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      Observações sobre nossos casais




      Ao longo de Casais inteligentes emagrecem juntos, você vai encontrar transcrições de conversas em que casais discutem a própria saúde e as melhoras que gostariam de fazer em seus hábitos alimentares e em relação à prática de exercícios. Essas transcrições vêm de fitas de vídeo feitas com casais que participaram da nossa pesquisa, e nos baseamos nelas para ilustrar exatamente o que acontece naqueles momentos em que os parceiros compartilham seus objetivos voltados para a saúde e se ajudam para transformá-los em realidade. Os casais representam um grupo diversificado em praticamente todos os quesitos imagináveis, e acreditamos que essa diversidade fortalece os nossos argumentos sobre a forma pela qual os casais tratam da saúde. Contudo, nossas observações são limitadas em aspectos importantes: todos os nossos participantes eram heterossexuais e estavam iniciando o primeiro casamento quando os estudamos. Isso significa que a nossa amostragem, pelo menos a princípio, aponta para casais saudáveis e felizes. Contudo, logo se descobrirá que ser jovem e feliz1 não necessariamente significa estar imune a problemas e preocupações com a saúde. Na verdade, os hábitos relacionados à saúde podem mudar para pior à medida que os relacionamentos se estabilizam. Além disso, a iminente chegada dos filhos costuma aumentar a preocupação com a saúde e o peso. O fato de escolhermos casais jovens também significa que não observamos segmentos importantes da população, como casais mais velhos e homossexuais. Embora não possamos falar com autoridade sobre os desafios específicos relacionados à saúde enfrentados pelos casais homossexuais, evidências sugerem2 que a orientação sexual dos parceiros não indica diferenças acentuadas na forma de apoiar ou prejudicar os hábitos relacionados à saúde um do outro.




      As transcrições são representações precisas das conversas analisadas, embora tenhamos optado por editá-las para fins de clareza e cortar frases que fogem do tema ou são irrelevantes para o que tentávamos argumentar naquele momento. Estas intervenções mais significativas nos textos foram indicadas com reticências. Detalhes menos importantes nas transcrições foram alterados de modo a ocultar a identidade dos participantes. Além de mudar os nomes dos envolvidos, também alteramos os de determinadas atividades e locais citados pelos participantes, de restaurantes, academias, dietas, relacionamentos com outras pessoas, apelidos carinhosos utilizados por eles, as gírias ditas na conversa etc. Na descrição inicial dos casais, que difere das transcrições das conversas, também fizemos pequenas alterações não significativas na idade, histórico de vida, profissão, tipo de moradia e configuração familiar.




      A honestidade com que nossos casais se dispuseram a discutir seus desafios e sucessos relacionados à saúde nos inspirou a fazer o máximo para não expor a identidade deles, a ponto de acreditarmos que nem eles se reconheceriam nestas páginas. Todos os casais têm suas particularidades, é claro, mas ao conduzir esta pesquisa nós aprendemos que há semelhanças surpreendentes nas emoções vividas e nas formas encontradas para se envolver na busca mútua pela saúde melhor. Nós eliminamos estas características específicas o máximo que pudemos, visto que as semelhanças são mais importantes tanto para os nossos objetivos quanto para o que tentamos transmitir neste livro. Esperamos que os leitores entendam que qualquer semelhança entre pessoas reais e as transcrições apresentadas neste livro é mera, e aleatória, coincidência.


    


  




  

    

      PARTE I




      RELACIONAMENTOS SAUDÁVEIS SÃO A BASE PARA UMA VIDA SAUDÁVEL




      O fato de nossos relacionamentos mais próximos formarem a base para a nossa saúde é o principal argumento desta primeira parte. Aqui explicamos por que desenvolver e tirar forças das pessoas com quem temos mais intimidade é uma das melhores formas para começar a melhorar a saúde. Mas o que exatamente os nossos relacionamentos mais próximos têm que lhes dão tanto poder em relação à saúde e aos comportamentos relacionados a ela? Respondemos a essa pergunta destacando os três princípios básicos que fundamentam os relacionamentos e explicamos como esses princípios podem ocultar ou estimular o desejo de mudança. Por fim, compararemos os princípios básicos dos relacionamentos com as habilidades básicas usadas pelos casais inteligentes para criar e sustentar hábitos mais saudáveis.
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      De relacionamentos saudáveis a corpos saudáveis




      UMA NOVA FORMA DE SE PENSAR NA SAÚDE




      COMA CORRETAMENTE. Faça exercícios físicos. A ciência moderna oferece essa fórmula simples para viver bem. Sabemos que mudanças pequenas e constantes na rotina diária (comer uma porção extra de frutas e vegetais nas refeições, reduzir o sal, o açúcar e a carne vermelha e fazer caminhadas rápidas regularmente) garantem melhorias na aparência e na sensação de bem-estar. Jovem ou velho, rico ou pobre, homem ou mulher, biologicamente abençoado ou geneticamente menos favorecido, todos nós podemos aproveitar os benefícios de seguir esses hábitos geradores de saúde.




      Os profissionais da área de saúde vêm trabalhando arduamente para difundir esta mensagem simples por um bom motivo: a fórmula funciona. Ter um estilo de vida mais saudável realmente diminui3 a incidência geral de doenças cardiovasculares, diabetes, derrames e Alzheimer em adultos. Manter um peso saudável é mesmo uma das melhores4 formas de prevenir todo tipo de câncer, perdendo apenas para deixar de fumar. O governo dos Estados Unidos, visando a reduzir os custos cada vez maiores de tratar essas doenças, está ansioso para que os americanos mudem seus hábitos. Com a campanha nacional chamada Let’s Move (Vamos nos Mexer), Michelle Obama quis tirar as pessoas do sofá. Além disso, ela cultiva uma pequena horta em sua casa, esperando que todos sigam o exemplo. A pirâmide alimentar foi criada há décadas e vem sendo bastante difundida, ensinando a comer mais frutas e vegetais e menos carboidratos e proteínas industrializados. Campanhas de utilidade pública divulgam essas ideias, outdoors dizem o que devemos colocar no prato e o ritmo constante das descobertas científicas, reportagens e programas de televisão de culinária saudável dizem tudo o que precisamos saber e fazer para cuidar melhor da saúde.




      A mensagem é recebida em alto e bom som, e muitos de nós queremos exatamente o que a fórmula promete. Pesquisas mostram que estaríamos dispostos a abrir mão das compras, da televisão, dos computadores, celulares e até mesmo do sexo, riqueza e mais anos de vida em troca de um corpo mais esbelto. Ou seja: o assunto é sério. Nos Estados Unidos, 33% dos homens e 46% das mulheres estão tentando perder peso. Gastamos 60 bilhões de dólares por ano em academias de ginástica, dietas e suplementos alimentares na esperança de gerenciar melhor o peso. Gastamos mais de seis bilhões de dólares5 anuais em tratamentos médicos e cirurgias bariátricas, que reduzem o tamanho do estômago e fazem com que fiquemos saciados mais rapidamente. Nosso compromisso com a perda de peso e a boa saúde é sincero. Queremos ser mais esbeltos, estamos dispostos a fazer sacrifícios pela saúde e gastamos muito do nosso suado dinheiro nessa busca frenética para ficar mais magros e definidos.




      Mas, apesar de toda a preocupação e o esforço, os americanos não estão mais saudáveis nem mais magros. Algumas pessoas certamente se beneficiam desse investimento, mas a vasta maioria não está progredindo, e as mudanças que queremos fazer não estão funcionando. Se alguém está fazendo dieta agora, há grande probabilidade de não ser a primeira vez. O sistema de saúde dos Estados Unidos na verdade está se deteriorando, e o tamanho da nossa cintura só aumenta. Dois em cada três americanos estão atualmente acima do peso, e especialistas da Universidade Johns Hopkins estimam que mais de 85% da população6 poderá estar na mesma situação em 2030 se nada mudar.




      Qual é exatamente o tamanho do problema? Mesmo que a maioria das pessoas diga que quer comer melhor, a ingestão de calorias por meio de fast-food nunca esteve tão alta, enquanto o consumo de frutas e vegetais diminui. Analise as seguintes informações:




      

        	O americano médio consome 22 colheres de chá de açúcar por dia, boa parte vinda dos 190 litros de refrigerante e outras bebidas doces que ele ingere todo ano.




        	86% de nós não comemos os dois pedaços de fruta e três porções de vegetais recomendados por dia.




        	30% ou mais do total de nossas calorias diárias vêm do fast-food e cerca de metade de todo o dinheiro que usamos para comprar comida é gasto em lanchonetes.




        	90% de nós consumimos sal demais todos os dias.




        	80% de nós não atendemos às recomendações feitas pelo governo nas Physical Activity Guidelines (Diretrizes para Atividades Físicas) para atividades aeróbicas e de fortalecimento muscular.




        	70% de nós fazemos exercícios físicos vigorosos dois dias ou menos por semana.




        	50% de nós somos quase totalmente sedentários.7



      




      No fim das contas, todos os outdoors pagos pelo governo, as pirâmides alimentares e as campanhas parecem gerar mais frustração e ansiedade do que um chamado sensato a uma vida saudável. Pense: quando foi a última vez que você falou com alguém (qualquer pessoa!) que estava feliz com o próprio peso, os hábitos alimentares e a saúde em geral?




      Há algo errado. Ter uma fórmula clara e cientificamente comprovada não basta, avisos do governo também não. Nem mesmo a ameaça de diabetes, câncer e morte precoce basta. Entre saber a fórmula da vida saudável e do gerenciamento de peso e estar saudável e em forma há uma longa distância. Do que precisamos para resolver isso? Mais uma dieta que promete resultados mágicos? Um aplicativo bacana para o smartphone? Algum tipo de creme, suplemento alimentar ou programa rígido de treinamento? Algum equipamento sofisticado de ginástica que promete detonar as gordurinhas? Difícil. Os métodos antiquados de sempre não estão funcionando. Apenas continuar com a mensagem “coma corretamente e faça mais exercícios físicos” não vai dar certo. É preciso ter uma abordagem totalmente diferente, e desenvolver essa abordagem exige fazer a pergunta: o que está faltando? Por que, diante de toda esta preocupação, não conseguimos melhorar nossos hábitos?




      POR QUE NÃO CONSEGUIMOS MUDAR?




      Para começar, falta reconhecer que colocar o desejo de ser saudável em prática é extremamente difícil. Temos vidas complexas, mais estressantes do que ousamos admitir, e dispomos de menos tempo do que precisamos para fazer tudo o que é importante para nós. Vivemos em ambientes que nos desestimulam a praticar atividades, recompensam o tempo que passamos na frente da televisão e nos tentam com refeições baratas e nada saudáveis. E, convenhamos: não somos perfeitos e acabamos cedendo ao estresse e às tentações. Nossa força de vontade é sólida como uma rocha no dia 2 de janeiro e frágil como uma folha de papel um mês depois. A promessa de fazer três refeições saudáveis por dia cai por terra à medida que as exigências do trabalho aumentam, levando-nos a comer lanches repletos de calorias à tarde. Os tênis de corrida novos são deixados de lado, acumulando poeira quando o joelho começa a doer ou bate o cansaço de uma longa semana de trabalho. Presos em vidas estressantes e ambientes “obesogênicos”, nossas imperfeições só aumentam e fica fácil perder de vista os bons hábitos que sabemos fazer bem à saúde.




      Os obstáculos que enfrentamos para mudar nossos hábitos pouco saudáveis não chegam a surpreender, assim como não surpreende o fracasso visível da maioria das dietas. Intelectuais e educadores de saúde pública procuraram de todo jeito explicar por que é tão difícil comer corretamente e encontraram várias respostas importantes. Biologicamente, nós não somos projetados para fazer dieta. O corpo luta muito contra a perda rápida de peso, respondendo à ameaça de fome com um bombardeio de vontade de comer. Do ponto de vista psicológico, não somos bem equipados8 para manter um estilo de vida saudável. Começamos dietas e programas de exercícios físicos com expectativas absurdamente altas (e nem um pouco realistas), fazendo vista grossa para a quantidade de autocontrole e disciplina necessários para nos manter na linha. Para piorar a situação, nós constantemente9 subestimamos os perigos de consumir guloseimas altamente calóricas, como barras de chocolate, e superestimamos os benefícios de comer alimentos saudáveis, como pão integral. Sociólogos e planejadores urbanos dizem que o ritmo rápido da vida moderna10, somado à necessidade de ter duas pessoas trabalhando para sustentar a família, leva a longas viagens para ir e voltar do trabalho e prejudica a capacidade de comprar e preparar (que dirá apreciar) os alimentos que sabemos serem bons para nós.




      Comer corretamente e fazer mais atividade física? Sim, de acordo com as últimas pesquisas científicas, melhorar a saúde significa obedecer a esta fórmula simples. Mas para muitos de nós apenas ouvir a fórmula não basta. O que falta é uma abordagem que reconheça desde o início o quanto é difícil para nós manter a saúde. Precisamos de soluções que possam ser personalizadas de acordo com quem somos e com a realidade de nossa vida diária. Todos os desafios para comer corretamente e fazer mais exercícios parecem assustadores. Com tantas forças unidas contra nós, começamos a pensar que o objetivo de ter uma vida mais saudável é impossível. Precisamos de novas estratégias que permitam aproveitar o que já está ao nosso redor, especialmente se elas puderem ajudar a driblar ou ultrapassar os obstáculos que certamente virão. Fazer as verdadeiras mudanças que levam a uma vida de alimentação saudável e exercícios físicos exige o desenvolvimento do máximo possível de ferramentas. Mas e se as “ferramentas” de que precisamos não forem necessariamente suplementos, livros de dieta ou DVDs de exercícios físicos? E se forem na verdade as pessoas que fazem parte da nossa vida?




      A SAÚDE ESTÁ DIRETAMENTE LIGADA AOS NOSSOS RELACIONAMENTOS SOCIAIS




      O que comemos, como comemos, se fazemos exercícios ou não... Tudo isso é profundamente influenciado pelas nossas conexões sociais. Quando um colega de trabalho estressado pede uma sobremesa nada saudável depois do almoço, ficamos tentados a fazer o mesmo. Conversas com um vizinho magro levam a pensar no que vamos fazer para o jantar em casa. Saber que um de nossos amigos começou a fazer ioga pode nos estimular a acompanhá-lo e fazer novas amizades, além de convidar outros amigos para a aula. Ver um irmão ou irmã ganhar uns quilinhos pode nos levar a analisar nossa vida sedentária. Aquele telefonema de toda semana que fazemos para os nossos pais já idosos pode não ajudar, mas nos leva a questionar se estamos no caminho certo para ter uma aposentadoria com saúde.




      A preocupação expressa por cientistas, governos, pela mídia e por profissionais da área é importante porque alerta para as graves consequências de ignorar a saúde (como se já não soubéssemos!). Mas é a imensa influência que os relacionamentos sociais mais próximos exercem sobre nós que alimenta o apoio e a inspiração constantes de que precisamos para ficar no caminho certo rumo ao bem-estar e nos motivar a seguir em frente. Comer corretamente e praticar mais exercícios físicos, especialmente se o objetivo for fazer tudo isso regularmente e por um longo período de tempo, fica mais fácil quando somos inspirados, bajulados, elogiados e contamos com o apoio das pessoas mais importantes para nós.




      Infelizmente, a maioria dos conselhos sobre dieta, boa forma e saúde não vem com este pacote. Pelo contrário: tanto médicos quanto gurus da boa forma supõem que colocamos o comportamento saudável em prática isoladamente, como se nossos relacionamentos fossem apenas parte secundária do programa. Os livros de dieta e de exercícios físicos são escritos para indivíduos como se os amigos e familiares não tivessem um envolvimento crucial, ou até mesmo alguma participação, no resultado final. As empresas que oferecem programas de perda de peso e academias de ginástica também direcionam seus anúncios basicamente para indivíduos, não percebendo a possibilidade de que alguém próximo a nós possa se sentir ameaçado pelas mudanças que estamos tentando fazer. Os médicos nos dizem para comermos melhor e fazermos mais exercícios físicos sem saber se os nossos colegas de trabalho ou melhores amigos vão apoiar ou questionar essa recomendação. Os programas de qualidade de vida no trabalho se concentram principalmente no colaborador, e não no cônjuge que faz sobremesas deliciosas em casa.




      Não tenha dúvidas: existem excelentes livros de dieta e de exercícios físicos, sistemas fantásticos para perder peso, ótimas academias, médicos inteligentes e programas de qualidade de vida no ambiente de trabalho bem-feitos. Todos nós seríamos sábios se adotássemos essas informações e atividades no dia a dia, mas o que se observa é que essas estratégias não bastam para a maioria de nós, na maior parte do tempo. A saúde e a boa forma estão profunda e inevitavelmente ligadas aos nossos relacionamentos íntimos, mas esse fato simples e direto não se reflete na indústria multibilionária que influencia as nossas decisões sobre saúde e bem-estar. Não surpreende que muitos de nós não estejam colaborando tanto ou de modo tão eficaz com quem está à nossa volta quanto deveríamos em relação a comer os alimentos certos e fazer atividade física.




      Uma nova forma de pensar em saúde começa com a seguinte premissa: colegas de trabalho, amigos e familiares têm influência sobre o que comemos e sobre a quantidade de exercícios físicos que fazemos, e não podemos progredir até reconhecer essa imensa influência sobre nós. E usá-la a nosso favor é o melhor que podemos fazer para começar a mudar a vida. Mas a quem devemos recorrer primeiro?




      A RESPOSTA ESTÁ AO NOSSO LADO




      Este livro é baseado na crença de que nossos relacionamentos oferecem um conjunto fundamentalmente novo de soluções para o jeito que consumimos e queimamos calorias, mas uma pessoa em particular tem a chave para as soluções mais promissoras: seu (sua) cônjuge ou parceiro(a). Entre as várias pessoas que convivem conosco, ninguém afeta mais a nossa saúde do que ele(a). E ninguém pode nos ajudar mais. Muitos de nós imaginamos o quanto a saúde seria melhor se tivéssemos um técnico, um personal trainer, um massagista de plantão e um chef de cozinha especializado em alimentação saudável. Mas será que você não está acordando todos os dias ao lado da pessoa que é tudo isso ao mesmo tempo?




      Milhões de nós têm alguém que ama bem ali ao lado capaz de nos estimular a fazer ótimas escolhas quanto aos alimentos que consumimos e os exercícios físicos que fazemos. Nossos namorados, namoradas, cônjuges, parceiros e parceiras têm o potencial de deixar a busca pela saúde muito mais fácil.




      Vejamos a alimentação, por exemplo. Comer corretamente exige força de vontade, algo sujeito a altos e baixos para a maioria de nós, mas nossos parceiros podem dar o empurrãozinho que faltava para deixarmos de lado as massas comuns e adotarmos as integrais. Comer corretamente pode ser difícil, mas nosso parceiro pode torcer por nós, comemorando quando atingirmos os objetivos e não nos deixando desanimar quando os números da balança não forem exatamente o que esperávamos. Comer corretamente pode significar abrir mão de prazeres que tanto amamos (adeus, sonhos com creme!), mas o parceiro estará ao nosso lado para deixar as refeições saudáveis divertidas, para ajudar a inventar pratos novos e usar a sua agradável presença para nos impedir de cair em tentação. Comer corretamente exige tempo e energia, mas o parceiro poderá ajudar, aliviando o fardo de comprar, preparar, cozinhar e limpar que a alimentação saudável exige. Pense em como isso pode dar certo: o bufê na festa da firma é bastante tentador, mas o parceiro pode nos lembrar, ainda no carro, do quanto estamos indo bem na meta de manter as resoluções de ano-novo. Sabendo que podemos acabar não almoçando pelo excesso de trabalho e sucumbindo ao canto da sereia da máquina cheia de guloseimas no corredor, o parceiro pode colocar frutas frescas e uma salada saudável na nossa bolsa de manhã. O cansaço e a dor nas articulações podem sabotar a nossa rotina diária de exercícios físicos, mas o parceiro sente a diferença entre uma desculpa válida e uma esfarrapada e sabe quando insistir, quando ficar quieto e quando oferecer um Advil.




      Em suma: o que parece uma tarefa impossível para nós individualmente pode ser muito mais fácil de realizar quando nos unimos a um parceiro.




      TRABALHANDO COM O PARCEIRO




      A decisão de levar uma vida mais saudável exige mudanças que dividimos com o parceiro. Se ele hesita em fazer as mesmas mudanças que nós, os desafios de manter comportamentos saudáveis aumentam. Comer corretamente já é difícil, e fica muito mais complicado quando o parceiro continua a comprar, preparar ou consumir alimentos não saudáveis. E ainda mais difícil quando ele duvida ou fica ressentido com esse desejo de cuidar melhor de nós mesmos. Se você e seu parceiro não se unirem para melhorar a saúde um do outro, estarão perdendo a oportunidade de usar uma força poderosa para ajudá-los a comer corretamente e fazer mais atividades físicas.




      Há uma boa probabilidade de que você e seu parceiro já estejam trabalhando em alguns projetos bastante desafiadores de longo prazo. Pagar a prestação da casa própria ou o aluguel? Dividir as tarefas domésticas? Continuarem em seus empregos? Criarem os filhos juntos? Cuidar dos pais idosos? Então vocês sabem instintivamente que a união permite a duas pessoas fazerem muito mais juntas do que separadas, geralmente com menos estresse e mais competência. Tudo bem, a união pode não facilitar a criação dos filhos, mas ter um parceiro pode deixar a tarefa bem menos penosa. Esta ligação pode fazer toda a diferença.




      A mesma ideia se aplica à saúde e à boa forma. Quando reconhecemos o quanto pode ser difícil comer corretamente e fazer mais exercícios físicos, o próximo pensamento deve ser: Como podemos nos unir para deixar essa tarefa mais fácil? Se eu quero que você fique saudável e você quer que eu fique saudável, como podemos unir forças e garantir que estejamos no mesmo ritmo? Como podemos trabalhar juntos para ajustar e adaptar o mantra de “comer corretamente e fazer mais atividade física” às nossas necessidades, complexidades e imperfeições?




      BONS RELACIONAMENTOS SÃO O MELHOR REMÉDIO




      Enterrada profundamente em cada um de nós está uma necessidade física de conexões íntimas. Chamado pelos psicólogos de vinculação ou apego, esse anseio é bastante forte. Quando essa necessidade visceral não é preenchida, nós nos sentimos sozinhos, isolados, e as dificuldades da vida caem pesadamente em nossos ombros solitários. Se você já passou por essa experiência ou se viu alguém nesse estado, já tem uma ideia do que a literatura científica revela sobre a saúde física das pessoas socialmente isoladas: comparadas a quem possui fortes conexões sociais, as pessoas que se sentem isoladas e sozinhas consomem mais calorias vindas de alimentos com alto teor de gordura, o coração trabalha mais para circular o sangue pelas artérias estreitas, a qualidade do sono se deteriora, elas são menos inclinadas a fazer exercícios físicos vigorosos e o sistema imunológico entra em alerta máximo, levando à secreção de hormônios como adrenalina e cortisol para combater o estresse e a inflamação que o corpo está enfrentando. Na verdade, a relação entre conexão social e saúde é tão forte11 que pessoas com menos relacionamentos e emocionalmente mais distantes têm artérias coronárias mais espessas e evoluem mais rapidamente para doenças cardíacas, comparadas às que têm mais apoio e maior capital social.




      Felizmente, o oposto também é verdadeiro. Quando nossa necessidade de conexão íntima é atendida, temos uma chance muito maior de comer corretamente e fazer exercícios com frequência, além de nos sentirmos melhor, termos mais disposição, uma recuperação mais rápida após doenças e procedimentos médicos e, a longo prazo, tudo isso traz benefícios à saúde. Segue-se uma percepção impressionante quando reconhecemos a ligação direta que existe entre os relacionamentos, a psicologia e a saúde. O peso e o tamanho da cintura, os níveis de colesterol e triglicerídeos, além da nossa disposição e fome, tudo isso obviamente caracteriza quem somos como indivíduos, mas as forças que os governam têm suas raízes em nossos relacionamentos mais íntimos. O seu nível de colesterol é apenas seu, mas o fato de o seu parceiro adorar comer peixe certamente conta a favor. A sua capacidade pulmonar está localizada inteiramente dentro do seu corpo, mas o fato de você e seu parceiro adorarem fazer longas caminhadas juntos sem dúvida ajuda. A conexão social que obtemos12 com os nossos relacionamentos pode ser realmente um ótimo remédio.




      Mas nem todos os relacionamentos dão o remédio certo na dose certa. O simples fato de estarmos em um relacionamento não garante que tenhamos esses benefícios. A saúde de algumas pessoas realmente melhora quando não estão sozinhas, mas, para outras, isso não acontece. Por quê? Primeiro, é importante saber que dois parceiros tendem a ser altamente semelhantes quando se trata da saúde. Os casais geralmente têm os mesmos benefícios e vivem as mesmas dificuldades no relacionamento. Vários estudos representativos feitos em escala nacional nos EUA mostram que maridos e esposas se assemelham visivelmente13 em vários aspectos da saúde cardiovascular, como índice de massa corporal (IMC), circunferência da cintura e o porcentual de calorias oriundas de gorduras. Mesmo que não tenhamos genes em comum com o parceiro, em termos de saúde somos mais parecidos com ele do que com uma pessoa escolhida aleatoriamente.




      Algumas dessas semelhanças ocorrem porque, desde o início, as pessoas escolhem parceiros com quem tenham várias coisas em comum, mas para muitos casais os paralelos na saúde vêm do fato de eles estarem o tempo todo tomando decisões (conscientemente ou não) que afetam diretamente as calorias que consomem e queimam. As escolhas e ações realizadas pelos parceiros criam um ambiente que vai facilitar ou dificultar a manutenção da boa forma. Quando você compra um novo par de tênis de caminhada, pode levar outro para o seu parceiro. O pacote de salgadinhos tamanho família que você decide deixar na prateleira do supermercado não vai fazer o seu parceiro cair em tentação quando abrir o armário da cozinha. Mas quando você leva para casa os cupcakes da festa de aniversário de um colega do escritório, força o seu parceiro a resistir à tentação de comer um. Para o bem e para o mal, nossa saúde e a capacidade de gerenciá-la é um pacote familiar diretamente relacionado à saúde e aos hábitos do parceiro.




      Isso significa que quando um parceiro adota práticas saudáveis ou tem uma recaída nos maus hábitos, o outro acompanha. Os estudos são bem claros quanto a isso. Quando um parceiro começa a caminhar mais, comer menos doces ou toma vacina contra a gripe, o outro tem probabilidade muito maior de fazer o mesmo. E quando um parceiro começa a passar mais tempo14 no sofá, a consumir mais bebidas alcoólicas ou adiar o check-up de rotina, o companheiro tem grande probabilidade de acompanhá-lo. Num exemplo particularmente dramático15 deste fato, um estudo realizado por três décadas mostrou que, quando o marido fica obeso, a probabilidade de a esposa ficar obesa aumenta 44%. E, quando a esposa fica obesa, a chance de o marido ficar obeso aumenta 37%. O interessante é que os parceiros num relacionamento adquirem os hábitos e as características relacionados à saúde do outro, independentemente de ser intencional ou não. Isso acontece com tanta frequência que alguns profissionais da área de saúde agora recomendam16 examinar o parceiro saudável e assintomático quando o cônjuge apresenta uma doença grave, como cardiopatia ou câncer.




      APOSTANDO NO APOIO SOCIAL




      Se os relacionamentos são um ótimo remédio, qual é o princípio ativo? O que especificamente podemos fazer em nossos relacionamentos para solidificar o desejo de melhorar a saúde e transformar esse desejo numa vida de hábitos inteligentes? Vários nutricionistas, médicos, especialistas em saúde pública e psicólogos estão apostando diretamente no conceito de apoio social. Enquanto os relacionamentos sociais podem assumir diversas formas (como amizade, casamento, parcerias profissionais e a relação entre pais e filhos), o apoio social é a conexão e compreensão existente entre duas pessoas que estão envolvidas. Numa palavra, o apoio social significa responsividade, surgindo quando uma pessoa responde às necessidades da outra. E psicólogos acreditam que essa responsividade17 funcione porque transmite preocupação e carinho, reafirma algo significativo na identidade da outra pessoa, destacando os sentimentos e aumentando a capacidade de lidar com os problemas. O apoio social ativa e preenche a forte necessidade de vinculação que todos nós temos.




      Definido desta forma, é fácil imaginar como o apoio social pode ser o princípio ativo dos nossos relacionamentos que leva à melhoria na saúde. Como não gostar? Toda essa resposta às nossas necessidades parece o currículo do técnico/personal trainer/parceiro/chef dos nossos sonhos! Felizmente, nós (junto com os nossos parceiros) podemos assumir essas funções um para o outro. Sabendo pouco mais que o básico sobre boa saúde, parceiros que se apoiam na batalha para comer corretamente e fazer mais exercícios têm probabilidade muito maior de fazer essa fórmula funcionar para eles do que parceiros que não se uniram para conquistar esses objetivos.




      Um grande volume de excelentes pesquisas justifica a aposta no apoio social. Veja alguns exemplos:




      

        	Parceiros que falaram um com o outro18 de modo carinhoso e deram apoio mútuo se recuperaram mais rapidamente das pequenas bolhas criadas durante o experimento, provavelmente porque a comunicação que gera apoio estimula a secreção de hormônios peptídicos como a ocitocina e a vasopressina, que aceleram o processo biológico de cura.




        	Pacientes com problemas cardíacos graves vivem mais se o parceiro falar com eles sobre saúde de modo carinhoso e dando apoio. Eles se recuperam mais rapidamente19 se o parceiro disser como “nós vamos” gerenciar a doença e que isso é “nossa” responsabilidade, em vez de falar o que “você” precisa fazer para melhorar.




        	Os parceiros num relacionamento têm muito mais sucesso ao estimular a prática de exercícios físicos se tiverem ideias e objetivos semelhantes em relação às atividades. Quando os parceiros preferem tipos diferentes20 de exercícios físicos, o esforço que eles fazem para se ajudar mutuamente vai para o espaço.




        	As pessoas que tentam comer melhor21 têm maior probabilidade de conseguir cortar a gordura da alimentação em 12 a 24 meses se tiverem um parceiro apoiando constantemente essa iniciativa.


      




      A lista de estudos continua, mas a conclusão é surpreendentemente uniforme: escolha um hábito relacionado à vida saudável (parar de fumar, seguir uma dieta, fazer exercícios físicos regulares, cuidar da higiene oral, fazer autoexame, realizar check-ups anuais, usar filtro solar, seguir tratamentos médicos), e existe uma grande probabilidade de haver algum estudo mostrando que o simples fato de estar num relacionamento com um parceiro que lhe dê apoio aumenta muito a probabilidade de que você mantenha esse hábito e tenha uma saúde melhor.




      O APOIO TEM BENEFÍCIOS — E CUSTOS




      Com o intuito de obter recursos pesquisando sobre grandes efeitos naturais de um relacionamento no qual os parceiros se apoiam para melhorar a saúde, várias equipes fizeram experimentos formais rigorosos de modo a avaliar se o apoio do parceiro afeta a perda de peso e os programas de vida saudável. Em algumas instâncias, como seria de se esperar, quem tem um cônjuge que se envolve e coopera com o projeto perde mais peso e mantém a perda por mais tempo do que as pessoas que se trataram sozinhas. Outros estudos, por sua vez, não mostram diferenças na perda de peso quando o parceiro está envolvido, e alguns apontam até que a melhora na saúde é maior quando o parceiro não está explícita e intencionalmente envolvido no projeto. E, para aumentar o mistério, às vezes homens e mulheres relatam efeitos diferentes quanto ao apoio dado pelo parceiro até no mesmo experimento. Um grande estudo feito em 2013 por pesquisadores da Universidade de Connecticut mostrou, por exemplo, que um grupo de mulheres acima do peso perdeu cerca de oito quilos em 18 meses quando tinha o apoio do parceiro, mas outro grupo perdeu apenas metade disso (cerca de quatro quilos) quando suas integrantes fizeram o programa de perda de peso sozinhas. Por outro lado, homens acima do peso seguiram o padrão oposto: perderam o dobro do peso22 fazendo o tratamento sozinhos (dez quilos). Com o envolvimento da parceira, a perda não passou de cinco quilos.




      Quando se trata de apontar a característica específica dos relacionamentos que mais ajudaria a promover a saúde, mobilizar o apoio social é um ótimo lugar para começar. Diversos estudos mostram que o tipo de apoio que os parceiros dão um ao outro tem um efeito poderoso nos hábitos de saúde e até na fisiologia que sustenta essa saúde. Ainda assim, tentar canalizar esse poder às vezes funciona perfeitamente bem e em outras ocasiões é um fracasso total. Há um mistério a ser resolvido aqui, e acreditamos que ele se resuma a uma pergunta enganosamente simples: Quais são as melhores formas para duas pessoas trabalharem juntas de modo a apoiar a melhora na saúde uma da outra? Por mais informativos que sejam, os estudos realizados anteriormente sobre a mudança de hábitos relacionados à saúde com o apoio do parceiro não geraram benefícios consistentes, pois os pesquisadores não tiveram uma compreensão total23 de como os parceiros naturalmente melhoram a saúde um do outro.




      A HISTÓRIA CONTADA PELAS FITAS




      Com as informações coletadas em nossos estudos ao longo dos últimos vinte anos, nós acreditamos na possibilidade de oferecer uma solução para este mistério que tem grande relevância para quem está em relacionamentos e quer melhorar a saúde. Ao gravar em vídeo mais de dois mil casais conversando em nossos laboratórios e em casa, fomos capazes de ouvir todas as formas pelas quais os parceiros tentam melhorar a saúde, bem como as boas soluções encontradas e também como eles se frustram e se boicotam. Fomos capazes de observar os debates ricos e emocionalmente envolventes em que os casais discutiram a saúde e o peso. Além disso, com o auxílio de um botão de rebobinar, fomos capazes de identificar especificamente as palavras e ações que parecem tirar as conversas do rumo. Acreditamos que nossa análise detalhada dessas conversas íntimas nos dê informações singulares sobre o funcionamento do apoio social quando os parceiros se unem na luta para entrar em forma e se sentir melhor.




      Essas fitas de vídeo nos surpreenderam de várias formas. Sim, em vários casais os parceiros realmente inspiram uns aos outros na conquista de uma saúde melhor. Estudar as conversas deles nos deu pistas sobre os detalhes de como eles conseguiram essa proeza impressionante. Mas, para muitos casais, correr atrás da vida saudável de modo eficaz e trabalhar em equipe foi um desafio. Mesmo quando os parceiros estavam dispostos e ansiosos para gerenciar o peso juntos, eles se viram despreparados diante dos obstáculos para uma comunicação eficaz sobre alimentação e exercícios físicos. Mas também descobrimos que quando os casais divergem nas conversas sobre saúde, eles o fazem de formas bastante previsíveis e repetidamente. Apesar dos diferentes tipos de relacionamentos, estilos e personalidades dos parceiros, bem como das diversas necessidades e objetivos, descobrimos que os casais tendem a empacar nos mesmos lugares. Aprendemos que é possível reconhecer essas armadilhas e começamos a identificar soluções simples e viáveis que podem ser usadas por praticamente todos os casais.




      OS PERIGOS E AS ARMADILHAS DE DAR E RECEBER AJUDA




      Pedimos aos casais para conversar sobre as mudanças que mais gostariam de fazer na vida. Livres para escolher qualquer assunto com o qual se sentissem confortáveis para conversar, mais da metade desses casais (na maioria, jovens e saudáveis) escolheu falar sobre o desejo de se cuidar. Alguns querem fazer dieta ou perder peso, outros desejam praticar mais atividades e muitos querem tudo isso. Boa parte deles entende que ser saudável exige muito esforço e precisa da ajuda do parceiro. Bem antes de entrar em nossa sala de pesquisa, eles descobriram que é impossível fazer essas mudanças sem ajuda.




      Sabendo que esses parceiros felizes estavam ansiosos para se ajudar a ter mais saúde, esperávamos que a vasta maioria das conversas fosse positiva, empolgada e talvez até reconfortante. Estávamos totalmente enganados. Embora muitos casais concordassem que comer corretamente ou entrar em forma fosse uma questão importante na vida deles, descobrir como se unir para conquistar esses objetivos se mostrou bastante difícil. Esses jovens casais se amavam (eles disseram isso tanto nas entrevistas individuais quanto nas respostas dadas em questionários padronizados) e queriam se ajudar, de verdade. Dava para ver que eles até tentavam, mas muitos não tinham ideia de como fazê-lo. Casais bem-intencionados caíam sempre nas mesmas armadilhas, em que ambos ficavam na defensiva, sentiam-se criticados, incompreendidos e paradoxalmente menos capazes de conquistar seus objetivos.




      Por que as discussões sobre dieta e exercícios físicos são tão perigosas para um relacionamento? Por um lado, admitir a vontade de ser saudável e procurar a ajuda do parceiro pode fazer a pessoa se sentir um pouco inferiorizada e vulnerável. Pessoas bem-sucedidas em todos os outros aspectos da vida podem decepcionar quando se trata de gerenciar o apetite ou fazer os exercícios físicos que sabem ser necessários. Em conversas que giravam principalmente em torno da vontade de perder os quilinhos a mais, por exemplo, as pessoas também expressam insegurança quanto à própria aparência, autoestima e força de vontade, além de medo de envelhecer e às vezes até dúvidas quanto ao compromisso do parceiro em relação a um futuro juntos. Os casais que conseguem resolver com facilidade as disputas sobre tarefas domésticas ou sobre ter ou não outro filho podem ter dificuldades para articular essas emoções. Muitos casais conversam pensando que estão discutindo apenas alimentação e boa forma quando na verdade estão falando (e, como sempre, não sendo muito bem-sucedidos) sobre questões fundamentais para o relacionamento.




      Passamos a acreditar que essas conversas ineficazes eram um motivo importante para tantos casais engordarem, apesar do desejo claro de perder peso e entrar em forma, e ficarem cada vez mais frustrados com os próprios hábitos alimentares e a prática de exercícios físicos. Acreditamos também que descobrimos uma posição privilegiada e singular para compreender por que tantas pessoas têm dificuldades para melhorar a saúde e entrar em forma e começamos a interpretar todas as terríveis estatísticas de saúde nos Estados Unidos de um novo ângulo. Suspeitando que as verdadeiras soluções para os maus hábitos relacionados à saúde podem muito bem estar nos nossos relacionamentos mais próximos, investigamos profundamente essas conversas e aprendemos mais sobre os motivos desses fracassos. Um exemplo ajuda a ilustrar o nosso ponto de vista.




      “MAS NÃO ESTOU FELIZ COM O MEU PESO!”




      A webdesigner Sara e o dentista Brian são um casal típico entre os que observamos. Quando visitaram nossa sala de pesquisa pela primeira vez, eles tinham 20 e poucos anos e estavam casados havia três meses. Quando pedimos que ela identificasse o que mais gostaria de mudar em si mesma, Sara expressou a vontade de perder peso fazendo mais exercícios físicos. Após concordarem que isso não gerava tensão no casamento, Sara e Brian foram orientados a ter uma conversa particular de dez minutos sobre o desejo de Sara de mudar seus hábitos relacionados a exercícios físicos, exatamente como fariam se o assunto surgisse em casa. Em seguida, deixamos o casal sozinho. Veja como eles começaram a conversa:




      Sara: Tá, você já sabe o meu problema, a gente já falou disso.




      Brian: Já, mas o que isso tem de mais?




      Sara: A gente fez um tipo de resolução, dizendo que íamos passar a caminhar juntos e talvez fazer outras atividades físicas. Acho que a gente nem falou de hábitos alimentares ou coisas assim. Mas essa resolução não levou a nada. Acho que a gente não caminhou nem uma vez.




      Brian: Então vamos à solução antes mesmo de começarmos a falar disso: você faz uma dieta para nós, a gente segue essa dieta, você me convence a caminhar e talvez 10% das vezes eu vá...




      Sara: Dez por cento das vezes!




      Brian: ...e a gente vai ficar saudável e em forma em seis meses.




      Sara prepara o terreno ao recordar as tentativas malsucedidas de desenvolver uma rotina de exercícios em conjunto. Várias respostas eram possíveis para Brian: ele poderia ter tentado analisar o que deu errado, ter ajudado a dar ideias para implementar um novo plano ou apenas ter elogiado a esposa por reconhecer a importância do exercício físico para o bem-estar do casal. Mas, desde o início, Sara e Brian estão em posições diferentes. Antes mesmo de terminar de descrever o que sente, ela é ridicularizada por Brian. Ele não se mostra desagradável de uma forma explícita, e Sara até responde com um sorriso, mas a piada sarcástica do marido manda uma mensagem bem clara: ele não leva a sério os objetivos dela. A zombaria continua ao longo da conversa.




      Sara: Eu sei que quando você chega do trabalho e eu estou em casa, você quer que eu sente no sofá e assista à televisão em vez de sair... Se eu disser que vou caminhar, você fala: “Não, não, não. Fica aqui para ver televisão comigo.” Isso dificulta muito as coisas, porque já não é fácil eu me animar e dizer “Tá, vou sair pra caminhar!”, ainda mais quando você tenta me convencer a não fazer isso...




      Brian: Por que você tem que caminhar em horários tão estranhos?




      Sara: Bom, agora eu estou trabalhando todos os dias. Que outro horário eu tenho para isso?




      Brian: Tipo, assim que eu boto o pé em casa você fala: “Vamos caminhar!” Eu não quero caminhar, acabei de chegar do trabalho.




      Quando Sara tenta fazer Brian entender que o desejo dele de assistir à televisão com ela no fim do dia está atrapalhando o objetivo de praticar mais exercícios, Brian não se desculpa e nem sente empatia pela esposa. Ao contrário, ele joga a revelação de Sara contra ela, sugerindo que o fato de querer o apoio do marido é inconveniente e até irritante, pois ele está tentando relaxar no fim de um dia de trabalho. Bastaram dois minutos de conversa para que Sara e Brian chegassem a um impasse, o que os levou a ficarem mais exaltados.




      Sara: Você não precisa me motivar a fazer exercícios, basta cooperar e dizer: “Tá bom, tá bom, vou me aprontar e caminhar com você.” E não dizer: “Ah, mas logo hoje? Que tal amanhã?” Porque assim fica muito mais fácil eu responder: “Tudo bem, vamos amanhã, então.” Já foi difícil o bastante eu me motivar para caminhar e quando você me desestimula, bem... Acaba me sabotando.




      Brian: Tá, então o problema que deveria ser seu agora é meu, é isso?




      Sara: Não, o problema ainda é meu, mas, na nossa situação específica, sabe como é, acho que preciso da sua ajuda.




      Brian: Eu não quero ajudar!




      Uma conversa que começou com Sara pedindo a Brian que passassem a caminhar juntos termina com ela acusando o marido de sabotá-la. A esposa pode até ter razão, mas apontar o dedo para ele não ajuda, apenas faz com que Brian fique na defensiva. Ao ser acusado de não se envolver, ele declara não ter interesse em ajudar a esposa. Então Sara tenta uma abordagem mais inteligente, lembrando a Brian que ele também mostrou interesse em perder peso.




      Sara: Você também já falou que gostaria de fazer mais exercícios físicos.




      Brian: É.




      Sara: Então, se você me ajudar, também vai estar se ajudando. Você se lembra daquela única caminhada que a gente fez? Nem foi tão ruim assim. Foi divertido! A gente seguiu a trilha em volta do campo de golfe, subiu uns morrinhos...




      Brian: Mas levou uma hora e meia!




      Sara: Não precisa demorar tanto... A gente só estava andando e falando. Foi uma extensão do que fazemos no sofá, só que em vez de ficar sentados, a gente estava andando.




      Brian: Eu fiquei cansado. Cansado e suado.




      Sara: Suar é bom, significa que você está queimando calorias. Além do mais, quando você faz exercícios, o cérebro libera endorfinas e melhora o humor...




      Brian: Tá, vamos ver quem consegue diminuir o peso corporal em 15 por cento. O primeiro a conseguir ganha uma mesa de jantar nova [apontando para ela] ou uma televisão de tela plana [apontando para si mesmo].




      Brian não entende o quanto a identidade da Sara está associada ao peso, como é difícil para ela falar do assunto nem o quanto ela quer estar com ele. O marido resiste aos pedidos de apoio, recebendo cada sugestão de atividade que eles poderiam fazer juntos com alguma reclamação. A proposta final, no mínimo egoísta e no máximo totalmente irreal, apenas reafirma a falta de interesse na saúde da esposa. Sara continua tentando passar a mensagem, mas perde a oportunidade de motivar Brian de um jeito que ele entenda. Por exemplo, ela poderia ter dito: “Se perder 15 por cento do peso merece uma televisão, perder cinco por cento vale o quê?” Enquanto a vontade de recrutar Brian como aliado diminui, Sara tenta mudar o foco da discussão para algo mais simples:




      Sara: Amor? Tá, eu disse que o meu problema era não estar feliz com o meu peso e que gostaria de fazer exercícios físicos.




      Brian: Eu acho que o seu peso está ótimo.




      Sara: Eu sei, mas não estou feliz com ele.




      Brian: De repente você só está com um ou dois quilos a mais.




      Sara: Está mais pra três ou cinco quilos a mais.




      Diante de um parceiro ansioso para perder peso, muitas pessoas agem exatamente como Brian, que tentou tranquilizar a esposa garantindo que aceita Sara como ela é. Alguns parceiros fazem isso de modo mais afetuoso que Brian, mas todos ficam inevitavelmente surpresos quando as tentativas de tranquilizar o outro não têm o efeito desejado. Sara faz um bom trabalho ao expressar o problema em relação a essa atitude. Ela nunca disse que ele estava infeliz com o peso dela, a questão é a infelicidade dela com o próprio peso. Quando essa tentativa de tranquilizar encontra resistência, indica uma incapacidade de reconhecer ou captar os sentimentos do parceiro. O resultado acaba sendo uma crítica, o que os deixa frustrados e confusos.




      Sara não desiste, o que merece elogios, embora a essa altura a discussão, que deveria estar concentrada nas necessidades dela, muda de foco.




      Sara: Acho que precisamos definir objetivos mais realistas...




      Brian: Tá, então vamos bolar uma dieta quando chegarmos em casa.




      Sara: Tá bom. Eu já sei o básico que precisamos fazer, mas você gosta de carne vermelha. Você gosta... de pizza.




      Brian: Eu gosto de peixe...




      Sara: Você gosta de peixe? Se eu fizer peixe, você vai comer?




      Brian: Claro.




      Será que Sara e Brian estão com dificuldades para chegar a um acordo porque não se amam o bastante? Ou estão apenas alheios aos princípios básicos de “comer corretamente e fazer mais exercícios físicos”? Não, Sara e Brian estão absolutamente comprometidos um com o outro e é evidente que querem perder peso. Eles também sabem que exercícios físicos regulares são essenciais e que o certo é substituir a carne vermelha pelo peixe. Mas é difícil confiar na capacidade deles para fazer essas mudanças. E quando Sara e Brian voltaram ao laboratório um ano depois, ambos engordaram e não estavam felizes com a situação.




      REESCREVENDO O ROTEIRO




      Acreditamos que conversas como esta são cruciais para levar mais pessoas a comer corretamente, fazer mais exercícios físicos e ter uma vida mais saudável. Enquanto as discussões sobre o apoio e o aumento da determinação entre parceiros têm potencial ilimitado para nos estimular a ser mais saudáveis, as discussões que sufocam o desejo de mudança um do outro fazem nossos hábitos pouco saudáveis continuarem os mesmos. E, se você for como nós, é impossível não ver a conversa entre Sara e Brian e se perguntar como o resultado poderia ter sido diferente, que ela poderia se sentir amparada e quem sabe até otimista quanto a controlar o peso. E se, em vez de apressar a conversa com o “Então vamos à solução antes mesmo de começarmos a falar disso”, Brian apenas repetisse o que Sara já tinha falado?




      É, eu me lembro. A gente tinha um plano de caminhar e nunca seguiu.




      E se, depois que Sara falasse: “Você não precisa me motivar... basta cooperar”, Brian tivesse falado: “Tá bom. Não prometo nada porque vou ter acabado de chegar do trabalho e sabe como é. Mas eu entendo o seu ponto de vista.”?




      Além disso, e se Sara, em vez de começar já citando os fracassos anteriores, lembrasse o quanto gostou de um desses momentos em que eles conseguiram colocar em prática a ideia de fazer uma atividade física?




      Sempre que penso em voltar a fazer exercícios físicos regularmente, acabo me lembrando daquela caminhada ótima que fizemos juntos no parque. A gente até brincou nos balanços. Você se lembra disso?




      Todas essas afirmações tentadoras estão a um passo de Sara e Brian. Não há nada difícil aqui, não é física nuclear, não exige uma ginástica interpessoal complexa. Fazer afirmações como essas pode não levar Sara e Brian a caminhar todos os dias depois do trabalho, mas lhes dá um ponto em comum, algo de que eles precisam desesperadamente para conversar melhor sobre a saúde no futuro.




      Mas não há como catalogar todas as reviravoltas que acontecem nas conversas. Elas saem demais de rumo para que isso dê certo. E as divagações de Sara e Brian podem não ter relevância para você e o seu relacionamento. Afinal, nós queremos uma solução memorável e personalizada para o nosso relacionamento e, de acordo com as nossas circunstâncias, que se ajuste como uma luva ao nosso dia a dia.




      Se você lesse mais transcrições de conversas como as de Brian e Sara, logo veria uma abordagem mais simples e passaria a pensar menos em afirmações específicas que melhorariam os hábitos de saúde dos parceiros e mais em princípios básicos fundamentais para promover a saúde e aplicáveis a todos os relacionamentos. Você passaria a enxergar padrões nas formas encontradas pelos parceiros para coordenar (ou não) suas ações enquanto trabalham para realizar seus objetivos relacionados à saúde.




      Estamos escrevendo este livro para divulgar esses princípios básicos, descobertos ao estudar centenas de casais falando sobre tornarem-se mais saudáveis. Vamos apresentar vários casais como Sara e Brian, mostrar visões originais sobre as conversas deles e ajudar você a enxergar os princípios que estão por trás do sucesso e do fracasso das abordagens utilizadas. Depois de aprender esses princípios e padrões básicos, você vai perceber como aplicá-los a seus relacionamentos e ajustá-los à rotina diária. Conhecendo esses princípios e adquirindo as habilidades que vêm junto com eles, você e seu parceiro serão capazes de aproveitar plenamente o potencial que a ligação entre ambos tem para promover hábitos saudáveis.




      PONTOS PRINCIPAIS DO CAPÍTULO 1




      

        	“Comer corretamente e fazer mais exercícios físicos” é o caminho cientificamente comprovado para melhorar a saúde, embora muitos de nós não sigamos esta fórmula simples. Para que a fórmula funcione regularmente, é preciso aprender jeitos novos e criativos de colocá-la em prática.




        	Soluções novas têm maior probabilidade de eficácia caso reconheçam como e por que comer corretamente e fazer mais exercícios físicos é difícil para nós. Soluções novas também apresentam maior probabilidade de serem adotadas e mantidas se aproveitarem o que as pessoas já têm para aprimorar a saúde.




        	Supõe-se que a saúde e os hábitos relacionados a ela nos caracterizem como indivíduos. Quase todos os conselhos relacionados à saúde são voltados para indivíduos, como se cada pessoa controlasse sozinha os alimentos que consome e a capacidade de fazer exercícios físicos regularmente. Porém, várias pesquisas demonstram que nossos relacionamentos sociais afetam profundamente a forma pela qual consumimos e queimamos calorias.




        	O relacionamento que temos com o parceiro mais próximo tem probabilidade muito maior de influenciar nossos hábitos relacionados à saúde. As pessoas envolvidas em um relacionamento têm saúde física muito parecida e oportunidades inigualáveis de afetar quase todos os aspectos da vida um do outro. As escolhas e decisões tomadas pelo casal afetarão os dois, bem como o ambiente no qual vivem, os alimentos que têm em casa e a disposição para fazer atividades físicas.




        	O apoio social é o princípio ativo dos relacionamentos, que permite aos parceiros ficarem saudáveis e manterem-se assim. Mas, os estudos realizados para examinar os efeitos do apoio do parceiro na saúde e na perda do peso não chegaram a conclusão alguma. Isso indica que o apoio social é complexo, pode sair pela culatra e não vem naturalmente quando os casais estão discutindo assuntos com forte carga emocional como saúde, alimentação e perda de peso.




        	Utilizando as extensas observações que fizemos de casais falando sobre as mudanças relacionadas à saúde que desejam fazer, este livro apresenta e ilustra os princípios básicos que permitem aos parceiros darem-se apoio e melhorar os hábitos alimentares e de atividade física um do outro.


      


    


  




  

    

      2




      Como os relacionamentos afetam a saúde




      AS TRÊS FONTES DE PODER EM NOSSAS LIGAÇÕES ÍNTIMAS




      AO CONTRÁRIO DOS FILHOTES de pássaro, ninguém mastiga a comida para nós. Somos responsáveis por levar cada pedaço à boca e engolir. Da mesma forma, ninguém pode fazer exercícios físicos e suar por nós. Nossos próprios músculos precisam trabalhar. Por isso não é imediatamente óbvio por que os atos de nossos amados parceiros afetam tanto a forma pela qual comemos e fazemos exercícios físicos. Mas, como observamos no Capítulo 1, esses comportamentos são profundamente influenciados por eles. Quando maridos entram24 numa dieta de pouca gordura e carboidratos, as esposas perdem peso, mesmo se não seguirem a dieta! Como isso acontece? Como os relacionamentos passam a ter tanto poder sobre a nossa saúde?




      Responder a essa pergunta exige dar um passo para trás e pensar em como nossos relacionamentos íntimos afetam a vida de modo geral. Filósofos e dramaturgos vêm refletindo sobre essa questão por milhares de anos, mas a pesquisa sistemática sobre os relacionamentos é uma ciência relativamente recente, com menos de meio século de vida. Nesse breve período, milhares de estudos exploraram como os parceiros íntimos influenciam nossas ações, emoções e a forma de pensar sobre nós mesmos e o mundo.




      Quanto mais lemos tudo o que a ciência aprendeu sobre os relacionamentos, mais percebemos que muitas dessas descobertas podem se resumir a um pequeno grupo de princípios gerais. Claro que as pesquisas também revelam uma complexidade imensa (afinal, estamos falando sobre desvendar mistérios do amor e da ligação humana), e certamente reconhecemos a singularidade de cada relacionamento. Mas no geral os relacionamentos tendem a seguir padrões bem definidos. Na verdade, estes três princípios formam a base para o resto deste livro.




      O que dá poder aos relacionamentos? Apenas três coisas:




      

        

          	O princípio da influência mútua



          	Seu relacionamento torna-se poderoso porque é inevitável que você afete os pensamentos, sentimentos e comportamentos de seu parceiro, assim como ele afeta os seus.

        




        

          	O princípio da compreensão mútua



          	Seu relacionamento é poderoso porque você e seu parceiro têm um imenso potencial para entender (e também para não entender) as necessidades, objetivos e experiências um do outro.

        




        

          	O princípio do compromisso de longo prazo



          	Seu relacionamento é poderoso porque estar comprometido com alguém muda o seu comportamento e permite que você abra mão de recompensas de curto prazo em prol dos objetivos de longo prazo.

        




        

          	 



          	 

        


      




      Ilustrar o funcionamento destes três princípios nos leva a um longo caminho desenvolvendo formas específicas de dar apoio em vez de sabotar os objetivos relacionados à saúde um do outro. Neste capítulo discutiremos cada princípio, o que faz com que eles sejam verdadeiros e como eles ajudam a explicar a relação entre os nossos relacionamentos e a saúde.




      O PRINCÍPIO DA INFLUÊNCIA MÚTUA




      Seu relacionamento torna-se poderoso porque é inevitável que você afete os pensamentos, sentimentos e comportamentos de seu parceiro, assim como ele afeta os seus.




      Das decisões diárias sobre aproveitar o tempo às grandes decisões relacionadas à carreira e aos filhos, a presença dos parceiros muda o rumo da nossa vida. Quando se trata de saúde, a influência que um parceiro tem no outro parece bastante óbvia. Nós aceitamos agradecidos ou rejeitamos com raiva conselhos sobre comer corretamente, consolamos ou criticamos um ao outro quando enfrentamos tentações e aprovamos ou reprovamos o gasto extra com academias de ginástica, tênis confortáveis para caminhar ou produtos orgânicos.




      Mas o Princípio da Influência Mútua25 reflete uma verdade mais profunda: a influência que temos uns sobre os outros é a característica que define qualquer relacionamento. Em outras palavras, essa influência é o relacionamento. Pense só: qual a diferença entre você e seu parceiro e você e o príncipe de Mônaco, por exemplo? A diferença é que você e seu parceiro se influenciam mutuamente. O seu comportamento e suas decisões mudam a experiência do seu parceiro e o comportamento e escolhas feitas por ele mudam a sua experiência. Isso provavelmente não acontece entre você e o príncipe de Mônaco. Você até pode jogar o nome no Google e decidir se gosta dele ou não, mas (a menos que você o conheça) não poderá afetá-lo, e é por isso que você não tem um relacionamento com o príncipe de Mônaco. Estar num relacionamento é influenciar alguém. Influenciar alguém é estar num relacionamento com essa pessoa.




      Claro que temos relacionamentos com várias pessoas diferentes na vida e todos eles nos afetam de uma forma ou de outra. Mas a influência que existe entre parceiros íntimos é especial. Resumindo, a influência dentro de um relacionamento é:




      Poderosa




      Insubstituível




      Inevitável




      A influência entre parceiros é poderosa. Nós não só afetamos nosso parceiro; nós o afetamos muito. Como observamos no Capítulo 1, os relacionamentos estão fortemente ligados ao nosso bem-estar emocional como um todo. A qualidade do relacionamento que temos com nosso parceiro íntimo não é apenas um bom indicador de satisfação ou insatisfação com a vida (melhor do que a saúde física, a quantidade de dinheiro que temos ou do quanto gostamos de nosso emprego), é o melhor indicador já encontrado.26 Este é o lema de praticamente todos os livros que ensinam a ter uma vida feliz. Vá em frente e seja uma pessoa rica, famosa e bem-sucedida, se puder, mas sem a conexão que um bom relacionamento fornece fica difícil ser feliz. E, se você estiver num bom relacionamento, muitos problemas e fontes de estresse perdem a força.




      Não devemos ficar surpresos com esse efeito que os relacionamentos têm sobre nós: os seres humanos não conseguiriam sobreviver sem a capacidade de criar fortes laços emocionais. Como outros primatas, nós nascemos completamente indefesos, incapazes até de encontrar alimento. A única forma de sobreviver à infância é recebendo amor e carinho de um adulto, por isso nossos cérebros devem ter evoluído de modo a desenvolver uma sensibilidade aguda à intimidade e à proximidade. E pesquisas modernas sugerem que foi exatamente isso o que aconteceu.
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