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      Advertência




      Este trabalho não pretende tratar obesidade, pois esse tema é assunto médico. Se for o seu caso, procure um endocrinologista ou um nutrólogo e complemente com um nutricionista.




      Também não é meu objetivo prometer que o leitor vai perder peso. Já convivi com pessoas que puseram em prática o mesmo que eu estava fazendo e enquanto eu perdia até meio quilo por dia elas não eliminavam um grama sequer.




      Contudo, meus amigos me perguntam o tempo todo o que foi que eu fiz para perder tanto peso e me pedem para ensinar o pulo do gato. Assim sendo, o escopo deste libreto é apenas descrever o que eu fiz, a fim de facilitar a minha vida e a dos que me consultam.




      Ainda assim, sugiro que o meu leitor providencie um exame médico antes de encetar qualquer tipo de restrição alimentar. Recomendo que, o que quer que faça, faça-o com bom-senso e prudência. O acompanhamento médico durante a eventual perda de peso é sempre recomendável.




      Unicamente para que eu contasse com uma consultoria mais autorizada, pedi à engenheira de alimentos Fernanda Neis que revisasse este trabalho e melhorasse alguns conceitos.




      Com o sistema que adotei, perdi 8 quilos em um mês e continuei perdendo nos meses subsequentes. Da primeira vez, na década de 1990, eliminei 15 quilos. Não engordei novamente.




      Vinte anos depois, por consequência das minhas infindáveis viagens, comendo sempre em hotéis e bons restaurantes de Paris, Londres, New York, Roma, Barcelona, Lisboa, Porto, Buenos Aires e outras capitais, eu percebi que havia abusado dos quitutes de cada lugar. Então considerei que devia retomar meu sistema e perder mais dez quilos. Foi o que eu acabei de fazer e escrevo estas linhas para compartilhar o Método com você.




      A redução de peso ideal é aquela moderada e progressiva. Eu sou um pouco exagerado e no início perdia meio quilo por dia; depois 300 gramas e no final, 100 gramas diariamente.




      No entanto, se você se contentar em perder apenas cem gramas por dia, isso representará três quilos por mês. Certamente, é mais saudável do que perder muito peso de uma vez só. Quando as pessoas fazem isso, em geral, acabam engordando novamente.




      Outra vantagem de perder peso aos poucos é que a elasticidade da pele vai se ajustando ao encolhimento das medidas e não fica sobrando.




      Finalmente, se você conseguir não engordar novamente por um período longo, seu corpo entra em um condicionamento de que o seu peso é aquele, reduzido.


    


  




  

    

      



      Nada de dieta




      Todo o mundo sabe que dieta não funciona. Impõe sofrimentos, é antissocial e, mesmo que faça perder peso, quando termina a dieta, o infeliz engorda tudo outra vez.




      Nada de dieta! É preciso assumir com toda a maturidade que devemos adotar um sistema alimentar.




      A diferença é que o sistema não termina na semana ou no mês que vem e nem mesmo quando se alcance o peso desejado. Trata-se de uma reeducação de hábitos.




      Mesmo que esteja com os amigos em uma lanchonete, ou em uma festa comemorando o aniversário de alguém, ou em um almoço de negócios, importa que você tenha a firmeza de caráter suficiente para não aplicar a desculpa de que é só hoje. Não abra concessão!




      Assim que você reeducar seus hábitos alimentares, vai ver que não constitui nenhum sofrimento. Enquanto os demais estão se empapuçando de pizzas gordurosas, você estará sentindo muito mais prazer – de verdade! – em um prato de legumes ou em uma salada de ínfimas calorias.




      A motivação é muito simples:




      Você quer ou não quer conquistar um corpo digno da admiração de todos?




      Quer ou não quer ficar bem em qualquer roupa?




      Quer ou não quer subir uma escada sem ficar bufando?




      Quer ou não quer roncar menos ao lado da pessoa amada?




      Na verdade, o sistema não vai ser de saladas. Eu, por exemplo, execro essas famigeradas. Mas há muitas coisas que podemos ingerir sem receber, junto com o prato, um ticket para o purgatório!
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