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			Aos meus avós, Lourdes e Manoel, responsáveis por muitas das minhas melhores memórias, à mesa e fora dela.

		


		
			Emagrecer é uma questão de força de vontade!

			(Autor: alguém que não entende nada sobre emagrecimento)

			Quantas vezes você já ouviu essa frase?

			Eu já era formada em Esporte pela usp quando terminei a faculdade de Nutrição. Nessa época, também terminei o curso de aprimoramento em Transtornos Alimentares, no qual aprendi muito sobre dietas e sobre comportamento alimentar. Depois, no mestrado e doutorado, estudei a regulação do tecido adiposo após a lipoaspiração. Estava determinada e tinha certeza de que, unindo tudo o que havia aprendido, conseguiria ajudar as pessoas a ter mais saúde e um relacionamento melhor com a comida e com o corpo.

			Porém, em um dos primeiros locais onde trabalhei, encontrei como prática a prescrição de dietas com baixo teor de gordura, que deveriam ser seguidas com rigor. Prescrever mais de 10% ou 15% de gordura era motivo de grande discussão, situação na qual me vi algumas vezes. Apesar de não concordar com visões extremistas sobre a alimentação, essa foi uma época muito enriquecedora para entender o que me motivava e o modo como queria seguir na minha profissão. Ali fui entendendo o que fazia sentido para mim, unindo ciência e valores pessoais.

			Quando me senti pronta, fui buscar meu próprio caminho, decidida a aproximar meus conhecimentos sobre emagrecimento e sobre comportamento alimentar, adquiridos depois de anos de estudo. Esse percurso me mostrou coisas importantes, como o fato de que a abordagem simplista, imediatista e julgadora de muitos profissionais afasta as pessoas de alcançarem seus objetivos em relação a uma vida mais saudável. Neste livro apresento o que aprendi em meu caminho.

			As pessoas se julgam e se criticam o tempo todo ao verem, principalmente nas mídias sociais, os outros parecendo felizes, desfilando corpos conquistados, como já supõem, com determinação, força de vontade e autocontrole. Mas minha prática profissional mostra que muitas vezes as pessoas não são sinceras em relação ao que fazem, nem ao preço que pagam — seja financeiro, físico ou emocional — para atingir aquele resultado.

			Penso que está na hora de fazermos uma autorreflexão para entender melhor dois dos relacionamentos mais duradouros da nossa vida: o que temos com o próprio corpo e com a comida. Sim, o modo como interagimos conosco e com a comida é um relacionamento, e, como todo bom relacionamento, requer atenção, compreensão e dedicação.

			Acho importante avisar que, apesar de abordar pontos característicos de algumas dietas, o foco deste livro não é falar de modo específico sobre o que comer. O livro A dieta ideal já trata desse tema. Eu o escrevi em 2015, em parceria com Marcio Atalla, conceituado profissional da área da saúde que trabalha incessantemente para aumentar a prática de atividade física no nosso país. Nele, abordamos diversos aspectos da alimentação e mostramos que a dieta ideal não é única ou universal: ela depende de diversos fatores que vão muito além da contagem de calorias e considera o meio em que a pessoa vive, sua história de vida e suas preferências. Se é o que procura, A dieta ideal vai ajudar você.

			Vamos falar com sinceridade sobre outro ponto? É muito fácil encontrar uma dieta na internet ou nas revistas, e talvez você já tenha posto várias delas em prática. E é comum ter passado por diversos profissionais, na esperança de que algum deles o ajude. Mas… será que deu certo? A sensação de que está sempre tentando, sempre buscando alternativas, pode ser muito desgastante e até angustiante, principalmente quando você não consegue atingir os resultados que deseja.

			Para entender como essa sensação pode ser sufocante, gostaria de fazer uma analogia. Imagine que você está dentro do mar, brigando com as ondas para tentar voltar à areia, e quanto mais você luta, mais a corrente o leva para o mesmo lugar. Quando está recuperando o fôlego, de repente, vem outra onda. Você se recompõe, volta a lutar, mas tudo parece se repetir. Às vezes você consegue avançar alguns metros, mas, dependendo da intensidade da corrente, você retrocede e precisa reiniciar todo o processo. Por quanto tempo conseguirá lutar contra o mar, contra a força da natureza?

			Para piorar, enquanto está se esforçando, você consegue ver pessoas conseguindo sair. Algumas até parecem ter facilidade, e você nota que várias já estão na areia. Ao olhar para esse cenário, muitas vezes você se empolga, mas pode ser também que desanime e sinta que as pessoas estão rindo de você, que ainda está ali “tomando caldo”. Por quanto tempo ainda conseguirá lutar?

			A sensação de tentar emagrecer e não conseguir pode lembrar a de lutar contra ondas que o afundam, ao mesmo tempo que é julgado por todos que já estão na praia.

			Mas não se engane, você não está sozinho. Se olhar um pouco para o lado, perceberá que está cercado de pessoas como você, que tentam seguir dietas aparentemente promissoras. Tentam perder peso, mas, além de não alcançarem o sucesso esperado, por vezes veem o peso aumentar. Nesses casos, questionamentos como os que indico a seguir são muito comuns e serão tratados neste livro. Você se identifica com algum deles?

			
					“Por que é tão difícil perder os últimos quilinhos?”

					“Treino muito, mas não perco peso.”

					“Sinto que melhoro, mas depois volta tudo ao que era antes.”

					“Não consigo controlar a alimentação.”

					“Eu só penso em comida!”

					“Consigo me manter focado durante o dia, mas à noite exagero.”

					“Quando começo a comer não consigo parar.”

					“Estou estagnado e não sei o que fazer.”

			

			Esta leitura pode ser desafiadora em alguns momentos. Para entender o porquê de você não conseguir emagrecer, quero que você reflita sobre sua história, questione-se sobre alguns conceitos que você tem sobre o seu corpo, a sua alimentação e o seu relacionamento com eles.

			Sim, existem pessoas que falam que querem emagrecer, mas não se esforçam, não têm força de vontade. Muitas, porém, se dedicam, mas não observam o resultado desejado. Aqui neste livro você vai entender um pouco mais sobre seu corpo e sobre alguns comportamentos que você tem e que boicotam o seu processo. Abordarei o processo de emagrecimento, suas barreiras e dificuldades, sejam elas genéticas, fisiológicas ou comportamentais, que não só você mas muitas outras pessoas encontram. Esses são temas complexos na ciência, e traduzi-los e resumi-los para uma linguagem acessível para pessoas que não são especialistas é uma tarefa desafiadora. Mas faço isso para que você seja capaz de entender os múltiplos fatores que envolvem o processo de emagrecimento. E você perceberá que muito do que se fala sobre esse assunto está errado.

			Acho importante esclarecer o que você não encontrará neste livro. Aqui não tem a famosa “receita de bolo”. Não tenho respostas simples ou fórmulas milagrosas de emagrecimento. Eu adoraria poder prometer coisas assim, mas, sejamos honestos, sabemos que todas elas não passam de um caminho direto para o seu bolso. Cada processo é único, e meu objetivo é ajudar você a entender, por meio de exemplos e casos, um pouco mais sobre o seu caminho e as barreiras que você enfrenta.

			O que posso garantir é que quanto mais honesto e realista você for, mais próximo estará de traçar estratégias mais realistas e que levem em consideração sua saúde física e emocional.

			É importante dizer que este livro tem como objetivo tratar de emagrecimento com foco em saúde. Então, se você busca emagrecimento por fins puramente estéticos e acha que para ter saúde é preciso ser magro e que qualquer pessoa com força de vontade consegue chegar lá e manter o peso, respire fundo, deixe as emoções de lado e esteja preparado para desfazer algumas crenças. Mas, para isso, esteja com a mente e o coração abertos!

			Vamos lá?

		


		
			parte i
as confusões a respeito da perda de peso e saúde

			
			Aos 20 anos: Ela olha pra si mesma e se vê muito gorda, muito magra, muito alta, muito baixa, cabelo muito liso, muito encaracolado, decide sair, mas vai sofrendo.

			Aos 30 anos: Ela olha pra si mesma e se vê muito gorda, muito magra, muito alta, muito baixa, cabelo muito liso, muito encaracolado, mas decide que agora não tem tempo pra consertar; então vai sair assim mesmo.

			Aos 40 anos: Ela olha pra si mesma e se vê muito gorda, muito magra, muito alta, muito baixa, cabelo muito liso, muito encaracolado, mas diz: pelo menos eu sou uma boa pessoa, e sai mesmo assim.

			Aos 50 anos: Ela olha pra si mesma e se vê como é. Sai e vai pra onde ela bem entender.

			Aos 60 anos: Ela se olha e lembra de todas as pessoas que não podem mais se olhar no espelho. Sai de casa e conquista o mundo.

			Aos 70 anos: Ela olha pra si mesma e vê sabedoria, risos, habilidades. Sai para o mundo e aproveita a vida.

			Aos 80 anos: Ela não se incomoda mais em se olhar. Põe simplesmente um chapéu de flor e vai se divertir com o mundo. Talvez devêssemos pôr aquele chapéu de flor mais cedo!

			

			Texto atribuído a Erma Bombeck, trecho “Chapéu de flor”

		


		
			1. Será que você precisa perder peso?

			Às vezes me deparo com perguntas como: “Quem não quer perder uns quilinhos?”. Parece até que estão falando de algo simples, como “Quem não quer comprar com desconto?”. É tão comum as pessoas falarem que querem perder peso que isso praticamente virou a norma.

			É preocupante quando pessoas relatam que só serão felizes se pesarem X quilos. Por vezes, vejo metas rígidas e inatingíveis de peso sendo traçadas e chego a ficar perplexa pensando como essas pessoas conseguiriam ter tanto controle sobre o corpo. Mas logo lembro que elas não conseguem, o que se torna fonte de insatisfação e uma luta eterna. A verdade é que é impossível ter o controle que desejaríamos, e que muitos acham que têm, sobre o próprio corpo.

			Para começar, é fundamental explicar duas coisas que as pessoas tratam como se fossem iguais, mas não são: perder peso e emagrecer. Você sabe a diferença entre os dois?

			
			O QUE É EMAGRECER?

			Muita gente confunde emagrecer com perder peso corporal. Emagrecer significa se tornar mais magro. Isso pode ser conseguido:

			
					Perdendo gordura corporal, principalmente aquela estocada no tecido adiposo;

					Ganhando massa magra, porque proporcionalmente seu corpo estará mais magro.

			

			Perceba se você:

			
					ganhou 2kg de massa magra e perdeu 2kg de gordura, o peso indicado na balança se manterá inalterado, mas você emagreceu;

					perdeu 2kg de gordura e ganhou 3kg de massa magra, a balança mostrará que está 1kg mais pesado, mas você estará mais magro;

					perdeu 2kg de massa magra, então não só não emagreceu, como ainda engordou proporcionalmente, uma vez que, para um peso corporal menor, agora você tem mais massa gorda.

			

			Exatamente por isso a balança é um péssimo referencial.

			

			Importante ressaltar que neste livro você perceberá que, ao citar estudos, algumas vezes apresento apenas os dados de peso corporal. Apesar de não me agradar, quando isso acontece significa que não há, nos estudos pesquisados, informações sobre a composição corporal, ou seja, a quantidade de massa magra e massa gorda, o fator que considero mais importante.

			Usar apenas o peso corporal como referência é um problema e a seguir explicarei mais sobre isso.

			SOBRE O PESO CORPORAL

			Você já percebeu que seu peso corporal varia diariamente? Apesar de gerar certo desconforto em algumas pessoas, essa variação acontece com todo mundo e ocorre por motivos diversos.

			Em condições normais, o peso corporal mais baixo é atingido ao acordar, logo após a primeira urina da manhã. Depois, considerando uma rotina alimentar padrão, o peso corporal aumenta, sendo normal uma variação de 1kg a 1,5kg em um mesmo dia, ou até mais, dependendo do organismo e das circunstâncias.

			A quantidade de água corporal é o fator que mais influencia o peso no curto prazo. Ela, por sua vez, pode variar de acordo com a alimentação, a quantidade de suor e até as oscilações hormonais. Apesar de muitos saberem disso, geralmente ao subir na balança e perceber um pequeno aumento de peso, as pessoas têm certeza de que engordaram — e se angustiam com isso.

			Um exemplo de como nosso peso oscila facilmente é o fato de que, se você beber 500 mililitros de água, notará o aumento de 500 gramas na balança. Você engordou? É certo que não. Além disso, se na noite anterior você ingeriu bebida alcoólica1 ou comida mais salgada, seu corpo vai reter mais água nas horas seguintes. É um processo natural de regulação corporal e, nesse caso, você estará mais pesado, não mais gordo.

			
			PARA ENTENDER UM POUCO MAIS

			Cerca de 70% do nosso corpo é composto de água. De modo geral, ele mantém a concentração de água bem regulada. A retenção ocorre quando o corpo passa a acumular uma quantidade maior de água em alguns locais, como estratégia para manter o equilíbrio. Um dos principais motivos para esse acúmulo é o aumento na concentração de sódio.2 Quando isso acontece, o corpo retém água para a taxa de sódio no sangue se manter estável.

			Além disso, nas mulheres, a variação hormonal ocasionada pelo ciclo menstrual pode aumentar a retenção de líquido, o que leva a um ganho de peso geralmente às vésperas do primeiro dia do ciclo que tende a se normalizar com o término da menstruação.3

			Outras condições também podem ocasionar retenção de água,4 como problemas circulatórios, renais e cardíacos e o uso de medicamentos como corticoides. Se sentir que tem retenção aumentada ou se tiver dúvidas, procure um médico.

			

			Além da retenção de água e da variação hormonal, há diversos fatores que podem influenciar o peso sem ter relação direta com o ganho de gordura. Não é possível saber só pela balança se você engordou ou emagreceu, e sim se você está mais leve ou pesado. Por isso, utilizá-la como único parâmetro para medir se avançou em seu objetivo pode ser um grande erro. Isso porque, além de o peso oscilar constantemente, como veremos nos próximos capítulos, sua regulação é bem mais complexa do que podemos imaginar.

			EXISTE UM PESO IDEAL?

			Muitas pessoas acreditam que há um peso saudável ideal, que varia conforme a altura. Mas essa relação não existe. O que há é uma faixa de peso ideal.

			Para entender, veja o gráfico a seguir. Ele é um compilado de dados extraídos de estudos publicados sobre a relação entre o peso corporal e o risco de morte. Foram estudadas milhões de pessoas com o objetivo de estabelecer uma relação entre risco de morte e peso corporal, a partir do Índice de Massa Corporal (imc).5

			Perceba que a figura está quase no formato da letra u. Quanto mais perto do eixo horizontal, menor é o risco de morte. Isso acontece entre o imc 21 e 27.
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				fonte: Traduzido e adaptado de gbd 2015 Obesity Collaborators, “Health Effects of Overweight and Obesity in 195 Countries over 25 Years”, 2017; Bhaskaran et al., “Association of bmi with overall and cause-specific mortality: A population-based cohort study of 36 million adults in the uk, 2018; the global bmi mortality collaboration, “Body-Mass Index and All-Cause Mortality: Individual Participant-Data Meta-Analysis of 239 Prospective Studies in Four Continents”, 2016.


			

			A tabela a seguir mostra como o imc é classificado:

			
				
					
							
							Categoria

						
							
							imc


					

					
							
							Abaixo do peso

						
							
							Abaixo de 18,5

						
					

					
							
							Peso adequado ou eutrofia

						
							
							de 18,5 a 24,9

						
					

					
							
							Sobrepeso

						
							
							de 25,0 a 29,9

						
					

					
							
							Obesidade Grau i

						
							
							de 30,0 a 34,9

						
					

					
							
							Obesidade Grau ii

						
							
							de 35,0 a 39,9

						
					

					
							
							Obesidade Grau iii

						
							
							40,0 e acima

						
					

				
			

			fonte: Organização Mundial da Saúde, disponível em: <www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi>.

			De acordo com essa classificação, o peso considerado adequado, de eutrofia, seria referente ao imc entre 18,5 e 24,9. O sobrepeso está relacionado com o imc entre 25 e 29,9, e a obesidade, acima desse valor. Muitas vezes o imc de eutrofia é chamado de “peso normal”, entretanto, como o uso dessa expressão pode levar a erros de interpretação sobre o que é saudável ou não, usarei o termo eutrofia ao longo do livro.

			Voltando aos estudos citados,6 foi verificado que o menor risco de morte está entre o IMC classificado como normal até o que é considerado sobrepeso. Isso mesmo, inclusive o que é considerado sobrepeso. Estudos similares apresentaram resultado muito parecido, mesmo quando o risco foi separado por doenças — cardiovasculares, metabólicas e alguns tipos de câncer.

			Esse dado é importante para desmistificar a relação entre imc, peso adequado e risco aumentado de doenças e até de morte, que é um dos motivos que levam as pessoas a procurar formas de perder peso. O que esse estudo mostra é que essa busca talvez não seja necessária.

			Ao analisar o gráfico, verificamos que o maior risco de morte está acima do imc 32, que, conforme a tabela acima, é classificado como obesidade grau i. Porém, o que passa despercebido para muitos é que o risco de morte de uma pessoa obesa é praticamente o mesmo de uma pessoa com imc 18, ou seja, classificada como abaixo do peso. Esse é o imc, por exemplo, de uma pessoa com 1,70 metro e 52kg. Em nossa sociedade ela dificilmente será julgada como grupo de risco. Aliás, frequentemente acontece o oposto — essas características são símbolo de saúde e beleza. Porém, uma pessoa com imc 32 — que tem os mesmos 1,70 metro, mas pesa 93kg — seria julgada de forma muito diferente. Entretanto, segundo o estudo, ambas estão sob risco similar. Sendo assim, esse é um julgamento pautado em saúde ou estética? Vale comentar que a variação do imc está relacionada a diferentes causas de morte. Enquanto o imc alto está relacionado a mortes ocasionadas por doenças crônicas — como diabetes e doenças cardiovasculares que estão diretamente associadas ao ganho de gordura —, pessoas com baixo peso e, consequentemente, baixo imc têm risco aumentado por outros tipos de doenças, como, por exemplo, as infecciosas.

			O imc é uma ferramenta útil apenas para avaliar grandes populações em estudos com centenas ou milhares de participantes, mas é muito limitada para avaliar indivíduos. Para se ter uma ideia da limitação de ter como referência imc e peso corporal isolado, um estudo recente de alta qualidade verificou que, enquanto o aumento de massa gorda pode implicar até 50% no aumento do risco de morte, o aumento de massa magra diminui o risco em até 30%.7 Agora imagine uma pessoa que ganhou 5kg de peso corporal. Para a balança e para o cálculo do imc, esse aumento pode fazer com que ela pense que seu risco aumentou. Mas, se o ganho foi de massa magra — porque a pessoa está treinando mais, por exemplo —, o risco dela, na verdade, diminuiu. Quantas pessoas começam a treinar e desanimam por não verem diminuir o número na balança? Nesses casos, pode ser que a pessoa tenha ganhado um pouco de massa magra e perdido gordura. O peso não mudou, mas a composição corporal e o risco, sim!

			Sendo assim, mais do que fixar certo peso, entenda sua composição corporal e, acima de tudo, que o peso corporal sofre flutuações. Entenda seu corpo e a faixa de peso na qual ele transita. Pensar em uma faixa de peso faz muito mais sentido do que estabelecer uma única medida.

			Se esse estudo ainda não convenceu você a se libertar da balança, espero conseguir fazer isso ao longo do livro. Mas saiba desde já que seu histórico de saúde é muito mais importante que seu peso corporal ou o imc.

			Se você:

			
					tem peso estável há muitos meses ou anos;

					tem uma alimentação de qualidade;

					é fisicamente ativo;

					está saudável, com check-up em dia, sem uso de medicamentos; e

					consegue realizar atividades rotineiras com disposição e sem dores,

			

			isso significa que você está saudável do ponto de vista fisiológico. Porém, se você não cumpre algum desses pré-requisitos, pode ser que seu risco de desenvolver alguma doença esteja aumentado. Nesses casos, em vez de focar na perda de peso, na minha opinião, e na de muitos outros especialistas, o mais indicado é colocar metas baseadas nos seus hábitos e na composição corporal — aí sim emagrecendo.

			Para mostrar como perder peso é simples, criei um guia para ilustrar como é se basear somente no peso corporal.

			
			GUIA PRÁTICO (ENGANOSO E SENSACIONALISTA) DE PERDA DE PESO

			Aviso aos leitores: este guia é só uma brincadeira! Serve apenas para mostrar, de forma irônica, como o peso pode variar sem que isso signifique a diminuição da gordura corporal. Não tem relação alguma com emagrecimento ou com saúde. Na verdade, a prática de alguns destes pontos está relacionada com o risco de desenvolver transtornos alimentares. Se você acredita que se encaixa nesse perfil, procure ajuda.

			1. SUAR E DESIDRATAR

			Você já viu em academias pessoas que chegam, se pesam, treinam e se pesam de novo. Na ingenuidade, acham que a diferença na balança mostra o quanto o treino foi eficaz, mas isso não é verdade. A diferença indica basicamente a quantidade de líquido que perderam, principalmente, através do suor. Se beberem exatamente a mesma quantidade de água para se reidratar, pronto, a diferença some. Ou seja, após o treino você está mais leve pois perdeu suor e talvez esteja desidratado.

			Aliás, sabia que existem pessoas que não perdem ou até ganham peso quando treinam? Isso porque tomaram tanto líquido durante a sessão que, ao final, ingerem mais do que suaram. Isso não significa que engordaram treinando. E em pouco tempo o corpo se reequilibrará, eliminando o excesso de água.

			Inclusive, essa é uma técnica utilizada por modalidades de lutas cujas categorias são determinadas pelo peso dos atletas. Alguns lutadores de mma chegam a perder mais de 10kg em um dia. Como você deve estar pensando, isso não é nada saudável — há diversos casos de atletas que morreram durante esse procedimento. Cientes de que esse protocolo de perda de peso põe em risco a saúde e a vida, alguns atletas e organizações brigam para alterar as regras vigentes, de forma que a pesagem seja feita imediatamente antes da luta, por exemplo. Algumas modalidades já conseguiram mudanças, mas ainda existem aquelas que mantêm esse método agressivo e letal.

			Resumindo: perder peso dessa forma é simples, mas, dependendo do estágio de desidratação da pessoa, pode fazer muito mal.

			
			DRENAGEM LINFÁTICA E MASSAGEM MODELADORA PODEM AJUDAR?

			A drenagem linfática é uma técnica de massagem muito popular para estimular a eliminação do excesso de líquido corporal por meio do sistema linfático. A drenagem de fato ajuda a diminuir a retenção hídrica e, por isso, logo depois do procedimento é preciso urinar para eliminar o excesso de líquido. Muitas clínicas de estética até estimulam a pessoa a se pesar antes e depois para comprovar os benefícios. Mas é importante deixar claro que nem ela nem nenhum outro tipo de massagem possui efeito direto sobre o emagrecimento.

			Nunca vou me esquecer de uma vez que fui fazer drenagem e a profissional que me atendeu falou: “A minha técnica é uma mistura de drenagem e modeladora”. Imaginem a minha cara.

			Massagem modeladora modela por alguns segundos — quando você volta à vida normal, a modelagem se perde. Para entender isso, basta pensar uma coisa simples: se a massagem modeladora funcionasse, bastaria a gente ficar empurrando a gordura de um lado para o outro para modelar o corpo. Imagine só: “Ah, o verão está chegando, vou empurrar essa gordura da barriga para a bunda”, “Vou passar essa semana tentando aumentar meu peito”. Faz algum sentido? Não tem como modelar o corpo desse jeito.

			Essas massagens são ótimas para o que realmente servem: reduzir a retenção de líquido e ajudar no bem-estar. Além disso, são um ótimo método de relaxamento. Se não é isso que você procura, não gaste seu dinheiro à toa!

			

			2. DORMIR

			Você já reparou que quando acorda está mais leve? Isso ocorre de modo natural com todo mundo. Isso significa que se ficarmos dormindo o dia todo vamos emagrecer? Bom, se não acordarmos nem para nos alimentar, sim, mas daí convenhamos que não somos animais que hibernam e que isso seria um estado de doença, e não de saúde, que é o foco deste livro.

			Isso ocorre porque enquanto você está dormindo seu corpo continua ativo e necessita de energia. Gasta-se, em média, cerca de cinquenta calorias por hora de sono, o que pode variar bastante dependendo da composição corporal e do nível de atividade física da pessoa. De qualquer modo, dá para perceber que não é isso que faz com que o peso diminua enquanto dormimos. Essa perda tampouco é de gordura. O que perdemos de modo significativo é água. Já reparou como seu corpo aparenta estar mais definido, mais seco pela manhã? Nos diversos processos que ocorrem durante o sono, o corpo está continuamente utilizando energia e água, e parte disso é usada na própria respiração. Por isso é importante começar o dia tomando um bom copo de água para reidratar e evitar, no café da manhã, supervalorizar a fome por conta da sede.

			3. EVACUAR: A IMPORTÂNCIA DO “NÚMERO DOIS”

			Se o seu intestino funciona bem, talvez essa estratégia não se aplique a você. Já para as pessoas que sofrem com intestino preso e passam muitos dias sem fazer o famoso número dois, a evacuação pode alterar, e muito, o número da balança.

			Uma vez estava atendendo uma paciente cuja principal queixa era o hábito intestinal. Ela contou que sempre teve o intestino muito preso, muita distensão abdominal e gases, e fazia mais de quatro dias que não evacuava. Como ela também queria perder peso, antes de iniciar a avaliação da composição corporal já a adverti sobre seu peso, que provavelmente estaria aumentado por conta do intestino. Afinal, apesar de não evacuar, ela continuou se alimentando nesses dias. Passei algumas orientações e, como ela tinha uma balança em casa, pedi que se pesasse antes e depois de evacuar, e anotasse o resultado. Ela chegou à diferença de quase 1kg nos dias seguintes. A pergunta que fica é: essa pessoa emagreceu só porque evacuou? A resposta é não. A diferença se deve muito ao peso do conteúdo intestinal. Um adulto chega a evacuar, em média, 400g de fezes por dia. Esse valor pode variar bastante, mas, na média, uma pessoa com constipação por três dias poderia ter um aumento de cerca de 1,2kg na balança. Por isso, se você é uma pessoa que frequentemente fica com o intestino preso e se assusta com o peso da balança achando que engordou, lembre-se disso!

			O intestino preso, além de prejudicar seriamente a saúde, interfere até no humor. Talvez você não saiba, mas o intestino é o maior produtor de serotonina, o chamado hormônio do bem-estar, que, dentre outras funções, tem se mostrado um importante regulador da motilidade intestinal.8 A ciência vem mostrando continuamente que o bom funcionamento do intestino é fundamental para a saúde física e emocional, além de influenciar diretamente a alimentação e o peso corporal.

			4. CORTAR O CARBOIDRATO DA DIETA E OUTRAS DIETAS RADICAIS

			As dietas mais famosas da atualidade tendem a ser uma variação de estratégias de restrição total ou parcial dos alimentos que são fonte de carboidratos da alimentação. Algumas delas são: dieta Atkins, Dukan, low-carb e cetogênica. Nos grupos de WhatsApp e de perda de peso, propaga-se o que podemos chamar de “dietas de fome”, que prometem a perda de muito peso em pouco tempo. Elas estabelecem o consumo de quinhentas calorias por dia, enquanto um adulto deve ingerir diariamente pelo menos de 2 mil a 2500 calorias.

			Quando a pessoa adere a uma dieta desse tipo, vê seu peso diminuir significativamente nos primeiros dias e fica muito animada. Há quem perca de 3kg a 4kg na primeira semana e acredite que está no caminho certo, como se essa diminuição na balança provasse que os carboidratos são realmente o mal da humanidade. Mas muita calma nessa hora, pois não é bem assim!

			

			COMO FUNCIONA A PERDA DE PESO COM AS DIETAS RESTRITIVAS

			Para a nutrição, dieta é tudo aquilo que uma pessoa come em um dia. Sendo assim, cada pessoa tem a sua dieta habitual. Porém, popularmente, quando as pessoas falam de dietas se referem às restrições alimentares feitas normalmente com o objetivo de perder peso.

			Essas restrições vão desde a diminuição da quantidade de calorias até a supressão do consumo de certo grupo de alimentos — carnes, frutas, cereais etc. — ou de macronutrientes — como carboidratos e gorduras.

			Quem já fez dieta sabe que a perda de peso não é linear. Toda restrição alimentar leva à perda mais acentuada de peso logo na primeira semana, principalmente nos quatro primeiros dias, e depois tende a ser mais lenta, até chegar a um platô, que seria uma nova estabilização do peso corporal.

			Na fase 1 ocorre a perda mais acelerada, que varia conforme a restrição feita tanto qualitativa quanto quantitativamente. Boa parte desse peso saiu de uma reserva de energia, localizada no fígado e nos músculos, chamada glicogênio, que é um estoque de carboidratos. Um dado importante para entender o motivo dessa queda rápida de peso é saber que o glicogênio é formado por glicose e água, sendo que, para cada 1g de glicogênio estocado, o corpo acumula cerca de 2,7g de água.

			Vamos fazer um cálculo: um adulto sadio que pesa aproximadamente 70kg possui, em média, 600g de glicogênio no corpo.9 Isso significa que tem cerca de 1,6kg de água no corpo associada ao glicogênio.10

			De um modo extremo, quando a pessoa corta radicalmente as fontes de carboidrato da alimentação, o corpo passa a utilizar suas reservas de glicogênio. Sendo assim, o que diminui na balança não se refere apenas à queda do glicogênio utilizado para a produção de energia, mas também da água associada a ele. Isso faz com que a pessoa consiga perder uma quantidade significativa de peso em poucos dias. Ela fica motivada, pois acredita que está emagrecendo, mas o que realmente perdeu foi peso de massa magra, do glicogênio e de outros componentes dos tecidos magros,11 inclusive dos órgãos.

			Em contrapartida, isso já explica também o motivo pelo qual o peso sobe rapidamente quando a pessoa desiste dessas dietas e reintroduz o carboidrato na alimentação. Essa alteração pode fazer com que ela ganhe cerca de 2 a 3kg de peso sem ter de fato engordado. O corpo está apenas repondo seus estoques de glicogênio e demais componentes. Deu para perceber como a balança engana?

			Após essa fase inicial da perda de peso, se o déficit energético for mantido, o corpo entra em outro estágio de perda — uma fase mais lenta, com maior queima de gordura corporal. A quantidade e velocidade dessa perda depende de fatores como genética, gênero, intensidade do déficit, prática de atividade física e composição corporal inicial.12 Nessa segunda fase, também pode ocorrer perda mais acentuada de massa muscular — a importância dessa massa magra no processo de emagrecimento será discutida mais adiante. Há ainda a terceira fase, na qual a pessoa tentará manter o peso perdido. Nela, o corpo de algumas pessoas começa a estimular mecanismos compensatórios na tentativa de voltar ao estado anterior.

			
			UM POUCO SOBRE A GENÉTICA

			Sabemos, por exemplo, que de 45% a 75% da variação no imc está relacionada à genética.13 Atualmente, sabe-se que mais de duzentos genes relacionados ao peso corporal e à obesidade influenciam esses resultados de diversas formas.14 As centenas de publicações sobre o tema se concentram em menos de cinco genes, dentre os quais o mais estudado é o fto (fat mass and obesity associated gene, ou gene associado à gordura corporal e à obesidade).

			Existem testes genéticos (alguns caríssimos) que tentam determinar a chance de uma pessoa se tornar obesa, por exemplo. Para isso, avaliam a presença e atividade de um ou mais genes. Tudo pode parecer muito científico e certeiro, mas cuidado! Essa é uma área muito nova e esses testes, em sua maioria, são apenas desperdício de dinheiro.

			Entenda o motivo:

			
					Apesar de o gene fto estar diretamente relacionado à obesidade,15 seus estudos chegaram a resultados bem controversos. Inclusive, uma pesquisa recente mostrou que as pessoas que apresentam variantes ativas do gene fto têm a mesma capacidade de emagrecer daquelas que não as apresentam.16


					Nossos hábitos são capazes de aumentar, diminuir ou silenciar a atividade de um gene. Ou seja, mesmo se houver a presença de determinada variante, isso não significa necessariamente que o gene esteja ativo.17 Você deve estar se perguntando quais hábitos são capazes de reduzir ou de silenciar a atividade do gene da obesidade, certo? Veja só: atividade física regular parece ser o principal deles!

			

			Agora mostrarei os resultados de um dos estudos de que mais gosto.18 Ele usou um método inusitado para avaliar se o fato de uma pessoa saber seu risco genético poderia alterar seu comportamento, de forma a até aumentar esse risco. Para isso, foi analisado o comportamento de duzentos participantes que fizeram uma série de testes antes e depois de receber o resultado do exame genético que avaliava o fto — esse exame poderia indicar “alto risco” ou “protegido”. Só que os participantes não sabiam que os pesquisadores trocaram o resultado de metade dos exames. Assim, uma pessoa sem risco podia ser levada a acreditar que seu teste deu “alto risco”. O estudo indicou que o simples fato de receber resultado positivo para obesidade piorou a resposta cardiorrespiratória, a liberação do hormônio da saciedade e a sensação de saciedade depois de uma refeição. Isso indicou que a resposta não foi a genética, mas sim como o fato de receber um resultado fez com que eles passassem a se comportar de modo a comprovar o resultado que receberam.

			Isso seria como dizer: “Estou fadado a isso, não adianta lutar contra”. É o mesmo que muitas pessoas fazem hoje com seu signo astrológico. Quando se fala, por exemplo, que o regido pelo signo de Touro é comilão, há taurinos que entendem que não precisam refrear como e quanto comem, porque foi determinado pelos astros. Não caia nessa!

			Entenda, genética é muito importante, mas não é um veredicto!19 Isso porque nossos hábitos são capazes de alterar e silenciar diversos genes através de uma modulação epigenética.20 Como ouvi uma vez numa palestra de um dos maiores pesquisadores de genética, Giles Yo, professor na Universidade de Cambridge: “Genética é como pôquer, algumas vezes você pode ganhar mesmo saindo com cartas bem ruins”.

			

			A perda de peso possui diferentes fases, e cada uma delas tem uma característica específica. Porém, como sabemos, perder peso é muito mais fácil que emagrecer.

			Você tem uma meta de peso corporal que quer atingir? Se sim, vamos a algumas perguntas para reflexão:

			
					Essa escolha de peso que você fez, ou que fizeram para você, foi baseada em um parâmetro estético, porque acha bonito, ou de saúde?

			

			
			 	Você acha esse peso viável, inclusive levando em conta seu histórico de saúde e peso?

			

			
					Você já atingiu essa meta antes e conseguiu manter esse peso alguma vez na vida, física e emocionalmente saudável?

			

			
					Sabendo das limitações do peso corporal, você mudaria sua meta para algum outro parâmetro?

			

			
					Se essa meta de peso for focada apenas em estética, qual o seu objetivo com ela? (Lembre-se, estamos aqui em um processo para descobrir o que guia suas escolhas e sua relação com o corpo e a comida, não para julgamentos, por isso tente resgatar o motivo.)

			

			O QUE GANHAMOS QUANDO O PESO AUMENTA?

			Geralmente a pessoa determina o peso que deseja alcançar considerando um peso que já teve e/ou porque ganhou X quilos e quer perdê-los. O raciocínio parece lógico, mas não é tão simples assim. Como sabemos, aumento de peso não significa necessariamente aumento de gordura: pode haver também ganho de massa magra, e isso depende muito do estilo de vida (alimentação e atividade física), mas principalmente da genética da pessoa.

			Um estudo bastante interessante com doze pares de gêmeos idênticos21 analisou a variação do ganho de peso.22 Os participantes deveriam manter um estilo de vida sedentário e, depois de passarem pela análise do gasto e do consumo de energia diário, foram instruídos a ingerir 1000 calorias a mais do que o necessário ao menos seis dias na semana. O experimento durou cem dias e totalizou 84 dias de excesso calórico, ou seja, foram 84 mil calorias adicionais no período.

			A média de aumento de peso foi de 8,1kg, porém, ao analisar os dados individuais, esse ganho de peso variou bastante, entre 4,3kg e 13,3kg (três vezes maior em relação ao menor ganho de peso). Considerando a composição corporal, o ganho médio individual foi de 5,4kg de gordura e de 2,7kg de massa magra. Primeiro ponto importante a destacar é que, com o mesmo excesso calórico, as pessoas ganham quantidades bem diferentes de peso corporal! Além disso, nem todo peso a mais é de gordura, parte dele é de massa magra.

			A partir desse estudo, suponhamos que uma pessoa ganhou 8kg (5kg de gordura e 3kg de massa magra). Se ela chegar ao consultório dizendo que quer perder o peso que ganhou, isso significaria perder também os 3kg de massa magra. Como você verá no decorrer deste livro, perder massa magra pode ser um péssimo negócio para a fase de manutenção de peso.

			Embora não seja o mais indicado, entendo que observar o peso na balança é um método a que muitos foram condicionados, e parece prático utilizá-lo como um referencial. Mas se nosso foco é emagrecer de forma saudável, devemos aprender a depender menos da balança. A seguir vou listar algumas sugestões:

			
					Não considere o peso sozinho. Sempre o associe com outros parâmetros, como medidas de circunferências corporais e tamanho das roupas (quando emagrecemos elas ficam mais soltas, e esse é um referencial bem importante).

					Em vez de estabelecer uma meta específica, defina uma faixa de oscilação de peso.

					Entenda, aceite e respeite seu histórico. A variação de peso que você teve durante a vida, e um possível efeito sanfona, interfere na sua composição corporal e na forma como seu corpo responde às intervenções.

					Seja realista. É importante conhecer os limites do seu corpo e saber qual é seu peso possível, considerando a saúde física e a emocional, as coisas que você ama fazer e também as que você está disposto ou não a mudar.

					Certifique-se de que sua meta está relacionada primeiramente com a saúde. Levar seu corpo ao extremo não é saudável.

			

		


		
			2. Por que você quer emagrecer?

			Pode parecer que a resposta é óbvia, mas muitas vezes quando pergunto o motivo pelo qual a pessoa quer emagrecer — e sempre questiono — ela não sabe exatamente o que responder. Parece que sente como se fosse simplesmente algo que deveria fazer, como se fosse uma obrigação.

			Sugiro que, se você deseja emagrecer, reserve um momento para refletir sobre esta pergunta: Por que você quer emagrecer e o que isso trará para a sua vida?

			Depois, reflita sobre sua motivação. O que faz você querer emagrecer vem de dentro, é uma vontade sua, ou é uma expectativa externa, de outras pessoas?

			Uma atividade bem interessante que aprendi é perguntar a si mesmo pelo menos quatro ou cinco vezes o porquê da sua motivação. Vou exemplificar isso a seguir, com perguntas e possíveis respostas:



			“Quero emagrecer.” Por quê?

			“Porque quero usar as roupas de quando eu era mais magro.” Por que você quer voltar a usar essas roupas?

			“Porque eu me sentia mais confiante com elas.” Por que você ficava mais confiante?

			“Porque me achava mais bonito.” Por que se achar mais bonito lhe dava confiança?

			“Porque associo beleza a sucesso.”




			A questão não é entrar no mérito sobre o que emagrecer significa para você, mas refletir sobre sua real motivação. Por isso quero que seja bem sincero consigo mesmo, inclusive para reajustar sua meta e suas expectativas, entendendo que é possível haver outros comportamentos mais eficientes para realizar o que você deseja, como estudar, conhecer pessoas, aprender um novo idioma, sair de casa mais vezes, aceitar mais convites etc.

			Entre as várias razões para as pessoas quererem emagrecer, as mais frequentes parecem se relacionar com as descritas abaixo:

			
					“Sempre fui mais magro e, depois que engordei, não me encaixo nesse novo corpo.”

					 “Acho lindo ser magro e quero melhorar minha autoestima.”

					“Briguei a vida inteira com a balança e agora acho que estou pronto para mudar.”

					“Melhorar a minha saúde”.

			

			A seguir comentarei cada uma delas.

			SEMPRE FUI MAIS MAGRO E, DEPOIS QUE ENGORDEI, NÃO ME ENCAIXO NESSE NOVO CORPO

			Seu corpo acumula uma história de flutuação de peso e de composição. Nem sempre sabemos a extensão dessa variação ao longo dos anos.

			No capítulo anterior, expliquei por que usar o peso corporal pregresso como parâmetro não é adequado. Por isso, considerarei que você está pensando em emagrecimento sem associá-lo diretamente à diminuição do peso na balança.

			Para mostrar como o volume corporal é mais significativo que o peso, vou propor um exercício. Pegue uma garrafa de dois litros de refrigerante (ou algo que tenha um volume parecido), vá para a frente do espelho e coloque-a na frente do seu corpo. Considerando apenas o volume dela, pense quanto você gostaria de perder de volume corporal — uma garrafa ou mais? Analise de modo crítico, considerando que na região abdominal não temos apenas gordura, mas também coluna, intestino e diversos outros órgãos que ocupam espaço significativo. Lembre-se também de que pernas e braços possuem boa quantidade de músculos, ossos e pele.

			Pois bem, agora saiba que essa garrafa tem o volume parecido com 2kg de gordura. Se você respondeu que perdendo um ou dois volumes desses estaria satisfeito, seu objetivo de emagrecimento fica em torno de 2kg a 4kg. Faço esse exercício de reflexão com frequência na consulta com os pacientes, e eles mesmos se surpreendem, pois chegam com a meta de perder entre 10kg e 12kg e, depois da dinâmica, entendem que o emagrecimento de qualidade implica metas menores, mais possíveis e alcançáveis — e isso é extremamente reconfortante.

			Imagine ouvir de um profissional da saúde que, para atingir seu resultado esperado, em vez de perder 10kg você precisa perder apenas 5kg. Não seria motivador?

			Melhoras na saúde e no seu bem-estar devem ser o seu objetivo, mas isso não significa voltar a ser quem era antes e ter o mesmo peso ou corpo. Permita-se descobrir outra versão de você. Melhorada, sim, mas totalmente renovada e mais saudável.

			ACHO LINDO SER MAGRO E QUERO MELHORAR MINHA AUTOESTIMA

			Quando o que motiva a pessoa é o fator estético, em geral ela está falando sobre atender a um estereótipo de beleza. Por mais que atualmente ele esteja sendo questionado e se saiba que a beleza é um conceito subjetivo, ainda existe um padrão vigente, que é extremamente opressivo e excludente — o corpo magro, torneado; a pele clara, de traços delicados; os cabelos lisos; os olhos claros. Quem atende ao padrão é mais bem aceito e tem maiores chances de atingir o ideal de sucesso preconizado pela sociedade.

			O estereótipo reflete os valores vigentes, é uma construção sociocultural que varia de acordo com os períodos da história. Os meios de comunicação são cada vez mais importantes no processo de construção e disseminação desses padrões inalcançáveis, que movimentam o mercado da insatisfação, gerando lucros de bilhões de dólares por ano.

			Mas será que os estereótipos têm alguma função na nossa espécie?

			Nos primórdios da nossa história, eles foram importantes para ajudar a categorizar e identificar quem pertencia ao grupo e quem podia ser uma ameaça. Os estereótipos de beleza também são observáveis no reino animal. As fêmeas, por exemplo, geralmente escolhem o macho que exibe as melhores qualidades, que, por sua vez, estão associadas a características mais vantajosas do ponto de vista evolutivo. Esses traços podem estar relacionados a uma maior aptidão para a sobrevivência e a procriação. Charles Darwin, pai da teoria da evolução, chegou a chamar esse fenômeno de seleção sexual.

			Apesar de hoje não ser necessário ser forte ou rápido para caçar e garantir a refeição da família, uma vez que basta ir ao mercado e escolher a carne já fatiada direto na bandeja, ainda carregamos um cérebro primata, ou reptiliano, como alguns pesquisadores dizem. Isso explicaria a propagação de diversas características fundamentais para a espécie, dentre elas a necessidade de pertencer a um determinado grupo e a um padrão de beleza visto como melhor ou de mais sucesso.

			Existem evidências científicas que comprovam que as pessoas tendem a mudar seu comportamento na tentativa de pertencer a um grupo desejado. Um dos mais interessantes estudos vem do arquipélago de Fiji, uma cultura isolada até meados da década de 1990.1 Para seus habitantes, falar que alguém ganhou peso era elogio, e num jantar era esperado que os convidados comessem o máximo possível. Apenas em 1995 eles começaram a receber sinal da tv americana, com seriados que apresentavam um padrão de beleza oposto ao vigente. Um mês depois do início da transmissão desses programas, um grupo de pesquisadores avaliou 65 adolescentes de uma escola e verificou que 3% delas já tinham tentado induzir o vômito na tentativa de emagrecer. Quando reavaliaram um grupo similar, três anos depois do início das transmissões de tv, esse número tinha subido para 15%. Era uma região em que casos de transtornos alimentares eram praticamente inexistentes. Décadas depois, pesquisadores verificaram que 80% dos adolescentes do sexo feminino e 70% dos do sexo masculino estavam insatisfeitos e tentavam controlar o peso corporal com estratégias não saudáveis.2

			A exposição à mídia é uma das grandes responsáveis por gerar insatisfação com o corpo, mas não é a única. Ela pode ser influenciada desde por pessoas com quem nos relacionamos até por produtos culturais a que somos expostos na nossa vida, inclusive, acredite, brinquedos — mais especificamente, bonecas e bonecos.

			Um estudo avaliou a satisfação corporal de mais de oitenta meninas de seis a oito anos antes e depois de brincar com bonecas.3 Elas foram divididas em quatro grupos, e cada uma podia brincar por três minutos com uma boneca bem magra, a famosa Barbie, ou uma boneca mais gorda, a Tracy (personagem do filme Hairspray). Como resultado, as meninas que brincaram com as bonecas magras apresentaram mais insatisfação corporal do que as que brincaram com as bonecas mais gordas.4

			Essa sensação não é exclusividade do mundo feminino. Há estudos que mostram que o padrão e a mudança corporal de personagens como Batman, Hulk, entre outros — que nos últimos cinquenta anos passaram a ser moldados com mais músculos — também estão diretamente relacionados a maior insatisfação em meninos.5

			A respeito do estudo com as meninas, você pode até pensar: “Ah, mas esse é um estudo de curto prazo, talvez quinze minutos depois elas nem se lembrassem mais e já teriam mudado de opinião”. Talvez sim, mas considere que somos bombardeados a todo momento por figuras e estereótipos magros na tv, nas lojas, nas revistas, na internet. E, além disso, vivemos em uma cultura na qual é socialmente aceito comentar sobre o corpo dos outros — “Você viu como fulana engordou?”, “Nossa, por que será que ele não faz exercício para emagrecer um pouco?”, “Ela ficou linda depois que emagreceu”. Assim, essas meninas são constantemente expostas a esses padrões e, cronicamente, a insatisfação não apenas se mantém como também se agrava.

			Esse estudo me lembrou de uma vez que eu estava assistindo a um programa de tv de uma famosa apresentadora norte-americana que sempre brigou com a balança. Uma mulher falava sobre sua rotina para manter o corpo magro, e então apareceu a filha, uma criança de não mais de cinco anos, dizendo que exercícios para emagrecer eram uma das coisas de que mais gostava e, além disso, adorava comer alface, pois não tinha calorias. Veja bem: uma criança que praticamente acabou de desfraldar e que, mesmo que de brincadeira, já sabe que existem alimentos com calorias e que ela deve preferir os que não têm. Uma garotinha que foi ensinada que os exercícios são um modo de compensar a alimentação… Não à toa os transtornos alimentares estão começando cada vez mais cedo. Há alguns anos eles eram notados sobretudo em adolescentes e em adultos; agora vemos sua incidência aumentada em meninas e meninos menores de dez anos.

			Novamente, não estamos falando da magreza associada a uma suposta melhora da saúde, mas a uma busca da magreza pela magreza. Por ser o padrão de beleza.

			Junto com essa reflexão, gostaria de apresentar mais uma: quantas pessoas você conhece que são satisfeitas com o corpo? Quantas, se lhes fosse dada a oportunidade de mudar o corpo, não mudariam absolutamente nada? Imagino que sejam raras, se é que você conhece alguma. Você acha normal ou saudável um mundo no qual é raro achar alguém satisfeito?

			
			RAQUEL E O CORPO DESEJADO

			Raquel é uma advogada muito bem-sucedida de cerca de 45 anos. Começou a ganhar peso depois do nascimento dos dois filhos. Quando iniciamos nosso acompanhamento, ela estava cerca de 15kg acima do peso que tinha como padrão.

			Nessa época, sua rotina de atividade física era quase inexistente, exceto pelas atividades com os filhos nos finais de semana. Na alimentação, apresentava episódios quase diários de exagero alimentar, principalmente ingerindo doces no fim do dia. Aos poucos fomos trabalhando os principais gatilhos, entendendo o que funcionava ou não para ela e formas de incluir exercícios na sua rotina. Fizemos vários ajustes e, depois de um tempo, ela não apenas parou de engordar como conseguiu emagrecer. Não perdeu os 15kg, e essa nem era a nossa meta, mas ela se sentia bem melhor com as mudanças. Algumas roupas antigas voltaram a vestir de modo confortável. Ela se sentia bem, bonita, mas queria mais.

			Queria chegar ao seu referencial de corpo bonito. Pedi então que me mostrasse corpos que exemplificassem esse padrão. Ela me mostrou fotos de mulheres que são modelos de corpo e de estilo de vida nas redes sociais. Mulheres com “vidas perfeitas”, que malham todos os dias, fazem os mais variados tratamentos estéticos (normalmente como parte do trabalho de publicidade). Uma delas tinha até um chef de cozinha particular para garantir sua alimentação saudável.

			A questão não era o acesso aos procedimentos, pois Raquel poderia pagar por eles. Fomos conversando e em algum momento ela percebeu que estava buscando obter mais atenção através do seu corpo. Ela queria ser admirada. Queria o reconhecimento do outro. E percebeu que essa é uma grande armadilha.

			Não temos como controlar o outro. Nem o que ele pensa, quer, deseja ou vai dizer. Na verdade, não temos como controlar nada além de nós mesmos e, ainda assim, temos sérias limitações. Associar seu objetivo ou seu bem-estar ao comportamento do outro é um enorme problema que apenas aumenta a frustração. A autoestima de Raquel estava associada a ser elogiada. Realmente receber um elogio genuíno é gostoso, faz bem, mas aqui cabe uma pergunta: quão normal é ficar elogiando várias vezes a mesma coisa sobre uma pessoa? Alguém pode elogiar uma vez, duas, mas logo não vai mais elogiar. O elogio e o reconhecimento vão diminuir e, se a pessoa precisar da confirmação do outro para ter certeza de que está bem, ela se frustrará e seguirá duvidando de si mesma. Então buscará outra meta ou mudança para conseguir o que tanto busca, a aprovação do outro.

			O mais recompensador foi ver a reação de Raquel ao perceber isso. Ela disse, rindo: “Tenho até vergonha de admitir, mas lá no fundo eu quero que as pessoas olhem para mim como referência de corpo. Preciso voltar para a terapia!”.

			Depois de identificada sua questão principal, o ponto a ser trabalhado era descobrir qual função o elogio exercia para ela. Teria relação com o sentimento de pertencimento, reconhecimento, aceitação, desejo etc.? O que sei é que cada pessoa tem sua resposta. Por isso, apenas sorri.

			

			Atualmente, o padrão de beleza é ser extremamente magro e cada vez mais atlético. Isso enquanto vivemos em uma época na qual um dos principais riscos à saúde está relacionado ao excesso alimentar e ao aumento de gordura. Esse desejo pelo corpo magro faz com que muitas pessoas, mesmo já magras, ainda desejem emagrecer mais, pois ainda não estão no que entendem como ideal. Essa busca pelo corpo idealizado muitas vezes faz com que evitem eventos sociais, viagens e vivam uma vida completamente limitada e estressante. Elas desenvolvem uma autocrítica cada vez mais punitiva e, em vez de entenderem seu corpo e se cuidarem, se submetem a procedimentos cada vez mais radicais.

			Ter uma boa autoimagem corporal e autocuidado é importante para o sucesso no processo de emagrecimento. Mais do que querer que o outro goste de você, é importante se gostar em primeiro lugar, entendendo sua história e seu corpo. Isso faz com que você se cuide mais. Afinal de contas, nós cuidamos do que amamos, não é mesmo?

			Entender nosso padrão de beleza, os efeitos da evolução no nosso comportamento e o nosso desejo de pertencer a um grupo é fundamental. Certa vez ouvi que não é uma questão de se, mas de como a evolução teve influência.

			É seu direito querer se sentir melhor. A questão é se sua motivação é interna ou vem dos outros. O preço que você terá que pagar por esse emagrecimento e para sustentá-lo será só seu.

			Pense se ele vale a pena para você.

			Sua meta estética, seu padrão de beleza, é compatível com seu estilo de vida?

			Só você pode responder a essas questões. Saiba que não há nenhum mal em rever suas metas e suas crenças. Ao contrário, pode fazer muito bem para sua saúde física e emocional.

			BRIGUEI A VIDA INTEIRA COM A BALANÇA E AGORA ACHO QUE ESTOU PRONTO PARA MUDAR

			Sentir-se preparado para a mudança é um passo fundamental em direção aos seus objetivos. Algumas pessoas pensam que o fato de terem marcado uma consulta com o nutricionista significa que querem mudar. Bom, apesar de isso ser um grande passo, é importante entender a diferença entre querer a mudança e estar pronto para ela.

			Precisamos saber o que nos motiva a mudar. A motivação seria intrínseca, movida pelo desejo de fazer algo porque realmente gostamos ou sentimos verdadeira necessidade, ou extrínseca, como o caso de Raquel, na qual esperamos o elogio do outro, ou somos movidos por medo ou para evitar algum tipo de punição? Os resultados mais significativos vêm quando somos guiados pela motivação intrínseca. Por isso perguntei logo no começo do capítulo: por que você quer emagrecer? E será que essa resposta é importante o suficiente para você se sentir capaz de abdicar de algumas coisas?

			Quanto mais importante uma decisão, maiores o nosso comprometimento e as chances de levar aquela mudança adiante. Ou seja, estamos mais aptos para tomar a decisão que nos levará em direção ao nosso objetivo.

			
			CAROLINA E OS CONFLITOS COTIDIANOS

			Além da dificuldade para emagrecer, uma das maiores queixas de Carolina era não conseguir comer melhor. Constantemente ela ia à cafeteria do trabalho no meio da tarde e comprava salgados e bolos, mesmo sem ter fome. À noite, comia algo que comprava pronto na ida para casa ou pedia delivery. O fim de semana era o momento para relaxar: além de comidas diferentes, incluía também algumas taças de vinho ou outra bebida.

			Durante nosso acompanhamento, conseguimos fazer algumas mudanças e melhorar sua alimentação em determinados períodos. Mas, apesar de sua grande vontade de emagrecer, tudo era muito difícil, muito custoso.

			Conhecendo um pouco mais sua rotina, foi possível perceber que Carolina tinha poucos momentos para si mesma, inclusive nos fins de semana. Fomos identificando momentos e situações importantes que eram gatilho para ela buscar a comida, e a cada consulta ela ficava mais pensativa. Dizia que sabia qual era a questão central, mas que não estava pronta para encará-la. Nós nos vimos mais uma ou duas vezes depois disso.

			Quase dois anos depois ela voltou ao consultório. O que me marcou foi que depois de nos cumprimentarmos ela se sentou diante de mim e anunciou: “Agora estou pronta!”. Comentou como nossas sessões fizeram com que ela percebesse que precisava reestruturar muita coisa em sua vida particular e profissional. Sua empresa estava passando por uma mudança importante, e ela tinha muita dificuldade para desvincular os momentos de trabalho do lazer. Estava vivendo 24 horas em função do trabalho. Não se permitia sequer sair para almoçar com uma amiga ou ir ao salão, como sempre gostou de fazer. Como havia engordado, nem sentia mais vontade de se arrumar. Colocava todo o seu foco no trabalho, que estava cada vez mais intenso e desgastante.

			Quando conseguiu identificar o que precisava fazer, e querendo muito a mudança, começou a implementá-la. Ela sabia que isso levaria um tempo e preferiu, naquele momento, deixar de lado o processo de emagrecimento e se concentrar no que já havia conquistado e na causa central do seu comportamento. Passado aquele período, estava mais bem estruturada e se sentia preparada para outras mudanças.

			

			É interessante perceber como é comum que pessoas que desejam emagrecer digam que não têm vontade de se arrumar, algumas pessoas têm dificuldade para se olhar no espelho de um modo acolhedor, e outras relatam até que têm dificuldade para se cuidar, mas também dizem que, quando atingirem a meta de peso, tudo mudará.

			Tive um paciente, homem por volta dos quarenta anos, que usava roupas velhas, às vezes até rasgadas. Dizia que não gostava do que via, nem se olhava no espelho. Tinha um armário cheio de coisas lindas, mas era como se quisesse se esconder por trás das roupas velhas.

			A gente cuida do que a gente gosta. Se for esperar emagrecer para se gostar, a pessoa não vai conseguir. Não vai melhorar sua alimentação, não vai fazer o melhor para si, pois sente que não merece. Qualquer deslize já pode ser motivo de punição, e uma confirmação, a seus olhos, de que não tem valor. Quais as chances de uma pessoa assim conseguir mesmo mudar?

			SOBRE MOTIVAÇÃO

			Se você tem dificuldade para emagrecer, acho importante que reflita sobre a sua disposição para a mudança. Será que você está realmente pronto para esse processo? Será que os motivos que você tem o animam e estimulam?

			O modelo a seguir pode ajudar a entender em que fase do processo de mudança você está. É chamado de modelo transteórico.6 Nele, os estágios de motivação estão organizados em cinco etapas. Imagine que está subindo uma escada, começando pelo degrau 1, da pré-contemplação. Porém, para ser eficaz, você precisa identificar como um problema o comportamento que pretende mudar. A decisão para a mudança surge somente quando percebemos a real necessidade dela. Se você é uma pessoa que sempre fala que quer mudar, emagrecer, mas ao mesmo tempo não sente que está com um problema, tudo bem. Provavelmente isso não é uma questão que o incomoda o bastante para mudar.

			
				[image: ]
			

			Ao procurar um nutricionista por vontade própria, normalmente a pessoa está na fase de decisão ou de ação — está pronta ou já começou a fazer mudanças em sua rotina e precisa de orientação para aperfeiçoar ou melhorar os resultados. Quando sugerimos uma mudança, o paciente consegue se ver nela e perceber como poderia inseri-la na sua rotina, e já se organiza para ela. Contudo, quando a consulta não é feita pela vontade do próprio paciente, mas sim por indicação médica ou de algum familiar, esse processo pode ser diferente. Porque geralmente a pessoa está na fase da contemplação, ou até na de pré-contemplação, e precisa lidar com comportamentos a que não está disposta para que a mudança ocorra.

			Uma das maiores dificuldades que vejo em minha prática clínica é quando o paciente está nesse estágio contemplativo, que é o estágio de resistência e ambivalência. Nessa fase, a pessoa entende que precisa adotar alguns comportamentos para alcançar seus objetivos, mas encontra meios ou barreiras para manter os mesmos comportamentos. Nesse momento é mais fácil continuar com o que já se está habituado e dá menos trabalho, pois exige menos esforço. Para tentar tirar a pessoa desse estágio, muitos experts do emagrecimento na internet vociferam sobre a importância da força de vontade: “Se você quiser e for forte, você conseguirá”.

			A verdade é que estamos tão cheios de tarefas e preocupações que por vezes incluir mais uma atividade, por mais simples que ela pareça (como fazer vinte minutos de caminhada diária), pode se tornar uma tarefa exaustiva. Estamos acostumados a ter estímulos agradáveis no nosso dia a dia — é muito mais fácil ficar no celular, ver uma série, comer algo gostoso, postar uma foto bonita e receber curtidas ou elogios do que encarar algo que não fornece um retorno tão rápido. Isso pode ser desmotivador para algumas pessoas. Para B. F. Skinner,7 um dos principais nomes da área da psicologia comportamental, a falta de motivação dificulta o desenvolvimento de comportamentos de persistência, resiliência e disciplina em busca dos seus objetivos.

			Você se identifica com a frase: “Eu começo, mas não tenho disciplina”? Eu, particularmente, não simpatizava muito com essa palavra. Não pelo que ela significa, mas pelo uso que se faz dela. Uma pessoa disciplinada é aquela que faz tudo certinho, e isso muitas vezes pode ser confundido com uma característica perfeccionista. Estudando análise do comportamento, comecei a me aproximar novamente dessa palavra e de seu real significado. Uma pessoa disciplinada é aquela que mantém seu comportamento mesmo na ausência de grandes ganhos (reforçadores e fortalecedores) imediatos.

			Toda vez que nos comportamos de determinado modo fazemos uma escolha. Falar simplesmente: “Eu não sou disciplinado, não quero treinar hoje” só explica seu sentimento, e não quais fatores o influenciam. De modo automático ou não, você considerou algumas possibilidades e fez uma escolha. Vamos refletir sobre elas:

			
					Quais fatores foram determinantes para você escolher ficar em casa? Quais barreiras você encontra que diminuem sua vontade de fazer exercício? O que o impede de conseguir mudar?

			

			
					O que você pode fazer diferente para mudar sua escolha no futuro? É possível ir direto do trabalho? Ficar já com a roupa do treino?

			

			
					De que modo você pode ter satisfação ou prazer nessa atividade? Será que com companhia ou retomando algo que já fez e de que gostava?

			

			Uma dica que pode ser útil é se perguntar: “Que comportamento seria melhor e mais coerente com meus objetivos?”. A resposta sobre o que você deveria fazer está aí! Mas poucos segundos depois de responder é provável que você já comece a pensar em uma lista de contras e a remoer a escolha. 

			Sabemos do que precisamos, mas começamos a pensar no que pode acontecer, no que vão pensar, no tempo, no clima… e acabamos mantendo os mesmos comportamentos.

			O processo de mudança é desconfortável, pois tira você da sua zona de conforto. Uma das saídas é não pensar tanto no longo prazo, e mais no que consegue fazer agora. Isto é algo que uso muito com meus pacientes: quando estiver na dúvida, não pense na perfeição, pense apenas: O que de melhor posso fazer agora?. Não quero caminhar uma hora, vou caminhar vinte minutos. Não estou disposto a ir à academia, vou subir a escada do prédio. Em vez de beliscar algo na cozinha por tédio, vou tomar um bom copo de água ou de chá. Sem perfeição, apenas dentro do seu possível naquele momento.

			Analisar seu comportamento e as barreiras é fundamental para trabalhar sua motivação para a mudança. Além disso, saiba que você pode estar em determinado estágio para a mudança e em outro para um objetivo diferente. Por exemplo: você está no estágio de ação para incluir mais atividade física no seu dia. Já combinou com um amigo de treinar junto e marcou o horário na sua agenda. Porém, ainda tem dificuldade para organizar a alimentação e come qualquer coisa que tiver, ou pede um delivery. Em relação à alimentação, você ainda está no estágio contemplativo. Sabe que é importante, entende os benefícios, mas simplesmente não consegue se organizar para ela, ou, quando chega a hora, prefere comer qualquer outra coisa.

			Como podemos ver, motivação é um tema complexo. Meu objetivo aqui não é discorrer sobre todas as suas facetas. Meu objetivo é apenas ajudá-lo a identificar em que fase você se encontra e entender que o fato de você querer algo não significa que está preparado para isso. Sobretudo quando isso significa fazer escolhas que irão tirá-lo da sua zona de conforto. Para sair dela, a motivação tem que ser grande o suficiente para você estar disposto a sentir pequenos desconfortos em busca do seu objetivo.

			É importante entender que a zona de conforto é fundamental para nossa vida. O único problema é quando estamos em uma zona incoerente com nosso discurso e objetivo. Tudo bem desenvolver alguns passos e se acomodar um pouco. Isso é até importante em alguns casos. Apenas atente para o motivo de encontrar tanta dificuldade para uma coisa que você diz querer. Será que quer mesmo? Será que tem medo do que pode acontecer? Tanto de falhar quanto de conseguir e não estar pronto para essa mudança — ou, ainda, de essa mudança sonhada não acontecer quando você atingir seu objetivo?

			São muitas questões em jogo, e se você está perdido em alguma delas talvez seja interessante procurar um método ou um profissional para ajudá-lo a entender seu padrão de comportamento e suas resistências.

			MELHORAR A MINHA SAÚDE

			Se o que o motiva a emagrecer é uma preocupação com a sua saúde, excelente! Contudo, hoje há muita confusão sobre estética e saúde, o que faz com que as pessoas tracem metas corporais acreditando que estão aliando os dois sem de fato fazerem isso.

			Vivemos em uma época na qual grande parte das pessoas acha que o tecido adiposo é um mal que deve ser combatido a qualquer custo. Para que você consiga entender melhor o seu corpo e saber como traçar metas coerentes e realistas, é importante entender qual a função do tecido adiposo no corpo e o que a ciência tem descoberto sobre a regulação de peso e composição corporal.

			Vamos falar disso no próximo capítulo, mas, por enquanto, que tal revermos qual era sua meta antes de começar a ler este livro e qual é agora? Será que ela se manteve? Se desejar, preencha as lacunas:

			Quando pensava apenas em peso, quanto você queria perder?           kg.

			Pensando em emagrecimento e no exercício do volume da garrafa de 2 litros, quanto você quer perder agora?           kg.

			Mudou alguma coisa de lá para cá? Se sim, como você se sente em relação a isso?
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