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  CARO LEITOR,

  Queremos saber sua opinião sobre nossos livros.

  Após a leitura, curta-nos no facebook/editoragentebr, siga-nos no Twitter @EditoraGente e visite-nos no site www.editoragente.com.br.

  Cadastre-se e contribua com sugestões, críticas ou elogios.

  Boa leitura!
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  Prefácio


  Quase sempre é possível encontrar grupos de pessoas conversando sobre alimentação e falando do quanto é difícil manter-se magro. Durante as dietas, essas pessoas até perdem o peso que gostariam, mas, na maioria dos casos, não conseguem manter-se dentro dele depois do clássico período de privação. Muitos já disseram que o se­­gredo é transformar a dieta em um estilo de vida, em algo que não seja temporário. Porém, isso parece muito difícil para muita gente.


  Em meu trabalho como coach e ministrante do Método CIS®, tenho acom­­panhado diversos alunos que estabelecem o emagrecimento como um de seus principais objetivos na área de saúde. Embora muitos pensem que se trata muito mais de uma questão estética, a obesidade, infelizmente, é um problema de saúde pública contra o qual é preciso lutar. Todos os envolvidos precisam assumir sua responsabilidade por esse estado.


  É preciso parar de acusar e apontar os outros, ou fatores externos, como culpados por tudo de ruim que você vive e entender que só você pode transformar sua trajetória. A doutora Liliane Oppermann é uma mé­­dica nutróloga que tomou para si a nobre missão de ajudar pessoas nessa cruzada. Ela trabalha com o propósito de levá-las a mudar primeiro a forma de pensar, para então mudarem a realidade, única estratégia que, de fato, é eficaz para que o objetivo se cumpra. As mudanças precisam ocorrer internamente para depois se manifestarem no exterior.


  Com sua metodologia inovadora, na qual ajuda as pessoas a aplicarem ferramentas de autocoaching, Liliane tem ajudado um grande público a conseguir algo muito maior que o emagrecimento: a saúde, a autoestima e, consequentemente, uma vida mais longeva com qua­lidade. A mudança verdadeira de pensamento é algo fundamental nessa estratégia.


  As pessoas precisam parar de dar desculpas e assumir o papel de protagonistas da própria história. Esse processo permitirá que alcancem uma comunicação de amor e partam para a ação no intuito de transformar a própria vida – e provavelmente a de todos ao seu redor. É impressionante o poder que temos: quando começamos a mudar, criamos uma espécie de ciclo virtuoso de ações que só vão aumentando a velocidade rumo ao nosso objetivo.


  De forma simples e didática, aqui você poderá fazer o reconhecimento sincero da sua realidade, tomar real consciência de si mesmo. A partir disso, poderá traçar um novo mapa para chegar aonde quiser. Esta é uma obra cuja leitura é imprescindível para todos que querem ter uma vida mais saudável para poder viver melhor, e não apenas para “estar” mais bonito ou dentro de determinados padrões. A doutora ­Liliane o levará a uma escolha possível, positiva e libertadora, basta que você esteja disposto a praticá-la!


  Boa leitura!


  Paulo Vieira

  Master Coach e PhD em coaching pela Florida Christian

  University, Presidente da Febracis, criador do Método CIS® e

  autor do livro best-seller O poder da ação.


  Introdução


  Ainda que a maioria dos médicos escolha suas especialidades ­depois de conhecer as diferentes áreas da Medicina durante a faculdade, minha relação com a Nutrologia vem da infância. Como era uma criança ­gordinha e tinha uma irmã bem magrinha, com peso e altura abaixo do normal para a idade, as comparações eram inevitáveis. Quando eu tinha por volta de 8 anos, houve uma situação que me marcou. Com o intuito de auxiliar minha irmã a engordar, minha mãe estava preparando um shake cor-de-rosa, lançado na época. O nome do pro­­duto até remetia à sustância, ou seja, vigor. Perguntei se poderia provar um também. Fazendo analogia à mistura, ela respondeu que dessa forma eu assustaria o povo na rua! Sorte ou azar? Como adoro as analogias, gostaria de compartilhar uma com vocês (a primeira de muitas ao longo do livro!) para falar do episódio.


  Um menino pobre, na China, muitos anos atrás, ganhou um potrinho. Sem dinheiro para comprar nenhum animal, o vizinho comentou com o pai do garoto: “seu filho tem sorte!”. O menino cuidou com zelo do animal, que, no entanto, um dia fugiu. Dessa vez, o comentário do vizinho foi: “que azar tem o seu filho!”. Para surpresa de todos, o potro retornou à aldeia, acompanhado de uma manada selvagem. O menino, que já havia se tornado um rapaz, conseguiu cercá-los e ficar com todos. Você imagina qual foi a observação do vizinho, não? Quando estava treinando um dos cavalos, porém, o rapaz caiu e quebrou uma perna. Dias depois, o reino onde viviam declarou guerra a outro país. O jovem não foi convocado, porque estava machucado. “Seu filho tem sorte mesmo!”, completou o vizinho. O pai, porém, sabia que, fosse sorte ou azar, só o tempo poderia dizer. O que parece ruim num momento pode ser bom no futuro.1


  Há quem possa julgar minha mãe pelo comentário “infeliz”. Hoje, porém, vejo que o alerta – que, sim, foi feito com amor – serviu para me ­fazer pensar sobre o assunto pela primeira vez. Eu era uma criança habituada a elogios, todos diziam que eu era linda e inteligente, e a crítica recebida me mostrou a realidade de que não somos perfeitos. Somente na adolescência, entretanto, comecei a me aprofundar no assunto. Embora nunca tenha sido obesa, os poucos quilos a mais me traziam so­frimento. Até porque, como posso avaliar hoje em decorrência da experiência profissional, o incômodo da pessoa que está acima do peso não é proporcional aos quilos que ela tem de perder. Matriculei-me, então, em uma academia (e nunca mais parei!), comprei livros e revistas de dieta e, aos poucos, passei a me alimentar melhor. Assim, quando fui aprovada no vestibular, em 1997, já sabia que gostaria de estudar os processos do emagrecimento.


  Ao longo de minha carreira, conheci a Medicina Integrativa, aborda­­gem orientada para um sentido mais amplo, que envolve corpo, mente e espírito, prática ainda não reconhecida pelo Conselho Federal de Medici­­na, mas que em virtude dos bons resultados obtidos internacionalmente deve se tornar uma especialidade médica com o tempo aqui também. Além do comentário materno, outro mindset que voltou ­minha atenção para o assunto, anos depois, foi a saúde de meu marido. Aos 30 anos, ele sofria de artrite reumatoide e tomava corticoides para amenizar os sintomas. Na época, eu estudava a especialidade de Nutrologia e Bioquímica no Brasil e queria ajudá-lo a se curar. Ao substituir uma alimentação à base de carne e comidas industrializadas por um cardápio com muito peixe, oleaginosos, aveia, azeite de oliva, frutas e verduras de baixo índice glicêmico, além da ingestão de suplementos nutricionais voltados para sua doença, ele se tornou outra pessoa, em quatro meses. O episódio me deu a convicção de que eu estava no caminho certo ao optar por uma Medicina diferenciada, dedicada à cura e, principalmente, à prevenção de doenças por meio dos alimentos. Agradeço a Deus, todos os dias, pela oportunidade de ajudar as pessoas a se tornarem a melhor versão de si mesmas.


  Como sempre gostei de dar entrevistas e participar de programas de TV a fim de propagar minhas ideias sobre saúde e alimentação natural, pacientes e fãs começaram a me cobrar para que escrevesse o ­livro. Além disso, na busca pelo meu crescimento profissional e espiritual, deparei-me com diversos livros que me impulsionaram a seguir adiante. Aliás, foi por causa de um deles que deixei o interior de São Paulo, em 2008, para abrir minha clínica na capital.2 Espero que minhas ideias também possam contagiar os outros! Quem sabe ele não se torna o seu mindset? A inspiração para este livro, em especial, veio de uma conversa informal com familiares sobre a obra Os Seis Chapéus do Pensamento, do médico e psicólogo maltês Edward De Bono, que desenvolveu um sistema para debater ideias (cada uma representada por um chapéu de cor diferente) de maneira mais organizada, rápida e ­produtiva. Com isso em mente, criei um método para divulgar os resultados da minha pesquisa em consultório no decorrer da carreira. No lugar dos chapéus do pensamento, dividi os tópicos em semanas (cada uma recebeu um capítulo especial), acrescentando ainda uma sétima etapa. Cada semana traz à tona diferentes aspectos, que o farão refletir sobre a importância das mudanças no dia a dia para viver mais e melhor. Você verá que conquistar a forma ideal é apenas uma consequência de todo esse processo, não o objetivo principal. Na primeira delas, convido-o a colocar os seus números no papel (peso, medidas, colesterol etc.) para sabermos realmente o que precisa mudar. É um recorte do seu momento atual. Não tenha medo de encará-los, eles vão ser o seu GPS neste mind detox. Afinal, precisamos saber onde estamos para descobrir aonde queremos chegar, não é? Na segunda semana, vamos falar um pouco das renúncias e dos adversários que fazem parte dessa transformação pessoal, enquanto, na terceira, de como encontrar “armas” e alternativas para contorná-los com criatividade. Na semana seguinte, vamos abordar um fator essencial para você alcançar suas metas: a autoestima. Ela é o combustível que vai fazê-lo batalhar pelos seus sonhos. Na quinta, o tema é a alimentação saudável. Se na primeira semana está o ponto de partida, na quinta estará o de chegada. Você vai adorar saber tudo o que os alimentos podem fazer pelo seu bem-estar. Já o sexto capítulo faz um ultimato para você deixar a sua zona de ­conforto. Não se preocupe! Vamos muni-lo de ferramentas (como o coaching, a programação neurolinguística e o mindful eating) para ajudá-lo nessa travessia. Por fim, trataremos da manutenção dos seus objetivos, com foco no conceito de melhoria contínua. Você vai aprender a permanecer no ápice de tudo o que conquistou. O emagrecimento é apenas o caminho e não o destino final, como vou mostrar adiante.


  Na difícil tarefa de auxiliar os pacientes não apenas a perder peso, mas para ganhar saúde, sempre busquei alternativas para oferecer de “bônus” o fundamental, isto é, a qualidade de vida. Uma vez que 90% das causas da obesidade estão relacionadas com os maus hábitos (como alimentação desequilibrada e sedentarismo), e não com questões físicas e genéticas, percebi com o tempo que deveria mudar a abordagem. Quem me conhece de perto – ou me segue nas redes sociais – sabe que tenho um discurso congruente com a prática. Quem me acompanha percebe o esforço que faço para procurar ser um ­exemplo, acima de tudo, para pacientes e seguidores, pois entendo a responsa­bilidade que isso traz. A ideia deste livro não é substituir o profissional de saúde, é claro, e sim fazer com que você gerencie as ­recomendações do seu médico ou nutricionista de maneira eficiente, por meio de ferramentas motivacionais. Tenho esperança de que meu trabalho possa, aliás, abrir a mente de muitos profissionais da área, tanto no Brasil como em outros países cujos índices de obesidade não param de ­crescer. E que esses profissionais passem a atuar em busca da mudança de pensamento e da qualidade de vida dos pacientes. Por essa razão, atualmente, estou desenvolvendo cursos com base neste método, com o selo mind detox.


  Por sinal, sou adepta da Regra 80/20, padrão descoberto no século XIX, pelo economista italiano Vilfredo Pareto (1848-1923), e que se tornou conhecido como Princípio de Pareto. De acordo com a proposição,3 a minoria das causas, fatores ou esforços, em geral, ocasiona a maioria dos resultados. Na prática, significa que 80% do que realizamos em nosso trabalho, por exemplo, resulta de 20% do tempo que investimos nele. Essa proporção pode ser observada em diversas áreas, dos negócios à educação. Assim, é possível que 20% de suas ações venham a ser responsáveis por 80% do sucesso no alcance de suas metas, sejam elas emagrecer, ganhar massa muscular, seja normalizar o colesterol total, entre outras.


  Às tradicionais advertências para melhorar a qualidade do cardápio e praticar mais atividades físicas, sugiro que você acrescente este mind detox, uma nova maneira de pensar e de se relacionar com a comida. De quebra, no final do livro, você vai encontrar uma lista com receitas saudáveis para saborear com prazer e sem culpa.


  Boa leitura e bom apetite!


  1. RIBEIRO, L. O sucesso não acontece por acaso. Rio de Janeiro: Objetiva, 2000.


  2. O livro era o Tudo ou Nada, de Roberto Shinyashiki.


  3. Fonte: KOCH, R. O princípio 80/20. São Paulo: Gutenberg, 2015.


  Capítulo 1
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  Um círculo vicioso


  Os homens perdem a saúde para juntar dinheiro, depois perdem dinheiro para recuperar a saúde. Por pensarem ansiosamente no futuro, esquecem-se do presente, de modo que não vivem nem no presente, nem no futuro. Vivem como se nunca fossem morrer, e morrem como se nunca tivessem vivido.


  Jim Brown


  Você, possivelmente, já deve ter lido a citação do escritor inglês Jim Brown (1923-2002), erroneamente atribuída ao Dalai Lama, na ­internet. Seja em memes, vídeos ou artigos de autoajuda, a frase retirada do texto Uma entrevista com Deus, que jamais chegou a ser publicado, resu­­me o estilo de vida do homem moderno. Em outras palavras, workaholic, consumista, sedentário. Alguém que trabalha muito para sustentar um padrão de vida baseado no consumo, em que parecer importa mais do que ser. Assim, tem pouco tempo para outros interesses que não as obrigações diárias. Ócio criativo? Nem pensar. A moda é estar ocupado, sempre. Ao passo que a qualidade de vida se esvai e, aos poucos, a disposição também. Mesmo que deteste o trabalho, jamais pensa em largá-lo, porque tem contas demais a pagar. Além disso, não pode se desfazer do plano de saúde caríssimo. Afinal, como vai tratar aquela dor horrível na coluna, consequência de passar o dia inteiro sentado? Em contrapartida, gasta cada vez mais para compensar as frustrações dessa rotina extenuante. E assim, sucessivamente, um dia após o outro. Alguém se identifica?


  Esse círculo vicioso, em minha opinião, é sustentado pela economia. Para você ter uma ideia, a indústria farmacêutica faturou 85 bilhões de reais no Brasil, em 2016, ou 13% a mais do que no ano anterior, apesar da crise.4 Os líderes em faturamento foram os analgésicos e antipiréticos, seguidos pelos antidepressivos e reguladores do colesterol. A saúde, em compensação, não gera lucro, uma vez que se autossustenta. Como assim? É simples. Uma pessoa saudável não gasta com ­remédios. Se estiver razoavelmente satisfeita com seu trabalho e suas relações pessoais, “pior ainda”, consome menos. A indústria alimentícia – que faturou 614 bilhões de reais, em 2016, de acordo com a Asso­ciação Brasileira das Indústrias da Alimentação (Abia)5 – também ­desempenha seu papel. Paralelamente, propagandas com gente jovem e bonita comendo e bebendo junk food trazem mensagens subliminares de que esse tipo de comida só faz bem. Fiquei chocada, recentemente, ao ver um comercial de uma marca famosa de chocolate que era apresentado como aquele que “mata a fome”. Não é preciso ser nutróloga – como sou – para saber que, na verdade, acontece o contrário. Explico rapidamente: cada alimento que ingerimos tem uma capacidade específica de interferência no nível de açúcar do sangue, característica chamada índice glicêmico (IG). Seguindo uma escala que vai até 100, os campeões são os ricos em carboidrato, farinha branca e açúcar refinado. Quando você come algo com IG alto, como o produto em questão, os níveis de açúcar do organismo sobem rapidamente, forçando o seu pâncreas a produzir mais insulina (hormônio responsável por trans­portar e controlar a glicose). A insulina cumpre sua função e reduz os níveis de açúcar prontamente, deixando no organismo a sensação de falta de energia e de fome – de novo. Isso, é claro, faz com que você “tenha” de comer algo com IG alto, na sequência. Ou seja, o dito chocolate favorece tanto a fome real como a fome nutricional. Em contrapartida, os alimentos ­encontrados à disposição na natureza são baratos e nutritivos. Portanto, do ponto de vista dos negócios, um corpo saudável física e mentalmente “vale” menos, porque gasta menos. Ao fazer escolhas erradas, o ser humano está colocando uma corda no próprio pescoço, pendurando-a na árvore das grandes corporações.


  Uma das consequências do dia a dia em um ambiente de excessos são pessoas cada vez mais obesas. Você já observou que em fotos an­tigas, como aquelas que contemplam pessoas circulando nas ruas do centro de São Paulo ou com suas famílias em poses sérias, dificilmente encontramos pessoas obesas? Os padrões de beleza não eram tão exigentes (e inatingíveis!) quanto os atuais, como observamos nas revistas femininas antes da era Twiggy.6 Mesmo assim, a maioria das pessoas se mantinha naturalmente magra. Será que todos passavam fome? A abundância de comida que existe hoje, de fato, não tem precedentes na história da humanidade. Ao facilitar os processos de conservação, a evolução tecnológica tornou os alimentos cada vez mais variados e disponíveis, possibilitando o crescimento das grandes cidades. No entanto, a fome ainda existe, porém por razões econômicas, uma vez que o planeta produz alimento suficiente para toda a população humana.7 A resposta mais provável, então, seria que as pessoas comiam mais alimentos “de verdade” e in natura (e, consequentemente, menos calóricos). Além disso, eram mais ativas, tendo em vista que a vida exigia maior esforço físico. Lavar a roupa, cozinhar, ir para o trabalho: essas e outras tarefas corriqueiras demandavam um gasto de energia e de tempo que atualmente podem ser ocupados com outras funções (em geral, o trabalho!). Não é à toa, portanto, que os índices de obesidade tenham crescido no mundo inteiro, em todas as classes sociais, tanto que a Organização Mundial da Saúde (OMS) classifica a obesidade em epidemia global do século XXI.


  Em 2013, a OMS apresentou um Plano de Ação Global para Pre­venção e Controle de Doenças Crônicas, do qual participaram os 194 Estados membros que fazem parte da instituição, entre eles o Brasil. O documento propôs nove metas,8 que devem ser cumpridas até 2020, com o intuito de frear essas doenças, que constituem um problema de saúde pública e que comprometem o desenvolvimento econômico e social. As propostas são diretas, o que não significa que sejam fáceis de cumprir:


  
    	reduzir em 25% o risco de mortes prematuras por doenças não transmissíveis (doenças cardiovasculares, câncer, diabetes, ­doenças crônicas respiratórias);


    	diminuir em, pelo menos, 10% o consumo nocivo de álcool;


    	reduzir em 10% o sedentarismo;


    	diminuir em 30% o consumo médio de sal/sódio pela população;


    	reduzir em 30% os índices de uso do tabaco em pessoas com mais de 15 anos;


    	diminuir em 25% a prevalência de hipertensão arterial e conter a prevalência de pressão arterial elevada;


    	garantir que 80% das tecnologias básicas e dos medicamentos necessários para o tratamento das principais doenças não transmissíveis estejam sempre disponíveis em instalações públicas e privadas;


    	garantir que, pelo menos, 50% das pessoas elegíveis recebam terapia com drogas e aconselhamento para prevenir ataques cardíacos e derrames;


    	e, como era de esperar, frear o aumento dos casos de diabetes e obesidade.
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