

  

    [image: ]


  




  

    [image: ]


  



  
    
      —

      INTRODUÇÃO
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      Aprendi que a nutrição tem uma componente matemática e isso acabou por me fascinar: antes de desenvolver interesse pelos nutrientes e pelas calorias, era obcecada com os números. Naturalmente, uma parte importante dos planos alimentares que os nutricionistas prescrevem podem deduzir-se de números e cálculos matemáticos. Mas há mais do que apenas números. Há muito mais! A parte mais importante da alimentação está intimamente ligada a hábitos diários, a estilos de vida, a preferências e a inúmeros pormenores individuais, o que acaba por determinar a diferença mais singular de cada prescrição. Por exemplo, se costuma lanchar com um grupo de colegas no café perto do trabalho, como poderia pedir-lhe para deixar de o fazer? Não faria sentido. O que faz sentido é encontrar uma alternativa saudável para esse momento. Os pormenores e as diferenças individuais de que falo são deste tipo, o que me leva à necessidade de, com base em recomendações generalizadas, adaptar cada plano alimentar às especificidades de cada um, apresentando alternativas que possam enquadrar-se nos hábitos das pessoas.


       


      Embora seja possível expor o aconselhamento alimentar de forma simples, não seria possível adaptar a experiência da observação de vários casos individuais à prescrição generalizada sem a ajuda de um livro. É por isso que corro o risco de parecer antipática, quando num jantar surge a questão habitual: “Ana, o que devemos comer para emagrecer?” Das duas, uma: ou monopolizo a conversa e disponho de um bom tempo para falar dos vários pontos a ter em consideração, esperando que a pessoa os recorde e aplique depois no seu dia-a-dia; ou, delicadamente e quando é possível, peço para falarmos um pouco mais no final, de forma a perceber como posso ajudar naquele caso específico.


       


      Em certos — muitos! — casos, basta alterar ligeiramente um ou outro hábito que, por ser diário, permitirá conseguir resultados motivadores. Por exemplo, num almoço recente conheci uma mulher da minha idade que lutava com dois quilos há mais de um ano sem conseguir atingir esse objectivo. “Faço sacrifícios. Por exemplo, adoro chocolate, mas não o como meses e meses seguidos, sigo uma dieta pobre em gorduras e açúcares, e os únicos hidratos de carbono que como são dois pães diários, um ao pequeno-almoço e um quando chego a casa, no final da tarde.” Percebi que podia tentar ajudar sem perguntar muito mais acerca de outros pormenores da sua alimentação. Pedi-lhe apenas para substituir o pão simples do final da tarde por uma merenda mais centrada entre o almoço e o jantar, na qual entrassem alimentos ricos em proteína e, de preferência, sem hidratos de carbono. Em troca, passaria a ter direito a um quadrado de chocolate três vezes por semana. Concordou. Vi-a três semanas depois e havia perdido os dois quilos. Estava feliz e essa alegria contagiou-me. É compensador poder ajudar as pessoas a sentirem-se melhor, mais saudáveis e mais bonitas. É maravilhoso perceber que mudaram hábitos sem a necessidade de sacrifícios pesados, sem tornar a sua vida um conjunto desanimador de regras rigorosas, no qual não sobra espaço para o livre-arbítrio. Manter as pessoas felizes é o que mais me apaixona na minha profissão. Na verdade, tenho o imenso privilégio de fazer o que amo!


       


      Hoje, dou mais importância a avaliar a qualidade dos alimentos e a forma como se distribuem ao longo do dia, do que a prescrever quantidades medidas com rigor. Não peço aos meus Pacientes para pesarem alimentos ou para contarem calorias senão para terem uma noção de doses, e, sobretudo, incentivo-os a conhecer os alimentos e a associá-los ao melhor momento do dia para os ingerir.


       


      Se há casos em que basta alterar um ou outro pormenor na rotina alimentar, outros há em que pode ser necessário mudar quase tudo. Como neste livro falo para um conjunto alargado e diversificado de pessoas, não me é possível traçar um Plano Alimentar ajustado ao pormenor mas somente um que, genericamente, se adapte à grande maioria das pessoas, desde as que pretendem ter apenas mais educação alimentar às que têm como objectivo perder peso saudavelmente e, sobretudo, mantê-lo depois. Há princípios que surtem efeito na maior parte das pessoas, o que tem vindo a ser comprovado por vários especialistas e também por mim, na minha humilde experiência de cerca de dez anos de prática clínica.


       


      Não sou fundamentalista. Muito menos radical. Não sou adepta de sacrifícios pesados para atingir resultados imediatos; procuro ensinar uma disciplina alimentar que se possa manter ao longo da vida. Um Plano Alimentar demasiado rigoroso terá, inevitavelmente, logo à partida, os dias contados. O meu objectivo é ajudar as pessoas a adaptar a alimentação à sua vida e não a vida à alimentação, porque só assim conseguiremos resultados a longo prazo. Não me ouvirão falar de “alimentos proibidos”, mas de alimentos que devemos evitar em cada fase. É importante referir que todos temos e teremos recaídas; o que é fundamental é aprender a lidar com esses momentos e, sobretudo, com o que vem a seguir, de forma a atingir o que eu chamo de “maturidade alimentar”. Todos conseguimos, acredite.


       


      A experiência com a observação diária de diversos casos de pessoas com estilos de vida diferentes e formas ímpares de gestão das indicações alimentares solicitadas, bem como o acompanhamento de processos de educação alimentar e emagrecimento, com relatos (tantas vezes) diários do percurso percorrido e com descrição de pontos de fragilidade, permitem-me escrever este livro. É precisamente da observação dos pormenores individuais de cada caso que ele surge. As regras de base, as que surtem bons resultados, são regras que se adaptam à maioria das pessoas. Assim, proponho-me a fazer um auxiliar de saúde e de emagrecimento, para gestão do estilo de vida, associado à alimentação. Descreverei comportamentos-chave, dificuldades comuns, apresentarei alternativas e sugerirei receitas. Espero que este livro se torne um manual de apoio para melhorar a sua qualidade de vida e ajudar a encontrar o equilíbrio que tem procurado, quer o seu objectivo seja melhorar a sua alimentação, quer seja perder peso dessa forma.


       


      A alimentação que defendo parte de pressupostos que ligam princípios da Dieta do Paleolítico — ajustada, evidentemente, à nossa sociedade —, com cuidados associados a intolerâncias alimentares — a que chamo inadaptações — e a princípios de Homeopatia, que cuidam do sistema digestivo. Com a combinação equilibrada destes princípios, criei o meu ideal de alimentação, baseado na observação e nas conclusões que fui construindo, fruto do acompanhamento de centenas de Pacientes.


       


      Como disse, não sou apologista de dietas que monopolizam todas as atenções, que não permitem que as pessoas continuem a ter uma vida tranquila, de convívio e de alegria. Não podemos ser reféns do que comemos, devemos aprender, isso sim, a ter uma atitude descontraída em relação aos alimentos. Caso contrário, as tentativas terão um término rápido ou provocarão grandes alterações de humor, para não falar dos malefícios na saúde. Assim, não concordo essencialmente com dietas muito restritivas nem com as que são radicais. Também não defendo a contagem de calorias ou dietas como a dos pontos e muito menos recomendo as dietas monótonas, que apenas permitem comer uma variedade muito restrita de alimentos. Defendo uma dieta em que a pessoa se sinta, de certa forma, livre, mas também responsável pela sua saúde e forma física.  Promovo, isso sim, uma alimentação em que se restringem os alimentos para os quais não estamos adaptados, um plano alimentar em que há alimentos benéficos e excepcionais e não proibidos. Em termos práticos, e muito sucintamente, recomendo que os alimentos sejam o mais naturais possível; aconselho que se evitem os alimentos processados; em vez de recomendar dietas hiperproteicas puras, com total restrição dos hidratos de carbono, alerto para a quantidade total de hidratos de carbono ingeridos diariamente e para o momento do dia em que devem ser ingeridos, e  recomendo a inclusão de um alimento com teor considerável de proteína em cada refeição e merenda, de forma a prolongar a saciedade.


       


      Importante é também termos a noção do nosso corpo, da determinação genética que nos acompanha. Não faz sentido querermos ser como os modelos que admiramos, porque os nossos contornos são só nossos. Devemos encontrar o que de mais belo existe no nosso corpo, aprender a gostar da imagem que o espelho nos devolve... Se quisermos ver-nos com umas gordurinhas a menos, ou até uns bons quilinhos, tudo bem, mas não criemos demasiada pressão. Tenho aprendido, também na formação em escolas, nas quais acompanho a Isabel Figueira, que os jovens se sentem demasiado pressionados por uma moda que apregoa um estilo que não se coaduna com todos os corpos. A Isabel ajuda-os a lidar melhor com essa realidade, expondo o seu caso. Era bom que essa mensagem chegasse não só a um grupo mas a todos os jovens, para evitar que esses receios cheguem à idade adulta.


       


      Com este livro poderá simplesmente aprender a comer ou ter um instrumento de auxílio ao emagrecimento e à manutenção do peso. De acordo com o seu objectivo específico, apenas terá de saber em que fase entra e o percurso que segue. Ajudá-lo-ei o melhor que sei e posso. Vamos a isso?


       


      [image: p13.jpg]

    

  



  

    [image: ]


  



  
    
      —

      A DIETA DO PALEOLÍTICO
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      Porque falo, em pleno século XXI, do período Paleolítico? Irá perceber.


       


      Reporto-me a um período da Pré-História em que se definiram adaptações fundamentais ao ser humano. Acredito nas teorias que afirmam que a nossa espécie está geneticamente adaptada a essa fase mais duradoura da história humana, muito mais do que à fase que decorre após a criação da agricultura, por esta ter uma duração incomparavelmente inferior. As observações que tenho vindo a fazer ao longo do meu percurso clínico têm reforçado esta convicção.


       


      Interessa ter uma noção de alguns acontecimentos históricos, para enquadrar o que defendo: o homem do Paleolítico era caçador-colector, havendo por isso, de forma geral, na sua alimentação, o predomínio de carne de caça (ou de peixe, que pescava em zonas do litoral), que se complementava com os alimentos de origem vegetal que eram colhidos da Natureza: frutos silvestres e oleaginosos, raízes, sementes…


       


      Estes nossos antepassados incluíam, além disso, insectos e larvas na sua dieta normal. Não vou recomendar a ingestão de insectos, pois sei que nós, portugueses, ainda não estamos preparados para abraçar esse hábito. Mas é interessante referir que a entomofagia — ingestão de insectos — é prática comum em muitos países, e que o melhor restaurante do mundo serve crème fraiche com formigas — imaginem! — vivas.  


       


      Nessa fase da evolução humana, não existiam ainda os produtos básicos decorrentes da agricultura, pelo que os cereais não faziam parte da dieta. Não existiam também produtos lácteos, que surgiram depois de o Homem começar a lavrar a terra e a domesticar animais. Se a agricultura é uma prática relativamente recente, a indústria surgiu muito depois, pelo que a dieta do Paleolítico não incluía alimentos processados e refinados como a farinha e o açúcar brancos — que têm apenas “meia dúzia de anos”, considerando a evolução temporal de que falo — e aditivos como o xarope de milho e o glutamato de sódio — que não têm mais do que alguns “segundos” de vida.  


       


      Assim, na alimentação no Paleolítico não estavam disponíveis alimentos-chave, que hoje compõem uma parte importante da alimentação diária da maior parte das pessoas:
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      Será que nos últimos dez a doze mil anos, altura em que o Homem inventou a agricultura e várias mudanças alimentares foram acontecendo, fomos capazes de nos adaptar a tantas alterações, modificando um património genético perfeitamente moldado e adaptado a um padrão alimentar praticado ao longo de milhões de anos? A primeira reacção será pensar que dez mil anos é muito tempo, mas num contexto evolutivo, que envolve alteração do património genético, na verdade é muito pouco, quase imperceptível no que respeita a adaptações/alterações/mudanças efectivas perceptíveis. Neste livro, procurarei ensinar a adaptar a dieta paleolítica à nossa realidade, por se tratar da base principal para a alimentação em que acredito. Como disse, creio que a nossa espécie está geneticamente adaptada a essa fase mais duradoura da história do Homem. Todas as imensas transformações que se lhe seguiram aconteceram num curto espaço de tempo, não tendo sido este suficiente para alterar a nossa predisposição genética. Isto aplica-se à parte digestiva: à forma como recebemos, reconhecemos e processamos os alimentos, isto é, ao modo como os ingerimos, digerimos, absorvemos e aproveitamos. As mudanças que tiveram lugar após o surgimento da agricultura são muitas e o nível a que continuam a surgir é assustador. Se cada alteração tivesse decorrido de forma temporal espaçada, dando tempo suficiente ao organismo humano para se adaptar, teríamos muito maiores probabilidades de sofrer menos intolerâncias ou, como lhes chamo, inadaptações alimentares. Precisávamos de mais tempo, mas não só não o tivemos como somos bombardeados constantemente com mais e mais alterações e mudanças alimentares.


       


      O homem do Paleolítico alimentava-se do que estava disponível, como na verdade continuamos a fazer hoje. O problema é que a disponibilidade de alimentos e de produtos alimentares é, nos nossos dias, um amontoado crescente de opções, com grande predominância de produtos processados, o que pode resultar num sortido de menor qualidade nutricional e alimentar do que no tempo em que a oferta era muito mais escassa. A premissa é: apesar da enorme variedade disponível hoje em dia, há que saber escolher e dar preferência aos produtos mais adequados ao nosso organismo.


       


      Defendo o uso dos alimentos tanto quanto possível no seu estado natural, tal como eram no período Paleolítico, não modificados, pouco processados. Acredito que todos beneficiamos de uma dieta muito pobre em alimentos industrializados, mas não peço que necessariamente gastem mais dinheiro em produtos de agricultura biológica. Sugiro, sim, que tirem o máximo partido das propriedades nutricionais benéficas (e até mesmo, muitas vezes, terapêuticas) dos alimentos simples que nos são entregues pela mãe Natureza, não processados, não industrializados e não alterados. Assim, terão lugar privilegiado:
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      Além destes, serão permitidos alimentos introduzidos muito depois desta época de que falei, por terem demonstrado possuir uma digestibilidade superior à do alimento que lhes deu origem. Assim, não encontrarão leite no meu plano alimentar, excepto para confeccionar algum tipo de pratos e, mesmo nesses, deverão optar pela versão sem lactose, mas poderão ingerir produtos fermentados de leite, como iogurtes e queijos.


       


      A gordura de eleição será sempre o azeite, mas com a devida preocupação de saber dosear, como verá mais à frente, na parte prática. O azeite é um dos ex-líbris da alimentação portuguesa e a verdade é que tem inúmeros efeitos favoráveis ao organismo.


       


      O pão terá também lugar no meu plano alimentar, sobretudo devido ao seu fortíssimo valor simbólico e sensorial. É muito difícil tirar o pão a um português, pelo que, não querendo fazê-lo passar por grandes sacrifícios, permitirei um por dia, na maior parte das fases. Pedirei que dêem prioridade às versões com menos trigo ou mesmo que o confeccionem em casa. Se continuarem a leitura, entenderão os motivos do que sugiro.


       


      Terá vantagem em inserir as sementes, a fruta e os hortícolas crus ou pouco cozinhados e, sempre que possível, com casca, não dispensando o cuidado de os lavar e desinfectar cuidadosamente. Podem ser ingeridos no prato ou, em momentos específicos, na forma de sumo, como verão adiante. Relativamente às sementes, tirarão mais partido ainda deste embrião em estado de latência se as germinarem, como explicarei mais tarde.


       


      Se seguirmos estas regras como base da nossa dieta, teremos vantagens nutricionais e digestivas. Para isso, não deixe de ler os próximos pontos deste capítulo, que estão interligados e vão de encontro a objectivos comuns:
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      INADAPTAÇÕES ALIMENTARES
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      A que é que eu chamo, afinal, inadaptações alimentares? São intolerâncias, reacções adversas a um ou mais alimentos, acompanhadas de sintomas como enxaquecas, desarranjos intestinais, desconforto gástrico, alterações respiratórias e cutâneas que interessa identificar. Estas reacções diferem das alergias alimentares por não serem mediadas por mecanismos imunológicos, traduzindo-se em sintomatologia menos exuberante na maior parte dos casos. Podem manifestar-se apenas com quantidades excessivas do alimento em questão, ou com a sua frequência abusiva. Arriscaria a dizer que ocorrem quase sempre por défice enzimático, que pode surgir como resultado de algum tipo de terapêutica ou do seu excesso, do stress — que hoje tem sido apontado como causa de quase tudo para o que não se consegue identificar uma causa específica — ou de má alimentação. Têm sido apresentados, ao longo do tempo, numerosos tipos de testes que se propõem identificar as intolerâncias alimentares específicas de cada pessoa, mas, da mesma forma que estiveram na moda, neste momento a sua veracidade está a ser questionada, pelo que o método que aprendi a seguir é o de “tentativa e erro”.


       


      O Homeopata com quem tenho o imenso prazer de trabalhar, faz o diagnóstico de inadaptações alimentares através da íris e muitas vezes facilita-me a consulta, porque identifica alguns desses alimentos. Quando tal não é possível, na prática, o que aconselho é o seguinte: se sente mal-estar ou diz frequentemente “alguma coisa não me caiu bem”, mas outras vezes há em que faz tão bem a digestão que nem se lembra dela, procure desvendar o que anda a fazer-lhe mal. Para isso basta estar atento: se sente esse mal-estar após uma refeição, identifique os alimentos que possivelmente o originaram e elimine-os um a um durante alguns dias. Acabará por concluir quais os melhores e quais os menos bons para si.


       


      Há intolerâncias que são muito comuns e delas falaremos já a seguir, mas existe um sem-número de intolerâncias individuais. Deve estar atento a todos os alimentos que ingeriu antes de sentir uma flatulência fora do comum, uma distensão abdominal súbita ou uma dor de cabeça que não sabe de onde vem. Tenho Pacientes que já identificaram algum tipo de desconforto associado à ingestão de uma maçã, por exemplo. Sim, a maçã, aparentemente dos alimentos mais inócuos que existem. Nestes casos, sugiro experimentar maçã sem casca, nos casos em que era habitual ingeri-la com casca; se o “inchaço” permanece, então, habitualmente, sugiro que passe a comer, temporariamente, apenas maçã assada ou cozida. A maçã é um alimento que pode ser ingerido em várias versões; no caso dos alimentos que só ingerimos numa versão, sugiro que os excluam da alimentação durante um mês e depois vão fazendo tentativas para os reintroduzir gradualmente.
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      — HIDRATOS DE CARBONO —


       


      Antes de mais, é importante que fique claro que não sou contra os hidratos de carbono. Têm múltiplos benefícios e são uma fonte energética por excelência. Mas precisamente porque são uma fonte considerável de calorias e, acima de tudo, porque temos tendência a repetir ou a petiscar, sobretudo com alimentos ricos em hidratos de carbono, estes devem ser cuidadosamente doseados, quando o objectivo é perder peso. Igualmente importante num plano de emagrecimento é o momento do dia em que estes alimentos são ingeridos. O único ponto em que sou mais exigente ou cuidadosa é com a farinha de trigo refinada, branca, que recomendo excluir ou, nos casos em que isso se revele impossível, reduzir significativamente. O meu mote é: branco puro, linha negra. Irão perceber porquê.


       


      Passei muitos anos a tomar grandes taças de cereais com leite meio-gordo ao pequeno-almoço. Fui fã de bolachas e biscoitos durante grande parte da minha vida. Quando episódios que se revestiam de algum descontrolo da minha parte tiveram início, estava eu na Universidade e comecei por achar que aconteciam por ser gulosa e adorar doces; depois, que seria por passar uma parte do meu dia ouvindo falar de alimentos, o que acabava por me abrir o apetite. A determinada altura, as minhas colegas passaram a preocupar-se mais com o corpo: iam aparecendo mais magras, cumpriam rigorosamente uma série de regras que começávamos a aprender e eu sentia dificuldade em seguir  tal disciplina. Lembro-me de uma época de exames em que passei a esconder-me para comer um chocolate ou um pacote de bolachas. A determinada altura, todavia, senti necessidade de parar para avaliar o que estava a acontecer-me. Fruto (talvez!) do curso que escolhi, passei a sentir a pressão social — mais intensa no meio em que vivia. Não a pressão de ter um corpo bonito, com cujo peso nunca me debati seriamente, mas a da necessidade de uma disciplina alimentar, que se impunha e eu reconhecia de extrema importância, mas que não conseguia seguir rigorosamente. Acabei por perceber, ao fim de algum tempo, que o meu “problema” residia no excesso de ingestão de hidratos de carbono e, sobretudo, de produtos refinados. Conjugando a minha formação e a minha experiência pessoal, acabei por chegar à tal conclusão: branco puro, linha negra. Passo a explicar-me: o meu plano alimentar apregoa os benefícios da ingestão dos alimentos no seu estado puro, natural, evitando os processados. Ora, no que respeita aos principais, o açúcar e a farinha, quanto mais processados, mais brancos são: o açúcar branco e a farinha refinada, branca, são alimentos muito pobres nutricionalmente. Assim, optando por eles com frequência, a linha ficará negra, ou seja, a pessoa não emagrecerá facilmente. A “linha”, referindo-me a silhueta, ficará comprometida.


       


      Tenho constatado, ao longo do meu percurso clínico, que muitas pessoas sofrem com o mesmo problema. São muitos os casos em que se prontificam a cumprir uma dieta livre de hidratos de carbono, muitas vezes por autogestão, mas acabam por sucumbir-lhes rapidamente. É muito comum ouvir numa consulta: “Resisto às bolachas se não as tiver em casa, mas, se abrir o pacote, só consigo parar na última!”


       


      São também numerosos os casos em que as pessoas se escondem para não compartilhar esse momento, que vêem como fraqueza, sobretudo quando se trata de produtos alimentares que todos sabemos não ajudarem no controlo de peso ou fazerem mal à saúde. Por vergonha. Por fraqueza efectiva. Sentem exactamente o mesmo que eu sentia. Porquê?


       


      Comer pode tornar-se um vício, revestindo-se alguns alimentos, neste contexto, de uma importância extrema. São eles os vilões ou, como lhes chama a minha amiga Claudia Jacques, “os inimigos”. Falo, sobretudo, dos cereais refinados, da farinha e do açúcar brancos, introduzidos de diversas formas — nem sempre óbvias ou perceptíveis — nos novos produtos alimentares processados. Quem não tem um amigo “viciado” em chocolate?! Quem não gosta de petiscar com pacotes de salgadinhos ou doces?!


       


      No que respeita ao trigo, há livros que desenvolvem minuciosamente este tema, apresentando para o seu poder viciante uma causa baseada nos efeitos no cérebro de produtos resultantes da sua digestão parcial. No entanto, faltam muitos estudos para que tal seja claramente comprovado. Baseando-me na minha humilde observação, pois foi o que me propus fazer com este livro, o que tenho verificado é que, na grande maioria dos casos, os alimentos ou produtos alimentares a que é mais difícil resistir são aqueles à base de cereais e de açúcar, sobretudo os crocantes.


       


      A especial atenção que dou ao trigo, nomeadamente à sua versão não integral e refinada, deve-se sobretudo ao facto de este ser o cereal mais rico em glúten, causador de uma das mais comuns “inadaptações” alimentares.


       


      O pão branco eleva mais o índice glicémico do que o açúcar branco (sacarose). Só isto já dá que pensar. A quebra abrupta da glicémia, que se segue ao pico acentuado, é acompanhada de uma rápida sensação de fome. Tal acontece porque o amido do trigo é de digestão muito rápida, o que proporciona um pico de glicose (açúcar simples) no sangue, seguido de um aumento drástico de insulina e, consequente baixa da mesma glicose sanguínea, voltando rapidamente a sensação de fome.


       


      Mas não se enganem, a farinha branca não está presente apenas em alimentos simples, como o pão, ou nos nossos bolos caseiros, mas numa panóplia incontável de produtos que a indústria continua a inventar. E nós gostamos, compramos e permanecemos ávidos de novas experiências neste campo; por isso, dificilmente voltaremos aos hábitos simples dos nossos ancestrais do Paleolítico, a menos que alguém nos agite e mostre que o caminho é errado.


       


      É esse apelo que eu procuro fazer-vos através deste livro. Não basta já de ingerir comida calórica, quase vazia de nutrimentos e, ainda por cima, “viciante”?


       


      —


       


      Independentemente de serem necessários mais estudos para evidenciar claramente algumas das questões referidas, os factos que me levam a criar um modelo de dieta com baixa quantidade de hidratos de carbono baseiam-se, mais uma vez, na observação de vários casos clínicos. Tenho constatado que:


       


      [image: p28.jpg]


       


      Além disso, sabemos que são a fonte energética por excelência. Quando os ingerimos, utilizamo-los como combustível e mais dificilmente iremos buscar energia aos depósitos de gordura.


       


      É certo que a glicose, um dos produtos mais simples da digestão dos hidratos de carbono, é usada como combustível único para alguns órgãos, mas não esqueçamos que vamos continuar a ingerir alimentos com algum teor de hidratos de carbono e não excluí-los na totalidade. Os alimentos mais ricos são os cereais, derivados e tubérculos, como o arroz, o pão e a massa, ou a batata, por exemplo, seguidos das leguminosas, como o feijão, o grão-de-bico, entre outras, mas também a fruta, os oleaginosos e os hortícolas contêm um teor dos mesmos a não desprezar. Se assim não fosse, como teriam sobrevivido os nossos ancestrais do Paleolítico?


       


      COMO ULTRAPASSAR, ENTÃO, O VÍCIO DOS HIDRATOS DE CARBONO?


       


      Cheguei à conclusão de que a grande maioria das pessoas prefere não comer algum tipo de alimentos do que “provar”. Controlam melhor, por exemplo, a ingestão de bolachas se não as comerem de todo, e preferem estar proibidas de as comer do que ter a permissão para comer apenas duas ou  três.


       


      Será a proibição a solução? Naturalmente, a forma como controlamos as nossas vontades, incluindo as alimentares, é completamente singular. No entanto, eu não sou a favor da proibição radical. No plano alimentar que apresento mais adiante, e que delineei de forma a adaptar-se à maioria dos casos, permitirei a inclusão de hidratos de carbono, excluindo-os apenas da fase mais restritiva, mas aconselharei a reduzir ao máximo o teor de trigo. Além disso, há alimentos especiais que não deixarão de existir e todos os alimentos serão permitidos, desde que os escolha para a sua refeição livre, que acontecerá todas as semanas, a partir da fase 2.


       


      E O PÃO?


       


      O pão é o ponto comum da nossa alimentação, estando presente diariamente no “prato” tanto dos mais desfavorecidos, como dos que têm maior poder de compra. Todos gostamos de pão, isso é certo, mas, mais do que isso, todos valorizamos o seu papel de protagonista no enredo da nossa vida. Afinal, o pão está presente nos acontecimentos mais importantes da civilização, começando pela Última Ceia.
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