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    Alimentação Forte é um novo e libertador estilo alimentar para manter a saúde e a boa forma que bota abaixo o conceito de "dieta".


    Espero que, com este livro, você alcance todos os seus objetivos e conquiste uma vida mais feliz e realizada com seu corpo e sua mente.


    Rodrigo Polesso

  


  
    Este livro tem como propósito informar e educar e deve ser considerado apenas material de referência, e não um manual médico.


    As informações aqui apresentadas objetivam ajudá-lo a tomar decisões referentes à alimentação e à saúde e não pretendem substituir nenhum tipo de tratamento receitado por seu médico. Se você suspeita ter algum problema de saúde, recomendamos procurar auxílio médico profissional.

  


  
    Gostaria de dedicar este livro àquelas pessoas que, como eu e você, acreditam em evolução contínua e buscam ativamente viver sendo a absoluta melhor versão de si próprias. Aquelas pessoas que olham para frente, que priorizam saúde e bem-estar, que questionam e opinam, que são fontes de inspiração e positividade e que buscam sempre pela verdade em meio ao caos de informações confusas tendo o legítimo e honesto interesse em viver a melhor vida que se pode viver, com melhor saúde, mente e corpo.
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    O que você acha de começarmos este livro com a apresentação de uma nova e revolucionária dieta que tem como objetivo derrubar o próprio conceito de “dieta”? E se essa dieta for a mais simples e eficaz já criada e não depender de contagem de calorias, exercícios, suplementos nem de extratos de plantas exóticas?


    Essa é a “dieta da pergunta poderosa”, e o que a define, como você pode imaginar, é apenas uma pergunta. Tudo consiste simplesmente em você se fazer uma pergunta a cada vez que estiver prestes a ingerir qualquer comida:


    ISTO QUE ESTOU PRESTES A INGERIR É UM ALIMENTO DE VERDADE OU UMA SUBSTÂNCIA COMESTÍVEL?


    Pronto! Essa é a dieta que poderá mudar sua vida, sua saúde, seu bem-estar e sua forma física, assumindo-se, claro, que você tenha a resposta correta para ela na maior parte do tempo.


    Isso me faz lembrar uma brincadeira que fiz na abertura do primeiro evento ao vivo da Tribo Forte em São Paulo, quando recebi todos com a seguinte frase: “Olá, sejam bem-vindos. Comam comida de verdade. Tenham um bom dia, tchau”.


    O evento, claro, seguiu por dois dias incríveis de palestras. No entanto, a brincadeira tinha um fundo de verdade. Talvez a maior tragédia para a nossa saúde como espécie, a mesma que nos tornou a única espécie no planeta Terra a viver cronicamente doente, tenha sido nosso distanciamento crescente dos alimentos saborosos e nutritivos que estamos evolutivamente programados a consumir, e a nossa aproximação de opções ultrarrefinadas, inflamatórias e extremamente pobres em nutrientes. Afinal, a cada vez que você ingere um alimento, você está alimentando sua saúde ou está alimentando uma doença. A escolha sempre é sua, a cada garfada.


    No entanto, apesar de essa ideia ser simples, a solução infelizmente não é, e, para que possamos retornar ao caminho correto, precisamos virar de ponta-cabeça muitos dos hábitos e das crenças que fomos forçados a aceitar como verdade.


    Desde 2008 tenho devotado minha vida ao estudo do confuso e fascinante (nem sempre por bons motivos) mundo da nutrição, tendo viajado por todo o planeta em busca de conhecimento, participado das maiores conferências do ramo e tentado quase de tudo em mim mesmo na esperança de descobrir, no meio de tanta contradição, o que de fato faz sentido e dá resultados.


    Meu grande objetivo foi sempre encontrar a valiosa receita minimalista para uma vida em forma, saudável e cheia de vitalidade, que nos permita viver cada um de nossos dias sendo o melhor que podemos ser, tendo liberdade alimentar e quebrando as amarras que nos privam e limitam, ou seja, desvendar os poucos hábitos que são responsáveis pelas maiores mudanças.


    O que você está prestes a conhecer é resultado de tudo isso, e, para essa receita, o único ingrediente é uma mente aberta.


    Com isso, fico feliz que você esteja aqui e o convido a seguir comigo, a partir de agora, nesta curta e emocionante jornada na qual lhe apresentarei um novo, transformador e libertador estilo de vida chamado de “Alimentação Forte”.


    Neste trajeto, você tem direito a uma seleção especial de materiais extras que irão ajudá-lo. Convido você a já acessá-los no endereço eletrônico <http://estenaoemaisumlivrodedieta.com.br/brindes/>.


    Vamos em frente!

  


  
    1.


    Montanha-russa emocional

  


  
    [image: icCabec2]
  


  “EM TERRA DE CEGOS, QUEM TEM UM OLHO É REI.”
ERASMO DE ROTERDÃ


  
    Há algum tempo perguntei em meu Instagram (@rodrigopolesso) quais os maiores obstáculos que as pessoas enfrentam ao tentar manter um estilo de vida saudável no dia a dia, e uma das respostas que recebi foi:


    Rodrigo, o maior obstáculo para mim é ouvir os comentários das pessoas do trabalho e da família em todas as minhas refeições, quando pratico esse estilo de vida saboroso e saudável que me faz tão bem, quando escolho churrasco em vez de massas, legumes na manteiga em vez de arroz, ovos e bacon em vez de granola e iogurte light, e quando não como a cada três horas […]. Me sinto um E.T. no meio da galera.


    Eu respondi: “Que bom! Em um mundo cada vez mais pesado e doente, ser diferente me parece uma ótima ideia”.


    Se o que foi dito o deixa com algumas dúvidas, fique tranquilo, porque tudo está prestes a mudar. Vamos ver juntos o que você precisa para revolucionar seu entendimento sobre alimentação e começar a implantar um estilo alimentar sensacional pelo resto da vida.


    Minha própria situação mudou drasticamente nos últimos anos. Ao olhar fotos minhas de onze anos atrás, vejo claramente meu rosto redondo e minha pele cheia de espinhas. Além disso, meu estado emocional estava indo ladeira abaixo, ao passo que lidava frequentemente com baixa autoestima, depressão e desânimo geral.


    Meu momento de mudança veio em uma manhã em que estava vestindo a calça e prestes a apertar o cinto quando olhei para o espelho e vi uma pessoa que não mais era compatível com a imagem que eu tinha de mim mesmo. Era uma pessoa obviamente acima do peso, deprimida, com a barriga inchada, seguindo a rotina como uma espécie de zumbi.


    Na época, eu era do tipo que, literalmente, brigava se a sobremesa não estivesse doce o suficiente, que ia no buffet por quilo e competia com os amigos para ver quem comia mais (meu recorde foi 1,1 quilo de comida no almoço), então, não, eu não era uma pessoa que pensava muito em hábitos saudáveis ou moderados. No entanto, depois daquela manhã, resolvi mudar minha vida e me tornei um tanto obcecado por aprender mais sobre nutrição e emagrecimento, à medida que ia lendo artigos científicos e seguindo profissionais da área, brasileiros e estrangeiros.


    Com minha formação científica e cérebro treinado na área de exatas, minha mente estava extremamente apta a pensar racionalmente e achar furos lógicos com facilidade quando comecei a ficar boquiaberto com as inconsistências e fraquezas abismais que estava achando no corpo de evidências científicas que encontrava na área da nutrição. Mal podia acreditar que a maior parte das recomendações gerais de saúde divulgadas por aí simplesmente estavam erradas e, pior, as evidências muitas vezes mostravam que o correto seria o polo oposto daquilo que vinha sendo recomendado para a população. Eu fiquei chocado!


    Em meio a tudo isso, me mudei do Brasil em 2010, e continuei minhas pesquisas enquanto morava nos Estados Unidos, na Alemanha, na Noruega e agora no Canadá. Desde então, tenho ficado em contato mais próximo com os melhores profissionais do mundo no ramo e também tenho participado das mais importantes conferências da área.


    O resultado foi que, ao aplicar tudo que aprendi, eu consegui emagrecer o que precisava, reverter meu quadro de depressão e atingir a melhor forma da minha vida, mantendo-a já há anos a fio, sem sacrifícios, usufruindo um estilo de vida realmente motivador e prazeroso.


    Estudar nutrição e me aperfeiçoar nisso se tornou minha nova paixão, a ponto também de ter me levado a fazer uma certificação de curto prazo em nutrição otimizada para saúde e bem-estar na Universidade Estadual de San Diego, Califórnia.


    Hoje, o portal EmagrecerDeVez.com, meus programas on-line de emagrecimento, este livro, o projeto Tribo Forte e seu grande evento ao vivo anual são frutos disso tudo e do meu objetivo de disseminar a boa informação nutricional. Conto com sua ajuda daqui em diante para espalhar esse conhecimento!


    Agora, segure-se na cadeira, respire fundo comigo e vamos dar uma boa olhada onde estamos hoje em termos de boa forma e saúde, tudo bem?


    A Organização Mundial da Saúde aponta a obesidade como um dos maiores problemas de saúde no mundo, com projeções de que, em 2025, se tudo continuar da mesma forma, o mundo terá 2,5 bilhões de adultos e mais de 700 milhões de crianças com sobrepeso.


    A Organização de Cooperação Econômica e Desenvolvimento (OECD), que agrupa 35 países-membros, publicou em 2017 uma atualização1 sobre a obesidade no mundo e traz dados chocantes: mais da metade dos adultos e quase 1 em cada 6 crianças estão acima do peso ou obesas nos países-membros.


    No Brasil, segundo estatísticas2 da Associação Brasileira para o Estudo da Obesidade e da Síndrome Metabólica (Abeso), alguns levantamentos já mostram que mais de 50% dos adultos estão na faixa de sobrepeso e obesidade, e que 15% das crianças já estariam também na mesma situação.


    De acordo com a mais recente pesquisa3 feita pelo Ministério da Saúde e pela Agência Nacional de Saúde Suplementar (ANS), apesar de a quantidade de pessoas com excesso de peso ter passado de 46,5% em 2008 para 53,7% em 2016, os dados mostram que, paradoxalmente, a proporção de inatividade física caiu de 19,2% para 14,2%, ou seja, as pessoas estão se exercitando mais.


    Além disso, o consumo de frutas e hortaliças aumentou de 27% para 30,5%, ou seja, as pessoas parecem estar mais conscientes em relação à saúde no geral, mas ainda assim o número de obesos aumentou 41,6% relativamente em apenas oito anos. O que está acontecendo?


    Será que precisamos reduzir mais as calorias? Comer mais frutas e verduras? Fazer ainda mais exercício em meio à nossa rotina já caótica e tão ocupada? Será que precisamos de novas dietas revolucionárias?


    Bem, se você é como eu e como milhões de outras pessoas, já deve ter tentado ao menos algumas dietas ao longo da vida, não é verdade?


    Aliás, veja que incrível: em uma pesquisa on-line sobre emagrecimento que conduzi em 2017 com 2.837 pessoas e que obteve repercussão na mídia pela revista Saúde,4 entre outras, mostrou-se que quase metade das pessoas entrevistadas (43%) já fez no mínimo oito tentativas de emagrecimento. Chocante!


    Ninguém merece viver uma vida pulando de dieta em dieta! O que está errado?


    Deixe eu lhe contar alguns fatos interessantes sobre dietas em geral e sua eficácia.


    Primeiro, entenda que, apesar de existirem milhares de dietas ao redor do mundo, a grande maioria delas é elaborada com uma (falsa) ideia em mente: a de que você precisa focar em consumir menos calorias e queimar mais de alguma forma. Em outras palavras: comer menos e se exercitar mais.


    Enquanto isso parece fazer sentido, a amarga verdade é que, como veremos a seguir, essa estratégia comprovadamente não funciona.


    Em um grande ensaio clínico randomizado publicado em 2006, com alto nível de evidência científica, na conceituada revista de medicina JAMA,5 foram estudadas, ao longo de nove anos, 48.835 mulheres, divididas em dois grupos: um grupo-controle, que não foi instruído especificamente a fazer nenhuma modificação, e um grupo de intervenção, que recebeu ativamente informações sobre como comer menos gorduras, comer mais frutas e legumes, grãos integrais e outros hábitos “tradicionais”.


    O interessante é o seguinte:
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    Ao final do acompanhamento viu-se que, apesar de o grupo da dieta ter consumido em média 361 calorias a menos por dia e se exercitado mais ao longo desse período, a diferença de peso entre o grupo que não fez nada e o grupo que “sofreu“ ao longo de nove anos com dieta foi de menos de 1 quilo. Em outras palavras, comer menos calorias, menos gorduras, mais grãos integrais, verduras, legumes, frutas e se exercitar mais durante nove anos a fio resultou em virtualmente nenhum benefício em se tratando de peso.


    Outro estudo6 feito com participantes da série de TV americana The Biggest Loser, na qual pessoas obesas perdem peso comendo menos e se exercitando intensamente, mostrou que, depois de seis anos do programa, elas ganharam novamente em média 41 quilos e ainda estavam com o metabolismo mais lento do que o esperado para uma pessoa de mesmo peso.


    “E as dietas low carb, paleolítica, cetogênica, mediterrânea etc., que não focam necessariamente em contagem de calorias e exercícios? Essas, sim, funcionam, não é?”, você pode questionar.
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    Bem, apesar de eu defender muitas das ideias por trás dessas dietas, o conceito de dieta em si e sua eficácia a longo prazo é questionável, independentemente das variações de cada uma, como mostra por exemplo o estudo DIRECT,7 que acompanhou três grupos de pessoas que fizeram ou uma dieta low carb, ou uma mediterrânea, ou uma low fat durante dois anos completos e depois analisou novamente a situação do pessoal passados seis anos.


    A conclusão foi que, apesar das grandes diferenças entre as dietas em si, o emagrecimento não foi muito diferente, e as pessoas tenderam a ganhar novamente boa parte do peso perdido.


    Para finalizar, um estudo8 publicado em 2017 e conduzido pela Universidade da Califórnia, Los Angeles, analisou justamente isso que estamos falando aqui, a eficácia das dietas a longo prazo, ao analisar o resultado de catorze outros estudos que testaram intervenções dietéticas variadas e o peso ao longo do tempo, concluindo que: “Os benefícios das dietas são simplesmente muito pequenos e os danos potenciais de se fazer uma dieta são muito grandes para que elas sejam recomendadas como um tratamento seguro e eficaz para a obesidade”.


    Com isso, espero que você concorde que não precisamos de mais dietas, por mais criativas que elas sejam, e que elas definitivamente não são a solução para um emagrecimento permanente.


    Meu objetivo com tudo isso é desconstruir muitos dos mitos e crenças que limitam muita gente, dando a você maior liberdade alimentar para que nunca mais precise seguir uma dieta e possa, sim, construir um estilo de vida verdadeiramente saudável para a vida toda.


    Sabe aquele momento em que pela primeira vez na sua vida você se olha no espelho, sobe na balança, ou veste suas roupas de costume, e nota que estão desconfortavelmente mais apertadas e pensa: “Nossa, eu não era assim, eu estou acima do peso! Eu preciso fazer algo a respeito disso!”?


    Esse é um momento que muda a vida de muita gente, mas infelizmente não para melhor. Nessa hora, algo crucial acontece: muita gente cria uma conexão forte entre seu estado emocional e seu estado físico, ou seja, começa a viver uma montanha-russa emocional, em que a qualidade do seu humor será proporcional à sua satisfação com o que vê no espelho.
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    Sabe como é, você ganha peso e se sente para baixo, você perde peso e se sente para cima. Suas roupas dão uma “alargada” e você abre um sorriso, já aquele vestido antigo passa a não caber mais e você cai em depressão, e para piorar você começa a criar uma relação negativa e tormentosa com sua alimentação.


    O simples hábito de se alimentar passa a ficar carregado de ansiedade, culpa e uma relação de amor e ódio que começa a custar a você em todos sentidos. Você começa a viver sempre pensando em seu peso e em busca de uma solução para o problema. Você começa a depositar sua confiança em “novas descobertas” de termogênicos, em alimentos milagrosos queimadores de gordura, em dietas revolucionárias ou em métodos de emagrecimento das celebridades.


    Há uma certeza: você vai precisar se alimentar e provavelmente vai se ver no espelho rotineiramente ao longo da sua existência. Então, se a cada vez que colocar algo na boca você ficar pensando no seu peso, e se a cada vez que se olhar no espelho de manhã você se julgar, eu lhe pergunto: Que tipo de vida é essa?


    O problema só piora a cada tentativa falha de se conseguirem resultados duradouros, drenando sua força de vontade, e aqui tem algo crucial a se entender: a cada tentativa errada de emagrecimento que você faz, de uma forma ou de outra você agride seu metabolismo, fazendo com que ele se torne mais e mais resiliente e resistente às suas novas tentativas posteriores, ou seja, quanto mais você tenta emagrecer de forma errada, mais difícil será emagrecer nas tentativas futuras. Isso é um verdadeiro pesadelo, e o pior é que a maioria das pessoas não tem a menor ideia de que está tentando emagrecer de forma errada!


    Eu mesmo, quando estava tentando emagrecer cortando gorduras e sal na dieta, exercitando-me bastante diariamente e comendo a cada três horas, achava que estava fazendo o certo e o melhor para mim mesmo, até descobrir que estava agredindo meu metabolismo e depois ver que meu peso tinha voltado rapidamente ao desistir daquela rotina sofrida.


    Em minha opinião, o problema não é que simplesmente falte força de vontade ou comprometimento das pessoas de serem mais saudáveis e manterem-se em forma. O problema é que a informação ao alcance dessas pessoas é ruim e perigosa.


    Além disso, como você logo verá, acredito que as pessoas não estão mais doentes e acima do peso porque estão mais sedentárias e famintas, mas sim o direto oposto disso: estão mais sedentárias e famintas porque estão doentes e acima do peso.


    É hora de democratizarmos o acesso à melhor informação disponível hoje no mundo sobre emagrecimento, saúde e bem-estar, de forma que toda a força de vontade e a boa intenção das pessoas que buscam viver saudáveis e na melhor forma de suas vidas possam ser, de fato, bem utilizadas.


    Agora é hora de conquistarmos uma verdadeira liberdade alimentar e levarmos isso ao alcance de todos os que querem viver uma vida sadia, energética, positiva e em forma; liberdade alimentar que só será possível com a destruição do conceito de dietas e a construção de um estilo de vida com base em hábitos comprovados, e que restabeleça uma relação positiva entre você e sua alimentação. Um estilo alimentar que seja flexível, dinâmico, saboroso e que o faça se sentir melhor todos os dias. Uma forma de viver que basicamente o imunize contra o ganho de peso, turbine sua performance cognitiva e física, e lhe possibilite verdadeiramente viver cada dia da sua vida sendo a absoluta melhor versão de si mesmo.


    Eu tenho o privilégio de receber diariamente depoimentos de pessoas que conquistaram pela primeira vez o que achavam que era impossível: a melhor forma e saúde de sua vida. Testemunhos como o da minha própria mãe, querida e amada, que me disse que, hoje, com 63 anos, subiu na balança e está pesando 1 quilo a menos do que quando se casou, aos 24 anos (sem contar a energia contagiante com que vive cada um de seus dias e a vitalidade invejável).


    Meu amado pai, que sempre tendeu a ganhar peso facilmente, eliminou 24 quilos para sempre com esse estilo de vida e hoje também está com o mesmo peso de quando casou, e ainda meu irmão, que hoje está na melhor forma de sua vida depois de eliminar 15 quilos e turbinar sua composição corporal. Isso tudo me emociona!


    Vejo casos de sucesso de todos os tipos, pessoas novas e idosas, homens e mulheres, casos de reversão de quadros graves de problemas de saúde de longa data, pessoas que eliminaram desde 5 a 101 quilos ou mais, e pessoas que, além de realizarem mudanças físicas e de saúde, acabaram por abrir novas portas no ramo profissional e de relacionamento como consequência.


    Todo mundo tem o direito de viver uma vida saudável, em forma e de bem consigo mesmo. Tudo isso só é possível com a queda do conceito de dieta, dos mitos nutricionais e com as boas-vindas de braços abertos à construção de um novo estilo de vida sensacional.


    Vamos juntos?
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      Liberte-se — Quebrando os maiores mitos 
da nutrição
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    “A VERDADE EXISTE. SÓ A MENTIRA É INVENTADA.”
GEORGES BRAQUE


    Já cortamos as calorias, as gorduras e o colesterol. Já nos exercitamos, comemos grãos integrais, fizemos refeições de três em três horas, mas o que ainda não fizemos foi achar felicidade, saúde, peso ideal, paz mental e resultados permanentes com tudo isso. Já chega! Emagrecimento é simples quando feito da forma certa e colabora para nosso bem-estar, não para mais sofrimento e frustração.


    Estamos vivendo em uma prisão alimentar entulhada de “regras” e diretrizes nutricionais que nos confundem, restringem, limitam e frustram, forçando-nos a nos privar do que gostamos e a fazer o que não queremos. E tudo isso para quê?


    Dados estatísticos de consumo publicados pelos governos mostram que nós como população temos seguido corretamente as diretrizes alimentares vigentes nas últimas décadas, fazendo os esforços necessários para nos adaptarmos, e o que ganhamos em retorno? Níveis recordes de doenças cardíacas, diabetes, câncer, obesidade e síndrome metabólica no geral. Essa é uma catástrofe em escala global.


    Você deve concordar comigo que não precisamos ser gênios para deduzir que o que temos feito até agora simplesmente não está funcionando e, pior, está nos levando para mais perto de um futuro calamitoso.


    Eu voto em liberdade alimentar, e você?


    Está na hora de voltarmos a viver uma vida mais leve e de fazermos as pazes com os hábitos alimentares que sempre nos ajudaram, mas que fomos forçados a esquecer. Vamos já começar utilizando da força das evidências científicas disponíveis para quebrar alguns dos maiores mitos da nutrição que podem estar bloqueando o caminho entre você e seus objetivos de bem-estar.


    Aliás, se algumas das informações a seguir lhe deixarem de boca aberta, relaxe, pois também fiquei de queixo caído na primeira vez em que as vi e me perguntei: “Como é possível que erramos tão, mas tão feio assim?”. Pois acredite: é verdade. Tudo ficará mais claro à medida que avançarmos neste livro.


    1o mito — Gorduras engordam e fazem mal


    Vamos começar direto com esse, que é talvez o maior de todos os mitos nutricionais vigentes. Há várias décadas nós temos sido induzidos a cortar o consumo de gorduras da alimentação, principalmente a tão “temida” gordura saturada, por acreditarmos que elas são danosas à saúde e nos fazem engordar.


    Com isso, as gorduras naturais como manteiga, banha, óleo de coco, azeite, gordura animal das carnes etc., as quais temos utilizado por milhares de anos sem medo até as gerações de nossos avós, começaram a ser demonizadas e a cair em desuso, ao passo que as gorduras industriais e pró-inflamatórias, como os óleos vegetais e margarinas, foram recomendadas em seu lugar.


    A redução no consumo de gorduras naturais, o aumento no consumo de carboidratos refinados e grãos pobres em nutrientes, junto ao aumento do consumo dos óleos vegetais, talvez tenha sido a pior catástrofe nutricional da história da humanidade.


    Mas e se tudo isso tivesse sido fruto de mera incompetência profissional e científica, e de manobras em defesa de interesses políticos e econômicos diversos de algumas pessoas influentes? E se tudo isso tivesse sido o maior (e mais equivocado) experimento já conduzido em escala global em seres humanos?


    Veremos mais sobre isso, mas, em termos de gorduras naturais, entenda que elas nunca foram causa da obesidade e de problemas cardíacos como nos foi e ainda é erroneamente dito. Isso é um mero fato científico incontestável publicado na literatura para todos verem.


    Aliás, isso está tão errado que, ao retomarmos o consumo delas e reduzirmos o consumo do que nos foi sugerido (grãos, refinados e óleos vegetais), nós conseguimos voltar à boa forma e melhorar basicamente todos os marcadores de saúde. Isso é fato!


    Caso tenha interesse, convido você a investigar as referências citadas ao longo deste livro para aprofundar seu conhecimento, já que vou tentar ser o mais sucinto e direto possível nas páginas que se seguem.


    Acerca das gorduras, vamos quebrar esse mito de duas formas:


    •Primeiro, mostrando que o inverso do que é sugerido, ou seja, o aumento do consumo de gorduras boas e a redução de carboidratos, é a melhor estratégia existente para emagrecimento e reversão de várias doenças metabólicas;


    •Depois, mostrando que o consumo de gorduras saturadas não é e nunca foi a causa de problemas cardíacos, como nós sempre fomos levados a acreditar.


    Nunca na história existiram evidências científicas sólidas9 que justificassem a criação das diretrizes alimentares oficiais dos governos, que passaram a recomendar a toda a população um alto consumo de carboidrato e um baixo consumo de gordura.


    Por outro lado, existe um enorme e crescente corpo de evidência mostrando que, para emagrecimento e melhora da saúde geral, uma dieta oposta a essa seria a mais adequada, ou seja, menos carboidrato pobre e mais gordura boa. Aliás, todos os últimos 29 ensaios clínicos randomizados10 publicados que compararam as duas estratégias mostram esse resultado conclusivamente.


    Outras revisões publicadas chegaram a conclusões similares mostrando que um maior consumo de gordura e menor de carboidrato está associado a menos mortes e menores riscos cardiovasculares, ao contrário do que nos dizem.


    Considere os dados a seguir:
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    Esse gráfico apresentado em uma palestra11 conduzida pelo respeitado médico dr. David Ludwig, de Harvard, mostra que o consumo de gordura caiu de forma continuada a partir da década de 1960, quando o medo começou a ser criado na população, ao passo que, “coincidentemente”, a obesidade ao mesmo tempo passou a crescer com rapidez.


    Por décadas, profissionais e governos têm se utilizado de fracos estudos epidemiológicos para sustentar a falsa ideia de que gorduras precisam ser limitadas. No entanto, acredite, até mesmo essas evidências já foram colocadas abaixo quando o maior estudo epidemiológico12 já feito na história nesse sentido concluiu que “o consumo de carboidratos foi associado a um maior risco de mortalidade enquanto as gorduras foram associadas a menor mortalidade total”.


    As evidências científicas, hoje, são incontestáveis, mas, ainda que elas nem existissem, precisamos ter em mente que a realidade sempre fala mais alto, não é?


    A realidade é que a população tem, sim, reduzido o consumo de gorduras ao longo das décadas e a realidade também é que ainda assim (ou talvez por isso) estamos atingindo números históricos de obesidade e doenças metabólicas. Além disso, a realidade também é que, quando passamos a fazer o oposto disso, ou seja, a reduzir corretamente o consumo de carboidratos pobres e aumentar o de gorduras naturais, nós perdemos peso e ficamos saudáveis — note que isso não significa que você necessariamente precise comer pouco carboidrato. Veremos mais sobre isso ao longo do livro.


    Mas e as gorduras saturadas? Essas, sim, fazem mal, certo?


    Muitas pessoas tremem só de ouvir as palavras “gordura saturada”, tamanho é o medo que foi criado e ainda vinga na mente da maioria da população e também, tristemente, de muitos profissionais de saúde. E se tudo isso for por nada?


    A pergunta é: existem evidências científicas sólidas para sustentar esse medo?


    Não, pelo contrário. As evidências mostram claramente que o consumo de menos gorduras saturadas e de mais óleos vegetais não diminui os riscos de morte e problemas coronários,13 que gorduras saturadas nem mesmo estão associadas ao aumento de risco cardíaco,14 e que até mesmo quem costumava demonizar o consumo delas já aceita que elas são mesmo inofensivas.15 Além disso, o maior estudo epidemiológico já publicado sobre isso, com mais de 135 mil pessoas analisadas, concluiu que “gorduras saturadas foram associadas inversamente com infartos”, ou seja, quanto mais gorduras saturadas, menos infartos e vice-versa. Que quebra de paradigma!


    O fato é que não existem evidências que suportem a ideia de se reduzir o consumo de gordura saturada na esperança de termos melhor saúde cardíaca e menor risco de morte, mas sim do contrário! Aliás, caso queira entender um pouco mais sobre os “estudos” que a mídia costuma usar para continuar demonizando as gorduras, veja o capítulo extra deste livro, chamado “Ciência de araque”, disponível em <http://estenaoemaisumlivrodedieta.com.br/brindes/>.


    Agora, vamos esquecer a ciência em si e fazer uma rápida análise evolutiva dessa questão, como faremos mais vezes ao longo deste livro. A pergunta é: faria pelo menos sentido evolutivo que a gordura saturada fizesse mal?


    Todo alimento que possui gordura de qualquer tipo contém ao mesmo tempo os três tipos de gordura, ou seja, poli-insaturada, monoinsaturada e saturada. Isso quer dizer que a saturada é abundante na natureza. Catorze por cento do venerado azeite de oliva, por exemplo, são gorduras saturadas — a mesma quantidade presente no bacon. Aliás, elas também são abundantes dentro do nosso corpo, tendo em vista que 60% do nosso cérebro é formado de gorduras, e dentre elas as saturadas. Ainda, a metade da gordura presente no leite materno é saturada. Será que a mãe natureza estaria nos sacaneando colocando um “veneno” tanto no nosso cérebro quanto no alimento mais nutritivo de um recém-nascido?


    Gordura saturada é comum, sempre fez parte da nossa alimentação ao longo da evolução da espécie, e a dura verdade é que ela foi demonizada sem absolutamente nenhum embasamento científico crível. Então, por que ainda nos sugerem sua remoção da dieta?


    Como dizem, o verdadeiro cego é aquele que não quer ver. Em minha opinião, continuam a disseminar esse mito por pura inércia, incompetência e medo, afinal, é mais fácil deixar tudo rolando do jeito que está do que dar a cara a tapa e assumir que diretrizes erradas foram disseminadas por décadas, colocando em risco a vida de milhões de pessoas.


    Espero que essas informações possam lhe trazer paz mental e liberdade alimentar.


    Quero também que fique claro que, até o presente momento, não existe (e nunca existiu) na literatura científica nenhuma evidência de qualidade (que não seja de estudos epidemiológicos fracos) que aponte que gorduras naturais (incluindo as saturadas) causem aumento de risco de problemas cardíacos ou morte, mas sim existem inúmeras que apontam o contrário.


    Nas palavras da pesquisadora Nina Teicholz, que revisou16 toda a evidência disponível sobre gordura saturada: “Não há associação entre gorduras saturadas e doenças cardíacas. Ainda, […] o baixo consumo de gorduras saturadas está associado a maior mortalidade e a risco de infarto”.


    Gorduras naturais sempre fizeram parte da dieta humana, nunca causaram problemas e foi somente quando nos forçamos a diminuir seu consumo que nos colocamos no meio da maior crise de obesidade e doenças metabólicas que a humanidade já viu.


    Está na hora de voltarmos a saborear os alimentos naturalmente ricos em gorduras e a tirar vantagem da saciedade e do bem-estar que eles nos proporcionam.


    2o mito — Colesterol faz mal


    Esse é outro grande mito que tomou o senso comum e está devastando a saúde de muitos. Para quebrá-lo de uma vez por todas, vamos começar com uma análise evolutiva simples para ganharmos lucidez e vermos se faz ao menos sentido acreditar que colesterol faz mal.


    Assim como as gorduras, o colesterol é um composto que está 
presente em abundância na natureza, nos alimentos e também no nosso corpo.
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