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    Nota da publisher




    A alimentação saudável tem se tornado um desafio da nova era. Ao mesmo tempo, cada vez mais se fala sobre o que, de fato, é “comida de verdade”. Apesar disso, ainda é muito comum a crença de que comida saudável e nutritiva não é saborosa, que é difícil de preparar ou que tem um custo elevado e, junto a isso, a falta de planejamento em meio a uma rotina atarefada vira um prato cheio para más escolhas alimentares.




    Por trás disso, muitas vezes, não paramos para pensar no impacto que a alimentação tem sobre a nossa saúde. No entanto, o que comemos reflete diretamente em como nos sentimos e, consequentemente, em quem somos. Nossa alimentação não é apenas uma necessidade fisiológica, mas também uma forma de nutrir o corpo e a mente, proporcionando energia, vitalidade e bem-estar.




    Em Você mais saudável, Dani traz dicas práticas e um planejamento eficiente para você mudar não só a sua vida, mas a de toda a sua família. Com conhecimentos valiosos, a autora vai ensinar que você pode – e deve! – ser o agente ativo da sua própria saúde, desfrutando de todos os benefícios que uma alimentação saudável pode proporcionar. Não adie mais a tarefa de cuidar de si mesmo.




    ROSELY BOSCHINI




    CEO E PUBLISHER DA EDITORA GENTE


  




  

    

      Com lágrimas nos olhos e o coração cheio de amor, dedico este livro às mulheres que acompanham o meu trabalho, minhas seguidoras de todas as redes sociais.




      Mulher, foi para você que eu fiz cada capítulo.




      O pouco que sei e o que aprendo a cada dia sobre alimentação saudável são fundamentais para proporcionar saúde e qualidade de vida à minha família, e sinto uma vontade enorme em compartilhar para que você experimente essa mesma sensação de bem-estar, amor e felicidade no seu dia a dia.




      Desejo que, a cada prato de comida que aprender e servir à sua mesa, você se sinta abraçada por mim. Desejo também que essa refeição feita pelas suas mãos possa abraçar a sua família e todas as outras pessoas que você puder amar por meio de uma comida saudável de verdade.
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    PREFÁCIO




    Existem momentos na vida em que a busca por conhecimento e autodesenvolvimento nos leva a trilhar caminhos surpreendentes e, muitas vezes, inesperados, possibilitando descobertas que transformam não apenas nossa existência mas também a das inúmeras pessoas que passam por nossa vida.




    Minha jornada na área de nutrição começou como uma busca por melhorias na minha própria saúde e no meu bem-estar. Mal sabia eu que essa jornada por qualidade de vida se tornaria uma missão também profissional. Eu me tornei professor, empreendedor e um catalisador de mudanças para centenas de milhares de pessoas no Brasil.




    Ao longo dos anos, minha busca pela saúde por meio da nutrição e da prática diária de hábitos saudáveis me levou a fundar a Puravida, empresa que hoje ajuda a transformar a vida de muitas pessoas com produtos e serviços de qualidade. Além disso, foi a nutrição que permitiu que eu compartilhasse meu conhecimento e paixão ao atuar como professor, inspirando dezenas de milhares de alunos a melhorar a própria vida e a de seus entes queridos.




    Entretanto, um dos aspectos mais gratificantes e inesperados dessa jornada é o surgimento de “multiplicadores”, isto é, aqueles alunos que, profundamente tocados pelo aprendizado de valor que receberam, se tornaram professores desse conteúdo tão precioso. Refletindo sobre o fenômeno, percebi que sou um desses multiplicadores, alguém que aprendeu com mestres e, com o tempo, tornou-se porta-voz desse estilo de vida.




    E é com grande orgulho e admiração que apresento a vocês uma das mais notáveis e importantes multiplicadoras que tive a oportunidade de inspirar e iniciar através do meu trabalho: Dani Faria Lima.




    Dani é uma pessoa única, profissional dotada de qualidades raras que a tornam um verdadeiro tesouro no universo da nutrição e da saúde. São infinitos sua humildade para aprender, seu comprometimento para colocar em prática e sua criatividade para criar um estilo próprio de cozinhar e ensinar.




    E, claro, um fator importantíssimo: seu carisma sincero e natural que aproxima a todos de um universo que antes poderia exigir o conhecimento de “nutricionês”. Essas são apenas algumas das virtudes que a tornam uma pessoa e profissional tão especial. Além disso, Dani tem um talento incrível para transformar ingredientes saudáveis em comida deliciosa, bonita e benéfica à saúde, sem nunca perder o mais importante: o afeto.




    O destino mostrou que eu precisava me concentrar em meu principal talento, que é empreender, criar e multiplicar essa essência do bem viver por meio de uma alimentação equilibrada. Quando precisei deixar o cargo de professor, o fiz com o coração aberto, pois sabia que algumas das sementes que espalhei ao vento haviam se transformado em árvores frondosas e frutíferas.




    Dani é uma dessas árvores, cujos frutos agora se espalham pelo mundo, levando saúde e bem-estar a tantas pessoas. Parabéns, Dani, por tudo o que construiu e ainda construirá. Sei que sua existência torna melhor a vida de muitas pessoas, então desejo a você todo o sucesso do mundo!




    Com admiração e gratidão,




    FLAVIO PASSOS




    EMPREENDEDOR, COMUNICADOR E PESQUISADOR EM SAÚDE, FUNDOU A PURAVIDA COM A MISSÃO DE DISSEMINAR A IDEIA DE QUE A SAÚDE PLENA COMEÇA COM UMA BOA NUTRIÇÃO


  




  

    INTRODUÇÃO




    Um compromisso que é sagrado




    Como mulher, mãe e esposa que sou, sei que você é muito mais do que a sua forma física, a aparência da sua barriga, do seu bumbum ou dos seus seios. Sei que o seu corpo conta uma história e registra marcas da sua trajetória de vida, e essa é a primeira coisa que respeito em você. Mas sabe com o que me importo também? Com a maneira como todas nós nos sentimos ao habitarmos esse lar que é o nosso corpo físico. É ele que nos leva aonde queremos chegar, e é por meio dele, afinal, que conquistamos os nossos sonhos, experimentamos e compartilhamos o que há de mais sagrado na nossa existência: a conexão com as pessoas e a expressão da nossa verdade.




    Mas em que condição está esse corpo que acolhe, ou que já acolheu outras vidas, seja no ventre, nos braços ou no coração? Como está o seu sentimento em relação a ele? Como está a mente que o governa? Que tipo de acolhimento dá para o ser humano que o habita? Para muito além do que se enxerga no espelho ou na balança, essa é a primeira compreensão necessária para elevar os cuidados com a sua saúde.




    O simples reconhecimento do corpo como templo sagrado poderia ser suficiente para conduzir cada pessoa a um compromisso verdadeiro e fiel de cuidado, a fim de fazer da própria vida uma experiência melhor, dentro da responsabilidade e liberdade de escolha de cada uma – fazer votos com a própria saúde, do mesmo modo como nos casamentos, sabe?




    Quando decidimos nos unir a outra pessoa em matrimônio, o fazemos a partir do sentimento de amor, sentimento que nos leva à decisão de compartilhar a vida e construir uma nova história juntos. Assim, fazemos votos de amar e cuidar e priorizamos honrar esse compromisso firmado diante de Deus e das pessoas mais importantes para nós. Por que, então, não aplicar esse mesmo princípio ao primeiro e mais importante vínculo que devemos desenvolver, que é o relacionamento com nosso interior?




    É esse tipo de compromisso que permite a cada um escrever para si a história mais linda possível, honrando o corpo que lhe foi confiado, com a consciência de que o cuidado com a alimentação é uma expressão de amor-próprio e de autocuidado, e com a compreensão de que a comida serve como combustível para o corpo funcionar. A comida sustenta o corpo. E prover aquilo que nos sustenta faz parte da essência humana. É assim que fomos criados para ser.




    Uma das maiores dores que o ser humano enfrenta no mundo de hoje é a perda da sua essência. Sabe aquela sensação de estar deslocada? O sentimento ruim de fazer algo que não tem a ver com a sua vocação ou de estar em um lugar onde não sinta um pleno pertencimento? A ideia de que algo está errado, que as coisas não fazem sentido e que você não consegue se encontrar? Tudo isso são diferentes resultados de se afastar da própria essência.




    Todas as vezes que nos afastamos da nossa natureza, daquilo que nos foi instituído, perdemos a nossa essência. E com a comida acontece o mesmo: ao perder-se da prática de cuidar da própria alimentação, perde-se o propósito maior, que vai muito além dos cuidados com a forma do corpo. Perde-se a alegria dos relacionamentos interpessoais que o universo culinário proporcionou em toda a história e perde-se ainda qualidade de vida como consequência dos incômodos e até patologias que a falta de uma alimentação equilibrada pode trazer.




    Essa é, infelizmente, a realidade de tantas pessoas que terceirizam a sua alimentação. Ao delegar para restaurantes, indústrias e supermercados essa função tão importante, receberam – junto com a praticidade – as consequências de uma alimentação rica em aditivos químicos alimentares (como corantes, aromas e conservantes) e nutricionalmente pobre. Afinal, ninguém vai se preocupar mais com a sua saúde do que você. Logo, ninguém vai preparar a sua comida tão bem quanto você mesma faria, na sua casa, com o objetivo de ser mais saudável.




    A indústria alimentícia se movimenta para atender as necessidades das pessoas, que cada vez são mais urgentes. Mas quem fabrica alimentos em grande escala importa-se, sobretudo, com os lucros. Para isso, geralmente os insumos são mais baratos, com menos qualidade e com uma técnica de fabricação com alto nível de processamento para que aquele alimento dure mais tempo nas prateleiras e seja, assim, mais comerciável.




    Reconheço que a evolução do nosso contexto social tem forte influência nesse comportamento. A mulher que antes cuidava da casa e cozinhava todas as refeições hoje trabalha fora, estuda e empreende ao mesmo tempo que faz o melhor que consegue para criar os filhos e fazer do lar um ambiente agradável. São muitas tarefas. E, com essa correria toda, vem a necessidade da praticidade para atender as demandas do dia a dia. Outro ponto que agrava esse cenário é a tendência humana à busca do prazer. Foi assim ao longo da nossa evolução, desde quando os homens eram caçadores e coletores e viver se resumia a fugir do perigo na selva e buscar o conforto nas cavernas, abastecidos de comida. Fazemos isso até hoje, no conforto do sofá, assistindo a uma série e comendo fast-food.




    Mas sabe qual é a grande verdade que se perde no meio de tudo isso? Mesmo diante dos desafios da vida moderna, é possível retornar às nossas origens e resgatar esse pilar da nossa essência cuidando da alimentação e demonstrando, através dela, mais amor-próprio e por aqueles que estão sob nossa responsabilidade.




    Quando falo em voltar às origens não estou sugerindo que você vá matar um frango no quintal para ter o que cozinhar no almoço, como a sua avó provavelmente fazia (a menos que você queira fazê-lo). Não é esse resgaste que estou sugerindo, pois entendo que o modo de viver mudou e agora temos que atender as demandas do contexto atual. Quando me refiro a voltar às origens e resgatar a essência, falo de assumir novamente a responsabilidade pela própria alimentação. Isso implica fazer o que for necessário, dentro das possibilidades, para que você se alimente melhor e para que esse hábito resulte em um corpo que demonstra equilíbrio em todas as partes.




    A falta desse equilíbrio no corpo é responsável por uma série de incômodos que, de tão frequentes, parecem normais, mas não são. Chega a ser curioso o modo como naturalizaram-se problemas como constipação, dores de cabeça, queimação no estômago, resfriados recorrentes, queda de cabelo, unhas quebradiças, distensão abdominal com excesso de gases, alergias respiratórias, dores articulares, insônia, fadiga e outros tantos incômodos aliviados com um remedinho aqui, outro ali. Muitos aceitam isso como parte da vida, quando, na verdade, a recorrência desses problemas não é natural e, por isso, não está tudo bem. Nosso corpo, em seu estado pleno, é livre de dores, e a primeira medida que nos aproxima dessa plenitude é a alimentação natural. Aquele dia no qual você se olha no espelho (chocada) e não se reconhece mais é apenas a última gota em um copo no qual o descuido com a alimentação foi pingado de gotinha em gotinha por muitos anos.




    Acredito que, por estar aqui lendo este livro, você deve ter dúvidas e medos que são resultado de várias tentativas frustradas para conquistar saúde e boa forma e melhorar a qualidade de vida. Talvez você esteja cansada das privações de uma dieta restritiva, ou o seu orçamento não está elástico o suficiente para manter as orientações que recebeu sobre uma alimentação saudável. Talvez você tenha perdido o ânimo depois de tanto tempo dedicado a fazer tudo certinho, seguindo à risca aquele método que lhe prometia um resultado rápido.




    Eu entendo você, pois também passei por isso. Meu corpo já foi um laboratório ambulante, fez testes de tudo o que é dieta que você possa imaginar – dieta do sol, da lua, da sopa, sem carne, sem fruta – e é por isso mesmo que posso lhe dizer com propriedade: calma! Alimentar-se de maneira mais saudável e desfrutar dos inúmeros benefícios desse hábito é algo totalmente possível. Você não precisa de extremismos, nem de muito dinheiro, tampouco de privações impossíveis de sustentar a longo prazo ou de uma rotina que exija uma capacidade sobre-humana. Você não precisa ser uma chef formada em gastronomia para saber cozinhar bem, nem uma nutricionista para escolher o que colocar no prato. Você pode fazer pratos deliciosos e saudáveis em todas as suas refeições de maneira simples e prática.




    Neste livro, eu vou conduzi-la pelo caminho dessa conquista, mas preciso lhe dizer que, embora não precise de muitos recursos, técnicas e restrições rigorosas, você vai precisar de algo muito importante, sem o qual nem todo conhecimento do mundo funcionaria: comprometimento em aprender a viver de uma maneira diferente e ressignificar o modo de se alimentar. A boa notícia é que essa maneira que eu vou ensinar proporciona uma alimentação muito prazerosa e uma vida a ser desfrutada com muito mais qualidade.




    Comprometida em cuidar melhor da sua saúde, você vai precisar deixar alguns hábitos para trás, como naturalmente fazemos ao assumir qualquer tipo de compromisso de mudança. Também vai precisar compreender alguns conceitos, adquirir uma nova consciência a respeito da sua alimentação e se organizar para transformar, através dela, a sua saúde e a sua vida. Nesse caminho, você vai precisar de receitas saudáveis, e isso eu também vou oferecer aqui. Mais do que lhe entregar várias receitas, quero ajudar você a incorporá-las à sua rotina com naturalidade para que você chegue a ponto de não precisar mais de um esforço consciente para se alimentar assim e simplesmente flua em um estilo de vida saudável, um novo hábito.




    Por experiência própria, sei que fazer as pazes com a comida, com o espelho e consigo mesma é um processo difícil de se concluir sozinha. Este livro foi pensado para facilitar a sua jornada, com um conhecimento organizado para ser acessível, de fácil compreensão, e com mudanças para serem colocadas em prática desde o primeiro capítulo. Da compra no supermercado à organização da sua geladeira, eu vou ensinar tudo.




    E, assim, eu convido: venha fazer desta leitura uma renovação de votos com a sua saúde! Ao firmar esse novo compromisso, entenda que este será diferente de tudo que você já tentou até aqui. Com seus votos renovados e força para mudar, estendo a minha mão para caminhar com você rumo à transformação de hábitos. Prometo que esta jornada será DE-LI-CI-O-SA e recomendo que aprecie cada página sem moderação.


  




  

    CAPÍTULO 1




    O que há de errado com o que eu gosto de comer?




    É um dia comum na casa da Betinha. Como de costume, ela acorda e toma seu café da manhã antes de ir para o trabalho: um café bem docinho, suco de caixinha sabor laranja, um pão francês bem quentinho com margarina e outro com presunto e queijo. Para finalizar, um pedaço de bolo, de preferência o de cenoura com cobertura de chocolate.




    Não é só uma refeição. São as memórias da Betinha postas à mesa! Tudo ali remete à sua infância, quando era sua mãe quem preparava o café da manhã. Antigamente, quando ela acordava, dona Valdete já havia colocado à mesa uma garrafa térmica com chá e outra com café (adoçados, como a Betinha gostava), uma caixinha de suco de laranja nos dias mais quentes, leite com achocolatado para o irmão mais novo – que a mãe chamava carinhosamente de “bezerrinho”, porque, além de tomar o copo de leite, comia cereais com leite –, enquanto Edmundo, irmão mais velho, buscava os pães recém-assados na padaria perto de casa. O bolo com cobertura de chocolate já estava pronto desde o dia anterior. Quase todos os dias havia um bolo fresquinho na mesa. Dona Valdete era muito caprichosa.




    Engraçado como cada pessoa desenvolve um hábito, não é mesmo? Betinha só tomava café comendo pão e gostava de comer bolo bebendo chá. Já os irmãos preferiam leite bem morninho “para dissolver melhor o achocolatado”, eles diziam. A mãe começava com o suco bem gelado e demonstrava carinho aos filhos atendendo as preferências e manias de cada um. Mas a maior alegria dela era ver os filhos comendo um pedacinho do bolo que ela havia preparado. Ai de quem não comesse! Em pé, ao lado da mesa, como aquela que garante que todos comam bem, dizia “come o bolo que a mãe fez!”, e é indiscutível que o melhor bolo da vida sempre é o bolo da nossa mãe.




    Mesmo repleta de afeto, essa importante refeição na casa da família da Betinha carregava um problema: uma grande oferta de alimentos ultraprocessados e carboidratos refinados. E, se era assim na primeira refeição do dia, você pode imaginar a estrutura das demais refeições, dadas as preferências do paladar e hábitos alimentares de cada um: massas e outros produtos com farinhas refinadas, temperos completos em potes, sachês ou cubinhos, além de enlatados, embutidos, óleos refinados, açúcar, molhos prontos, maionese… ou seja, uma quantidade significativa de produtos industrializados e poucos alimentos naturais. A família era grande e o tempo era curto para cuidar da casa e cozinhar para tantas pessoas, dona Valdete argumentava – mas com a certeza de estar provendo o melhor que podia de acordo com seu conhecimento e, sem dúvida, o fazia com todo amor do mundo.




    O modelo de alimentação ao qual Betinha aderiu e cultivou por muitos anos em atendimento às preferências do seu paladar e memórias afetivas – devido à falta de conhecimento sobre o impacto dos alimentos na saúde e no bem-estar do corpo, entre tantos outros fatores – resultou em um sobrepeso que sua mãe também apresentava. Infelizmente, além dos quilos a mais, quando se deu conta da necessidade de mudar os hábitos alimentares, ela estava pré-diabética, com transtorno de ansiedade e depressiva.




    Você não precisa ir muito longe, nem fazer grandes esforços para reconhecer histórias como a de Betinha e dona Valdete no seu círculo social. Olhe à sua volta e veja como a maioria das pessoas está se alimentando nos restaurantes ou nas mesas de familiares e amigos que você frequenta. Observe também o reflexo dessa alimentação na qualidade de vida dessas pessoas.




    Provavelmente você vai conseguir identificar no seu círculo de convívio alguma história parecida com a da Betinha e poderá avaliar como esse estilo de alimentação causa danos à saúde física e emocional, especialmente em longo prazo. E, caso a mesa da Betinha esteja posta aí na sua casa também, é um sinal de que você precisa atentar às consequências desse estilo de alimentação farta em produtos ultraprocessados e escassa de alimentos naturais.




    A consequência de desembrulhar mais do que descascar




    Nem tudo o que é vendido como alimento nutre o seu corpo de maneira eficiente. Fazer essa distinção é simples e, a partir dela (e aderir à lista de compras que vou apresentar mais adiante), você se torna capaz de tomar decisões muito melhores no supermercado, pois entenderá a diferença que existe entre os alimentos de acordo com o nível de processamento ao qual foram submetidos: naturais, processados e ultraprocessados.




    O alimento natural ou in natura é aquele comercializado da forma que foi obtido da natureza. É o caso de frutas, verduras, legumes, feijões, arroz, ovos, cogumelos, sementes, carnes bovinas, suínas, de aves e de peixes, sejam frescas ou congeladas; temperos frescos, especiarias, entre outros alimentos que, assim como esses, foram, no máximo, lavados, cortados, polidos e embalados, sem passar por nenhum processo que alterasse a sua estrutura e, portanto, bastante saudáveis.




    Os processados são os alimentos in natura que passaram por um grau pequeno de processamento. A maioria obedece a esta fórmula: alimento in natura + ingredientes culinários naturais como temperos, sal, azeite, vinagre, limão + manipulação simples = a origem de um novo alimento. Vamos aos exemplos para facilitar.




    •Atum em lata = atum (alimento in natura) + água/azeite e sal (tempero, gordura) + enlatamento (processo simples de produção);




    •Iogurte natural = leite (alimento in natura) + fermentos lácteos (ingrediente culinário de origem natural) + fermentação (processo simples de produção).




    Esses são alimentos com poucos ingredientes e poucas etapas de produção, que têm suas características naturais preservadas. É o que acontece, também, com sardinha enlatada, tomate pelado, mostarda de Dijon, bacalhau, queijos curados, azeitona em lata. Até pães de fermentação natural entram nessa classificação, pois têm poucos ingredientes e passam por um processo simples de fabricação.




    Embora tenham sido acrescidos de ingredientes e manipulados antes da disponibilização para consumo, o modo como isso é feito faz com que não deixem de ser saudáveis quando utilizados com moderação. A indústria descascou, higienizou e conservou para que possamos utilizá-los com maior facilidade em nossos preparos na cozinha, inclusive como incremento para deixar a comida saudável mais saborosa.




    Já os ultraprocessados são produtos alimentícios manipulados industrialmente a ponto de perder as características básicas. Esses alimentos são desenvolvidos a partir de vários ingredientes e muitas etapas de produção. A salsicha, por exemplo, é fabricada a partir de restos de carnes, geralmente de baixíssima qualidade, temperos ricos em sódio, gordura hidrogenada, aditivos artificiais criados em laboratório para dar um novo cheiro e sabor mais atrativos, corantes para alterar a cor, espessantes para modificar a textura e substâncias para aumentar a resistência, de modo que fique mais tempo disponível na prateleira, o que a torna comercialmente mais rentável.




    Em outras palavras, esses produtos têm tantos ingredientes e etapas de processamento que acabam dando origem a outro alimento, que não tem mais as características originais, tampouco os nutrientes do produto in natura, e ainda possuem muitas calorias. É o caso do macarrão instantâneo, dos salgadinhos “chips”, das bolachas recheadas, sucos de caixinha, refrigerantes, achocolatados, nuggets, presunto, mortadela, pães de fôrma, bolos em pacotinhos, iogurtes saborizados, massas congeladas, sorvetes de pote, molhos enlatados… de natural, não lhes sobra nada. São rápidos e práticos porque, em vez de higienizar, descascar e cozinhar como os alimentos naturais, os ultraprocessados só precisam ser desembrulhados e já estão prontos para o consumo.




    O problema é que, nos dias de hoje, grande parte da população, assim como Betinha, pratica muito mais o trabalho de desembrulhar do que o de descascar os alimentos para consumi-los na forma mais natural, o que resulta numa cozinha cheia de produtos artificiais, calóricos e pouco nutritivos. E esse comportamento tem como consequência diversos danos à saúde física, mental e emocional, entre os quais vale destacar as doenças crônicas, muitas das quais estão intimamente relacionadas com o consumo de alimentos ultraprocessados, carboidratos refinados e bebidas adoçadas.




    São classificadas como doenças crônicas aquelas que se instalam no corpo lentamente, ao longo dos anos, que são difíceis de se tratar e que, na maioria das vezes, poderiam ter sido evitadas por um estilo de vida equilibrado. Para a Organização Mundial da Saúde (OMS), os maiores problemas de saúde que acometem a população atualmente são as doenças cardiovasculares, a diabetes tipo 2 e o câncer – responsáveis por mais de 70% das mortes no Brasil nos últimos vinte anos.1




    A relação entre os hábitos alimentares e as doenças crônicas




    Uma pesquisa recente2 considera que o consumo de produtos alimentícios ultraprocessados pode aumentar em 63% o risco de obesidade, em 45% o risco de acúmulo de gordura abdominal e em 63% a chance de acúmulo de gordura visceral (aquela que fica entre os órgãos e que, por essa razão, é tão perigosa).




    Embora sejam comprovadamente prejudiciais à saúde quando consumidos em excesso, esses produtos alimentícios são bastante convidativos, porque é prático abrir um pacote e ter pronta uma comida que dispensa qualquer tipo de preparo e também porque somos atraídos pelas embalagens criativas que chamam atenção com cores e promessas, mas que no final entregam um produto com sabores e texturas que agradam adultos e crianças.




    O problema é que, com o tempo, uma alimentação rica em produtos ultraprocessados começa a comprometer as funções vitais do organismo pela falta de nutrientes essenciais, bem como pelo excesso de ingredientes incompatíveis com as necessidades da biologia humana. O consumo desenfreado desse tipo de alimento ultrapassa a proporção que o corpo consegue digerir dessas substâncias, e ele responde a esse excesso com um processo inflamatório generalizado. É aqui que começa a ser construída, por exemplo, a situação que faz das doenças cardíacas a causa número 1 dos motivos de morte no mundo todo.3




    Você já deve ter escutado que o colesterol é o responsável pelos infartos. E é fato que o excesso de colesterol circulando no corpo é um sinal de alerta grave. Contudo, esse que circula dentro do corpo não é de todo ruim, tampouco provém apenas das gorduras ingeridas. Na verdade, 80% a 90% de todo o colesterol disponível no corpo humano é o próprio organismo que produz, de tão importante que ele é para a nossa sobrevivência.




    O colesterol é usado pelo nosso organismo para produzir hormônios como o estrogênio, a progesterona e a testosterona, indispensáveis para o equilíbrio da nossa saúde. Ele interage com o sol para produzir a vitamina D, que é um pró-hormônio essencial para a imunidade, fixação do cálcio nos ossos e o bom funcionamento cerebral. Também desempenha a importante função de restaurar tecidos danificados no corpo, inclusive os das artérias; e é nesse ponto que o colesterol começa a entrar na “cena do crime” quando o assunto é doença cardíaca.




    Vamos construir juntas esse entendimento:




    Entre os principais fatores que levam ao desenvolvimento de doenças cardíacas estão os processos inflamatórios gerados por um consumo regular de produtos ultraprocessados, ricos em gorduras, açúcares, sódio e aditivos alimentares. Esse estado de inflamação permanente causa lesões nas paredes das artérias, o que demanda maior circulação de colesterol dentro delas para reparar essas microfissuras.




    Perceba que o estilo de alimentação pode demandar uma maior produção natural de colesterol para combater inflamações, que vai somar com o colesterol ingerido por meio dos alimentos. Essa quantidade maior do que a habitual de colesterol circulando dentro das artérias pode provocar acúmulo e entupimento – o que, em uma situação extrema, leva ao infarto.




    Por não compreenderem muito bem essa questão, quando são diagnosticadas com excesso de colesterol, as pessoas pensam que o fato se deve apenas à quantidade de gordura ingerida (inclusive as gorduras naturais dos alimentos, principalmente das carnes e laticínios), quando o problema também está relacionado com o consumo de açúcares e ultraprocessados. Por essa razão, é importante ressaltar que, no que se refere às doenças cardiovasculares, bem como a qualquer outra doença crônica, em vez da restrição alimentar, o que se deve buscar é a mudança para um contexto de vida mais saudável em todos os aspectos.4




    Não obstante, muitos hipertensos recebem a orientação de cozinhar sem gordura quando descobrem que o colesterol está elevado. É claro que frituras com óleos refinados e gordura hidrogenada (margarina) não se encaixam de modo algum em uma alimentação saudável; contudo, se a pessoa não tem uma doença que realmente exija que ela renuncie a todas as fontes de gordura, não há indicação para excluir as gorduras naturais de alimentos como o azeite de oliva, seja frio ou no preparo de alimentos.




    Não é a gordura natural dos alimentos que precisa ser eliminada quando o colesterol está alterado, pois essas são boas fontes de gordura que vão ajudar o corpo a se autorregular. O que se deve excluir ou evitar ao máximo são as gorduras que geram processos inflamatórios, como óleos de soja, milho, girassol, canola (todos em embalagens plásticas), margarina, açúcares, farinhas refinadas e bebidas alcoólicas.




    Para quem precisa controlar o colesterol ou deseja prevenir doenças cardíacas, não adianta nada cozinhar sem azeite, não usar manteiga, evitar frutas ricas em gordura (como o abacate e o coco), retirar a pele do frango ou dispensar a gordurinha da carne e continuar abrindo exceções para doces, pães, bolachas, pizzas, massas, salgadinhos, sorvetes, cervejas e afins.




    Eu sei que é difícil associar o risco de doenças cardíacas ao consumo de refinados e não somente de gorduras. Aprendemos a enxergar o colesterol como “vilão” e não como algo sem o qual não sobreviveríamos. Sabe por que tal confusão? Essa história é antiga…




    No ano de 1900 foi realizado um experimento5 feito em coelhos que avaliou os efeitos de uma dosagem altíssima de colesterol (gordura) em seu organismo. Como era de esperar, o resultado apontou o colesterol como nocivo para os coelhos, animais herbívoros e, por isso, com um organismo que não suporta ingestão de colesterol. Por algum tempo esse estudo foi a base para conclusões a respeito do colesterol em seres humanos, mas posteriormente foi reconhecido como um equívoco pelo fato de o nosso organismo ter uma fisiologia completamente diferente.




    Em 1950, um estudo epidemiológico populacional6 analisou o consumo de gordura de alguns países em relação à incorrência de doenças cardíacas naquelas populações. Mais um estudo falho, cujo autor, Ancel Keys, reconheceu que tal relação de maneira alguma serviria para afirmar que a gordura presente nos alimentos naturais provocaria doenças cardiovasculares em seres humanos.




    Na década de 1960, a partir de estudos como esses, a classe médica e industrial, em conjunto com a mídia de massa, e a despeito de todas as evidências contrárias, difundiu a ideia de que o colesterol dos alimentos (incluindo os naturais) causava problemas cardíacos. Tal afirmação se compara à seguinte situação: há um incêndio criminoso, o bombeiro chega para apagar o fogo e é considerado culpado pelo simples fato de estar presente na “cena do crime”. O bombeiro, aqui, é o nosso colesterol!




    Foi com esse poder de influência da indústria alimentícia, valendo-se de grandes estratégias de marketing, que se popularizou a comercialização dos óleos vegetais e dos alimentos considerados “lights” como as melhores alternativas de prevenção às doenças cardiovasculares, em substituição às gorduras naturais dos alimentos ricos em gorduras saturadas (colesterol).




    Pouco a pouco, o lugar da banha de porco, da manteiga, do azeite, da gordura da carne bovina e dos laticínios na despensa ou na geladeira das pessoas passou a ser ocupado por óleos vegetais refinados. Nessa mesma época, chegou-se, inclusive, ao grande equívoco da recomendação da gordura vegetal hidrogenada para pacientes com problemas cardíacos, como conta a autora Nina Teicholz no livro Gordura sem medo.7 Em contrapartida, à medida que crescia a comercialização de óleos vegetais refinados, margarina e outros produtos light, assim como o consumo de farinhas refinadas e açúcar, cresciam os índices de doenças crônicas – incluindo as do coração.




    Os óleos vegetais refinados também estão entre os alimentos que mais geram a produção excessiva das moléculas chamadas radicais livres. Estas, quando presentes em excesso no organismo, causam envelhecimento celular precoce e a instalação de um quadro de inflamação crônica, que deixa o corpo mais suscetível ao surgimento de doenças graves, entre as quais o câncer.




    Todas essas informações são suficientes para compreender como migramos de um cenário no qual as pessoas morriam por vírus, bactérias ou velhice para outro no qual adoecem e morrem por doenças relacionadas, na maioria das vezes, com uma alimentação que contempla tudo que está distante do que é natural e adequado à espécie humana.




    É triste a realidade de uma grande parcela da população que, além de conviver com doenças causadas por maus hábitos alimentares, se depara com crenças erradas e dúvidas que dificultam o processo de mudança de hábitos. Para essas pessoas, os embutidos e molhos enlatados geralmente não são vistos como alimentos que poderiam gerar um problema de saúde, mas muitos têm medo da gordura da gema do ovo, do abacate e da pele do frango, quando, na verdade, a preocupação deveria ser o contrário. É difícil aceitar que um grande problema de saúde possa começar com alimentos consumidos desde a infância, pois, assim como no caso da Betinha, esses hábitos alimentares contam aquela história de vida.




    Apesar das confusões tão comuns no cuidado com a própria alimentação, qualquer pessoa que tenha um bicho de estimação em casa procura se informar sobre o que o cachorro, gato ou papagaio pode ou não comer, e o faz para que seu pet viva mais e melhor e para que você tenha a companhia do animalzinho por mais tempo. Se o seu cachorro quiser comer algo que você esteja comendo e que não seja adequado para ele, você não vai permitir para não o prejudicar, não é verdade?




    Agora eu pergunto: se existe um cuidado com a alimentação dos animais de estimação (e assim deve ser!), por que então não estender esses mesmos cuidados a você e sua família? É esta a ideia que proponho: desenvolver uma alimentação ideal, principalmente no que se refere à alimentação das crianças que, por estarem em fase de crescimento, necessitam ainda mais de todos os nutrientes imprescindíveis para um desenvolvimento saudável.




    Certa vez, enquanto fazia as unhas no salão de beleza, escutei duas mulheres conversando sobre seus cachorros. Uma delas falava justamente sobre os cuidados que tinha com a alimentação do bichinho, que exigia um cuidado rigoroso como parte da preparação dele para os frequentes campeonatos de “pet mais bonito” que participava. “Eu quase morri do coração quando vi que ele estava comendo um pedaço do salgado de salsicha que o meu filho pequeno deu para ele!”, disse, aflita, só em lembrar o ocorrido. E sabe qual é a parte mais interessante dessa história? É que o salgado que não era adequado para o cachorro, em hipótese alguma, seria recomendável para a criança que o comia.




    Assim como nos preocupamos em oferecer para o cachorro uma comida apropriada, devemos ter a mesma consciência de buscar para nós e para nossos filhos uma alimentação apropriada para o ser humano, aquela que a natureza sempre forneceu como alimento à nossa espécie.




    Alimentação e saúde na vida das crianças




    Uma das graves consequências da falta de compreensão sobre a importância de uma alimentação mais equilibrada pode ser observada nas crianças desta geração. Desde pequenas, já sofrem com doenças como obesidade, diabetes tipo 2, alergias alimentares e transtornos neurológicos agravados por uma alimentação rica em alimentos ultraprocessados.




    Certa vez, um médico me explicou por que nenhuma criança poderia ser diagnosticada com transtorno do déficit de atenção com hiperatividade (TDAH) sem antes passar por uma reeducação alimentar, pois alimentos com corantes, açúcares, aditivos alimentares – a base da alimentação de muitas crianças atualmente – provocam um hiperestímulo no cérebro. Hiperestimulados, crianças e adultos com TDAH, autismo, depressão e outros transtornos de ordem cerebral apresentam maior dificuldade em se autorregular e, consequentemente, menor controle dos seus pensamentos, expressões e movimentos; comportamento que é, na maioria dos casos, o ponto de partida para um diagnóstico de transtorno neurológico.8




    Diversos estudos comprovam que uma alimentação rica em alimentos ultraprocessados, em especial o açúcar refinado, agrava transtornos neurológicos.9 Mas não precisamos ler inúmeros artigos científicos para constatar isso, basta observar o quanto ficamos agitados após a ingestão de produtos ricos em açúcar, principalmente as crianças, que são ainda mais expostas a esse tipo de alimento.




    Houve uma situação em que eu estava na casa de uma amiga e me chamou a atenção a cena da sua filha de 4 anos correndo em círculos em volta da mesa, sem parar e por vários minutos, enquanto conversávamos. “Por que ela está correndo em volta da mesa assim, sem parar?”, perguntei. Minha amiga respondeu: “Ela fica agitada quando come chocolate; é normal”.




    Ela não compreendia que aquele não seria o comportamento natural de sua filha se não fosse estimulada com tanto açúcar, e que a criança muito provavelmente não gostaria de estar correndo em círculos por tanto tempo. Eu vi aquele comportamento mais como um pedido de socorro: ela simplesmente não conseguia se controlar. A criança até poderia estar sofrendo de algum transtorno neurológico, mas a mãe já havia associado ao açúcar o gatilho que levava a sua filha a correr sem parar.




    Estudos comprovam que, assim como o álcool e a cafeína em excesso, o açúcar e o glutamato monossódico, condimento adicionado a inúmeros alimentos industrializados como “realçador de sabor”, interferem na capacidade de uma pessoa se autorregular.10 Agora, imagine o efeito do mesmo estímulo causado pelo açúcar em uma criança que, por sua natureza, já precise lidar com algum transtorno de origem neurológica. A autorregulação é muito mais difícil, se não for impossível.




    Além do TDAH, outras doenças que se instalam no cérebro, como a depressão e o Alzheimer, têm relação direta com o consumo de alimentos refinados e ultraprocessados.11 Não se considera o consumo de açúcar como a causa propriamente dita das doenças e transtornos sobre os quais estamos falando, porque depressão e dos transtorno de ansiedade, por exemplo, são multifatoriais. Mas é constatado que o consumo de açúcares configura um agravante desses problemas devido à hiperestimulação que provoca no cérebro.




    E não são só os transtornos de ordem neurológica que se agravam sob a influência de uma alimentação artificial e rica em açúcares: a obesidade também é um resultado dessa mudança na alimentação. Muitas crianças estão acima do peso e isso não é natural. Ninguém nasce para ser obeso; essa condição é desenvolvida e, hoje em dia, tem se desenvolvido cada vez mais cedo, desde a primeira infância.




    É comum ver crianças se alimentando de produtos altamente calóricos e pouco nutritivos, sem os hábitos básicos de comer frutas, legumes, carnes, beber água e dormir cedo. Muitas vezes, elas até se alimentam de arroz, feijão, carnes e verduras enquanto fazem as refeições de almoço e jantar com seus pais, mas a quantidade de produtos com farinha e açúcar que ingerem nos intervalos ultrapassa a capacidade do corpo de metabolizar todo o excesso de calorias vazias.




    O corpo de uma criança em fase de crescimento gasta muitas calorias. É por isso que a maioria delas tem necessidade de se alimentar mais do que as tradicionais três vezes ao dia e sente mais fome do que um adulto – isso é natural e esperado. No entanto, para que o corpo de uma criança se torne um corpo adulto saudável, é preciso saciar essa fome com alimentos nutritivos e benéficos para a formação de todos os seus tecidos: ossos, músculos, artérias, órgãos internos, pele, unha e cabelo, que são formados principalmente pelas proteínas ingeridas; ou seja, para o desenvolvimento saudável de uma criança, os alimentos muito pobres em nutrientes não vão ajudar, serão apenas calorias vazias que se acumularão.




    Não podemos deixar de considerar que existem os casos de obesidade ou sobrepeso infantil influenciados por uma predisposição genética. O campo da medicina ao qual compete esse estudo é a epigenética, mas mesmo ela considera que o estilo de vida pode, inclusive, se sobrepor à predisposição. Ainda que haja um fator genético favorecendo o desenvolvimento de uma patologia como a obesidade ou outra doença crônica, um estilo de vida saudável pode silenciar a expressão desses genes e evitar que a pessoa venha a adoecer. Assim, ao observar em determinada fase do desenvolvimento de uma criança o aumento de peso desproporcional, esse fato não deve ser considerado uma sentença, mas um sinal de que será necessário e urgente proporcionar uma conduta alimentar que ajude a prevenir a obesidade e todos os outros sintomas associados.




    Ao falar em conduta alimentar que previna a obesidade, é importante compreender que não existe “o alimento que engorda” e “o alimento que emagrece”, mas que cada alimento tem em si o potencial de nutrir o corpo e prejudicar a saúde, e o que mais importa, a partir disso, é o nosso comportamento diante dos alimentos.




    Nenhuma criança vai se tornar obesa por comer um pedaço do bolo da avó ou por comer um brigadeiro na festa de aniversário do amigo. Mas aquela criança que come esse bolo todos os dias, ou que consegue comer semanalmente um x-burguer inteiro acompanhado de batatas fritas e uma lata de refrigerante, com milk-shake de sobremesa, está ultrapassando os limites do seu corpo e comprometendo a sua saúde no longo prazo.




    Com os adultos acontece da mesma forma. Você não vai desenvolver a obesidade por comer um pedaço de pizza esporadicamente, mas, se tiver o hábito de comer alimentos desse tipo e em quantidades muito maiores do que o suficiente para saciar a sua fome, cedo ou tarde terá problemas decorrentes de tais hábitos alimentares questionáveis.




    Recentemente ouvi um padre dizer, em uma das suas pregações, que o problema não está no pão ou na carne, ou seja, em algum alimento específico. Porque uma pessoa que come um pão e uma carne consegue se saciar com equilíbrio. Acontece que, hoje em dia, as pessoas não querem a saciedade encontrada no suficiente, mas o prazer encontrado nos excessos. Por isso, elas comem o pão, a carne, o queijo, a maionese, o ketchup, a mostarda, o refrigerante, a batata frita e ainda o sorvete como sobremesa. A oferta de novos prazeres é tão grande que se torna difícil o hábito de comer apenas o suficiente para saciar a fome ou nutrir o corpo, e essa busca pelo prazer nos excessos compromete muito a qualidade da vida das pessoas. É esse o comportamento que deve ser evitado para conseguir uma alimentação mais saudável e equilibrada.




    Nutrindo o corpo ou prejudicando a saúde?




    Diante de tantas informações, você pode estar se perguntando: Como saber se há um excesso de alimentos ultraprocessados na minha alimentação? Será que estou ingerindo muitas calorias vazias? A resposta é bem simples e poderá ser encontrada a partir de uma autoanálise. O primeiro indicativo é o seu estado de saúde atual – o resultado dos seus últimos exames, seu bem-estar físico e mental. Agora, se você vive com incômodos com os quais aprendeu a conviver, considerando normal sentir dores de cabeça, azia, constipação, confusão mental e fadiga com frequência; se o seu peso atrapalha a realização de atividades simples como agachar para amarrar o cadarço, subir uma escada ou até mesmo correr de um cachorro; ainda que tenha exames laboratoriais em níveis considerados aceitáveis, esses são fortes indicativos de que você não está se alimentando adequadamente.




    O segundo indicativo está na sua cozinha. Se na sua despensa e geladeira há temperos completos em potes ou sachês, caldos em cubinhos, molhos enlatados, conservas industrializadas, carnes processadas como salsicha, mortadela, presunto, peito de peru, calabresa, bebidas adoçadas de caixinhas ou garrafas, massas processadas, iogurtes saborizados, bolachas recheadas, salgadinhos chips, pote de sorvete, chocolate ao leite, ketchup e maionese tradicionais, molho inglês, shoyu, bebida alcoólica, leite condensado, pães de fôrma, farinha de trigo, margarina, óleos refinados e toda uma somatória de alimentos industrializados de todos os tipos, é sinal de que você está ingerindo farinha, açúcar, gordura, sódio e aditivos químicos alimentares em excesso.




    Outro questionamento muito comum entre pessoas que estão começando a adotar um estilo de vida mais saudável é: para ser saudável, preciso mesmo evitar doces? Além de todas as informações sobre os riscos oferecidos pelo consumo excessivo de açúcar apresentadas até aqui, vamos observar o comportamento da natureza em comparação com o seu para chegar a uma conclusão.




    O açúcar que a natureza nos fornece é sempre em pequenas doses, de modo sazonal, associado a fibras e nutrientes essenciais para o organismo. É assim que o doce se encaixa em uma dieta saudável: sendo natural, sazonal e rico em nutrientes e fibras – exatamente como o encontramos nas frutas, que são ótimo exemplo de alimento doce indicado para um estilo de vida saudável.




    O doce industrializado, aquele que tem uma grande quantidade de açúcar refinado adicionada ao seu processamento, é o principal exemplo de caloria vazia, que não contribui em nada para nutrir o corpo e que prejudica a saúde, principalmente quando consumido em excesso e de maneira frequente na rotina, como é feito pela maioria.




    A tendência ao exagero no consumo de doces acontece porque, diferentemente de qualquer outro alimento, o açúcar refinado aciona o sistema de recompensa e prazer no cérebro. Esse sistema é um mecanismo por meio do qual o ser humano se torna capaz de tomar decisões impulsionado pela sua inclinação natural à busca do prazer. Cada vez que vivemos uma experiência prazerosa, nosso cérebro produz um neurotransmissor chamado dopamina e registra essa experiência como uma ação que deve ser repetida, e, a cada repetição, o ciclo gerado no cérebro vai ganhando mais força. Quem controla a frequência com que essa repetição acontece é a área de modulação do cérebro, que nos ajuda a ponderar e tomar decisões de maneira racional.




    O que acontece com o consumo de açúcar, no entanto, é que, além de liberar grandes quantidades de dopamina no organismo, durante o consumo nosso cérebro não consegue detectar nenhum sinal de saciedade devido à falta de nutrientes e fibras, o que pode gerar um comportamento compulsivo na ingestão de doces, bem como uma alteração de humor na abstinência deles, e levar à dependência, de maneira semelhante ao processo de vício em drogas.12




    Esse problema nunca acontecerá com o açúcar natural das frutas. Não conheço ninguém que sofra de compulsão alimentar e esteja em um quadro de sobrepeso ou obesidade por comer sem parar banana, uva, laranja, melancia ou maçã. Embora sejam alimentos doces, saborosos e prazerosos, essas frutas possuem nutrientes e fibras que sinalizam saciedade. Em contrapartida, eu conheci pessoas que, tentando seguir suas dietas, se preocupavam demais com os carboidratos das frutas, mas abriam exceções com tranquilidade para as bolachas, lanches, bolos e qualquer outro alimento do tipo, sem se dar conta da quantidade de açúcar que estavam ingerindo nessas refeições.




    É assim que os problemas decorrentes de uma alimentação pouco saudável vão se enraizando, aproveitando a falta de conhecimento sobre o potencial dos alimentos e o comportamento que se tem diante deles. Quantos de nós tivemos em nossas casas refeições como as da Betinha? Arrastamos por anos esses hábitos alimentares, sem ter consciência de que fariam tão mal. E, quando as consequências começaram a aparecer, acreditamos que o corpo era falho, que algo no organismo não funcionava direito, e passamos a conviver com sintomas desagradáveis, tentando aliviá-los com remédios.




    Se esse é o seu caso, saiba que já foi o meu, e vou contá-lo a seguir. Nesta obra quero mostrar que é possível conhecer como é o seu corpo livre dos desconfortos, muitos dos quais podem ser evitados por meio de uma mudança na alimentação.




    Eu também já lutei contra o excesso de peso




    Sempre gostei de comer e já convivi com muitos desconfortos físicos e emocionais decorrentes de maus hábitos alimentares. Apesar de pertencer a uma família bem simples, minha casa cheirava a comida de sabor muito bom. Minha mãe fazia milagres com o pouco que tínhamos, e as minhas comidas preferidas na infância e adolescência eram arroz, feijão, batata, carne, banana, bolo e pão. Não tinha nada de errado em gostar desses alimentos, mas a proporção em que eu os consumia era desordenada.




    No meu prato do almoço e jantar, por exemplo, o arroz com feijão preenchia mais da metade do espaço e os vegetais eram um pequeno detalhe. De fruta eu não costumava variar muito, e o bolo e o pão, por serem feitos com produtos refinados como farinha, açúcar e gorduras, deixavam o meu café da manhã e lanche da tarde fartos de calorias vazias.




    Quando era criança, eu não tinha nenhuma preocupação com a minha saúde. Achava que era normal o meu intestino funcionar de vez em quando, evacuando a cada três ou quatro dias. Quando a constipação incomodava demais com dores abdominais e excesso de gases, eu resolvia tomando laxantes. E esses hábitos ruins ao longo de anos resultou em um excesso de peso e insatisfação com a minha aparência, o que prejudicou muito a minha autoestima.




    Eu tive sobrepeso desde a infância, mas foi na adolescência que isso passou a me incomodar. Por volta dos 15 anos comecei a observar que as amigas da mesma idade que eram mais magras eram mais populares do que eu, e me escondia em roupas largas, a fim de evitar que marcassem o meu corpo. A comparação nessa fase da adolescência era praticamente inevitável. O fato de me sentir diferente da maioria das minhas amigas afetava não só minha autoestima como também o modo de me relacionar com os outros.




    Hoje entendo que isso acontecia porque a autoestima é um princípio fundamental para a construção da autoconfiança. E autoconfiança é essencial para o nosso bom desempenho em qualquer âmbito da vida. Mais seguras e confiantes, temos maiores chances de desenvolver relacionamentos construtivos e bem-sucedidos – algo que eu sempre desejei para mim, e que antes de transformar os meus hábitos alimentares eu não conseguia desenvolver.




    Eu sentia que tinha dois “problemas” para conseguir me relacionar e aprofundar esse entrosamento: a minha condição financeira e o meu sobrepeso, dois pontos que atrapalhavam meu estado de pertencimento. Na escola, era horrível a sensação de ser sempre a última escolhida para integrar os times nos jogos esportivos e de nunca ser convidada para festas e passeios entre amigos. A cada vez que essas situações se repetiam, eu pensava: Não me convidaram porque não tenho dinheiro para ir ou Não me escolheram porque estou fora de forma e o meu peso afeta o desempenho nos esportes.
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