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			Dedico este livro ao queijo – 
nunca mais o abandonarei.


			








		

			Este livro é para pessoas que fazem dieta crônica. Não sou médica, e se você estiver praticando qualquer tipo de restrição alimentar ou autoagressão, deve procurar ajuda profissional. Este texto não pode substituir o tratamento de transtornos alimentares e não se destina a tratar nenhuma doença física ou mental.


			Trarei aqui trabalhos de médicos, nutricionistas e cientistas do peso e metabolismo para ajudar a provar que não sou uma louca e solitária devoradora de brownies que pretende acabar com sua saúde e felicidade. Mas, como já disse, não sou médica. Não é um livro de conselhos médicos. Muito bem, você entendeu. Vamos seguir.
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			Introdução:
 Este não é um livro de dieta



 




			Quem já leu tantos livros de dietas não recomendadas quanto eu deve ter notado que as introduções são bem semelhantes. Normalmente é uma promessa sensacionalista, como Esta é a dieta que você estava esperando. E é mais ou menos assim:


			Introdução à dieta que você estava esperando


			Você pulou de uma dieta para outra e nada funcionou: ainda está gordo e nada saudável. Mas agora, com esta maneira inovadora e ao mesmo tempo antiga de comer, você finalmente tem um método comprovado, científico e simples para desbloquear todos os seus sonhos de ser bonito e estar em forma.


			A melhor parte é esta: se seguir o método exatamente do jeito que o descrevemos neste livro, você nunca mais terá desejos alimentares! Nunca! Nunca mais terá desejos alimentares.


			Acredite, ter desejo por certas comidas não deveria fazer parte de sua vida.


			Todas as dietas que já tentou não funcionaram porque você não comia os alimentos certos nas quantidades certas. Óbvio que não iam funcionar.


			Com nosso método, seu corpo começará a funcionar tão bem que você nunca mais pensará em comida.


			Isto não é uma dieta, e sim um estilo de vida. É uma mudança de estilo de vida. Sei que aquelas outras dietas que você fez diziam a mesma coisa, mas estavam mentindo. Eram dietas. Isto não é. Esta dieta não é uma dieta, é um modo de vida.


			Está pronto? Vamos virar a página e ir para o primeiro capítulo, no qual direi por que tudo que você come atualmente lhe faz mal.


			Você lê isso e pensa: é isso! Finalmente uma maneira de me livrar dos meus desejos por certas comidas. Estou cansado de estar sempre com fome. Você se livra de tudo o que tem na cozinha, enche a despensa com alimentos mais saudáveis e começa a comer com devoção exatamente o que eles prescrevem, sentindo, todos os dias, a adrenalina por cumprir as regras com sucesso. Você está muito animado por finalmente ter encontrado essa dieta científica e antiga que vai acabar com seus desejos fracos e humanos por comida. Sente-se tão frustrado por ser um humano faminto que está disposto a fazer qualquer coisa para deixar de ser um fardo para a sociedade com o espaço que ocupa.


			Você está extremamente comprometido, se dedica por três meses a essa maneira cientificamente comprovada de eliminar gordura corporal, desejos e... voilà! Está indo muito bem! Está fortalecido, cheio de energia e mais feliz do que nunca, comendo sua comida perfeita em porções perfeitas. E começa a esquecer de comer e pensa em se tornar um robô que só precisa ingerir umas bolinhas de vez em quando.


			A melhor parte é que todos os seus relacionamentos florescem porque, agora que não precisa de comida, você é muito elegante. Todos o amam e o querem por perto. Você sai para almoçar com amigos, sorri e pensa que sua vida é ótima enquanto eles comem. Todos o acham engraçado e bonito, não enxergam defeitos e desejam ser mais parecidos com você.


			Você enriquece e nunca fica entediado.


			 




			Não se preocupe, este livro não é nada disso. A prática de dizer foda-se a tudo isso é muito diferente dessas dietas.


			 




			Quando fazia dietas restritivas era extremamente dedicada (quando não comia compulsivamente), e as introduções dos livros desse tipo de dieta sempre eram empolgantes para mim. Vou fazer isso. Vou fazer direitinho. E finalmente minha vida será maravilhosa.


			E eu fazia. Até que não dava certo e começava a alternar momentos de comilança com arrependimento, comer compulsivamente ou trocar tudo por outra dieta melhor.


			Comecei a fazer dietas restritivas aos 14 anos, quando notei que meu short estava muito apertado, meu rosto estava ficando mais oleoso e inchado a cada dia, e quando tive que comprar sutiãs tamanho 52 da marca que a Oprah recomendou, porque os da Victoria’s Secret eram muito pequenos.


			Tenho que dar um jeito nisso... Acho que chega de comida para mim. Então, durante os dez anos seguintes ou estive “de dieta” — obcecada em seguir as regras perfeitamente — ou “fora da dieta”, porque comia compulsivamente e me sentia péssima comigo mesma; estava perdendo o controle.


			Tentei a dieta Atkins, a South Beach, a de resistência à insulina, a dieta do pH, a do tipo sanguíneo, a Rosedale, a dieta vegana crua, muitas versões da dieta Reze a Deus para ser Magra, The Secret™ (não é uma dieta, mas dá para transformar qualquer coisa em dieta, especialmente a autoajuda New Age), a dieta “Vou ouvir meu corpo muito bem” (também conhecida como a versão obsessiva da alimentação intuitiva ou consciente), a dieta Mulheres francesas não engordam (que é um híbrido da dieta alimentar intuitiva com a de café e vinho), a paleo, a GAPS, eeeee...


			Boom. Epifania. Foi o que aconteceu em meu vigésimo quarto aniversário, depois de comer nove panquecas de abóbora e 12 cupcakes de farinha de amêndoas sem açúcar que eu fiz para mim e que ninguém mais comeu. Tive uma verdadeira epifania espiritual, sentindo meu estômago dilatado e meu coração palpitando. Olhei-me no espelho de meu pequeno banheiro e, como se estivesse em uma comédia romântica não muito engraçada, falei comigo mesma em voz alta: O que você está fazendo? Vai fazer isso pelo resto da vida?


			Passei os últimos dez anos odiando meu corpo, com nojo de mim mesma e querendo ser magra mais que qualquer outra coisa. Por anos vivia obcecada por regras de dietas imprudentes, planejando o que e quando podia comer, contando calorias e carboidratos. Gastei toda a minha energia tentando controlar meu peso e salvar minha saúde, mas, independentemente de quanto tentasse, ou de quão importante fosse a dieta para mim, comia compulsivamente. Durante anos a fio, me senti fora de controle.


			Morria de medo de carboidratos, açúcar e ficar empanturrada; absolutamente tudo que fazia era com o propósito de tentar emagrecer. Eu dependia dos números que apareciam na balança e do que eu havia comido para decidir se meu dia tinha sido bom ou ruim. Acreditava de verdade que estava fazendo tudo em nome da saúde, porque, no meu entender, saúde e baixo peso eram sinônimos.


			Além do mais, minhas fantasias eram basicamente ser magra e bonita e talvez namorar o príncipe Harry, não sei. Mas magra e bonita sem dúvida, como se isso fosse meu sonho verdadeiro e como se esse fosse meu verdadeiro propósito. Como se o fato de ser magra e bonita me trouxesse felicidade.


			E quanto aos meus verdadeiros sonhos distantes e enterrados? Bem, se eu conseguir emagrecer, eles finalmente se realizarão. Quando eu for magra para sempre, poderei, enfim, me levar a sério.


			Mas mesmo quando a dieta “funcionava” e eu estava magra de verdade, nunca, nunca era o suficiente. Eu não me sentia magra, nem digna, nem confiante. E nos momentos em que me sentia magra, ficava em pânico porque a magreza não duraria, e isso me deixava ainda mais obcecada pelas dietas.


			Passei dez anos pensando que ser magra me faria gostar de mim mesma. Achava que ser magra me faria feliz. E esse método para a felicidade não dura.


			Ser magro não gera felicidade — basta perguntar a qualquer modelo magérrima ou pessoa que foi “bem-sucedida” com uma dieta. É óbvio, depois de atingir sua meta de peso, por um tempo você acha que está feliz. Mas, se está lendo este livro, já sabe que isso não dura. Trocar essa busca da felicidade por meio da magreza e beleza por algo mais real, alcançável e afirmativo é uma grande parte do conteúdo deste livro.


			Mas vamos nos concentrar primeiro no fato de que dietas restritivas não funcionam. Essa maneira de tentar exercer controle sobre nosso corpo é biologicamente falha e está fadada ao fracasso. Quando tentamos anular nossa resposta ao instinto de sobrevivência, ele vence. Toda vez.


			Falaremos disso tudo, mas, primeiro, vou contar o que fiz depois da epifania do espelho do banheiro. Decidi aprender a comer normalmente, e finalmente entendi o que isso significava: eu tinha que comer muito mais do que achava o certo. Decidi me permitir todas as comidas que eu temia e satisfazer toda a fome que tentara reprimir nos últimos dez anos. Toda mesmo. E eu tinha muita fome.


			Também decidi pesquisar todas as razões pelas quais fazer dieta restritiva não funcionava. Armei-me com todas as informações científicas de que precisava para me manter confiante e ter certeza de que não fazer dieta era o caminho certo. Descobri todo um movimento dedicado a explicar a razão pela qual nossa maneira de abordar a saúde e a perda de peso é profundamente falha. Aprendi como estava me prejudicando com dietas nos âmbitos biológico, químico e hormonal.


			Mas o mais importante foi que decidi aprender a gostar de mim mesma e me aceitar com o peso que tivesse. Não sabia qual acabaria sendo meu peso porque passara pelo efeito ioiô muitas vezes durante os últimos dez anos — e o brinquedinho, que descera tantas vezes, agora subiria até meu peso mais alto, situação em que sempre me sentia um fracasso. Não havia nada que me causasse mais pânico que ver meu peso lá em cima, mas decidi mudar minhas prioridades para valer. Decidi: foda-se. Sério, foda-se. Eu estava infeliz demais, tinha que fazer isso. Aprenderia a gostar de mim com o peso que fosse, porque não podia passar nem mais um dia lutando contra mim mesma, esperando aquele dia mágico e fugidio em que finalmente estaria magra e contente para sempre. Eu sabia que essa era a única maneira de escapar da armadilha em que estava, e assim nasceu o conceito “foda-se a dieta”.


			A quem se destina este livro


			Este livro é para quem faz dietas crônicas, para as pessoas que estão prontas para aprender o porquê de certas dietas não funcionarem, assim como o porquê da maioria dos ensinamentos sobre alimentação e saúde também não. Este livro é para aqueles que fizeram todas as dietas da moda, que passaram horas se preocupando e contando as calorias ou toxinas dos alimentos que comiam e não querem mais fazer isso.


			É para pessoas que passaram anos medindo seu valor pelo que comeram naquele dia e de quanto pesaram naquela manhã; que passaram de dieta em dieta na esperança de que a próxima fosse a solução. É para todos que nem percebiam como estavam infelizes, porque estavam ocupados demais rezando para que talvez, dessa vez, perdessem peso o bastante para gostar de si mesmos, e assim, toda a infelicidade teria valido a pena.


			Se você aceita perfeitamente bem a maneira como se alimenta, se faz exercícios e se identifica com seu corpo e peso, talvez não precise deste livro. Mas para quem está cansado de estar preso em um relacionamento abusivo com as dietas, que quer uma relação diferente com os alimentos e seu corpo, estou aqui para dizer que há uma saída.


			Hoje não me preocupo mais com a comida — coisa que eu achava impossível antes. Desde que comecei a seguir o plano do foda-se a dieta, quase não penso em comida quando não estou com fome — coisa que também achava ser um mito. Por muito tempo, acreditei que a cura para a compulsão alimentar e a obsessão por comida era mais força de vontade. Achava que, se conseguisse fazer uma dieta (como fiz nas primeiras vezes) e depois a mantivesse para sempre, por fim, estaria curada, feliz e — o mais importante — magra e bonita.


			A ironia é que a restrição e a dieta causam um vício alimentar bem real que não dá para curar com mais dieta e mais restrição. Somos fisiológica e psicologicamente programados para ser viciados em comida quando nosso corpo sente que não há alimento suficiente. Isso é químico e hormonal, não há como evitar.


			Não importa seu peso: algumas dietas acabam com seu metabolismo e sua capacidade de ouvir seu corpo. Vamos falar muito mais sobre a ciência do peso e as razões de saúde e peso não estarem tão conectados como nos ensinaram, e sobre como a cultura da dieta restritiva nos colocou em guerra contra nós mesmos.


			Este livro pode beneficiar qualquer pessoa, de qualquer sexo, com qualquer peso, que lute contra a comida e a imagem corporal. Mas como sou uma mulher que precisava descobrir o motivo para tanto medo de ser gorda demais neste mundo em que vivo, esta obra é, inerentemente, uma resposta feminista à cultura diet. As enganadoras causas sociais de nossa disfunção em relação à comida e ao peso não podem ser ignoradas. Portanto, para as mulheres que acreditam que devem ser minúsculas e fortalecidas para serem importantes e respeitadas, digo foda-se. Você pode comer o sanduíche inteiro e ocupar o espaço que seu corpo necessitar.


			Já trabalhei o conceito de foda-se a dieta com mais de mil mulheres (e alguns homens) em meus programas de grupo, bem como individualmente. E repetidamente — para a surpresa de todos — vi que permitir todos os alimentos é a única coisa que cura a obsessão e a compulsão alimentar. O medo mais comum das pessoas é que quando comecem a comer, nunca mais parem. E elas sempre ficam maravilhadas ao ver que seu apetite muda completamente quando estão alimentadas de verdade — assim que você se dá permissão para comer, a compulsão alimentar tende a desaparecer. Não é necessária uma força de vontade sobre-humana.


			A razão de dizer foda-se à dieta funcionar — ao contrário de qualquer dieta restritiva, guru de autoajuda ou alimentação supostamente consciente — é porque aborda duas coisas ao mesmo tempo: as razões biológicas que mantêm as pessoas obcecadas e compulsivas e as questões mentais, emocionais e culturais que nos tornam pessoas obcecadas por comida e peso.


			Neste livro, vou dividir com você minha vivência, as experiências dessas pessoas e a ciência que as fundamenta e explicar por que não fazer dieta funciona. Foram lições difíceis, mas depois que as aprendi, tornaram-se óbvias e lógicas. Agora me pergunto: como pude um dia acreditar que a restrição fosse a solução?
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			Por que somos tão viciados em comida?















VAMOS FALAR DE FOME


			Faça-me um favor: imagine que você está passando fome na vida real, que tem pouco acesso à comida. Imagine o que aconteceria: imediatamente, tudo em sua vida giraria em torno da comida.


			Seu corpo lhe diria para racionar o que você tem e comer muito na primeira oportunidade em que encontrasse comida suficiente. Você ficaria o tempo todo procurando mais comida. Talvez tivesse que começar a procurar plantações que não foram destruídas, a caçar coelhos, a buscar por comida. E logo seria muito engenhoso com a comida que encontrasse.


			Você sentiria um pico de adrenalina quando a restrição e a busca por comida começassem — uma leve euforia —, que lhe daria energia e esperança suficientes para procurar pelo que comer. Mas, ao mesmo tempo, seu metabolismo ficaria lento para poder usar e armazenar com inteligência os nutrientes que você estivesse ingerindo. Como você seria forçado a comer menos, provavelmente perderia peso, mas, ao mesmo tempo, seu metabolismo ficaria lento para que não perdesse tanto em pouco tempo — porque se usasse muito combustível depressa demais, você morreria.


			Depois de passar fome e racionar o pouco que conseguiu, sempre comendo o que e quando pudesse, talvez você finalmente encontrasse alimentos mais substanciais, caçando um javali ou furtando pães de uma família rica da vila — enfim, não importa. A questão é que você encontraria mais que um punhado de comida, e todo seu corpo colocaria de lado todo o racionamento e a força de vontade com que você vivia até então. Você comeria tudo. Comeria o máximo que pudesse, se empanturrando como se estivesse em um banquete. E se tentasse se conter no meio do caminho, provavelmente não conseguiria. Seu corpo está programado para sobreviver, e isso é uma coisa boa. A única função do seu corpo quando você passa por uma crise é ajudá-lo a armazenar nutrientes e combustível para os dias, as semanas que virão. Isso lhe dá um pouco de energia, mesmo que ainda tenha que funcionar com a taxa metabólica mais baixa que o normal se o banquete não existir mais. Você ainda estaria com fome, mesmo tendo acabado de comer dois pães maravilhosos. Seu corpo ainda vai trabalhar no modo de sobrevivência: procurando comida constantemente.


			Para continuar vivo, você teria que continuar comendo o máximo que pudesse quando encontrasse comida, assim, seu metabolismo continuaria baixo, garantindo-lhe a sobrevivência.


			Existem dois finais possíveis para essa fome:


			Destino 1: A fome jamais é saciada. À medida que você esgota todas as suas reservas de alimentos, deixa de sentir fome, porque seu corpo acredita que não há mais comida mesmo e não vai usar uma energia preciosa para enviar sinais de que você precisa comer. Você vive um pouquinho assim, com a saúde deteriorada, depois morre, mesmo que ainda não esteja magro, porque a fome enfraquece seus músculos e o coração independentemente de seu peso.1


			Destino 2: Você encontra comida suficiente para mantê-lo vivo antes que a fome desapareça. Mas, antes disso, toda vez que encontra comida você se delicia. E está certo. Seu corpo armazena essas calorias como gordura para ajudá-lo a reconstruir e reparar seu corpo e para protegê-lo caso passe fome de novo. Entre esses banquetes necessários e úteis, você sente fome e ainda fica obcecado por encontrar comida e comer o máximo que puder, quando puder. Isso é óbvio.


			Antes que a fome acabe, outras coisas acontecem enquanto você passa por esse processo de banquete/escassez: seus hormônios param de funcionar direito e seu desejo sexual cai (por que ter filhos no meio de uma época de escassez?). Você vive irritado, aquele efeito da adrenalina começa a passar. Seu corpo tenta conservar energia, já que seu metabolismo é baixo e sua energia provavelmente é derivada de picos de adrenalina e hormônios do estresse.


			Talvez, graças a algum tipo de maná, ou porque encontrou um terreno mais abundante, com peixes, mangas e brownies, você vive e a fome acaba.


			Quando houver comida, você comerá o máximo que puder, por muito tempo. Ganhará peso, e isso será ótimo. Seu corpo levará um tempo para recuperar a força e a vitalidade. Você ainda ficará cansado por um bom tempo, enquanto seu corpo lentamente conserta as partes que ficaram fragilizadas para mantê-lo em movimento durante a época de escassez.


			Durante a recuperação da fome que passou, toda vez que você encontrar comida vai comer. É óbvio que vai. Você passou fome! Quase morreu de fome por meio ano! Ou por cinco anos! Seu corpo não está convencido de que não haverá outra época de escassez ao virar da esquina, de modo que você vai comer muito por um tempo. E precisará descansar um pouco. E ganhará peso durante essa recuperação, como seria o certo.


			Depois de um bom tempo com seu corpo alimentado e sem se preocupar com a fome, você aos poucos voltará ao normal. Comer não será tão estressante. Devagar, você confiará que há comida suficiente de novo, e seu metabolismo acabará se normalizando. Seu apetite e desejo por comida acabarão se normalizando também e seu peso se estabilizará — talvez em um patamar um pouco mais alto que antes, por causa do medo de uma futura escassez; ou talvez não.


			Tenho certeza de que, a esta altura, você já ligou os pontos, mas quero elucidar de qualquer maneira: fazer dieta restritiva é colocar seu corpo em estado de fome. Pode parecer exagero, mas não é, de jeito algum. Você dirá: “Não, não, eu como bastante, mesmo quando estou de dieta.” Ou “Como compulsivamente o tempo todo, não há como não ter comida suficiente em meu corpo.”


			Não importa. Se você continua comendo, mas não o suficiente até a saciedade, ou se alterna entre a dieta e a compulsão alimentar, seu corpo interpreta isso como um estado de fome. Vou repetir: se você fica oscilando entre dieta e compulsão alimentar, está colocando seu corpo em uma crise constante.


			Esse é um estado de crise e sobrevivência. Antes de nossa cultura da dieta atual — que, a propósito, tem décadas apenas —, o único motivo pelo qual alguém comeria menos que o suficiente seria se houvesse escassez: fome. Comer menos do que você deseja ativa o modo de sobrevivência de seu corpo, modificando seus hormônios e a química de seu cérebro, o que reduz seu metabolismo e o torna biologicamente obcecado por comida. A obsessão é, na verdade, causada pela restrição física.


			A obsessão alimentar e a compulsão alimentar são ambas causadas por seu corpo tentando forçá-lo a abandonar a dieta/fome para a sua sobrevivência. Se você confiasse na comida que seu corpo o força a comer, se seguisse sua fome natural e se permitisse se recuperar, estaria novo em folha relativamente rápido. Seu corpo sabe o que fazer. Pode levar algumas semanas ou meses, mas seu apetite, metabolismo e peso acabam se estabilizando.


			Mas nunca nos permitimos fazer isso. Não nos permitimos comer muito porque não confiamos em nosso apetite ou em nosso peso. Aprendemos que comer muito é ruim e um sinal de que certamente somos viciados em comida. Na verdade, lutamos contra nossos impulsos naturais de comer muito e descansar, com medo de sermos preguiçosos e irresponsáveis. Nós nos aprisionamos nesse estado de fome e, assim, a obsessão alimentar continua. Então, acabamos ficando como aquelas velhinhas nas casas de repouso preocupadas porque o pudim vai fazê-las engordar.


			Quando você impõe uma restrição, seu corpo passa a compensar a falta de alimentos: desacelera seu metabolismo, fica obcecado por comida e por manter o peso. Com seu metabolismo comprometido, seu corpo vai, basicamente, deteriorar sua saúde aos poucos a fim de mantê-lo vivo pelo maior tempo possível, na esperança de que um dia você consiga comer muito de novo e dar a seu organismo uma chance de se reparar e recuperar.


			Se você é obcecado por comida é porque desencadeou um estado de fome. Se está comendo compulsivamente, está em estado de fome. Isso é verdade independentemente do seu peso ou da quantidade excessiva que ache que está comendo.


			Seu corpo pode entrar no modo crise mesmo se você estiver restringindo o que come “só um pouco”. Se ficar com fome com frequência, isso vai acontecer. Também é muito importante notar que seu corpo pode estar nesse estado mesmo se você não for muito magro. Muitas pessoas que não parecem desnutridas estão em estado de fome. Esse fenômeno biológico e metabólico acontecerá seja você magro ou gordo. Independentemente de qualquer coisa, o corpo precisará de mais gordura enquanto se recupera, como uma espécie de apólice de seguro.


			Para nós, é difícil acreditar que a cura para o nosso vício em comida poderia ser comer mais e deixar nosso corpo se recuperar do ciclo de fome reativo e obcecado por alimentos. Temos muito medo de comida, calorias e peso, de modo que nunca nos recuperamos, e nossa obsessão e compulsão continuam. A oscilação fica pior, nosso metabolismo permanece suprimido, nosso cérebro tem fixação por comida — e nosso corpo ganha peso sempre que pode.


			Estamos convencidos de que nosso principal problema é o vício em comida e comer demais, mas ignoramos o fato de que tudo isso tem origem na restrição. Inclusive, podemos argumentar que um corpo gordo é programado para resistir ainda melhor à dieta/fome. Seu corpo não quer que você perca peso, pois teme uma escassez iminente. E sob esse enfoque, um corpo mais gordo é mais bem equipado para sobreviver.


			Seu corpo não gosta quando você tenta controlar a ingestão de alimentos. Ele não entende que você está tentando caber em uma calça absurdamente apertada. Ele luta contra a fome e as restrições para que você sobreviva; quanto mais você faz dieta, mais ele reage.


			O EXPERIMENTO SOBRE FOME DE MINNESOTA


			Durante a Segunda Guerra Mundial, houve um estudo sobre fome conduzido por Ancel Keys na Universidade de Minnesota. Ele queria descobrir a melhor maneira de reabilitar pessoas em estado de inanição por causa da guerra — então, primeiro, teve que deixar as pessoas famintas.


			Mais de quatrocentos voluntários se inscreveram para participar do estudo (grupo dos chamados objetores de consciência, contrários à luta armada) como alternativa ao serviço militar. Apenas 36 homens foram escolhidos: os mais saudáveis física e mentalmente, e que estavam mais dispostos e alinhados com os objetivos do experimento.


			Os voluntários foram alojados em dormitórios conectados ao laboratório temporário. Tinham autorização para sair, mas não do complexo alugado para o experimento. Durante os primeiros três meses, comeram normalmente, e sua saúde era monitorada com atenção. Sua alimentação tinha cerca de 3.200 calorias por dia, o que era considerado uma quantidade normal (porque é). Trabalhavam dentro do complexo e caminhavam cerca de cinco quilômetros todos os dias.


			Nos seis meses seguintes, suas calorias foram reduzidas significativamente — pela metade. Faziam apenas duas refeições por dia, o que dava cerca de 1.600 calorias no total. E os participantes foram incentivados a continuar caminhando.


			Nesse experimento, 1.600 calorias foram consideradas “semi-inanição”, o que é horrível quando se percebe que esse é o mesmo “protocolo conservador” usado pelo FDA (Administração de Alimentos e Medicamentos dos Estados Unidos, referente à sigla original) para “combater a obesidade”. Você já deve ter visto esse número de calorias em revistas de conteúdo fitness e em algumas dietas prescritas por médicos. Atualmente, 1.200-1.600 calorias são consideradas uma quantidade diária aceitável para homens e mulheres.


			Homens costumam consumir mais calorias que mulheres devido a seu tamanho e compleição muscular, mas 1.600 é muito pouco para qualquer um. Na verdade, mesmo a nova ingestão diária recomendada de duas mil calorias “é suficiente apenas para sustentar crianças”,2 segundo Marion Nestle, ph.D. e professora de estudos de nutrição e alimentos da Universidade de Nova York (NYU). Pense nisso.


			Pois bem, com apenas 1.600 calorias, a força e a energia dos participantes começaram a diminuir imediatamente, e eles diziam estar constantemente cansados. Então, instalou-se a apatia. Todos eram contrários às forças armadas, de forte opinião, mas passaram a não se importar com nada com que se preocupavam antes. A seguir, sexo e romance deixaram de ser atraentes.


			Todos os seus pensamentos se voltaram para a comida. Ficaram obcecados em pensar, falar e ler sobre comida. (Isso lhe parece familiar?) Alguns começaram a ler e olhar fixamente para livros de receitas durante horas, as refeições se tornaram a parte favorita do dia, ficavam irritados se não eram alimentados na hora certa, e mesmo que a comida fosse um pão insosso, leite, feijão ou vegetais, achavam o gosto incrível. Muitos misturavam a comida com água para prolongar a refeição, demoravam duas horas para comer ou levavam o prato furtivamente para o quarto para saboreá-lo devagar.


			Os voluntários tinham acesso ilimitado a água, café e goma de mascar entre as refeições, e terminaram viciados nesses dois últimos — alguns mascavam quarenta pacotes de chiclete por dia e tomavam cerca de quinze xícaras de café.


			Eles eram, na média, homens saudáveis e musculosos no começo, mas ficaram esqueléticos durante aqueles seis meses. Seus batimentos cardíacos diminuíram bastante, e eles sentiam frio o tempo todo — ambos sintomas de metabolismo lento e de um corpo tentando conservar energia. O volume de sangue diminuiu, o coração encolheu e eles desenvolveram edema e retenção de água. Sua pele ficou áspera, eles sentiam tonturas, e relataram falta de coordenação e dores musculares.


			O lado bom foi que o branco dos olhos ficou muito branco mesmo, porque todos os vasos sanguíneos encolheram! Portanto, se quiser ter lindos olhos de boneca de porcelana, passe fome. Assim, terá que encarar só os muitos outros problemas horríveis.


			A seguir, eles começaram a furtar comida fora do complexo. Lembre-se de que esses homens foram escolhidos especificamente porque eram os mais dispostos e propensos a cumprir o experimento. Mas, mesmo assim, começaram a tentar burlar as regras do estudo, contrabandeando comida de fora do complexo. De fato, a trapaça virou um problema tão grande que eles eram obrigados a sair com acompanhantes. Três voluntários se retiraram do experimento.


			Esses homens também mudaram profundamente em termos psicológicos por causa da dieta restritiva. Algumas semanas após o início do experimento, um deles começou a ter sonhos perturbadores com canibalismo. Depois, burlando as regras, foi à cidade e devorou milkshakes e sundaes. Quando o responsável pelo experimento o confrontou, ele começou a chorar e ameaçou se matar. Foi dispensado e encaminhado a um hospital psiquiátrico, onde, depois de algumas semanas de alimentação normal, sua saúde psicológica voltou completamente ao normal! pense nisso! Para recuperar sua sanidade, esse homem só precisava de mais comida.


			Sim, esse homem foi um caso extremo, mas todos ficaram ansiosos e deprimidos. Um deles se lembra de ter brigado com um grande amigo no experimento quase todos os dias e de ter que se desculpar com frequência por suas explosões irracionais.


			E o mais estranho de tudo é que embora esses homens estivessem extremamente emaciados, não se percebiam como excessivamente magros. Na verdade, achavam que os outros eram muito gordos. Estavam sofrendo de dismorfia corporal, que é um fenômeno vivenciado por pessoas com transtornos alimentares, que os leva a enxergar seu corpo com um tamanho ou de forma diferente do real. Supõe-se que os transtornos alimentares podem ser resultado de dismorfia corporal, mas esses homens nem queriam perder peso; estavam vivenciando a dismorfia psicológica corporal por causa dos efeitos fisiológicos da fome. Não sei explicar isso, mas é algo revelador.


			Pois bem, o que você acha que isso significa para uma cultura obcecada por controlar os alimentos que comemos e a aparência de nosso corpo? Não é um bom presságio. Dietas e restrições atrapalham a química de nosso cérebro. Acabam com nossa saúde mental e dominam nossa mente, até que só conseguimos pensar em comida e peso. Nós merecemos mais que isso, porque não está funcionando.


			Reabilitação


			O objetivo desse experimento era descobrir como reabilitar pessoas em estado de inanição e qual seria a melhor maneira de ajudá-las a se recuperar. Esses dramáticos efeitos físicos e psicológicos nem sequer eram o foco do estudo. A fase de semi-inanição do estudo existiu, na verdade, só para levar os participantes à condição na qual precisariam de reabilitação.


			Quando Keys começou a realimentar os participantes, aumentou um pouco a quantidade de comida, acreditando, a princípio, que a realimentação lenta seria o método mais saudável — para alguns, quatrocentas calorias; para outros, oitocentas ou mesmo, 1.600 calorias. O grupo cuja alimentação foi acrescida de quatrocentas e oitocentas calorias não apresentou melhora alguma. Então, receberam shakes de proteína; mesmo assim, não melhoraram. A única coisa que funcionou foi mais comida. E muita. Aumentar as calorias acima do que eles comiam antes do experimento teve um efeito positivo imediato.


			No entanto, para muitos participantes, os transtornos emocionais causados pela fome perduraram durante todo o processo de reabilitação, e alguns relataram estar ainda mais deprimidos e ansiosos durante a realimentação e reabilitação que durante a restrição. Essa é uma informação importante para nós, porque significa que, hormonal e quimicamente, o caminho da realimentação após a fome e a dieta pode ser muito turbulento.


			Apenas doze homens permaneceram mais alguns meses depois do final do experimento para receber o que Keys chamou de “reabilitação irrestrita”. Em média, esses homens ingeriam cinco mil calorias por dia, mas às vezes chegavam a 11.500. Frequentemente falavam sobre uma sensação de fome que não conseguiam satisfazer, independentemente de quanto comessem ou de quão fartos estivessem.


			Os voluntários relataram efeitos prolongados desse experimento, e muitos deles tinham medos recorrentes de que lhes tirassem a comida de novo. Três deles se tornaram chefs de cozinha — nenhum dos participantes tinha interesse em comida ou culinária antes do experimento.


			Muitos disseram que sentiram muita fome e permaneceram obcecados por comida durante meses ou anos após esse experimento. E em minhas pesquisas sobre esse estudo, li menções sobre os efeitos terapêuticos de muitos, muitos milkshakes. Essa é a década de 1940 para você!


			O que isso significa para quem faz dieta restritiva?


			Você está vendo o problema, não é? Está vendo que as dietas convencionais para perda e “manutenção de peso” — que recomendam algo entre 1.200 e duas mil calorias por dia — usam exatamente a quantidade de calorias que aqueles homens ingeriam para induzir respostas biológicas profundas e duradouras de fome e obsessão por comida? Viu como foram extremas as consequências físicas e mentais de uma dieta de 1.600 calorias por dia? Que o corpo e a mente daqueles homens gritavam por comida e, no fim, a única cura foi muita, muita comida, por muito, muito tempo?


			O que aqueles homens vivenciaram é quase idêntico ao que as pessoas experimentam ao fazer dieta restritiva e ao tentar tirar o corpo de um estado de crise alimentar. Ao fazer esse tipo de dieta, mesmo que seja por pouco tempo, mesmo que seja um plano de sessenta dias aparentemente razoável que encontrou em uma revista sobre forma física, você está colocando seu corpo em um estado reativo de sobrevivência e de obsessão por comida. Essa obsessão não está aí porque você é preguiçoso ou irresponsável; é uma medida protetora inevitável para mantê-lo vivo.


			E aqueles que têm muita dificuldade para manter uma dieta, mesmo que por um dia? Parabéns: isso é uma coisa boa! A restrição calórica “bem-sucedida” tem efeitos físicos e mentais imediatos e profundos. Se aqueles homens não estivessem sob rígidos monitoramento e controle, teriam abandonado a “dieta”.


			Fazer dieta vai contra nossa biologia. Mas a parte mais triste de nossa cultura centrada na dieta é que quando nosso corpo nos obriga a interrompê-la, nós o forçamos a voltar a ela. Para ter uma relação normal com a comida você precisa deliberadamente sair desse ciclo e tirar seu corpo dessa crise e do estado de sobrevivência e voltar a algum tipo de normalidade.


			O QUE É UMA ALIMENTAÇÃO NORMAL?


			Antes do foda-se a dieta, eu estava tão longe de comer normalmente e tão obcecada por comida e peso que nem sabia como deveria ser o certo. Via as pessoas que não pensavam demais em comida e imaginava: Elas têm sorte de não serem viciadas em comida. Eu não percebia que meu “vício em comida” era uma resposta biológica, e que estava ficando pior a cada dieta duvidosa que fazia.


			Não sabia que, de certa forma, devemos ser obcecados por comida. O alimento é uma parte fundamentalmente importante para que continuemos vivos: quando o corpo percebe que o acesso à comida é escasso, nossa obsessão alimentar aumenta. Felizmente, o inverso também é verdadeiro: uma vez que o corpo sabe que será alimentado, consegue se acalmar. Aleluia.


			Veja algumas coisas que você sentirá quando não estiver mais preso no estado de sobrevivência alimentar e passar a “comer normalmente”:


			

					Passará o dia tranquilo e só pensará em comida quando estiver com fome.


					Terá um apetite forte e saudável, por muita comida, mas seu peso continuará estável porque seu metabolismo não estará comprometido pela dieta.


					Comerá o que desejar, mas desejará só o que necessitar. Às vezes salada, às vezes um biscoito, às vezes frutas, às vezes bife etc.


					Conseguirá fazer uma refeição e parar na saciedade e plenitude sem pensar demais.


					Comerá quando estiver distraído, cansado, estressado ou triste e mesmo assim parar quando estiver satisfeito.


					Saberá qual comida deseja, quando e quanto, mas não será tão importante seguir seus desejos perfeitamente, porque a vida é curta demais para ficar obcecado por comida.



			


			Essa lista é só uma amostra do que pode acontecer naturalmente quando você, por fim, sai do estado de fome biológica. Ironicamente, é preciso reaprender uma boa quantidade de coisas antes de comer se tornar fácil. Mas você pode fazer isso. E juro por George (quem quer que seja ele) que vou ajudá-lo a chegar lá, nem que seja a última coisa que eu faça.


			O GRANDE MITO DO PESO


			Dieta é uma cura que não funciona para uma doença que não existe.


			Sara Fishman e Judy Freespirit


			Aprendemos que ser gordo e ganhar peso não é saudável. É o que todos, inclusive seu médico, aprenderam. É nosso sistema de crenças coletivo. Nem sequer questionamos isso, só sabemos que é verdade. Gordura = não saudável. Mas a ciência não fundamenta isso. Existem muitos estudos que mostram que o peso e a saúde não estão tão relacionados como nos ensinaram, e que fazer dieta não é a cura.3


			Lindo Bacon, ph.D. e autor de Health at Every Size [“Saúde em todos os tamanhos”] e Body Respect4 [“Respeito ao corpo”], fez pesquisas incríveis sobre esse assunto. Ele é doutor em fisiologia e pós-graduado em psicologia e metabolismo do exercício e, quando concluiu seu doutorado, assumiu o compromisso de não aceitar dinheiro da indústria farmacêutica, alimentícia ou ligada à cultura do corpo. Décadas atrás, ele começou a pesquisar sobre emagrecimento para tentar descobrir como perder peso e mantê-lo depois, mas percebeu que fazer dieta e exercícios para emagrecer sempre saía pela culatra no longo prazo. Após a perda de peso inicial, as pessoas ganhavam tudo de volta (e até mais), quase sem exceção. Às vezes, até engordavam quando ainda seguiam religiosamente a dieta e o programa de exercícios que as ajudara a emagrecer. Ele começou a ver que nossas suposições culturais sobre a simplicidade do emagrecimento estavam totalmente incorretas, de modo que organizou um estudo para examiná-las mais profundamente.


			Em Health at Every Size, Lindo Bacon desenvolve um estudo com dois grupos de mulheres com Índice de Massa Corporal (IMC) na categoria “obesas”* durante dois anos. O primeiro grupo chamarei de grupo da dieta, que segue um protocolo padrão de perda de peso para obesidade (centrado em uma dieta de baixas calorias e muitos exercícios) altamente regulamentado e liderado por um dos maiores especialistas em obesidade dos Estados Unidos. Tudo é planejado para as participantes, e elas recebem extenso apoio para assegurar que tenham tudo de que precisam para se manter no caminho certo.


			O segundo grupo chamarei de intuitivo. As mulheres não são instruídas a emagrecer, e sim a aprender a se aceitar como são. Elas começam a comer instintivamente, muitas pela primeira vez depois de anos de dieta. Aprendem a ouvir seus desejos e sinais de fome. São incentivadas a saborear a comida e comer coisas prazerosas. Recebem permissão para se exercitar do jeito que lhes convém. Fazem exercícios guiados de autoperdão e amor-próprio, e são orientadas a curar a vergonha e a culpa por sua alimentação e seu peso. Essencialmente, aprendem a comer intuitivamente sem constrangimento.


			Durante o estudo, um dos colegas de Lindo Bacon demonstrou preocupação acerca da saúde do grupo intuitivo e insistiu em examinar os lipídios do sangue e a pressão arterial das participantes três meses depois de iniciado o estudo — e se os indicadores piorassem, eles o interromperiam. Bacon concordou, e três meses depois fizeram os exames, mas não havia nada de errado, de modo que elas continuaram comendo o que queriam.


			Foi isso o que aconteceu ao longo desse estudo de dois anos: no início, o grupo da dieta perdeu muito peso e seus indicadores de saúde melhoraram, exatamente como todos imaginávamos que aconteceria. A restrição calórica leva à perda de peso; a perda de peso leva a uma saúde melhor. Mas, ao fim dos dois anos, não apenas 41% das participantes que faziam dieta haviam desistido, como também as que permaneceram engordaram tudo — e mais um pouco — de novo. Em conjunto, essas mulheres tinham um peso maior do que quando começaram, embora todas ainda se dedicassem e tentassem manter a dieta. O que é ainda mais interessante é que seus indicadores de saúde e autoestima estavam piores do que os relatados no início do estudo, dois anos antes. Em ambos os grupos, os pesquisadores avaliavam a pressão arterial, colesterol total, LDL, sintomas de depressão e muito mais. E, como você pode imaginar, todas se sentiam mal consigo mesmas, ou seja, toda aquela dieta saiu pela culatra. O grupo da dieta terminou o ciclo de dois anos com menos saúde do que quando começou, embora ainda seguisse o programa. Fazer dieta não só as fez engordar, como também prejudicou sua saúde.


			E o grupo intuitivo? Aquelas mulheres que se esforçaram para viver com saúde e felicidade do jeito que eram? Depois de dois anos, coletivamente esse grupo não havia emagrecido; no entanto, todos os indicadores de saúde melhoraram (pressão arterial, colesterol total, LDL, sintomas de depressão etc.). Elas aprenderam a viver, a se exercitar e a comer intuitivamente, a se perdoar, e começaram a fazer atividades por puro prazer, e ficaram mais saudáveis sem emagrecer, embora seu IMC ainda estivesse na categoria “obesas”. Elas conseguiram melhorar a saúde sem emagrecer.


			Isso desmascara dois mitos culturais profundamente arraigados: primeiro, mostra que algumas dietas não funcionam por muito tempo. Independentemente de quanto apoio e força de vontade você tenha, mesmo que siga sua dieta à risca, haverá uma reação biológica e metabólica. Acreditamos que as dietas funcionam porque inicialmente emagrecemos e, inicialmente, nossa saúde melhora. Mas quando deixa de funcionar, presumimos que a culpa é nossa. Não entendemos os efeitos de longo prazo da dieta: a recuperação do peso, como isso é ruim para nossa saúde e metabolismo, e o fato de que entramos em um terrível ciclo de autocensura. Na verdade, o sistema de regulação de peso de nosso corpo é o que está comandando o show o tempo todo.


			O segundo mito que podemos derrubar é a ideia de que ser magro é saudável e ser gordo não é. Aqueles dois grupos de mulheres mostraram que não é possível diferenciar a saúde de alguém pelo peso. Não é possível afirmar quais são os hábitos de uma pessoa olhando para ela. Muitas pessoas gordas fazem dieta — como constantemente lhes dizem para fazer —, continuam tentando e não conseguindo emagrecer. Mas não dá para saber só de olhar.


			O peso também não controla nossa saúde como acreditamos. O movimento Health at Every Size nos pede que troquemos nosso objetivo de emagrecer por hábitos saudáveis e positivos. Nossos hábitos determinam a parte da saúde que podemos controlar, e a genética e outras variáveis sociais, emocionais ou ambientais determinam o restante.


			Culpar as pessoas pela saúde que temos não é justo nem produtivo, porque a cura não é fácil, barata ou descomplicada. Não seria bom se a saúde dependesse simplesmente do quanto comemos e de como nos exercitamos? Mas não é assim. Não existe uma maneira infalível de evitar doenças. Os loucos pela saúde têm câncer e ataques cardíacos o tempo todo. Médicos e cientistas sempre discordam sobre a maneira mais saudável de se alimentar.


			Claro que queremos ser saudáveis; sem dúvida. O problema não é querer ser saudável, e sim ignorar quanto disso não depende de nós. É ignorar que agora, neste exato momento, estamos crescendo e morrendo, e que se pudéssemos controlar isso, a italiana magra de 106 anos de idade que fumava, bebia azeite de oliva todos os dias e dizia que “não casar de novo” era o segredo de sua longevidade não seria a centenária — nós seríamos. E daríamos o crédito ao kombucha e aos brotos, e teríamos muito, muito orgulho de nós mesmos. Mas não é assim que a vida funciona. E também não é assim que funciona a saúde e a longevidade.


			Existem até pesquisas mostrando que pessoas com IMC na faixa de sobrepeso vivem mais que as consideradas com peso “normal”, e que até as moderadamente obesas vivem pelo menos tanto quanto as de IMC “normal”. Pois sim, é verdade.5


			Estudos sobre emagrecimento raramente analisam o impacto na saúde e a recuperação do peso ao longo do tempo, porque isso é difícil e caro. Geralmente se concentram apenas na perda e melhoria de peso imediatas, de curto prazo e temporárias.


			Para aqueles que ainda têm certeza de que desistir de fazer alguma dieta significa abrir mão da saúde, seguem algumas dicas úteis.


			Um dos maiores indicadores do peso é a genética.6 Todos nós temos “pontos de ajuste”, faixas de peso que o corpo tentará manter. Não importa como você come ou se movimenta, há uma faixa de peso dentro da qual seu corpo deseja estar — para algumas pessoas, a faixa é mais alta, para outras, mais baixa. Seu corpo ajustará seu metabolismo para mantê-lo em seu ponto de ajuste.7 Sabemos que a dieta aumenta os pontos de ajuste do peso,8 o que significa que seu corpo terá um novo normal com um peso maior do que antes de começar a fazer dieta. Pois é, sobrevivência.


			Exercício é uma das melhores coisas que podemos fazer por nossa saúde — mas com moderação.9 Não precisa ser doloroso ou insuportável. De fato, é até melhor quando você faz movimentos alegres e algo que seja gostoso, e não uma tortura. Muito exercício forçado10 não é bom para o seu corpo nem para a longevidade.11 Assim como fazer dieta, exercícios não necessariamente mudam o peso no longo prazo.


			O status social e os sentimentos de poder pessoal têm mais impacto sobre a sua saúde que seus hábitos nesse aspecto.12 Autonomia e controle sobre seu dia, seu trabalho, suas atividades, seu dinheiro e sua vida levam a mais contentamento, o que é ótimo para a sua saúde geral. E o estresse agudo decorrente de ser marginalizado, impotente, ou de sentir vergonha e preconceito, são terríveis para a sua saúde,13 independentemente de seu peso ou da maneira como você come. A maneira como você é tratado pelos outros e como trata a si mesmo afeta a sua saúde.


			Sentir que você não tem nenhum poder em sua vida pode deixá-lo mais doente que qualquer hábito saudável...14 e isso é importante. Vivenciar discriminação, ou até mesmo discriminação percebida,15 é terrível para a sua saúde. E experiências traumáticas que estão completamente fora de nosso controle também podem ter grandes impactos em nossa saúde no longo prazo. Por exemplo, sobreviventes dos campos de concentração no Holocausto tinham taxas significativamente mais altas de fibromialgia,16 mesmo décadas depois. E sobreviventes de abusos na infância correm maior risco de desenvolver doenças autoimunes.17
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