

		

			

				[image: ]

			


		




		

			[image: ]


			1ª edição


			[image: ]


			Rio de Janeiro | 2018


		


		

		




		

			CIP-BRASIL. CATALOGAÇÃO NA PUBLICAÇÃO


		    SINDICATO NACIONAL DOS EDITORES DE LIVROS, RJ


     R573n


				Rocha, Fernando


			Na medida do possível : (ou quase) [recurso eletrônico] / Fernando Rocha. - 1. ed.  - Rio de Janeiro : Best Seller, 2018. 


			recurso digital


			 Formato: epub


			 Requisitos do sistema: adobe digital editions


			 Modo de acesso: world wide web   


		  ISBN 978-85-465-0164-9 (recurso eletrônico)


			1. Emagrecimento. 2. Hábitos de saúde. 3. Exercícios físicos. 4. Qualidade de vida.  5. Livros eletrônicos. I. Título.


	18-51979 


								CDD: 613.25


									CDU: 613.24


			Vanessa Mafra Xavier Salgado - Bibliotecária - CRB-7/6644


			Texto revisado segundo o novo Acordo Ortográfico da Língua Portuguesa.


			Fernando Rocha 


			Copyright © 2018 by Na medida do possível (ou quase)


			Design de capa: Túlio Cerquize


			Foto de capa: Mary Cruz


			Diagramação: Ana Dobón


			Todos os direitos reservados. Proibida a reprodução, no todo ou em parte, sem autorização prévia por escrito da editora, sejam quais forem os meios empregados.


			Direitos exclusivos de publicação em língua portuguesa para o mundo adquiridos pela


			Editora Best Seller Ltda.


			Rua Argentina, 171, parte, São Cristóvão, Rio de Janeiro, RJ - 20921-380


			Produzido no Brasil


			ISBN 978-85-465-0164-9


			Seja um leitor preferencial Record.


			Cadastre-se e receba informações sobre nossos lançamentos e nossas promoções.


			Atendimento e venda direta ao leitor


			mdireto@record.com.br ou (21) 2585-2002


		




		

			Dedicatória


			Pra meu quartel general de amor:


			Juju, Rafa e Pêkas.


			Pro franguinho com angu e quiabo da dona Sara e do Seu Dalai.


			Pros sábados de sol e cerveja gelada com o “The Gus”


			e pra risada da Dilas.


			Gratidão, sem vocês sou pá furada.


		


		

		




		

			O filho do Pai
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			Enquanto o Fernando Rocha era pequeno e era apenas “filho do Dalai”, me atrevia a dar pitacos variados e palpites.


			Depois, tornei-me “pai do grande Fernando Rocha” e meus palpites, como os cabelos, começaram a ficar esbranquiçados, aquela fase em que a gente sabe tudo e ninguém pergunta nada.


			Já aos 40 do segundo tempo, percebo que a vida é mesmo um jogo de futebol. Você começa capitão e dono do time, jogando com a 10. Depois, te ajeitam na ponta, com a obrigação de nem avançar nem voltar.  De lá, para  o banco, “reserva de luxo”. Ninguém te pede pra sair, é você que passa a se sentir melhor na arquibancada assistindo o maravilhoso “Rochinhas F.C.” jogar, vibrando com os gols, as  vitórias, incensando a raça se não é possível vencer. 


			Às vezes, quando o primeiro tempo está complicado demais, desço ao vestiário só para lembrar a eles que aquele é apenas um jogo, entre centenas de outros, previstos na tabela. 


			E, caminhada difícil, caminho certo. 


			Aí, volto à arquibancada, pra bater palmas, como faço agora.


			José Dalai Rocha, 80 anos.


			Ex-jornalista, ex-publicitário, ex-Juiz de Direito,


			hoje Pai do Fernando Rocha.


		




		

			   Prefácio
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			Meu primeiro contato com o Fernando Rocha foi por meio de algumas histórias que meu pai, Alfredo Halpern, contava sobre os bastidores dos primeiros Bem Estar, sempre histórias divertidas e bem-humoradas. Nesse período, tive a oportunidade de assistir a alguns programas, e desde o começo me chamou a atenção, além de sua grande capacidade de comunicação, sua alegria, seu carisma e, principalmente, sua espontaneidade. 


			Mais tarde, tive a oportunidade de conhecer o Fernando pessoalmente, nos tradicionais cafezinhos pré-programa, ou durante as gravações e outros eventos de que participamos juntos, e tive a feliz surpresa de perceber que, longe das câmeras, ele era exatamente o mesmo: alegre, espontâneo e totalmente autêntico! 


			Quando li este livro, encontrei o mesmo Fernando nas suas páginas. A grande força destas páginas é contar uma história autêntica e honesta, que pode ter momentos engraçados ao mesmo tempo em que trata de pontos sensíveis com naturalidade, o que não é nada fácil. Abro um parêntese para dizer que fiquei muito honrado por ser convidado a escrever este prefácio. Considerei esse presente uma imensa homenagem à amizade e ao carinho (recíproco) que o Fernando tem (sim, o verbo é no presente) pelo meu pai, que infelizmente nos deixou quando tanto ainda tinha a ensinar. Ao longo das páginas, em diversas citações, é nítida a inspiração que meu pai foi para muitas das mudanças que o Fernando relata. 


			Livros sobre novas dietas e estratégias “infalíveis” abundam nas prateleiras de bancas e livrarias. “O que ninguém nunca te contou sobre dietas”, “A dieta que não tem erro”, “Dieta engorda”, “Como a indústria te enganou esses anos todos”, são vários exemplos de títulos, que por vezes se contradizem, um exposto ao lado do outro, e todos com a proposta de entregar algo salvador e inédito. Na prática, porém, esses manuais estarão escondidos em alguma gaveta da sua casa dentro de poucos meses. Já este livro, sem nenhuma pretensão científica, consegue ser muito mais universal e duradouro. O Fernando se dispõe a descrever sua trajetória, sem apontar caminhos únicos nem supor que tem a fórmula mágica (existe a medida do possível, que cabe na história de cada um).


			Como médico que atende constantemente pessoas que buscam perda de peso e melhora da saúde e que estuda muito sobre o assunto, posso dizer com todas as letras que não existe um único caminho: existem caminhos possíveis para cada um. Mesmo quando encontramos uma trilha boa para nós, ela pode ser tortuosa, cheia de altos e baixos. Nas palavras do livro: “Às vezes o caminho mais curto entre dois pontos não é uma reta: pode ser uma estrada de terra cheia de curvas com várias paradas no caminho”. Somente essa mensagem já vale ouro. 


			E mais: o Fernando consegue tratar de uma questão que é, sim, científica, e que a maioria desses livros nunca discute: a manutenção do peso perdido é um processo ativo, e normalmente mais difícil que a própria perda (acrescento que isso acontece mais por razões biológicas que psicológicas, como a redução do gasto energético e o aumento do apetite que ocorre quando a pessoa emagrece). O livro discute pontos que são cientificamente comprovados: a importância do exercício físico na manutenção do peso, a vigilância (pesagens frequentes) como estratégia saudável e não negativa e diversas outras, que culminam na conclusão de que “a vida é todo dia”.


			Enquanto o mundo e as revistas de saúde buscam uma nova dieta milagrosa, o que este livro passa com clareza é que a chave não está em como se chega lá, mas sim no que fazer a partir da chegada. Essa é uma mensagem que eu tento passar sempre aos meus pacientes, e aos profissionais de saúde que cuidam de outros pacientes. Com o relato do Fernando, talvez essa ideia seja compreendida com mais clareza!


			Terminando com uma frase do livro que resume melhor o que eu disse: quando a dieta termina, a vida real bate na porta, e é aí que a história começa.


			Que comece a história. Se você procura o que o Fernando procurou e encontrou ao longo desses anos e destas páginas, que comece também a sua história. E que será sempre só sua. 


			Boa leitura. 


			Dr. Bruno Halpern


			Endocrinologista


		




		

			  Prólogo
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			Estamos em guerra contra os quatro cavaleiros do apocalipse: o sal, o açúcar, a gordura e o álcool.


			Na maioria das vezes, é uma delícia perder para eles. Mais da metade da população do planeta segue o fluxo dessa guerra no chamado “sobrepeso”. São quase quatro bilhões de habitantes nessa situação. Em contrapartida, nunca vivemos tanto, nunca tivemos tantos remédios, tantos especialistas no assunto e tantas ideias e teorias sobre regimes.


			O problema é que regime não é vida real, e a vida é todo dia.


			É um paradoxo: quanto maior a oferta de alimentos, temperos e doçuras, mais as pessoas querem “ser emagrecidas”. E isso é diferente de emagrecer. Faz sentido. Nessa vasta área gastronômica, também não existe almoço de graça.


			Emagrecer é difícil mesmo. Ficar acima do peso também é, e manter o peso, então, nem se fala. A questão é: qual “difícil” você quer para chamar de seu?


			Muitos cientistas dizem que a medicina é a ciência das verdades transitórias, e o tratamento da obesidade também cabe nessa frase. Ainda não existe um consenso nem mesmo sobre a forma “politicamente correta” de chamar quem está acima do peso: gordo, gordinho, obeso, pesado, cheinho?


			A lista é imensa, e pode ser mais ou menos pejorativa, mas obesidade não é um problema de caráter, nem castigo por mau comportamento. A questão é de luta contra nossos hormônios, nossa genética pré-histórica.


			A grande batalha é contra a memória de nossas células de gordura, contra tudo de negativo que a comida representa: carência, ansiedade, depressão. E tudo de positivo também: afeto, acolhimento, amor.


			Se um inimigo tão poderoso assim tem várias facetas, não dá para atacá-lo de um único jeito, usando sempre as mesmas armas. Às vezes o caminho mais curto entre dois pontos não é uma reta: pode ser uma estrada de terra cheia de curvas, com várias paradas no caminho.


			Um regime nem sempre funciona da forma esperada, nem tão rápido quanto se espera. Afinal, se a gente não engorda de um dia para o outro, por que então achar que seria possível emagrecer de um dia para o outro? Por isso mesmo é que existem tantas opções para começar e recomeçar e para ajudar a não desanimar, a não desistir.


			Particularmente, eu nunca achei que fosse encontrar um regime que combinasse com meu estilo de vida, tal qual o comediante norte-americano Groucho Marx, que nunca entraria para um clube que o aceitasse como sócio.


			Mesmo assim, acabei encontrando um regime que incrivelmente combinava comigo e descobri que os problemas não terminam com esse encontro. Na verdade, eles não terminam nem quando o regime acaba; quando a dieta termina, a vida real bate à porta, e é aí que a história começa.


			Segui o roteiro, obedeci às regras, fechei a boca e comemorei a vida com quase vinte quilos a menos. A ideia de escrever este livro não é para falar sobre o sucesso de um regime nem para passar receitas infalíveis de caldinhos e sobremesas magras.


			Isso é fácil de achar na internet e difícil demais para colocar na rotina de todo dia. Quando um carro entra em uma rua na contramão todo mundo dá sinal, avisa, buzina e até grita: olha a contramão! Não é preciso tanto alarde. O motorista sabe das leis de trânsito. Não é uma contravenção involuntária. Ele tem os motivos dele para fazer isso e sabe que pode ser multado. E mesmo assim faz.


			Com o excesso de peso também é desse jeito. O gordinho sabe das suas medidas, da sua circunferência abdominal, de suas calças cada vez mais apertadas, da dificuldade de encontrar uma roupa do seu número e, principalmente, de controlar sua compulsão por comida.


			Em uma festa infantil, por exemplo, enquanto alguns enxergam na mesa o brigadeiro, o quindim, todos os docinhos ao lado do bolo e os enfeites, o obeso tem outra visão: ele enxerga as bandejas; ele fica com água na boca para comer dúzias ou centenas. Esse é o famoso pensamento gordo. Essa é a cabeça gorda. Não é por unidade, a conta gorda é outra: é por muita quantidade. É por isso que não adianta os familiares e os amigos próximos pedirem para a pessoa emagrecer.


			Também não adianta o médico falar dos fatores de risco para várias doenças: infarto, AVC, diabetes, cirrose e dezenas de tipos de câncer. Cada um tem o momento certo e muito especial para se convencer. É o ponto de mudança. É a virada da chave. É a gota d’água que transborda o copo.


			Quando uma rocha imensa se desfaz com uma marretada poderosa e definitiva, não foi esse último golpe que causou a ruptura. Foram vários outros, centenas de marteladas ao longo do tempo, batendo e batendo e batendo até que um dia... a rocha entrega os pontos.


			Ao longo desses anos todos apresentando o programa Bem Estar na TV Globo, já ouvi muitas histórias sobre a hora exata em que essa mudança acontece: o clique pode ser no momento do banho, com o susto de olhar para baixo e não enxergar os dedos do pé por causa da barriga imensa, ou na hora de tentar — e não conseguir — amarrar o próprio sapato.Tem gente que muda por não se reconhecer em uma foto antiga, tamanha a diferença entre o antes e o agora. Tem gente, também, que muda a forma de pensar quando precisa fazer uma radiografia ou qualquer outro exame em que seja necessário o uso de uma maca de raios x e passa pelo constrangimento de ouvir do médico que por causa do peso exagerado do paciente o único lugar para fazer esse procedimento com segurança, sem quebrar a maca, é os raios x do hospital veterinário ou então o do Jockey Club. Dá para imaginar o constrangimento? Já soube de pessoas que decidiram emagrecer nesse dia. 


			Eu não cheguei a tal ponto, mas, como todo gordinho que se preze, já tinha uma lista pronta de justificativas para me aceitar no espelho com todos aqueles quilos a mais.


			Mais de três anos depois de ter feito as pazes com a balança e controlar o peso sem fazer regime, achei que seria o momento oportuno de contar esta história. E também de dizer que essa é uma luta que ainda continua todos os dias.


			Ela vai além do processo de emagrecimento e manutenção de peso.É a reunião de três momentos de superação que compartilhei ao vivo todas as manhãs com milhões de telespectadores.


			O ponto de convergência é este: a televisão — exposição além do normal — e o fantasma da frustração de não corresponder à expectativa de milhões de pessoas torcendo por mim.


			Meu desafio pessoal de correr, emagrecer e dançar também faz parte da lista de resoluções de ano-novo de muita gente, ano após ano, mas, na maioria das vezes, esses desejos vão se perdendo ao longo do ano, ao longo da vida.


			Eu perdi a conta de quantas vezes sonhei que completava a São Silvestre. Também perdi a conta de quantas vezes tentei correr e parei com aquela terrível dor na altura da cintura.


			Hoje a corrida faz parte da minha rotina. É orgânico e simples. É um prazer possível e muito mais fácil do que parece, e o sonho de completar a corrida de rua mais famosa do Brasil já foi realizado cinco vezes.


			Claro que eu também achava que não sabia dançar. Não que agora eu saiba, porém, hoje, dançar também ficou mais simples. Virou um prazer mais acessível. E isso não tem nenhuma relação com ritmo ou coordenação motora. Foi pensando e dançando assim — na teoria e na prática — que eu sobrevivi a cinco ritmos diferentes na Dança dos Famosos.


			Muita gente se identificou comigo. Gente que confunde esquerda com direita ou que troca o ir para a frente com o ir para trás e vice-versa. As pessoas começaram a me parar na rua para dizer que, antes, tinham que tomar uma cerveja para dançar, mas, depois que viram o que eu fiz, ficaram mais encorajadas.


			Nessas horas eu sempre respondo que com cerveja a dança fica mesmo muito melhor, mas é possível dançar de todo jeito.


			Continuo respondendo, também, que não existe nenhuma mágica para emagrecer, existe a medida do possível que cabe na história de cada um.


			A minha é uma somatória de várias experiências. É fruto da convivência diária durante mais de sete anos com médicos e profissionais da área de saúde das mais variadas especialidades. Foi nesse emaranhado de informações que encontrei um jeito de caminhar (e também de correr, emagrecer e dançar).


			Espero que minha história ajude a construir outras. Cada qual com sua medida. Ela não é universal. Não é a medida da vizinha, nem da atriz de novela na capa da revista. Também não é a medida de um peso inalcançável.


			Esse é sempre um bom parâmetro para começar o desafio do emagrecimento. Meu amigo Dr. Alfredo Halpern sempre perguntava a seus pacientes:


			— Você já teve esse peso que está perseguindo? Já foi magro assim alguma vez na vida?


			— Não.


			— Então, se nunca foi, por que cismou de ser tão magro agora? Por que não rever suas metas? Se você nunca teve esse peso que sonha ter, deve ter algum motivo para isso.


			E sempre tem. Os motivos sempre aparecem na história de cada um.


			Se existem mais de duzentos tipos conhecidos dessa doença chamada obesidade, é claro que não é possível existir um só remédio para combatê-la. Mas sem vontade própria, sem esforço, sem planejamento e sem disciplina nenhum remédio funciona.


			Velhas chaves não abrem novas portas.
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			Capítulo Um
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			Gordinho feliz


			Eu passei muito tempo administrando os três dígitos na balança.


			Sinceramente, essa não era uma questão que me tirava o sono. Tenho 1,82m e uma vida que passa longe do sedentarismo. Além do colesterol, minhas artérias carregam muita tradição mineira — só falo que sou mineiro quando me perguntam, porque não gosto de ficar contando vantagem, mas assumo que tenho duas qualidades: sou mineiro e cruzeirense. 


			Em minha lista enorme das melhores coisas que existem neste mundo estão: conversa de boteco, mesa de bar, tira-gosto, costelinha frita e cerveja de garrafa — aliás, sempre deixo claro que cerveja long neck não é de garrafa, e chope, muito menos.


			Eu amo a cerveja de garrafa porque ela precisa ser compartilhada. Ela combina com a conversa que avança na tarde de sábado, ou na noite de quarta-feira — ou seja, o dia que for. Essa minha admiração pela conversa sempre esteve ligada ao meu ofício de contador de histórias.


			E conversa boa e história bem contada, em Minas Gerais, não existem sem pão de queijo com cafezinho quente. Em Minas, comida é afeto, e afeto é uma delícia.


			Acontece que fui embora de Minas.


			Dizem que mineiro que não sai de Minas tem defeito de fabricação, não é exportável. Fui para Pernambuco, para o Rio de Janeiro e para São Paulo. Nesse meio-tempo, casei e descasei e precisei me reinventar para seguir em frente.


			Conto essas particularidades para mostrar que tudo isso ao longo dos novembros e das primaveras é fator de risco para a obesidade. Comprovadamente, uma mudança de cidade e uma separação podem fazer engordar.


			E que tal duas mudanças de cidade e duas separações? 


			Tiro e queda. Nos últimos vinte anos, fui acumulando calorias: da sinfonia de frutos do mar em Pernambuco, da feijoada carioca, da pizza de São Paulo, tudo isso com o auxílio luxuoso das várias calorias vazias.


			Nutricionistas e endocrinologistas adoram dizer que o álcool é uma caloria vazia. É verdade verdadeira, apesar de considerar uma injustiça não só com a cerveja, mas com o vinho, com o rum, com a tequila...


			Não me lembro do espanto que tive, nem do dia em que, pela primeira vez, a balança ultrapassou a marca dos cem quilos. Lembro, porém, de outra marca: os cento e quinze quilos em uma manhã de segunda-feira. Nada que me fizesse perder o sono, nem recusar um convite para jantar naquele mesmo dia. Não me imaginava fazendo nenhum regime. Tinha ódio de torradinhas com requeijão light, de qualquer regra, de qualquer plano, de qualquer esquema ou tentativa de me enquadrar em alguma rotina alimentar. Meu lema era resistir a tudo (menos às tentações).


			Além disso, vivia, na prática, outra tese: a carne é fraca, mas sempre vence.


			Foi com esse peso e com esse discurso cheio de orgulho e resistência que comecei uma travessia oceânica: a apresentação de um programa diário sobre saúde e qualidade de vida.


			Um tremendo paradoxo.


			Mesmo assim, durante toda a arquitetura desse projeto que durou cerca de dois anos, ninguém nunca me pediu para emagrecer. Foram dezenas de pilotos, testes de formato, linguagem, cenários, figurinos, e nunca ninguém fez referência a esse assunto tão evidente, tão pesado.


			Tudo era motivo para ser discutido: a cor do sofá, a posição da mesa, as plantas, a iluminação, o enquadramento das câmeras... Eu era um gordinho tão convicto que, logo no programa de estreia, discutimos um tema que seria recorrente em nossas pautas, um campeão de audiência: a epidemia da obesidade.


			E foi também nesse primeiro dia que encontrei minha zona de conforto, a caminha quente para me acomodar. Se metade dos brasileiros está, de fato, acima do peso, então eu me declaro, desde sempre — e com muito orgulho — representante dessa parcela da população.


			Os números são ainda mais impressionantes porque mais da metade da população do planeta também está acima do peso. A Mari, com toda a sua elegância, ficaria com a parte saudável e magra. O sonho de milhares de brasileiras: a vastidão de um cabelo dourado e bem tratado com horas de salão de beleza e as mais sofisticadas técnicas, escovas, tesouras e cremes. Um arsenal disponível para quem tem tempo e cartão de crédito. O sorriso fácil, a pele bem cuidada, as perguntas inteligentes... a imagem da perfeição.


			Nem precisava, mas o pacote completo ainda vem com um nome tão forte que mistura credibilidade e ataque, doçura e corte afiado. Ferrão. Mariana Ferrão. Nesse tempo eu ainda não tinha ideia do quanto ficaríamos próximos, cúmplices. E de como aprenderíamos a conversar sem falar nenhuma palavra. Só com o olhar. O que é fundamental em um programa ao vivo. Também não sabia que ela seria minha irmã mais velha, mesmo com dez anos a menos.


			Nesse começo, eu era exatamente o oposto de todo esse requinte. Não que agora eu seja diferente, mas é que nessa época de três dígitos na balança as diferenças eram mais evidentes. Mesmo assim, a receita deu certo.


			Um gordinho simpático, falando sobre exercício físico, tentando rodar um bambolê, derrubando pratos e copos para falar de coordenação motora e, sempre que possível, exaltando a beleza singela de quem convive com estrias e culotes. “Sabe o que significa celulite? Gostosura em braile!”; “celulite não tem dose, tem lordose.” Enquanto isso, uma loira elegante e magra conserta as trapalhadas rindo de tudo como se estivesse na cozinha de casa.


			O público parecia gostar, mas nas redes sociais não tinha perdão. Era o auge do Twitter, e cada perfil, cada comentário de cento e quarenta caracteres era um megafone potente que a internet entregava nas mãos de qualquer um para falar sobre qualquer assunto, com qualquer opinião, com qualquer nível de inteligência e imparcialidade. E, sendo assim, parecia que qualquer opinião tinha força.


			Fiz questão de guardar alguns exemplos:


			“Na próxima festa à fantasia, vou vestido de gordinho do Bem Estar.”


			“Quem colocou esse cara apresentando o Bem Estar quer zoar os gordinhos do mundo.”


			“Colocar um gordo pra apresentar um programa de saúde não caracteriza bullying, produção?!”


			Hoje eu acho engraçado, mas naquele começo de caminhada era munição pesada que me atingia em cheio. Minha reação era respirar fundo e fingir que nada acontecia.


			Eu corria da balança igual o diabo foge da cruz. Uma reação compreensível, porque, antes de tudo, eu não me enxergava gordo — por mais estranho que pareça.


			Depois do susto dos cento e quinze quilos, nunca mais me pesei. E pronto, simples assim. Eu não enxergava o problema, então ele não existia. Foi a forma mais rápida e confortável de resolver (sem resolver) o peso que eu carregava, não exatamente nas costas, mas no corpo todo — principalmente na barriga.


			E se alguém, por acaso, viesse me dizer que esse é um método covarde de não enxergar o que todo mundo enxerga eu diria com calma: “não estou enxergando nenhum problema”.


			A Milena Botelho, figurinista do programa, passava cada vez mais aperto para achar uma roupa que me caísse bem. As lojas sofisticadas que vestem os apresentadores logicamente trabalham com modelagens tradicionais, que não incluem os chamados plus size, que no bom português significa roupa em maiores medidas. Nada contra. É só uma questão óbvia de padrões de estética que existem desde que o mundo é mundo e a televisão é televisão.


			Mas, ideologicamente, convenhamos que é no mínimo desconfortável ver um apresentador estilo plus size falando sobre a relação mórbida da obesidade com uma lista imensa de doenças: diabetes, câncer, pressão alta, depressão, endometriose, artrite, artrose, trombose, cirrose...


			E como falar da importância de uma fita métrica para medir a circunferência abdominal encolhendo a barriga? E, para completar o show de horrores, como dizer que isso é importante para a saúde do coração? Qual coração, cara-pálida? O seu?


			Com um desconforto cada vez mais evidente, eu falava, mas não fazia o que falava. E, ainda, tinha desprendimento para sugerir o uso da mesma fita métrica na conferência de volume do pescoço, que pode acumular gordura na carótida e causar um acidente vascular cerebral. Que perigo! Não exatamente para mim, mas, na vida real, perfeitamente para mim.


			Os modelos de roupas do dia a dia iam ficando cada vez mais escassos, mas a querida Milena era e ainda é muito discreta e procurava sempre uma loja com um número a mais. Não tocava no assunto e não deixava que eu percebesse o problema como de fato ele se apresentava. O número das roupas só aumentava, e as lojas iam diminuindo.
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