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			Prefácio


			Objetivo deste livro


			Existem inúmeros livros sobre dietas no mercado. A grande maioria são livros de dietas que se caracterizam por uma mensagem simples e clara voltada para as pessoas que querem perder peso, mas que não está baseada em nenhuma evidência. Eles fazem perder peso parecer fácil, exageram enormemente a probabilidade de manter a perda de peso e, como resultado, vendem feito água! Existem também livros mais equilibrados que exploram as complexidades do comportamento alimentar, da perda de peso, dos distúrbios alimentares e da obesidade, mas esses geralmente são volumes editados para profissionais de saúde ou livros autorais (como o meu próprio The Psychology of Eating), que têm muitas referências acadêmicas e são voltados para estudantes que procuram suporte acadêmico para suas pesquisas. A psicologia das dietas tem o objetivo de apresentar um relato acessível e conciso dos problemas que circundam as dietas, que seja fácil de ler, mas ainda assim esteja baseado em evidências. Ele explora a história das dietas, o motivo pelo qual as pessoas fazem dietas, as consequências positivas e negativas das dietas e os motivos pelos quais as dietas têm sucesso ou fracassam. Depois, explora possíveis estratégias de mudança de comportamento e ilustra como elas podem ser usadas para maximizar o sucesso da dieta ao incentivá-la de uma maneira que possa persistir no longo prazo. A psicologia das dietas não tem uma pílula mágica para o sucesso da perda de peso (desculpe!). Mas ele oferece uma série de estratégias e sugestões baseadas em evidências para tentar (e tentar de novo) que devem maximizar a chance de sucesso no final. Existe a frase: “Você não pode agradar todas as pessoas o tempo todo”. Acredito que nenhuma abordagem às dietas pode funcionar para todas as pessoas o tempo todo. Mas espero que em A psicologia das dietas haja abordagens possíveis suficientes para que a maioria das pessoas encontre alguma coisa (ou muitas coisas) que funcione para aqueles que desejam ajudar.


			A quem se destina?


			A psicologia das dietas se destina a qualquer pessoa que precise perder peso e não queira recuperá-lo, mas que esteja interessada em se informar melhor e ciente de que fazer dieta não é tão fácil como algumas vezes querem nos fazer crer. Também é para aqueles que desejam ajudar outras pessoas a perder peso, como líderes de programas de emagrecimento, dietistas, nutricionistas, orientadores, psicólogos, enfermeiros, personal trainers, parceiros ou pais e para aqueles que querem entender as razões pelas quais as dietas têm ou não sucesso e saber como incentivar os outros a perder peso de uma maneira que possa ser sustentada no futuro.


			Quem é a autora?


			Sou professora de Psicologia da Saúde na Universidade de Surrey, onde ensino alunos de Psicologia, Dieta, Nutrição e Veterinária sobre a psicologia da saúde em geral e especificamente sobre o papel dos fatores psicológicos no comportamento alimentar e no gerenciamento de peso. Sou autora de seis livros, três deles sobre comportamento alimentar: Fat Chance: The Myth of Dieting, The Psychology of Eating e The Good Parenting Food Guide. Também publiquei mais de 180 artigos em periódicos acadêmicos, dos quais cerca de cem tratam de aspectos de dietas, obesidade e transtornos alimentares. Sou apaixonada por levar a pesquisa e a teoria para o público geral e contribuo regularmente para o rádio e a TV; tenho uma coluna chamada “Food Fights” no site The Conversation e escrevo artigos para jornais e revistas.


			
Como ler este livro


			Obviamente, não posso ditar como os leitores vão usar este livro! Mas o entreguei para ser lido por profissionais de saúde e dietistas, e todos comentaram como gostaram do modo como ele se desenrola e conta uma história. Esse era meu objetivo! Assim, recomendo enfaticamente que você comece do início e siga até o fim. Mas, para resumir, a história é: nós comemos demais por causa do que existe na nossa mente e dos gatilhos no ambiente. Para comer menos, precisamos mudar o que está na nossa mente e gerenciar o ambiente. É isso que precisa ser feito! Mesmo sabendo disso, leia o livro inteiro até o final. Afinal de contas, ele é bem curto!
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Uma breve história das dietas


			Desde que existem artefatos para descobrir, desde que registros são feitos e imagens são pintadas, mulheres e homens têm desejado mudar sua aparência. As pinturas nas cavernas mostram adornos corporais e rostos pintados, escavações antigas descobrem pentes e joias, e os túmulos egípcios estavam lotados de máscaras e roupas elaboradas. Mais recentemente, as mulheres recorreram a corpetes e espartilhos, sutiãs e bobes, e os homens deixaram a barba crescer ou barbearam imaculadamente pelo menos parte dos pelos faciais. Mas o corpo continuou sendo algo a ser modificado conforme as atuais tendências e modas.


			E então, no século XX, as dietas surgiram, junto com a necessi­dade de transformar o corpo de um modo mais permanente. Isso pode ser visto na mídia e na indústria da moda: a forma mutável do corpo ideal e a ascensão das dietas. Também pode ser visto na reação contra as dietas que surgiu na década de 1980 e no estado atual das coisas, com a proliferação de livros e cursos sobre dietas. Este capítulo vai explorar a história das dietas para mostrar a necessidade de uma abordagem baseada em evidências: a noção de fazer uma boa dieta.


			A mídia e a indústria da moda


			Durante séculos, ossos de baleia, látex, náilon e algodão têm sido usados para reformatar e rearranjar qualquer parte do corpo que não tenha o aspecto desejado. Pense na Elizabeth Bennet de Jane Austen, nos anos 1800, com seus vestidos de corte império para exibir seu amplo colo, pense nos espartilhos dolorosamente apertados usados pela Madame Bovary de Flaubert, nos anos 1820, que sempre a faziam desmaiar, e nas saias rodadas dos anos 1850, que enfatizavam uma cintura estreita e um quadril mais largo. Mesmo na época das “melindrosas”, nos anos 1920, sutiãs e espartilhos eram uma maneira aceitável de destacar os seios e apertar o estômago.


			Depois, no final dos anos 1960, as mulheres trocaram espartilhos com arames e amarrações pela variedade emborrachada, que, por sua vez, foi trocada pela liberdade. Sutiãs no estilo corpete foram trocados por versões mais macias e leves, que, por sua vez, foram trocadas pelo luxo de ficar sem sutiã. Tornou-se permitido e até esperado que as mulheres liberassem o corpo e recorressem ao apoio natural dos seus músculos. E depois veio o biquíni e, junto com isso, Twiggy foi lançada entusiasticamente na cena da moda. De repente, no início de uma era de controle e sustentação naturais, foi dito às mulheres que elas não deveriam ter nenhuma carne para controlar ou sustentar. Os biquínis não davam proteção e representavam uma liberdade que só estava disponível para aquelas sem nenhum excesso de gordura corporal. Twiggy não precisava usar sutiã nem corpete; ela não tinha necessidade de apertar seu corpo apenas para que a parte apertada reaparecesse em outro local. Mas essa ausência de necessidade não veio de um desejo de liberar o corpo feminino, e sim do próprio fato de que ela não tinha nada para liberar. As mulheres podiam ficar sem sutiã desde que seus seios revelassem apenas uma vida contida naturalmente, e também ficar sem corpetes desde que o que sobrasse não precisasse de um. E foi aqui que as dietas entraram em jogo. Muito antes do início da epidemia de obesidade, os anos 1960 representaram o início da onda das dietas, e foi central para essa onda a indústria das dietas, que tem aumentado desde então.


			A indústria das dietas


			Livros, revistas, programas de dietas, artigos em jornais, programas de TV, alimentos dietéticos, apps, grupos de suporte online e vídeos de exercícios, tudo isso constitui a indústria das dietas. Essa indústria forneceu um recurso para as pessoas que precisavam perder peso. Mas ela também mudou a maneira como pensamos sobre o tamanho corporal em termos de estereótipos e criou um senso de que o tamanho corporal pode ser alterado.


			Fornecendo um recurso


			O grupo Vigilantes do Peso começou nos Estados Unidos em 1963 e na Inglaterra em 1967, e o primeiro número da revista Slimming (Emagrecimento) foi lançado na Inglaterra em 1969. A revista Slimmer (Mais magro) vendeu 142 mil exemplares entre janeiro e junho de 1990; os Vigilantes do Peso do Reino Unido tiveram em média 140 mil membros; e os clubes Slimmer tiveram em média 40 mil membros. Wolf (1990) descreveu a indústria das dietas de US$ 33 bilhões anuais nos Estados Unidos, The F Plan Diet (A dieta do plano F) (1982), de Eyton, vendeu 810 mil exemplares em três semanas e Complete Hip and Thigh Diet (A dieta completa para quadris e coxas) (1989), de Rosemary Conley, vendeu mais de 2 milhões de exemplares. Os serviços de atendimento médico agora oferecem suporte à perda de peso e o NHS1 tem serviços para perda de peso em vários centros no Reino Unido. Existe uma demanda para esses serviços, e as pessoas respondem à sua disponibilidade. A indústria das dietas, portanto, fornece um recurso para seus usuários ao oferecer informações em folhetos, livros, contatos presenciais ou sites, proporcionando oportunidades para networking e apoio em grupo e oferecendo cuidados especializados por meio de pesagens e reforço positivo. Isso tudo é útil. Mas a indústria das dietas também muda o modo como pensamos sobre o tamanho corporal.


			Estereótipos sobre tamanho


			Existem muitos estereótipos associados ao tamanho corporal, e, enquanto a magreza está principalmente associada a atratividade, senso de controle e estabilidade emocional, o sobrepeso está associado a falta de atratividade, falta de controle, falta de força de vontade e preguiça. Essas ideias vêm da mídia e da indústria da moda. Elas também são perpetuadas pela indústria das dietas, que usa modelos magras para vender as mais recentes refeições de baixa caloria prontas para consumo, substitutos de refeições, barras de chocolate e medicamentos sem receita e para apresentar as roupas mais recentes. Muitas vezes, a ênfase é simplesmente em ser mais atraente ao perder peso. Por exemplo, em seu Beverly Hills Diet (A Dieta de Beverly Hills),2 Mazel (1981) sugeriu que se alguém comentasse “Você está ficando magra demais”, você deveria responder “Obrigada” [1]. Do mesmo modo, as revistas publicam histórias de sucesso de mulheres que perderam peso mostrando como se sentem muito mais felizes e como a vida delas mudou. Twiggy (1997) diz que sua “dieta de Kensington” pode “fazer muito por você, inclusive fazer você parecer e se sentir mais saudável, mais feliz, mais jovem e mais alegre” (p. 20) [2].


			Às vezes a ênfase é no controle. Por exemplo, Conley, que desenvolveu a Complete Hip and Thigh Diet (1989) e outras dietas como o Complete Flat Stomach Plan (Plano completo para uma barriga chapada) (1996) e a Metabolism Booster Diet (Dieta de reforço de metabolismo) (1991), escreveu que as pessoas com sobrepeso deviam ter comido “um excesso de alimentos gordurosos e açucarados, que carregam muitas calorias − pão com muita manteiga, abundância de comidas fritas, bolos com creme, biscoitos, chocolates, salgadinhos e assim por diante. Os tipos de comidas que as pessoas com sobrepeso amam” (p. 65) [3]. Do mesmo modo, no livro The Beverly Hills Diet (1981), Mazel escreveu: “É imperativo que você se controle quando comer alimentos combinados. Não deixe seu coração tomar o controle. Coma como um ser humano, não como uma pessoa gorda”.


			E algumas vezes a indústria das dietas simplesmente associa estar acima do peso com alguns problemas psicológicos profundamente enraizados. Por exemplo, Levine (1997), em seu livro I Wish I Were Thin, I Wish I Were Fat (Eu queria ser magra, eu queria ser gorda), argumentou que as mulheres inconscientemente querem ser gordas e que é por isso que elas comem demais: se conseguirem ficar em paz com esses desejos inconscientes, elas podem “finalmente realizar nosso desejo consciente de sermos magras” (p. 13) [4]. De fato, Conley (1996) descreveu uma mulher que perdeu peso usando sua dieta, mas o recuperou e disse que “Vivien teve alguns problemas pessoais e recuperou, parte de seu peso. Porém, ela resolveu perder peso de novo, pois ficara encantada com seu sucesso anterior” (p. 30) [5]. A indústria das dietas mudou a maneira como pensamos sobre o tamanho corporal e nos incentivou a pensar que a magreza é atraente, enquanto ter sobrepeso é um sinal de pouco controle e problemas psicológicos. Além disso, essa indústria poderosa também nos convenceu de que o tamanho corporal poderia ser mudado e de que essa mudança era fácil, desde que seguíssemos suas instruções.


			O tamanho corporal pode ser mudado (facilmente)


			Perder peso (e não recuperá-lo) é notoriamente algo difícil de fazer, e é por isso que estou escrevendo este livro, a fim de tornar o ato de fazer dieta o mais eficiente possível! No entanto, grande parte da indústria das dietas apresenta seu produto como um caminho inevitável para o sucesso. Por exemplo, Coleman (1990) iniciou seu livro Eat Green − Lose Weight (Coma verde − perca peso) com a declaração: “Você deve comprar este livro se quiser emagrecer − e continuar magra − e estiver cansada das dietas de curto prazo que falham ou se tornam tediosas” e mais adiante afirmou que “dentro de alguns meses você se sentirá mais saudável, mais em forma, mais forte e mais feliz” (p. 7) [6]. Do mesmo modo, De Vries (1989) indicou que seu leitor deveria “se decidir a ter sucesso desta vez. Chega de ioiô e de sobe e desce. Você vai perder peso e perdê-lo permanentemente” (p. 20) [7], e Twiggy (1997), depois de descrever o sucesso de seus clientes, disse: “E se funcionou para eles, eu prometo, vai funcionar para você também!” (p. 17) [2]. Mesmo aquelas dietas que não são planejadas para reduzir a gordura são descritas como causadoras de perda de peso bem-sucedida. Por exemplo, Lazarides (1999) descreveu os fluidos como a raiz dos problemas de muitas pessoas e disse que “conseguir sentar no banheiro e urinar até 4,5 kg de excesso de peso corporal em alguns dias provavelmente parece algo saído dos nossos sonhos mais loucos”, mas se você ficar firme na dieta dela “você vai literalmente conseguir urinar grande parte de seu excesso de peso corporal, algumas vezes dentro de apenas alguns dias” (p. 6) [8]. A indústria das dietas oferece uma vasta gama de produtos, todos capazes de mudar o peso corporal. Ela enfatiza o sucesso de seus produtos e, ao fazer isso, reforça a crença de que o tamanho e a forma corporal podem ser facilmente modificados pela pessoa.


			A indústria das dietas proliferou desde os anos 1960. Mas, no final do século XX, a maré começou a virar, e surgiu uma reação às dietas.


			A revolta contra as dietas


			O livro Fat Is a Feminist Issue (A gordura é uma questão feminista), de Susie Orbach, foi publicado pela primeira vez em 1978 e destacou as pressões sociais para ser magra e as razões complexas pelas quais as mulheres comem demais. Ele tinha o subtítulo: “o guia antidietas”. Em 1982, Katahn deu a seu livro o subtítulo How to Stop Dieting Forever (Como parar com as dietas para sempre), e sua afirmação de abertura dizia: “Estou escrevendo este livro porque, francamente, estou cansado das bobagens sendo escritas que oferecem dietas como um meio para o controle de peso permanente” (p. 9) [9]. Do mesmo modo, os livros Dieting Makes You Fat (Fazer dieta engorda), de Cannon e Einzig, e Breaking the Diet Habit (Quebrando o hábito de fazer dieta), de Polivy e Herman, foram publicados em 1983. Mas foi só na década de 1990 que a revolta ganhou impulso, e então organizações como Diet Breakers (Quebradores de dietas) e o movimento Fat Acceptance (Aceitação da gordura) se definiram, livros elogiando as alegrias de ter sobrepeso foram escritos e revistas publicaram artigos sobre “alternativas às dietas”. Por exemplo, Smith (1993) ofereceu seu livro Fibrenetics (Fibranética) como uma maneira de “finalmente jogar todo o conceito de dieta pela janela” (p. 12) [10], eu publiquei meu próprio livro em 1992, chamado Fat Chance: The Myth of Dieting Explained (Chance gorda: explicando o mito das dietas), e programas para incentivar “não dietas” foram estabelecidos por pesquisadores como Janet Polivy e Peter Herman. Especialmente nos EUA, no Canadá e no Reino Unido, as pessoas ficaram céticas sobre o valor das dietas, e “estar de dieta” passou a ser associado a um senso de conformismo. Porém, isso não impediu que as mulheres fizessem dietas. E as prateleiras continuaram cheias de guias para perder peso.


			Uma atitude mais equilibrada


			Apesar de muitas dietas da moda surgirem a cada ano e as pessoas ainda ansiarem pela simples pílula mágica que lhes ofereceria a dieta bem-sucedida sem esforço, as últimas décadas viram uma atitude mais equilibrada em relação às dietas. A epidemia de obesidade aumentou na década de 1980 e, em resposta a isso, junto com um reconhecimento de que fazer dieta é difícil, nutricionistas, dietistas, psicólogos, grupos de gerenciamento do peso e especialistas em mudança de comportamento agora falam principalmente em uma “alimentação saudável” ou um “estilo de vida saudável” que seja sustentável no longo prazo. E embora isso possa exigir o ímpeto inicial da perda de grande quantidade de peso com a ajuda de medicação, dietas de pouquíssimas calorias ou mesmo cirurgia, é cada vez mais reconhecido que os hábitos precisam mudar de modo que as pessoas possam mantê-los pelo resto da vida. Mas mesmo que agora exista a vontade de fazer a coisa certa, ainda está pouco claro qual é essa coisa certa. Eu dou aulas a dietistas e nutricionistas que são especialistas em bioquímica e sabem exatamente o que as pessoas deveriam comer, mas precisam desenvolver habilidades a respeito de como ajudá-las a mudar seu comportamento. E eu encontro pessoas com sobrepeso que querem perder peso do jeito certo e se manter assim pelo resto da vida, mas ficam confusas com a diversidade de mensagens que recebem.


			Mas isso não significa fingir que existe apenas um modo simples e certo de fazer dieta, perder peso e não o recuperar nunca mais. Não existe. Existem muitas abordagens diferentes que funcionam para algumas pessoas durante parte do tempo. E o objetivo deste livro é apresentar essas abordagens para a perda de peso de um modo acessível, para que possam ser usadas por quem precisa perder peso ou deseja ajudar outras pessoas a fazer isso. Estou chamando isso de “kit de ferramentas para uma boa dieta”, que é o resultado de trinta anos de pesquisa e trinta anos de recusa a responder à pergunta: “Como eu perco peso?”. Bom, pelo menos eu sinto que exista algum tipo de resposta.


			Um kit de ferramentas para uma boa dieta


			Estar acima do peso é essencialmente um produto de dois fatores: o que se passa em nossa mente e os gatilhos no ambiente em que vivemos. Isso nos leva a fazer menos do que deveríamos e a comer mais do que precisamos. O resto deste livro vai primeiro explorar as maneiras como esses fatores promovem ganho de peso e, depois, descrever diversas estratégias para ajudar as pessoas a mudar o que acontece em sua mente e também gerenciar o seu ambiente.
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Estar acima do peso ou obeso


			A principal razão para fazer dieta é estar acima do peso ou obeso, e teria sido impossível deixar de ver a epidemia de ganho de peso que aconteceu desde a década de 1980. Este capítulo descreverá como determinar se você está acima do peso e a prevalência, as consequências e as causas do ganho de peso em termos de genética e do ambiente. O papel do comportamento em termos de comer demais e fazer de menos é chave tanto para o ganho de peso quanto para as dietas, e isso será abordado nos dois próximos capítulos (Capítulos 3 e 4).


			O que é sobrepeso?


			Se uma pessoa está ou não acima do peso ou obesa, isso pode ser determinado usando diversas técnicas, como circunferência da cintura, percentual de gordura corporal ou normas populacionais. Mas o modo mais fácil é calcular o índice de massa corporal (IMC), uma razão entre altura e peso que pode ser determinada com qualquer calculadora online de IMC. Isso produz um número que indica: peso normal – 18-24,9; excesso de peso – 25-29,9; obesidade – 30+. Muitas pessoas que têm peso normal fazem dieta para mudar sua aparência. Isso pode criar diversos problemas, inclusive insatisfação com o corpo, transtornos alimentares e até ganho de peso (ver Capítulo 5). Mas muitos dos que têm sobrepeso ou são obesos também fazem dietas para melhorar sua saúde. Isso também pode criar todos os mesmos problemas que ocorrem com as pessoas com peso normal (ver Capítulo 5). Mas, às vezes, também pode levar a perda de peso e melhorias em saúde e bem-estar. Essas são as pessoas que deveriam fazer dietas, contanto que sejam bem feitas.


			QUEM TEM sobrepeso?


			Desde a década de 1980, os adultos ficaram mais pesados na maioria dos países do mundo. As taxas de obesidade adulta no Reino Unido aumentaram dramaticamente entre 1993 e 2007, mas permaneceram relativamente estáveis nos últimos anos [11]. Se a obesidade é definida como IMC maior que 30, os relatórios mostram que no Reino Unido, em 1980, 6% dos homens e 8% das mulheres eram obesos, e isso aumentou para 13% e 16%, respectivamente, em 1994, e para 22% e 24% em 2009. Em 2009, o IMC médio foi de 27 para homens e mulheres. As estimativas para os EUA sugerem que aproximadamente metade dos adultos estadunidenses tem sobrepeso, um terço é obeso e as mulheres ficaram especialmente mais pesadas em anos recentes. Em todo o mundo, a Organização Mundial de Saúde (OMS) estima que 1,5 bilhão de adultos tenham sobrepeso e que 400 milhões sejam obesos [11]. As taxas mais elevadas de obesidade são encontradas em: México, Tunísia, EUA, Arábia Saudita e Canadá, e as mais baixas são encontradas em: China, Mali, Japão, Suécia e Brasil; Reino Unido, Austrália e Nova Zelândia estão em posições intermediárias. No continente europeu, as pessoas na porção norte do continente e no Leste Europeu são mais magras que as do este e as do sul, e as mulheres têm maior probabilidade de se tornar obesas que os homens.


			As consequências de estar acima do peso


			A obesidade tem várias consequências e pode causar tanto problemas psicológicos quanto de saúde física.


			Problemas psicológicos


			Nas crianças, as consequências mais imediatas de estar acima do peso ou ser obeso são psicológicas, com muitas delas apresentando insatisfação com o próprio corpo, baixa autoestima, ansiedade, melancolia e falta geral de confiança. As crianças com sobrepeso também têm maior probabilidade de sofrer bullying que crianças magras, o que pode levar a um baixo desempenho escolar ou à perda de aulas. Um padrão similar pode ser visto nos adultos, que também tendem a mostrar depressão, ansiedade, baixa autoestima e altos níveis de insatisfação com o corpo [11, 12].


			Problemas físicos


			Nas crianças, as consequências da obesidade se relacionam principalmente a ter baixa mobilidade, estar fora de forma e não conseguir ser tão ativo quanto os colegas. Porém, alguns problemas de saúde começam na infância, e os estudos mostram uma ligação entre ser obeso quando criança e ter asma infantil e diabetes tipo 2. Nos adultos, a obesidade está claramente associada a uma ampla gama de problemas de saúde física, incluindo doença cardiovascular, ataques cardíacos, diabetes, trauma nas articulações, dor nas costas, muitos tipos de câncer, hipertensão e AVCs, e a probabilidade de apresentar esses problemas simplesmente aumenta conforme o IMC da pessoa passa de 25. Os efeitos da obesidade também estão relacionados ao local em que o excesso de peso se localiza: o peso situado próximo ao meio do corpo é mais prejudicial que o peso localizado nas nádegas ou nas coxas. No Reino Unido, a prevalência do diabetes aumentou de 46% para 56% entre 1996 e 2005, o que pode ser amplamente explicado pelo aumento da obesidade. A obesidade também está diretamente relacionada com mortalidade e menor expectativa de vida [11, 13].
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