, mais saudáveis. Saiba, porém, que isso exigirá determinação, disciplina e capacidade de superar as tentações imediatas, mas essas tentações diminuirão significativamente depois do primeiro mês seguindo o Sistema DHEMM. Estou ciente da coragem necessária para começar uma nova vida e um novo relacionamento com a comida. Estarei ao seu lado, oferecendo apoio e estímulo ao seu esforço.


			Atenciosamente,


			JJ Smith


			

				

					1 No Brasil, segundo dados do Ministério da Saúde divulgados em 2017, o índice de obesidade cresceu 60% entre 2006 e 2016. Isso significa que o percentual da população com a doença passou de 11,8% para 18,9%. Fonte: <http://www.brasil.gov.br/noticias/saude/2017/04/obesidade-cresce-60-em-dez-anos-no-brasil>. Acesso em 14 set. 2018. (N. do E.)


				


			


		




		

			PARTE 1


			O QUE NOS ENGORDA 
E ADOECE


		




		

			O que nos engorda e adoece


			Acredito que a maior parte das pessoas hoje com excesso de peso são naturalmente magras. Nosso corpo é complexo e projetado para se manter saudável. Ele é mais esperto do que qualquer pílula ou dieta da moda disponíveis por aí. Se você simplesmente mudar seus hábitos alimentares para se alinhar com a capacidade natural do seu corpo de se curar, ficar magro e ter energia, jamais terá que se preocupar com o peso novamente. Portanto, neste livro, vamos mudar para sempre a maneira como você pensa sobre comida e perda de peso.


			Quem não luta contra a balança costuma achar que a causa da obesidade é simplesmente preguiça e gula. De fato, estou cansada de ver pessoas presumindo que quem está com sobrepeso ou é obeso deve apenas comer menos e se exercitar mais para emagrecer. Essa é uma visão excessivamente simplista do problema. O mantra “comer menos e se exercitar mais” não resolve os diversos e complicados fatores que afetam o ganho de peso para a maioria das pessoas. É preciso entender que o corpo humano é muito mais complexo do que isso no que se refere à perda de peso. Eu ouvi tudo, desde “pare de comer tanto” e “afaste-se da mesa” até “as pessoas obesas são preguiçosas e não têm força de vontade”. É mentira dizer às pessoas obesas que a culpa é inteiramente delas. Simplesmente não é verdade. Provavelmente você já ouviu alguém com excesso de peso dizer: “Eu não como tanto assim, e apesar de tudo não consigo emagrecer.” Na maior parte das vezes, estão dizendo a verdade. De fato, acho que todos nós conhecemos pessoas com excesso de peso que se esforçam muito para emagrecer, mas sem sucesso. Contam calorias, comem menos, praticam exercícios e não alcançam resultados duradouros.


			Fato é que ninguém quer ser gordo. O excesso de peso se deve a uma combinação de fatores que muitas vezes estão fora do nosso controle, como genética, desequilíbrios hormonais ou a baixa qualidade dos alimentos mais prontamente à disposição. Não é sua culpa que você tenha problemas com o peso. Mesmo que tenha força de vontade suficiente para evitar comer quando seu cérebro lhe diz que você está com fome, ainda assim pode não conseguir perder peso. Existem muitos outros fatores em jogo que fazem você ganhar peso. Até que você compreenda as verdadeiras razões pelas quais ganha peso, jamais será capaz de perder peso permanentemente. A chave é aprender a acelerar naturalmente as capacidades de queima de gordura do corpo para auxiliar na perda de peso e se manter saudável.


			Não há uma única razão pela qual um indivíduo tenha problemas com o peso; na maioria dos casos, há várias. Compartilharei todos eles aqui para que você possa entender como ajudar seu próprio corpo a se tornar naturalmente magro e saudável.


		




		

			CAPÍTULO UM


			Por que dietas não dão certo


			Fazer dieta não é a melhor maneira de emagrecer de uma vez por todas. É preciso mudar de estilo de vida, o que inclui ter uma nutrição adequada e tornar-se ativo fisicamente para alcançar suas metas de emagrecimento. Pensar em dieta, para a maioria das pessoas, remete imediatamente a comer menos, uma técnica imperfeita que nos permite emagrecer no curto prazo, mas raramente nos impede de recuperar os quilos perdidos.


			Mesmo que você consiga alcançar suas metas de emagrecimento seguindo uma dieta específica, aos poucos vai voltar a engordar. O problema é que você “começa” uma dieta, o que implica que, mais adiante, “termina” a dieta. Uma dieta típica é algo que ocorre durante um curto período. Eis o motivo pelo qual 95% das pessoas que emagrecem fazendo dieta acabam recuperando os quilos que haviam perdido. Na verdade, quando alguém me diz que perdeu 10, 15 quilos seguindo uma nova dieta maravilhosa, peço que retorne dali a seis meses. Se a pessoa não tiver voltado a engordar nesse período, estarei disposta a saber mais sobre essa dieta maravilhosa. Em muitos casos, ao longo desse período, infelizmente a pessoa já começou a recuperar os quilos perdidos. 


			Muitas dietas forçam as pessoas a ingerir alimentos insossos, industrializados e pouco atraentes ou milk-shakes com gosto de giz. Isso as leva a desejarem e fantasiarem sobre os saborosos alimentos que não podem comer por estar de dieta. Esses desejos ou imagens mentais desafiam a força de vontade delas e as fazem cederem aos alimentos dos quais sentem falta, fazendo com que se sintam ter fracassado mais uma vez. Meu programa permite descobrir alimentos naturais e integrais que são ao mesmo tempo saudáveis e palatáveis, sem calorias vazias.


			A beleza dos alimentos frescos e naturais é que podemos ingeri-los em abundância e, ainda assim, emagrecer. Ao ingerir alimentos ricos em açúcar e em gordura, você tende a continuar comendo e comendo, porque açúcar e gordura não saciam e nos fazem sentir vontade de comer cada vez mais. Por outro lado, alimentos naturais e integrais (frutas, hortaliças, cereais integrais) são ricos em nutrientes e fibras, e saciam, impedindo-nos de comer demais.


			Dietas exigem que você coma menos e reduza a ingestão de calorias, mas, se não lhe oferecermos a nutrição adequada, o corpo entra em modo de inanição e passa a armazenar gordura para uso futuro. As células de gordura respondem à inanição armazenando a gordura que já têm como mecanismo de sobrevivência, dificultando a eliminação de gordura no longo prazo. No entanto, se lhe oferecermos a nutrição adequada, o corpo eliminará gordura, e os quilos derreterão sem que você nem sequer se esforce. Quando oferecemos consistentemente ao corpo uma boa nutrição, o cérebro deixa de acreditar que o corpo está de dieta e, por isso, “relaxa” e para de dizer para armazenar gordura. Por exemplo, se você pular o café da manhã para cortar calorias e perder peso, seu estômago vai começar a roncar e enviará ao cérebro a mensagem de que você está passando fome; assim, o corpo imediatamente vai começar a armazenar gordura para usar no futuro, caso seu corpo não receba mais comida.


			Qualquer dieta que nos prive de nutrientes sabota nossos esforços para emagrecer. Mesmo que você decida reduzir a ingestão de calorias, é necessário ingerir alimentos de alta qualidade que contenham grande quantidade de nutrientes e vitaminas. Eis o segredo do emagrecimento.


			Por que não adianta contar calorias


			Muitas dietas concentram-se em restringir calorias, reduzindo, em parte, a quantidade de alimentos ingeridos. No entanto, a restrição calórica, em si e por si, não funciona; para emagrecer não é preciso apenas comer menos. Na verdade, comer muito pouco dá início a uma cadeia de desequilíbrios químicos nos hormônios e no cérebro que na realidade podem ocasionar ganho de peso.


			Sim, calorias são importantes. Mas não é a quantidade de calorias, e sim o tipo de calorias que consumimos que faz toda a diferença para o emagrecimento e para a saúde.


			Na realidade, é possível ingerir quantidade idêntica de calorias de alimentos doces (uma fatia de bolo) e proteína magra (peito de peru), mas o efeito metabólico será inteiramente diferente. Os nutrientes presentes nos doces são diferentes daqueles contidos nas proteínas magras, e, por isso, provocam uma outra resposta hormonal, o que desempenha um papel fundamental ao que acontece com essas calorias, como, por exemplo, quantas delas acabam sendo armazenadas no corpo sob a forma de gordura. Por isso, contar calorias, apenas, não funciona para emagrecer.


			O que é uma caloria? Uma caloria é simplesmente uma unidade de energia. Uma definição mais científica afirma que caloria é a quantidade de energia necessária para elevar a temperatura de um grama de água em um grau centígrado, em condições normais. Simplificando, calorias são unidades de energia que abastecem nosso corpo, assim como a gasolina abastece nossos automóveis. Obtemos calorias através dos alimentos que ingerimos. Quando consumimos alimentos, nosso organismo desmembra esses alimentos, transformando-os em energia. Consumimos calorias para ter o que queimar. Normalmente, um adulto típico precisa ingerir ao menos 1.000 a 1.400 calorias por dia para ter energia suficiente para abastecer órgãos-chave, como coração, cérebro e pulmões – ou manter as funções básicas do corpo em funcionamento. Essa quantidade mínima de calorias é denominada taxa metabólica em repouso e varia de acordo com o sexo, a idade, o peso e a quantidade de massa muscular do indivíduo. Precisamos também de calorias adicionais (400 a 600) apenas para nos mexermos e nos mantermos ativos durante o dia. Quando restringimos demais a ingestão calórica, o número de calorias que consumimos fica abaixo da taxa metabólica em repouso – a quantidade básica de energia necessária para nos abastecer ao longo do dia.


			Diz a lógica vigente que, se você ingerir o mesmo número de calorias que queima, seu peso não sofrerá alteração. Se ingerir menos, vai emagrecer; se ingerir mais, vai engordar. Parece fazer sentido, mas não é bem assim. Por exemplo, vamos analisar a diferença entre 1.000 calorias de feijão em comparação com 1.000 calorias de um pãozinho light de passas com canela. Cada um desses alimentos tem uma quantidade diferente de proteínas, gorduras, carboidratos (açúcares) e fibras, e os nutrientes são absorvidos pelo organismo em velocidades diferentes, enviando sinais metabólicos distintos que, em última análise, controlam o peso. Os carboidratos presentes no feijão entram na corrente sanguínea muito lentamente, mas os de um pãozinho de passas com canela entram na corrente sanguínea muito rápido. As calorias do feijão serão absorvidas mais lentamente e, por isso mesmo, utilizadas ao longo de um tempo maior para gerar energia. Entretanto, as calorias do pãozinho são absorvidas de uma só vez, e as que não puderem ser usadas imediatamente para gerar energia serão armazenadas sob a forma de gordura. Isso significa que o pãozinho faz com que a pessoa armazene uma quantidade maior de gordura no corpo, ainda que ele tenha o mesmo número de calorias que o feijão. Eis uma regra geral: alimentos cujas calorias entram rápido na corrente sanguínea promovem ganho de peso, enquanto alimentos cujas calorias entram lentamente na corrente sanguínea promovem perda de peso. Portanto, fica claro por que não basta contar calorias para controlar o peso.


			Não vamos contar calorias no Sistema DHEMM. Jamais contei calorias. Durante gerações, as pessoas se mantiveram esbeltas e saudáveis sem precisar disso. Décadas atrás, as pessoas não se preocupavam em contar calorias para manter a forma, e a obesidade não era um problema disseminado como é atualmente. O motivo, em parte, é que elas não ingeriam todos os alimentos industrializados, light e diet que ingerimos hoje. Ao se concentrarem em reduzir calorias, muitas pessoas bagunçaram de tal forma seu metabolismo que acabaram não obtendo a nutrição adequada para abastecer o corpo de modo a manter a forma e a saúde. É possível emagrecer comendo 2.000 calorias por dia de alimentos benéficos, ricos em nutrientes, e engordar ingerindo apenas 1.500 calorias por dia de junk food.


			Se você costumava contar calorias e conseguiu, com este método, controlar seu peso, vá em frente e continue contando calorias. No entanto, se não teve sucesso, é importante se concentrar no que está comendo, nos tipos de alimentos que vem ingerindo e em como eles afetam o processo de emagrecimento.


			A importância da desintoxicação para o emagrecimento


			Outra razão pela qual as dietas tradicionais dão errado com tanta frequência é o fato de não abordarem a eliminação dos resíduos tóxicos presentes no organismo. Contar calorias, apenas, não desintoxica nem limpa o corpo. O emagrecimento não será duradouro se seus sistemas orgânicos forem preguiçosos ou se estiverem sob o impacto de resíduos ou, ainda, se você sofrer de sobrecarga tóxica. No Sistema DHEMM, nos certificamos de que você primeiro elimine as toxinas e o excesso de resíduos para garantir que seu organismo possa utilizar e metabolizar melhor os alimentos ingeridos.


			É fundamental que você desintoxique seu organismo para romper o vício em alimentos que o deixam acima do peso e não voltar a consumi-los. Dietas tradicionais que envolvem resistir a alimentos por um determinado tempo para depois retornar aos velhos hábitos sempre farão com que os quilos perdidos voltem. Portanto, o objetivo é eliminar o vício em alimentos que causam sobrepeso para que você não sinta mais vontade de consumi-los. Em geral, as dietas tradicionais não abordam o papel da desintoxicação no emagrecimento duradouro e permanente.


			Por que as dietas populares dão errado


			Muitas pessoas que experimentaram dietas populares continuam na luta contra a balança. O principal motivo é que as dietas mais populares carecem da sustentação nutricional necessária para permitir que seu corpo se regule naturalmente e elimine os quilos a mais. As dietas muitas vezes funcionam no curto prazo, mas também causam problemas de saúde, como inchaço, fadiga, problemas de pele, ou agravam problemas já existentes devido à falta de nutrientes balanceados. Além disso, essas dietas não abordam problemas subjacentes, como desequilíbrios hormonais e metabolismo lento, que causam ganho de peso. Vamos analisar algumas das dietas populares atualmente e os motivos pelos quais elas não conseguem proporcionar emagrecimento duradouro.


			Dietas ricas em proteínas/pobres em carboidratos. Algumas das dietas mais populares da nossa geração envolvem a redução ou eliminação da ingestão de carboidratos. Ao fazer isso, você emagrece, mas a eliminação de um grupo inteiro remove nutrientes necessários ao perfeito funcionamento do organismo. Nesse tipo de dieta, você pode comer grandes quantidades de proteína e gordura e, mesmo assim, continuar emagrecendo.


			O problema principal dessas dietas é que elas restringem intensamente um grupo alimentar inteiro que contém nutrientes essenciais. São os carboidratos, como cereais, frutas e hortaliças, que nos dão energia. Quando deixamos de comer carboidratos, o organismo começa a degradar gordura mais rápido para substituí-los. Inicialmente, isso causa perda de peso. Porém, o corpo queima apenas uma pequena quantidade de gordura antes de deixar de usá-la como fonte de energia. Em seguida, começa a queimar água e, depois, tecido muscular. Nos casos mais graves, volta-se para o tecido conjuntivo e, em seguida, para os tecidos dos órgãos. O processo chama-se catabolismo e pode ser extremamente perigoso, até fatal. Em dado momento, a melatonina e a serotonina deixam de ser produzidas, o que suprime sua capacidade de funcionar normalmente e manter a energia. Dietas desse tipo podem causar baixa energia, fadiga, insônia, confusão mental, desmaios e vômitos. Você vai emagrecer, mas, infelizmente, assim que sair da dieta, voltará a engordar.


			Dietas com baixo teor de gordura. As dietas com baixo teor de gordura estão entre as dietas com menor taxa de sucesso. Muitas pessoas se concentram em reduzir e limitar toda a gordura que ingerem. Sabemos hoje que as gorduras saudáveis constituem uma parte essencial do equilíbrio e da sobrevivência do nosso corpo. O uso da gordura pelo corpo determina o nível de satisfação que obtemos dos alimentos. A gordura ajuda a produzir importantes hormônios que auxiliam o funcionamento adequado do cérebro.


			Quando as dietas com baixo teor de gordura se popularizaram, muitas empresas começaram a oferecer versões light de seus produtos. No entanto, lendo os rótulos, constatamos que muitos desses alimentos light na realidade contêm mais calorias do que os alimentos tradicionais. Isso se deve ao açúcar acrescentado para compensar o sabor perdido em decorrência da eliminação da gordura. Se você for adepto de alimentos light, na verdade não está fazendo grandes progressos na jornada rumo à perda de peso. Muitas pessoas acabam consumindo grande quantidade de alimentos e salgadinhos light na tentativa de emagrecer, mas, na verdade, estão ingerindo mais açúcar do que antes.


			Dietas ricas em carboidratos. Uma dieta rica em carboidratos é composta de grandes quantidades de batata, pães, massas, cereais e arroz – considerados alimentos que dão energia. Embora os carboidratos sejam necessários em uma alimentação balanceada, seu consumo excessivo pode ter um efeito negativo nos níveis de açúcar no sangue, o que afeta o humor e o funcionamento cerebral. Além disso, o consumo excessivo de carboidratos pode criar uma condição chamada resistência à insulina, que abordarei mais adiante. A resistência à insulina é uma razão comum, ainda que não amplamente conhecida, pela qual tantas pessoas estão engordando em uma velocidade alarmante.


			Além disso, carboidratos tendem a ter mais calorias do que outros alimentos. No longo prazo, uma dieta rica em carboidratos impede que o corpo queime gordura para gerar energia. Sendo assim, embora inicialmente você possa emagrecer, logo voltará a ganhar peso, ou seja, gordura.


			Costumo dizer que não é difícil emagrecer rápido; o segredo é não voltar a engordar. O emagrecimento duradouro precisa vir da queima de gordura e da manutenção da maior quantidade possível de massa muscular. É preciso eliminar a sobrecarga tóxica do corpo para reduzir as células de gordura. Além disso, é importante também garantir um correto equilíbrio hormonal para que seus hormônios não atrapalhem seus objetivos de emagrecimento. O emagrecimento (ou perda de gordura) duradouro pode ser alcançado com conhecimento e esforço desde que você se lembre de que as dietas não dão errado por culpa das pessoas; a culpa é das dietas, em si. Em geral, as dietas simplesmente não ajudam o emagrecimento duradouro.


		




		

			CAPÍTULO DOIS


			Por que praticar exercícios 
não emagrece


			Praticar exercícios faz bem à saúde? Claro que sim! É fundamental para quem deseja emagrecer? Definitivamente não! Entretanto, muitas pessoas acreditam que seja. Todos nós já ouvimos o mantra “se quiser emagrecer, coma menos e se exercite mais”. Há aproximadamente 50 milhões de norte-americanos matriculados em academias. Eles gastam por volta de 20 bilhões de dólares por ano com mensalidades, mas, mesmo assim, as taxas de obesidade continuam aumentando drasticamente, ano após ano.2


			Há inúmeras boas razões para praticar exercícios, como melhorar a saúde cardiovascular, mas o emagrecimento não é uma delas. A verdade é que, embora a prática de exercícios seja importante para a boa saúde, os alimentos que ingerimos são três vezes mais importantes para controlar o peso do que os exercícios que praticamos. Lembro-me de ler uma matéria de capa publicada na revista Time (“Why Exercise Won’t Make You Thin”, 9 de agosto de 2009) citando o proeminente professor e pesquisador na área de exercícios, Eric Ravussin, que admitiu à revista que “em geral, para quem deseja emagrecer, exercícios são inúteis”.


			Para emagrecer meio quilo de gordura exercitando-se, é preciso queimar 3.500 calorias, o que equivaleria a correr mais de 55 quilômetros ou caminhar na esteira durante umas sete horas e meia (a uma velocidade de oito quilômetros por hora). Como podemos constatar, seria necessário praticar uma quantidade considerável de exercícios para ter um grande impacto nos seus objetivos de emagrecimento.


			Em minha opinião, é importante observar que os exercícios proporcionam muitos outros benefícios além da perda de peso. Em geral, as pessoas que fazem dos exercícios um hábito tornam-se mais saudáveis, aumentando sua capacidade de atividade aeróbica, o que reduz a pressão arterial, além de melhorar o humor e a saúde mental. Acredito que, como a prática de exercícios é benéfica à saúde geral, muitos profissionais minimizam o fato de que um volume cada vez maior de pesquisas vem demonstrando que o exercício tem pouco impacto sobre o emagrecimento (mas continuam sendo excelentes para a saúde global).


			É verdade que os exercícios queimam calorias e que é preciso queimar calorias para emagrecer, mas eles têm outro efeito que neutraliza essa queima: estimulam a fome, fazendo com que você coma mais, o que, por sua vez, anula qualquer peso que tenha perdido com a prática. O exercício não nos faz necessariamente perder peso; na verdade, poderia até nos fazer ganhar. A única vez na minha vida em que me exercitei com um personal trainer durante alguns meses engordei quase sete quilos. Quando me queixei com o personal, ele me disse que, na verdade, eu havia ganho peso em forma de músculo. E daí? Não estou mais cabendo nas minhas roupas. E odiei as novas formas do meu corpo – não estava adquirindo um corpo curvilíneo, com formas definidas, e sim um corpo grande e volumoso.


			Embora eu acredite ser esse um defeito meu, vou ser sincera com você: não faço exercício. Não faço exercício há anos. Já tentei, mas nunca consegui manter uma rotina durante mais de quatro meses, mesmo na época em que tive um personal trainer. Eu sei que a prática de exercícios faz bem e que todos nós devemos nos exercitar, mas, infelizmente, não tenho a disciplina necessária. No entanto, tenho um forte desejo de me sentir bem e ter boa aparência. Por isso, tive que descobrir uma maneira de emagrecer e não voltar a engordar, sabendo que eu não queria fazer dietas da moda nem passar o dia na academia. Felizmente, encontrei um sistema de vida saudável que rendeu resultados surpreendentes: emagrecimento duradouro, maiores níveis de energia e ótima saúde geral! Resultado: cheguei à conclusão de que manter a boa forma física tem a ver com a alimentação, enquanto ter bom condicionamento físico tem a ver com a prática de exercícios. Assim, desde que eu me concentre em ter uma alimentação saudável, continuarei em boa forma. Mas, se quiser chegar a um alto nível de condicionamento, vou ter que incorporar mais exercício à minha vida.


			Concentre-se em praticar atividade física ao longo do dia inteiro


			A pergunta que devemos nos fazer é: qual é a quantidade de atividade física necessária para ser saudável e bem condicionado? Atividade física tem a ver com movimento – práticas que o levem a se movimentar ao longo do dia, mantendo-o longe do computador, da televisão, da cama ou do sofá. Exercício é um tipo de atividade física no qual você reserva uma quantidade de tempo específica para colocar o corpo em movimento. Você pode ser fisicamente ativo durante todo o dia sem colocar os pés numa academia.


			As pessoas tendem a superestimar a quantidade de calorias que queimam quando se “exercitam”. A realidade é que, ao caminharmos na esteira por cerca de uma hora, queimamos apenas 350 a 400 calorias, que podem ser recuperadas se comermos um pão doce ou tomarmos uma ou duas taças de vinho. As pessoas normalmente queimam 200 a 300 calorias em uma sessão de trinta minutos de exercícios aeróbicos, mas quando tomam um Gatorade ao final da sessão repõem todas as calorias que acabaram de queimar. Outra maneira de pensar nisso é que é necessário fazer muito mais exercício do que a maior parte das pessoas faz em uma sessão típica de uma hora para queimar aproximadamente 500 calorias. Para queimarmos apenas dois pães doces, contendo 500 calorias, vamos ter que andar cerca de duas horas de bicicleta. Para queimar duas fatias de pizza de calabresa seria preciso nadar durante uma hora e meia. Sendo assim, é preciso exercitar-se muito mais do que a maior parte das pessoas acredita para fazer qualquer progresso real rumo ao emagrecimento.


			Há algum tempo, os pesquisadores vêm constatando que as pessoas que se exercitam não emagrecem necessariamente. Um número cada vez maior de trabalhos revela que, a menos que a pessoa modifique também seus hábitos alimentares, os exercícios são bastante ineficazes para quem deseja emagrecer. O caminho mais eficiente para o emagrecimento é mudarmos como e o que comemos. Assim, na prática, os exercícios não constituem o método mais eficaz para emagrecer, a menos que você siga o regime de treinamento de um atleta olímpico ou profissional.


			Não quero, com isso, dar às pessoas uma desculpa para não se exercitarem; ao contrário, quero que elas compreendam com exatidão o que o exercício pode ou não fazer por seus objetivos de emagrecimento. Aqueles que, entre vocês, praticam exercícios podem se orgulhar de si mesmos, e os encorajo a não abandonarem o hábito. Quando nos tornamos fisicamente mais ativos, também nos sentimos melhores com nós mesmos e mais inclinados a prestar atenção ao tipo de alimento que ingerimos.


			Em notável experimento realizado pelo dr. Timothy Church na Louisiana State University, cujos resultados foram publicados no prestigioso Journal of the American Medical Association, centenas de mulheres acima do peso foram colocadas em regimes de exercício durante um período de seis meses com a finalidade de determinar os benefícios do exercício para a saúde. Um grupo exercitou-se setenta minutos por semana, outro 135 minutos, outro 190 minutos, e outro manteve sua rotina diária normal sem nenhum exercício adicional. As mulheres no estudo estavam todas na pós-menopausa, eram sedentárias, com sobrepeso e hipertensas. Para garantir 100% da conformidade com os regimes de exercício, elas eram supervisionadas, para que se pudesse monitorar com precisão os resultados.


			Verificou-se que não havia diferenças significativas na perda de peso entre os grupos, mesmo que alguns tenham se exercitado durante diversas horas por semana e outros não tenham se exercitado. Na verdade, algumas das mulheres que se exercitaram chegaram mesmo a engordar. A possível razão para isso foi um problema identificado como “compensação”. Aquelas que praticaram exercícios compensaram as calorias que tinham acabado de queimar comendo mais, normalmente como forma de recompensa pessoal por terem se exercitado ou para satisfazer o aumento do apetite provocado pelo exercício. É como se eu fosse comer um pão doce ou um pastel para comemorar todo o esforço que acabei de fazer durante o treino, mas, na realidade, simplesmente recuperei todas as calorias que havia queimado com o exercício. Assim, se você se comprometeu a se exercitar, o que é ótimo, não adquira o hábito de recompensar-se com comida.


			Uma descoberta positiva do estudo foi que todos os grupos que praticavam exercícios relataram melhora na qualidade de vida, inclusive o que se exercitou por dez minutos ao dia. Isso significa que até mesmo dez minutos por dia proporcionam benefícios. Uma ótima notícia para quem consegue dedicar apenas dez a quinze minutos por dia aos exercícios, mas não encontra tempo para se exercitar durante uma hora, três vezes por semana.


			Barry Braun, professor associado de cinesiologia na Universidade de Massachusetts, descobriu que os indícios gerados por sua equipe de pesquisa mostram que a prática de exercícios moderados, como a “deambulação de baixa intensidade” (ou seja, caminhada), pode ajudar a queimar calorias “sem desencadear um efeito de compensação calórica”, o que significa que você não vai sentir imediatamente a necessidade de fazer um lanche após o treino como resultado da maior quantidade de hormônios do apetite que circulam no sangue. Isso significa que exercícios intensos praticados na academia na realidade podem ser menos eficazes para o emagrecimento do que exercícios mais leves, como caminhadas, porque o apetite não é estimulado.
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