

  

    

      [image: Livro, Armadilhas da dieta treine seu cérebro para emagrecer e nunca mais volte a engordar. Autor, Judith S. Beck e Deborah Beck Busis. Editora Martins Fontes.]

    


  




  

    

      [image: Livro, Armadilhas da dieta treine seu cérebro para emagrecer e nunca mais volte a engordar. Autor, Judith S. Beck e Deborah Beck Busis. Editora Martins Fontes.]

    


  




  

    

      [image: Páginas de ArmadilhasDieta_miolo5]

    


  




  Capítulo 1




  Você foi pego?




  Livros, planos e programas para dieta. Todos eles querem lhe fazer crer que têm a fórmula mágica. Se você comer o que eles mandam, será rápido e fácil perder peso.




  Se isso é verdade, por que dois terços dos norte-americanos estão acima do peso ideal? Por que a maior parte das pessoas perde peso e depois torna a engordar? E isso não somente uma vez, mas repetidas vezes?




  Vamos lhe dizer a verdade: perder peso pode ser fácil a princípio, mas continuar a perder peso depois das primeiras semanas ou meses, e depois não voltar a engordar, pode ser dificílimo. A menos que você aprenda a identificar os problemas – as armadilhas – que certamente vai encontrar e saiba desenvolver planos de fuga para cada um deles.




  Todos nós nos vemos diante de inúmeras armadilhas. O estresse, os problemas familiares e as pessoas que oferecem comida fazem parte do lado ruim da vida. Mas há também as férias, as comemorações, os feriados – o lado bom da vida. Todas essas situações podem criar armadilhas para quem tem o objetivo de perder peso.




  Sem planos especiais para enfrentar essas situações concretas, a luta para não tornar a engordar pode ser constante e exaustiva, e alguns estudos mostram que, a longo prazo, a maioria das pessoas perde essa briga. Por quê? Porque não basta ter um plano alimentar; não basta usar um aplicativo ou um site; não basta nem mesmo ter alguém que prepare a comida e a entregue pronta na porta de casa.




  É preciso algo mais – algo que você nunca será capaz de bater no liquidificador nem de comprar numa loja. É preciso aprender como perder peso, como motivar-se a cada dia, como mudar os pensamentos sabotadores (“Tudo bem comer este último pedacinho de bolo, senão ele irá para o lixo!”), como entrar de novo na linha depois de ter cometido um erro.




  Neste livro, você vai aprender a criar planos de fuga personalizados para ajudá-lo a escapar das armadilhas mais difíceis. Vai adquirir as ferramentas de que precisa para não cair ou, se já tiver caído, escapar das armadilhas criadas por outras pessoas e pelas circunstâncias da vida, e até de certas armadilhas universais que todos nós encontramos.




  Para ter sucesso, não há dúvida de que você precisa de um plano alimentar. Mas o sucesso não será determinado exclusivamente pelas proteínas, carboidratos e fibras. Você terá sucesso quando aprender a se ater ao seu plano mesmo quando não estiver com vontade – quando estiver estressado ou chateado, quando as pessoas lhe oferecerem comida insistentemente, quando for comer em seu restaurante favorito, até quando viajar, comparecer a um evento especial ou comemorar seu aniversário. Os planos de fuga que você criar conterão as soluções de que vai precisar quando vier a tentação. Vão detalhar exatamente o que você precisa dizer para si mesmo e as estratégias que precisa usar quando uma armadilha ameaça tirar você do caminho.




  Esta abordagem ajudou milhares de pessoas que fazem dieta a se ater a seus planos e perder peso, mesmo quando confrontadas com desafio após desafio. Vejamos o caso de Jessica, por exemplo. Jessica veio me consultar depois de quase 15 anos de luta contra o peso. Desde a faculdade, havia perdido e ganhado os mesmos 18 kg várias vezes. Lutando agora para equilibrar seus objetivos pessoais de saúde com a frenética carreira de diretora de RH, Jessica se sentia desanimada e estava a ponto de desistir.




  Ela sabia tudo sobre a boa nutrição e era capaz de recitar os prós e os contras de praticamente todas as dietas mais populares. Conhecia bem os fatos – mas esses fatos não a ajudavam quando ela estava chateada. Queria desesperadamente aprender como parar de comer sem estar com fome, especialmente quando precisava de consolo. Sabia que pretzels cobertos de chocolate, pipoca doce e rosquinhas recheadas não eram saudáveis, mas era isso que ela tinha intenso desejo de comer quando brigava com o namorado ou estava ansiosa diante da possibilidade de perder um prazo importante no trabalho.




  “Tudo vai bem durante um bom tempo”, ela me contou, “mas, quando estou chateada, caio direto nos doces. Sei que não devia. Sei que, toda vez que faço isso, dou um passo atrás.” Ela suspirou. “Não posso fazer nada. Sou fraca. A comida é a única coisa que me acalma.”




  As dificuldades de Jessica são típicas da armadilha da comilança emocional. Ela não percebia que seu maior desafio não era se sentir tensa; era o que dizia a si mesma acerca do fato de estar tensa. Havia se convencido de que jamais conseguiria se sentir bem sem comer.




  Não admira que tivesse caído numa armadilha. Havia aceito sem restrições a ideia de que a comida era a única solução para suas frustrações. Um aspecto importante do sucesso da perda de peso no caso de Jessica foi provar para si mesma que isso não era verdade. Sendo humana, Jessica sempre sentiria emoções negativas. Apenas tinha de aprender a lidar com elas de maneira diferente.




  Esta é a verdade nua e crua: as dores de cabeça da vida não se importam com o fato de que você quer perder peso. As dificuldades no trabalho, nos relacionamentos, nas finanças e na saúde não vão simplesmente sumir da sua vida. Pelo contrário, por mais injusto que possa parecer, a vida sempre o fará deparar com momentos e situações difíceis – e, em cada um desses momentos e situações, lhe apresentará a tentação de comer. É mais fácil resistir a essas tentações quando você se sente forte e comprometido. Porém, quando se sente fraco ou impulsivo, elas podem parecer inevitáveis, inescapáveis, completamente injustas.




  Essas tentações podem se parecer com armadilhas – com A maiúsculo.




  Como as coisas geralmente acontecem




  Se você já tentou perder peso, o mais provável é que algo como isto tenha lhe acontecido:




   1 Você encontra um plano de dieta que lhe diz que a força de vontade e a disciplina não serão necessárias. Você acreditou nas propagandas segundo as quais o plano “automaticamente” eliminará a dor da dieta (e da manutenção do peso ideal). A promessa é que, se você simplesmente seguir o plano, os quilos a mais vão desaparecer. E você tem certeza: vão mesmo. Até que enfim. Esta é a dieta para mim.




   2Você quer acreditar na magia. (Quem não quer?) Compra a fantasia de que será fácil fazer dieta. Acredita que essa nova dieta eliminará sua fome para que você possa perder todo o peso que quer num prazo bem curto.




   3 Com o plano em mãos, você... espera mais um pouquinho antes de começar. Em vez de começar na hora, faz uma “festa de despedida” e come tudo o que quer na quantidade que deseja. Pensa: “É minha última chance – vou aproveitar!” Pode até ser que ganhe alguns quilos comendo macarrão, pizza, bolinhos, batatas fritas, salgadinhos de pacote, bolachas – alimentos que não fazem parte do seu novo plano dietético. Diz a si mesma que isso não importa, pois “Vou começar minha nova dieta na segunda-feira!”




   4 Você enche a despensa com a fórmula mágica prescrita pelo plano. Talvez seja toranja, talvez seja quinoa, talvez alguma marca de refeição congelada com baixo teor de gordura, talvez um iogurte grego. Talvez você encha a gaveta da geladeira com couve e beterraba. Renuncia ao chocolate e ao sorvete e começa a pesar a comida, comer nas horas prescritas, beber oito copos de água por dia e fazer mais exercícios físicos. Como um soldado numa missão, está focado e determinado. Desta vez, vai!




   5 E – este é o detalhe importante – ela funciona! Temporariamente. Você perde bastante peso (tudo bem, a maior parte dele é água) na primeira semana e se sente entusiasmado e otimista. Tudo é muito fácil, pois sua motivação está alta. (Por que outro motivo você estaria começando a fazer dieta agora?) Os quilinhos a mais parecem estar simplesmente derretendo. E sem suor!




   6 Você tem a esperança de que todas as semanas seguintes serão semelhantes às primeiras. Pensa: “Neste ritmo, certamente vou alcançar meu objetivo rapidamente.” E depois se engana, pensando que poderá parar de fazer dieta, voltar a comer seus alimentos favoritos e, mesmo assim, manter a forma. Pensa que, desta vez, realmente resolveu o problema.




   7 Mas então... sua melhor amiga, sua mãe ou sua nora cozinham um jantar especial para vocês duas. Salada césar, lasanha e pão feito em casa, tostadinho com alho e muita manteiga. Além disso – quanto carinho! –, ela fez brownies com nozes trituradas, do jeitinho que você gosta.




  Você talvez raciocine: é só uma vez. Ela se esforçou tanto! Você quer que ela saiba o quanto você gostou do presente. Vai comer só uma parte da salada. Mas está tão boa! E você não quer magoá-la deixando um pouco no prato. Ela lhe serve uma porção bem grande de lasanha. Não haverá problema, pois é só hoje. O pão – é difícil comer um pedacinho só. E é impossível não experimentar os brownies.




  Ora, é uma ocasião especial. Você pode recomeçar amanhã.




  Amanhã, porém, você resolve tirar mais um dia para comer tudo o que quer. E talvez mais um dia depois desse, e mais um...




  Não admira que você tenha saído dos trilhos, pois nunca aprendeu a lidar com esse tipo de situação. Ninguém jamais a ensinou a se preparar para enfrentar as situações tentadoras, a manter o olhar fixo nos objetivos de longo prazo e a se ater ao plano mesmo quando não estiver a fim. A culpa não é sua. O problema é que você não sabe essas coisas.




  As armadilhas estão preparadas e à sua espera




  Mesmo que a dieta seja fácil no começo, inevitavelmente chegará o momento em que se tornará um trabalho difícil. A sua força de vontade, que parecia forte, uma hora começa a diminuir. O sorvete de chocolate guardado no fundo do congelador começa a gritar o seu nome. As rosquinhas recheadas no trabalho lhe dão água na boca. Você sente inveja de tudo o que os seus amigos e a sua família comem e se irrita com a injustiça do fato de os seus colegas de trabalho comerem pizza de pepperoni e burritos no almoço enquanto você não pode. (Pelo menos não na mesma quantidade que eles.)




  Todos enfrentam essas armadilhas – situações em que você é tentado a comer ou beber de forma que se arrependerá depois: as circunstâncias que o cegam nos segundos que se passam entre “eu não devo comer isso” e “droga, eu não deveria ter comido aquilo”; as suas vulnerabilidades particulares; o seu calcanhar de Aquiles da dieta.




  Bem, tudo isso acabou. Estamos aqui para lhe dizer que há uma solução. Você não precisa mais cair nas suas armadilhas. Pode aprender exatamente o que fazer para evitá-las – e, se cair em uma, aprender como sair dela de imediato e entrar nos trilhos novamente.




  A forma de perder peso com sucesso não é intuitivamente óbvia – mas as habilidades necessárias podem ser aprendidas. Como Jessica, você precisará criar os seus próprios planos de fuga. Terá de basear-se no entendimento de por que comete certos erros para saber exatamente o que fazer e o que dizer para si mesmo da próxima vez que enfrentar uma situação desafiadora.




  Por exemplo, para superar a armadilha da comilança emocional, Jessica precisava questionar a ideia de que a única forma pela qual podia se acalmar era comendo. Lembrou-se de muitas vezes em que havia sentido emoções negativas, até níveis altos de emoção, mas fora capaz de se acalmar sem comida. Mudando a sua maneira de pensar, foi capaz de refletir sobre como resolver seus problemas, abrindo sua mente para outras atividades que poderia fazer se estivesse se sentindo mal. Descobriu que realmente poderia se acalmar com um bom banho de banheira de quinze minutos lendo a revista People. E se um banho não resolvesse o problema, ela fez uma lista de outras atividades para experimentar, nenhuma das quais se seguia de culpa e recriminação – ou ganho de peso.




  Mas apenas identificar comportamentos alternativos não era o suficiente. Jessica precisava aprender habilidades que a motivassem a testar esses novos comportamentos. E precisava de um sistema para sempre se lembrar de que não precisava de comida para se acalmar, de que podia simplesmente aceitar suas emoções negativas sem tentar mudá-las ou que podia focar sua atenção em outra coisa – em resumo, que ela era absolutamente capaz de lidar com seus problemas sem comer. O plano de fuga de Jessica a ajudou a mudar sua posição quanto à comida e à preocupação.




  Assim que Jessica aprendeu que não precisava de comida para lidar com seus problemas, ela equilibrou a sua alimentação. Perdeu 9 kg sem muita dificuldade. Como ela conseguiu? Com um programa razoável de alimentação e exercícios combinado com um plano de fuga projetado especificamente para lidar com as suas dificuldades. Pela primeira vez, Jessica sentiu que tinha controle sobre a sua vontade de comer doces, mesmo em momentos de forte emoção. As vontades ainda vinham, mas Jessica sabia exatamente como lidar com elas. Sentia-se confiante de que seria capaz de usar as técnicas de Armadilhas da dieta a fim de continuar perdendo peso e depois não ganhá-lo novamente. Passou a se sentir outra pessoa.




  À medida que você praticar as estratégias apresentadas neste livro, se tornará cada vez mais habilidoso. Verá mais claramente as suas armadilhas e será capaz de evitá-las ou superá-las com mais facilidade. A certa altura, as suas novas maneiras de pensar e se alimentar se tornarão naturais.




  A abordagem da equipe Beck




  Nós (Judith Beck e Deborah Beck Busis, minha filha, coautora e coordenadora de programas de dieta no Instituto Beck de Terapia Cognitivo-Comportamental na Filadélfia) desenvolvemos um programa para os nossos clientes de dieta no decorrer de muitos anos. O meu primeiro livro, The Beck Diet Solution: Train Your Brain to Think Like a Thin Person [A solução Beck para a dieta: treine o seu cérebro para pensar como uma pessoa magra], e um livro de exercícios foram baseados nesse programa. O livro não incluía uma dieta; em vez disso, ensinava às pessoas que faziam dieta uma série de habilidades para perder peso, muitas das quais veremos no próximo capítulo.




  Desde o lançamento daquele livro, nos surpreendemos com o sucesso de milhares de praticantes de dieta que seguiram o nosso programa. Ouvimos os comentários de leitores de quase todos os continentes, já que o livro foi traduzido para vinte idiomas. Escutamos homens e mulheres, pessoas de todas as idades, grupos socioeconômicos e etnias. Eles nos mandaram e-mails, tweets, escreveram postagens no Facebook ou participaram dos nossos workshops ou grupos de apoio online em diversos sites. Por meio dessas interações, começamos a perceber que, embora o livro os ajudasse, muitos desses praticantes de dieta precisavam de sugestões mais específicas para lidar com os desafios do dia a dia que os faziam se desviar. Para alcançar o sucesso pleno, precisavam aprender a vencer os desafios e a ver as armadilhas como oportunidades de mudança positiva. Note, porém, que nossos livros são escritos para quem faz dieta. As pessoas que sofrem de transtornos alimentares precisam de uma abordagem cognitivo-comportamental mais complexa.




  Trabalhando nos últimos trinta anos com pacientes e pessoas que fazem dieta, percebemos que às vezes só vemos as armadilhas depois de cairmos nelas. Algumas são tão duradouras que parecem impossíveis de se evitar. Mas, por mais que você se sinta preso, sempre haverá soluções. Lembrar de parar, enfocar novamente o seu objetivo e usar as estratégias que você aprendeu é um reflexo que pode ser treinado. Como com qualquer nova habilidade ou hábito, o segredo é prática, prática e mais prática.




  Não vamos tentar lhe enganar. Perder peso nunca acontecerá sem esforço. Qualquer um que diga o contrário está sendo desonesto. Para perder peso são necessárias determinação e resistência. Mas, uma vez que você aprenda a escapar das armadilhas, a dieta em geral se torna cada vez mais fácil, apenas com ocasiões intermitentes em que as coisas ficam mais difíceis.




  Acima de tudo, Armadilhas da dieta o ajudará a reagir contra pensamentos prejudiciais que tornam a dieta mais difícil. Você aprenderá a prever as armadilhas, mudar os seus pensamentos prejudiciais, organizar as suas capacidades de resolver problemas, desenvolver planos de fuga e se tornar o seu melhor aliado. E aprenderá a se recuperar logo em seguida se for pego por uma armadilha, sem esperar até amanhã para recomeçar. A única maneira de ganhar a batalha da perda de peso é aprendendo a reconhecer e superar as armadilhas da dieta.




  O poder da sua mente




  Uma das concepções errôneas mais comuns sobre a perda de peso é que, para ter sucesso, basta apenas enfocar o que você come.




  Não é verdade. Mudar o que você pensa é um fator igualmente decisivo. Para conseguir comer regularmente de forma diferente, é preciso aprender a pensar de forma diferente.




  Pode ser que você nem esteja consciente, ou não esteja completamente consciente, de como os seus pensamentos influenciam a maneira como você come. Por exemplo, pode ser que você tenha tido pensamentos como estes:




  

    	“Não tem problema comer mais pizza, porque tive um dia ruim.”





    	“Não é justo que eu não possa comer como as outras pessoas.”





    	“Eu sei que não deveria comer todo este sanduíche, mas não consigo resistir.”



  




  Se você teve esses pensamentos e outros semelhantes, é muito possível que não soubesse como reagir contra eles. Provavelmente os tomou como simples verdades – e acabou comendo mais do que o planejado. Então, você deve ter tido outro pensamento de sabotagem:




  

    	“Já errei, então vou comer o que eu quiser pelo resto do dia e recomeçar amanhã.”



  




  Se você continuou nesse caminho, pode ter tido ainda outro tipo de pensamento de sabotagem, um tipo que enfraquece a sua noção de autocontrole:




  

    	“Sou um fraco.”





    	“Não acredito que trapaceei na dieta!”





    	“Errei de novo. Nunca conseguirei perder peso.”



  




  Soa familiar? Esse tipo de pensamento é a kriptonita da autoconfiança. Quando esses pensamentos passam pela sua cabeça sem que você reaja, eles o colocam no caminho do fracasso, o desmoralizam e dificultam a volta para o caminho correto. Também minam a sua força de vontade, fazendo-o continuar a cometer um erro depois do outro.




  A única forma de perder peso e não voltar a ganhá-lo a longo prazo é aprender a desafiar essas ideias prejudiciais. Na verdade, isso é tudo que elas são: ideias. Não verdades. Quando esses pensamentos prejudiciais surgem, você precisa de uma reação poderosa para lembrar por que pretende continuar seguindo o seu plano e exatamente como pode fazer isso, seja qual for a armadilha de que você esteja próximo no momento.




  Aprender a identificar – e a reagir efetivamente contra – os pensamentos prejudiciais e fora da realidade e a desenvolver soluções concretas para os problemas são partes fundamentais da Terapia Cognitivo-Comportamental, também conhecida como TCC. (Cognição, neste contexto, é sinônimo de “pensamentos”.) TCC é um tipo de terapia de conversa que já demonstrou ser eficaz para resolver vários problemas psicológicos e comportamentais em mais de mil testes clínicos. Aaron T. Beck, MD (nosso pai e avô, respectivamente), é conhecido pelo mundo afora por ter desenvolvido essa modalidade de tratamento nos anos 1960 e por tê-la refinado desde então.




  Recentemente, a TCC se tornou a terapia padrão para muitos psicólogos que ajudam as pessoas a controlar a sua alimentação. Numa pesquisa com mais de 1300 psicólogos licenciados conduzida pela Associação Americana de Psicologia em conjunto com a Consumer Reports1, sete em cada dez psicólogos colocaram as técnicas da TCC entre as estratégias mais eficazes que eles usam com pacientes que enfrentam dificuldades para fazer dieta e perder peso. Demonstrou-se que a TCC ajuda todos, desde pessoas que precisam perder apenas alguns quilos até as que sofrem de obesidade crônica e transtorno da compulsão alimentar periódica2.




  Nós usamos a TCC com muito sucesso na nossa clínica da Filadélfia. Viajamos pelo mundo ensinando a TCC para a perda e manutenção do peso a profissionais da saúde física e mental, a médicos e enfermeiras e a técnicos, treinadores e profissionais da dieta. Fazemos consultas com pesquisadores e programas de perda de peso e escrevemos sobre dietas e manutenção do peso para a mídia. Repetidamente, profissionais e consumidores nos dizem: “O que vocês dizem faz muito sentido. Por que a TCC não é incluída em todo programa de perda de peso?” Somos muito gratas por ver este método literalmente mudar vidas.




  A essência da TCC é consciência e mudança. A TCC nos ensina a identificar os pensamentos e sentimentos que dão início a comportamentos prejudiciais. Quando nos conscientizamos dos nossos pensamentos prejudiciais, podemos parar e questionar os nossos princípios. Esse momento de reflexão consciente nos dá a chance de tomar uma decisão diferente. Em vez de pegarmos imediatamente mais um pedaço de pizza, aprendemos a parar e fazer outra escolha.




  Imagine o que pode acontecer na próxima vez que você vir um prato de biscoitos deliciosos que não havia planejado comer. No passado, você poderia simplesmente aceitar pensamentos prejudiciais como estes:




  

    	“Não consigo resistir.”





    	“Tudo bem se eu comer só um.”





    	“Só essa vez não fará diferença. Vou compensar depois.”



  




  Mas imagine o que poderia acontecer se você tivesse se preparado para este momento lendo regular e repetidamente estes “lembretes” para mudar a sua maneira de pensar:
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  Uma vez que você aprender a reagir firmemente contra os seus pensamentos prejudiciais, a perda de peso se tornará progressivamente mais fácil. Você se lembrará de dizer a si mesmo: “Comer essa comida a mais importa! Importa sempre!” E fortalecerá a sua confiança de que é capaz de resistir às armadilhas e ter sucesso seguindo o seu plano. Mudando a sua forma de pensar, você também consegue mudar como se sente e o que faz. Temos o poder para mudar os nossos pensamentos – e mudar esses pensamentos pode realmente mudar nossa vida.




  Mude os seus pensamentos, mude o seu cérebro




  Mesmo que tenha pensado de maneira prejudicial por muitos anos, você praticará as suas novas formas de pensar e se comportar até que elas se tornem quase automáticas. O método é simples e poderoso.




  Pesquisas recentes na neurologia demonstraram as mudanças que a TCC pode causar no cérebro. Quando pensamos de uma certa forma por bastante tempo, nosso cérebro fica cada vez mais capacitado para pensar dessa forma. Conseguimos dirigir, pegar o metrô ou o ônibus ou escovar os dentes praticamente no piloto automático, certo? Você pode nem estar consciente dos pensamentos automáticos que precedem comportamentos que parecem acontecer sem nenhuma intenção sua.




  O motivo pelo qual essas atividades parecem automáticas é que você treinou o seu cérebro: permitiu que esses pensamentos e comportamentos se consolidassem depois de muitos anos fazendo ou pensando a mesma coisa. Não precisa mais pensar conscientemente sobre o que e como fazer quando senta no banco do motorista do seu carro. As alternativas foram selecionadas e descartadas pelo seu cérebro: seus caminhos neurais correspondentes sumiram por falta de uso. Os seus padrões atuais de pensamentos e comportamentos se consolidaram nas conexões do seu cérebro, onde se repetem sem parar.




  Mas isto é importante: se você quisesse, poderia mudar esses pensamentos e comportamentos a qualquer momento. Poderia olhar pelo retrovisor só depois de sair com o carro na rua. Poderia dar a seta depois de fazer uma curva. Poderia acelerar ao se aproximar de um sinal vermelho – ou apertar os freios ao se aproximar de um verde. Essas escolhas são possíveis. Temos o poder da escolha, e por isso temos o poder de mudar.




  Antigamente os cientistas acreditavam que o nosso cérebro se tornava estático e imutável depois de certa idade, mas agora sabemos que o cérebro é “plástico” – ele continua aprendendo desde o momento que nascemos e nunca para de mudar. A TCC oferece um sistema para mudar os seus pensamentos deliberada e metodicamente, para que possa mudar o seu comportamento.




  Mas isso não acontecerá de uma hora para a outra. Você pode ter passado anos (ou décadas) aceitando pensamentos de sabotagem. Porém, a prática de novas formas de pensar – todos os dias – o ajudará a mudar as suas reações às armadilhas que encontrar. Na verdade, estudos demonstraram que a TCC pode gerar mudanças físicas no cérebro.




  Com o uso de equipamentos sofisticados de ressonância magnética, os pesquisadores detectaram mudanças nos cérebros de pessoas que fizeram TCC para curar dor crônica e vícios fortes, fobias severas, distúrbio obsessivo-compulsivo e casos graves de depressão­­3. Usando algumas das técnicas que descrevemos neste livro, esses pacientes foram capazes de usar o poder de suas mentes para mudar sua disposição e seu comportamento e superar problemas sérios, em alguns casos com mais eficácia do que pelo uso de medicação – e sem efeitos colaterais. Décadas de pesquisas demonstram que realmente funciona.




  Usando essas técnicas constantemente, aprendendo a desafiar os seus pensamentos de sabotagem e conscientemente escolher um comportamento alternativo, você não só muda os seus hábitos como também pode mudar a estrutura do seu cérebro. Você pode mudar a sua maneira de pensar. Você pode perder peso.




  Como as armadilhas se formam




  A alimentação é obviamente necessária para a sobrevivência. Comemos quando sentimos fome. Mas também comemos por outros motivos: para satisfazer desejos, para sentir prazer, para socializar, para nos acalmar, para celebrar, para suprimir emoções negativas, para lidar com o estresse. Muitas das nossas tradições e feriados culturais e religiosos incluem comida e bebida. Bolos de aniversário, happy hour, jantares festivos – quase toda reunião social inclui comida ou bebida, e o sustento e o prazer que vêm da comida unem as pessoas com experiências compartilhadas positivas. Da mesma forma que ocorre com outra função biológica prazerosa – a procriação! –, a evolução nos programou para gostar de comer por um motivo muito simples: assim mantemos viva a raça humana.




  Mas a atitude de que podemos comer o que quisermos, quando quisermos, é problemática. Podemos desenvolver padrões alimentares prejudiciais e difíceis de mudar. Racionalmente sabemos que estaríamos muito melhores se comêssemos de maneira mais saudável; porém, nos momentos de tentação, os pensamentos de sabotagem nos levam direto para as armadilhas.




  Assim que você aprender a usar as estratégias da TCC, será capaz de fazer escolhas instantâneas para caminhar na direção do seu objetivo da perda de peso duradoura. Começará a resistir às armadilhas. Mesmo quando cair em uma armadilha, terá as habilidades necessárias para sair dela.




  A mente tem um imenso poder. O cérebro é capaz de mudar e continuar mudando.




  As nossas numerosas e variadas armadilhas




  Todos nós nos deparamos com armadilhas. Qualquer um que tenha tido dificuldades para perder peso já caiu em armadilhas. Cada uma contém certos pensamentos de sabotagem. Por acaso alguma dessas afirmações lhe soa familiar?




  Armadilhas de comilança emocional: “Se estou perturbado, mereço comer.”




  Armadilhas do estresse: “Estou muito ocupado e sobrecarregado para continuar fazendo dieta.”




  Armadilhas de quem oferece comida: “Não posso decepcionar os outros, recusando a comida que me oferecem.”




  Armadilhas familiares: “Não devo pedir que a minha família mude só porque quero perder peso.”




  Armadilhas de viagens e de comer fora: “Tudo bem passar dos limites enquanto estou fora.”




  Armadilhas de férias: “É um momento especial. É natural que eu possa comer o que eu quiser.”




  Armadilhas psicológicas: “Não tenho força de vontade. Não consigo resistir.”




  Armadilhas de perder o fio da meada: “Já perdi o dia. Posso continuar comendo à vontade e voltar ao plano amanhã.”




  Cada pessoa tem as suas próprias armadilhas pessoais. Pode ser que, sempre que visita a sua família, você acabe comendo demais. Pode ser que coma salgadinhos ou doces não planejados durante momentos estressantes no trabalho. Pode ser que seja disciplinado durante a semana, mas não consiga resistir às asinhas de frango e aos nachos na happy hour da sexta-feira. (Sabe que não deveria, mas só a ideia de poder comê-los o faz conseguir passar pelas últimas duas horas de trabalho na semana.)




  Você talvez tenha sempre pensado que eram as situações que o faziam comer mais do que o planejado. Ou talvez acreditasse que comer era automático (“Não sei o que aconteceu. De uma hora para a outra o pacote de salgadinhos estava vazio!”). Porém, ao contrário de funções corporais como o batimento do coração, comer não é automático. Não há nenhuma conexão inquebrável entre situações e hábitos alimentares. A sua alimentação sempre é influenciada pelo que você pensa. Por exemplo:




  Situação: Oferecem a você mais um pedaço de bolo numa festa de aniversário.




  🡫




  Pensamento de sabotagem: “Tudo bem comer este pedaço. Vou compensar depois.”




  🡫




  Comportamento: Você come o bolo. E depois se sente mal.




  No entanto, um resultado diferente acontece assim que você aprende a parar e lembrar que pode fugir dessa armadilha com uma reação diferente.




  Mesma causa: Oferecem a você mais um pedaço de bolo.




  🡫




  Mesmo pensamento de sabotagem: “Tudo bem comer este pedaço. Vou compensar depois.”




  🡫




  Reação: [Desta vez você para, reflete sobre os seus objetivos e diz a si mesmo] “Não, não vou comer isto de jeito nenhum. Se eu comer, vou ter alguns momentos de prazer, mas depois ficarei bravo comigo mesmo. Além disso, não vou gostar tanto de comer, porque me sentirei culpado. Abrir exceções sempre me causou problemas no passado. Não vale a pena.”




  🡫




  Comportamento: Desta vez, você recusa o bolo extra. E sente-se orgulhoso de si mesmo.




  Esses segundos críticos de parar e reagir fazem toda a diferença. Armadilhas da dieta o ensina a prever as situações de alto risco, saber de antemão qual será o seu pensamento de sabotagem e ensaiar reações positivas antes de as circunstâncias difíceis chegarem.




  O teste que começa na página 19 o ajudará a descobrir quais armadilhas são as mais desafiadoras para você. Depois você começará a dominar as estratégias básicas que serão cruciais para superar as armadilhas que o perturbam. Por fim, criará planos de fuga personalizados, integrando as estratégias básicas com estratégias específicas projetadas para cada armadilha. Na medida em que seguir em frente, você descobrirá que pode usar esse método integrado não somente para perder peso, mas também para alcançar seus objetivos em outras situações difíceis.




  Como podemos aprender a escapar das armadilhas




  Descrevemos oito tipos de armadilhas neste livro. Você verá alguns praticantes de dieta (clientes reais, mas com seus nomes e alguns detalhes pessoais alterados) às voltas com as suas próprias armadilhas. Verá como os pensamentos de sabotagem lhes causaram problemas, como eles caíram nas armadilhas e o que fizeram e disseram a si mesmos para evitá-las. Você aprenderá habilidades cognitivas e comportamentais que o ajudarão a se motivar todos os dias, a desafiar a voz interior que tenta sabotar os seus esforços e a voltar à linha quando você falhar. Aprenderá um processo que, em etapas, o ajudará a juntar as estratégias mais eficazes para você, de tal forma que possa começar a abrir novos caminhos neurais. Por meio de histórias, exemplos e dicas específicas, aprenderá habilidades importantes:




  Estratégias cognitivas para ajudá-lo a mudar a sua mentalidade




  Estratégias motivacionais que o lembrem por que se manter no plano vale a pena, independentemente das circunstâncias




  Estratégias psicológicas para ajudá-lo a controlar problemas como o desânimo e as sensações de privação, de sobrecarga, de falta de motivação ou de apatia




  Estratégias comportamentais para ajudá-lo a estabelecer novos hábitos




  Estratégias de solução de problemas para ajudá-lo a resolver os desafios do dia a dia




  Na sessão final do capítulo dedicado a cada tipo de armadilha, você identificará as situações mais desafiadoras para você e criará um plano de fuga para cada uma delas. Focará a sua atenção nos seus próprios pensamentos e comportamentos de sabotagem. Aplicará as estratégias aprendidas contra os pensamentos prejudiciais para resolver problemas da vida real, para se disciplinar com consistência, para implementar mudanças comportamentais e controlar os problemas psicológicos que o desviam do caminho. Finalmente será capaz de fazer mudanças na sua alimentação, mudanças que poderá manter ao longo do tempo.




  A terapia cognitivo-comportamental realmente é o elo perdido na sua jornada de perda de peso. Usando essa abordagem, você aprenderá a deixar de lado o seu velho jeito de ser e a aproveitar os benefícios da perda de peso:




  Ser mais magro e mais saudável




  Ter mais energia




  Aumentar a sua autoconfiança




  Sentir que controla a comida e não é controlado por ela




  Sentir-se mais atraente




  Dar um exemplo saudável para os seus filhos




  Sentir-se bem comprando roupas novas




  Ter mais confiança no trabalho e em situações sociais




  E muitos, muitos outros benefícios, alguns que você talvez só venha a perceber no futuro




  Você não precisa de equipamentos sofisticados nem precisa pagar mensalidades altas ou encomendar refeições especiais. Pode seguir a dieta saudável e sustentável que quiser; nós apenas o ensinamos a permanecer nela.




  

    TESTE: Quais são as piores armadilhas para você?




    Nas páginas deste livro, você encontrará os oito tipos de armadilhas em que as pessoas que fazem dieta mais tendem a cair. Quase toda pessoa que se esforça para perder peso e não voltar a engordar se depara com estes problemas. Quando você souber quais são as armadilhas em que mais cai, poderá criar planos de fuga para saber exatamente o que fazer quando estiver vulnerável.




    Faça este teste para identificar as armadilhas em que você cai. Depois de começar a aplicar com constância e diariamente todas as estratégias fundamentais descritas no capítulo 2, leia os capítulos correspondentes às suas armadilhas para criar um programa personalizado e adaptado às suas necessidades pessoais.




    PONTUAÇÃO:




    Para cada “Nunca”, atribua-se 0 ponto.




    Para cada “Quase nunca”, atribua-se 1 ponto.




    Para cada “De vez em quando”, atribua-se 2 pontos.




    Para cada “Sempre ou quase sempre”, atribua-se 3 pontos.




    Qualquer tipo de armadilha em que você marque 5 ou mais pontos é problemática para você; talvez tenha de ler e reler os capítulos correspondentes para interiorizar as estratégias. Porém, não deixe de ler também os capítulos em que você respondeu pelo menos uma vez “De vez em quando”, prestando especial atenção àqueles em que respondeu pelo menos uma vez “Sempre ou quase sempre”.




    1. Com que frequência você tende a comer para relaxar depois de um dia estressante?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    2. Com que frequência recorre a comida de lanchonete ou a opções alimentares menos saudáveis e de mais fácil acesso quando está estressado?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    3. Com que frequência tende a dizer a si mesmo: “Estou ocupado demais para fazer dieta agora”?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    TOTAL DE ESTRESSE ________




    4. Com que frequência você tende a comer quando está sofrendo?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    5. Com que frequência tende a comer mais do que devia quando está cansado, entediado ou adiando algo que tem de fazer?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    6. Com que frequência tende a pensar “Comer é a única coisa que faz com que eu me sinta melhor” ou “Se eu estou sofrendo, mereço poder comer”?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    TOTAL DE COMILANÇA EMOCIONAL ________




    7. Com que frequência você tende a dizer a si mesmo: “Tenho de comer, pois não quero ser mal-educado”?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    8. Com que frequência tende a ceder à pressão quando as pessoas o instam a comer ou beber mais do que devia?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    9. Com que frequência tende a sentir que não tem o direito de recusar comida que não faça parte do seu plano alimentar?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    TOTAL DE INSISTÊNCIA ALHEIA ________




    10. Com que frequência você tende a comer demais quando a família o aborrece?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    11. Com que frequência tende a sair do plano alimentar durante refeições ou reuniões em família?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    12. Com que frequência tende a querer contentar sua família em vez de fazer o que tem de fazer para perder peso (p. ex., manter em casa alimentos de “alto risco”, fazer concessões para poder comer junto com todos, guardar você mesmo as sobras)?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    TOTAL DE PROBLEMAS FAMILIARES ________




    13. Com que frequência você tende a ir a um restaurante ou a um evento sem planejar com antecedência o que vai comer?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    14. Com que frequência tende a suspender completamente a dieta quando viaja em férias?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    15. Com que frequência tende a comer ou beber demais em reuniões sociais?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    TOTAL DE VIAGENS E DE COMER FORA ________




    16. Com que frequência você tende a encarar as festas como “momentos em que não se faz dieta”?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    17. Com que frequência tende a dizer a si mesmo: “Vou tornar a prestar atenção na alimentação depois que passar o período de festas de fim de ano?”




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    18. Com que frequência tende a ganhar mais de 0,5 kg ou 1 kg durante o período de festas de fim de ano?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    TOTAL DE FESTAS ________




    19. Com que frequência você tende a se sentir desanimado ou sobrecarregado por causa da dieta?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    20. Com que frequência tende a ter sensação de privação ou injustiça quando vê o que as outras pessoas estão comendo?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    21. Com que frequência tende a dizer a si mesmo: “Não admira que não consiga perder peso – estou desmotivado” ou “Não tenho força de vontade”?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    TOTAL DE QUESTÕES PSICOLÓGICAS ________




    22. Com que frequência você tende a se criticar ou a deixar de fazer refeições depois de comer demais?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    23. Com que frequência tende a dizer a si mesmo: “Hoje já estraguei tudo. Vou comer o que bem quiser e amanhã volto a fazer dieta”?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    24. Com que frequência tende a ter dificuldade para voltar à linha no dia seguinte depois de ter saído dela?




    □ Nunca □ Quase nunca □ De vez em quando □ Sempre ou quase sempre




    TOTAL DE SAIR DA LINHA ________


  




  Para criar seu plano de fuga




  Sua jornada começa com as dez estratégias fundamentais apresentadas no próximo capítulo. Você vai adotá-las uma a uma, pela ordem, e usá-las como parte de cada plano de fuga. À medida que for se familiarizando com elas, descobrirá que pode usá-las nas mais diversas situações – para seguir com regularidade um programa de exercícios físicos, por exemplo, coisa que é essencial para a boa saúde, mesmo que você não queira perder peso!




  Perder os quilos a mais pode ser apenas a primeira de muitas mudanças que você fará em sua vida. Armadilhas da dieta o ensinará a aproveitar o poder da sua mente para fazer as mudanças acontecerem.




  Vamos começar!




  Capítulo 2




  Estratégias fundamentais para escapar das suas armadilhas




  Quer que seja esta a última vez em que você tenta perder peso? Sabemos que você provavelmente está ansioso para começar a dieta a fim de perder peso rapidamente. Quem não estaria? Mas queremos que você pense nas seguintes perguntas: por acaso o fato de ter entrado de cabeça numa dieta funcionou bem para você no passado? O que você tem a aprender com a sua própria história? Emagreceu rapidamente – mas depois tornou a engordar? Nosso palpite é que você sempre voltou a cair nas mesmas armadilhas. Caso contrário, não estaria lendo este livro agora.




  Em vez de se concentrar na sua vontade imediata de perder peso, queremos que você tenha uma perspectiva mais ampla e a longo prazo. Se você é parecido com a maioria das pessoas, está há anos procurando a dieta perfeita, uma dieta que lhe permita fazer mudanças de curto prazo a fim de perder peso rapidamente e com facilidade. Mas talvez não tenha percebido que:




   1 Você precisa de um plano alimentar que seja saudável, razoável, flexível e sustentável e que, além disso, você seja capaz de seguir não só enquanto estiver perdendo peso, mas também depois, durante o tempo que for preciso para que você mantenha o peso ideal.




  2 Você precisa de habilidades que lhe permitam manter essa dieta enquanto estiver perdendo peso e também depois, durante o tempo que for preciso para que você mantenha o peso ideal – independentemente dos problemas que tiver na vida e das armadilhas que estejam à sua espreita.




   3 Você precisa aprender essas estratégias antes de começar a seguir um plano alimentar. Dia após dia, praticando essas estratégias, você aumentará sua disciplina; dia após dia, ganhará confiança na sua capacidade de fazer o que precisa fazer, mesmo que não esteja com vontade. Queremos que você desenvolva a autodisciplina e a autoconfiança com atividades mais fáceis antes de enfrentar a tarefa muito mais difícil de fazer mudanças duradouras em matéria do que e quando comer.




  Estas dez estratégias fundamentais, descritas pela primeira vez em The Beck Diet Solution, aumentam imensamente a probabilidade de você emagrecer e não voltar a engordar. E este é o segredo do sucesso: por mais que sinta a tentação de fazê-lo, não procure mudar logo de saída o que você come. Antes de fazer isso, espere até conseguir dominar as primeiras oito habilidades. Domine-as (todas, não somente as que você tiver vontade de aprender) uma por uma na ordem em que forem apresentadas. Assim, você aprenderá não somente o que comer, mas também como fazer dieta.




  Estas dez estratégias serão usadas ao longo de todo o livro porque são essenciais para evitarmos as armadilhas ou escaparmos delas. Na verdade, se você se limitar a usar essas dez ferramentas de modo regular, vai perder peso. Mas também sabemos por experiência que são necessárias habilidades adicionais, mudanças específicas de mentalidade e noções especiais de resolução de problemas para nos ajudar a escapar de cada armadilha. O teste da página 19 é o primeiro passo para você descobrir quais são as armadilhas que mais o afetam e começar a escapar delas.
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