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PREFÁCIO 

			
					

			

			Uma maçã por dia 


			mantém o médico à distância…  


			sobretudo se tivermos boa pontaria. 


			Winston Churchill  


			


			 

			
			

			
			
			 



			Enquanto médico, o meu papel é, na opinião de toda a gente, muito claro: escuto, examino, faço diagnósticos e prescrevo tratamentos. É esta a essência da minha proﬁssão. No entanto, tenho a impressão de nem sempre responder às necessidades profundas dos pacientes. Aliás, ﬁco surpreendido com a quantidade de pessoas que me consulta regularmente, quer para me pedir uma segunda receita do mesmo medicamento quer para se queixar de uma nova patologia que se assemelha à anterior. Com o tempo, já me devia ter habituado a ver sempre as mesmas caras na sala de espera. Ao longo dos anos, os meus pacientes e eu acabamos por nos conhecer bem e formamos uma espécie de trio: o médico, o doente e a doença. Queremos saber novidades uns dos outros, preocupamo-nos, tranquilizamo-nos e marcamos novo encontro. Cada um tem a sua rotina. Está tudo bem. Mas não, na realidade, não está tudo bem… Porque podemos fazer muito melhor e com um método simples. O cérebro e o corpo humano dispõem de capacidades muito poderosas, que raramente são utilizadas. Basta activá-las para curar eficazmente um número considerável de sintomas e de doenças. O resultado é duplamente benéﬁco: corrigindo a causa, e não o efeito, reduzimos as recidivas e construímos uma verdadeira barreira contra as doenças. Possuímos, no nosso âmago, medicamentos para nos curarmos, mas não os utilizamos. Somos o nosso próprio medicamento, mas não o sabemos. 


			 


			Ao escrever este livro, a minha intenção foi dar-lhe a receita que nunca me teria atrevido a passar numa consulta e conﬁar-lhe o método para ter uma saúde melhor e se curar a si próprio. Peguemos num exemplo muito simples. Os tratamentos para o colesterol, a diabetes tipo 2 ou a hipertensão são utilizados por milhões de pacientes. Estas pessoas tomam diariamente comprimidos que supostamente as protegem das doenças cardiovasculares. No entanto, as estatísticas mostram claramente que estas pílulas não são talismãs: diminuem um pouco os riscos, por vezes à custa de efeitos secundários incómodos, mas não tratam as causas. Modiﬁcando alguns parâmetros, podemos muitas vezes dispensar o tratamento e resolver o problema… Na verdade, 30% de calorias a menos equivalem a 20% de vida a mais! Reduzir o peso, melhorar a alimentação e praticar uma actividade física regular podem mudar tudo. Basta um número para compreender até que ponto isto é fundamental: trinta minutos de exercício físico diário reduzem em 40% os riscos de cancro, Alzheimer e doenças cardiovasculares. 


			 


			Mas há mais. Podemos proteger-nos e curar por nós mesmos inúmeras doenças, utilizando métodos naturais. O organismo humano é uma máquina de precisão que necessita, para funcionar sem falhas, de um equilíbrio perfeito. A nutrição faz parte dos pontos importantes. Imagine que mete gasóleo no seu automóvel a gasolina e terá uma ideia dos estragos que uma alimentação demasiado rica ou desequilibrada pode causar. Há outro assunto que abordarei neste livro, sob pena de ﬁcar, um dia, desempregado. Gostaria de falar sobre todas as doenças que se curam muitíssimo bem por si só, sem a intervenção de um médico, e para as quais os medicamentos são inúteis, ou até perigosos, como é o caso das anginas virais ou da gripe. Se for prescrito um tratamento, este pode dar a impressão de que contribuiu para a cura, quando não é verdade. Sem ele, o resultado teria sido o mesmo. 


			 


			Ao longo de toda a nossa vida, o corpo está constantemente a renovar-se. A cada segundo, vinte milhões de células dividem-se para substituir as que estão fora de uso. O objectivo é fabricar novas células idênticas para substituir as mortas. São os erros de reprodução que ocorrem nestas divisões que estão na origem dos cancros. É, pois, crucial que o organismo funcione num ambiente propício para reduzir ao máximo o número de erros durante o processo de cópia, erros esses que têm tendência para aumentar com a idade, porque o sistema imunitário já não é tão eﬁcaz a eliminar as falhas. Citemos como exemplo o tabaco, que aumenta os riscos de mutação celular ao nível dos pulmões, da garganta ou da bexiga. O stress, a insónia e a falta de exercício físico impedem igualmente uma boa reparação celular. 


			 


			Como já percebeu, é fundamental iniciar uma política de prevenção primária em relação a inúmeros males, para corrigir as suas causas e não os efeitos. Isto é, adoptar uma posição activa e empreendedora perante a sua saúde, em vez de ter uma atitude passiva. Através deste livro, vou dar-lhe as chaves para assumir as rédeas da sua própria saúde e reforçar todas as áreas que a compõem: alimentação, peso, alergias, sono, trânsito intestinal, sexualidade, stress, envelhecimento… Se me pedissem para comparar o meu livro a um objecto, escolheria o canivete suíço: é multiusos e permite lidar de forma imediata e prática com todas as situações. Como esquivar-se às doenças e proteger-se melhor com os meios que estão ao seu alcance: eis o meu objectivo – a minha ambição – para o ajudar a ter uma vida longa e com saúde. 


			
	    


 	
	    

             


			CAPÍTULO 1


			 


			
CURAR O EXCESSO DE PESO 
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			Há uma coisa ainda mais difícil do que cumprir 


			um regime: é não o impor aos outros. 


			Marcel Proust  





			 

			
			

			
			
			 


			Os números são alarmantes: em França, uma pessoa em cada três sofre de excesso de peso. Segundo a OMS, o excesso de peso ou a obesidade afectam 1,4 mil milhões de indivíduos no mundo. Ou seja, uma pessoa em cada cinco. Além do problema de saúde pública que representa, o excesso de peso constitui igualmente um risco para a saúde. É a porta de entrada quer para os pequenos males do dia-a-dia, como as dores na coluna ou nos joelhos, quer para as doenças graves, como os cancros, as doenças cardiovasculares ou a diabetes. Ao contrário de uma dor de dentes, que ataca de imediato, o excesso de peso destrói progressivamente o corpo, e fá-lo de modo silencioso. É a imagem do bon vivant, o bom garfo que não se priva de nada, mas cuja vida acaba, um dia, de maneira brutal, demasiado depressa, demasiado mal. O enorme sucesso das dietas – das mais sérias às mais disparatadas – prova que somos muitos a desejar emagrecer. Não tapemos, porém, o sol com a peneira: a maioria das pessoas que faz uma dieta recupera, em dois anos, o peso todo que perdeu, ou até mais. Enquanto nutricionista, posso garantir-vos que a melhor coisa a fazer para emagrecer é controlar a alimentação, mas preservando o prazer de comer. 


			 

			
			 

			
			

			
O ÍNDICE DE MASSA CORPORAL 


			 


			Para saber se tem excesso de peso, basta calcular o seu BMI (Body Mass Index), ou IMC (Índice de Massa Corporal, em português) = peso em quilos dividido pela sua altura ao quadrado (altura multiplicada pela altura). Se o resultado se encontrar entre 18 e 25, a sua corpulência é normal. Acima de 25, considera-se que há uma sobrecarga ponderal e, a partir de 30, fala-se de obesidade. Este índice é reconhecido a nível internacional como um critério ﬁável e evita que os sujeitos com excesso de peso se justiﬁquem, dizendo que têm os ossos e o esqueleto pesado… 




	
			 

			
			

			
			
			 


			
OS INIBIDORES DO APETITE QUE ALIAM PRAZER E EFICÁCIA 


			 


			Não há que enganar: para emagrecer, é preciso comer menos. A diﬁculdade consiste, portanto, em diminuir o seu apetite. Existem duas soluções. Ou aceita sentir fome e encara o seu mal-estar com paciência nos primeiros dias, sabendo que essa sensação se atenua com o tempo – mas isto requer uma enorme força de vontade para resistir a todas as tentações que o rodeiam! –, ou então adopta estratégias que o ajudem a aguentar melhor a fome e a habituar-se suavemente a doses calóricas diárias menores. Eis algumas sugestões de inibidores do apetite cuja eﬁcácia poderá comprovar rapidamente. 


				 

			
			

			
			
			 


			
As virtudes do chocolate preto 100% cacau 


			 


			Se é assolado por pulsões alimentares que não consegue controlar, faça uma pequena experiência muito simples. No instante em que tiver vontade de devorar alimentos gordos, doces, salgados e engordar um quilo em cinco minutos, coma dois a quatro quadrados de chocolate preto 100% cacau e decida simplesmente que, logo a seguir, se permitirá satisfazer a gula. Verá que o resultado é imediato. A ingestão de chocolate preto acaba imediatamente com a pulsão alimentar, sem frustração e sem dor. 


			Estudos cientíﬁcos recentes comprovam este fenómeno, que é de ordem ﬁsiológica e não psicológica, como se poderia pensar à primeira vista. Investigadores holandeses propuseram a um grupo de voluntários que cheirassem e ingerissem trinta gramas de chocolate preto. Registaram uma diminuição signiﬁcativa do apetite após a ingestão e, acima de tudo, mediram determinados factores hormonais no sangue, como a grelina: uma hormona conhecida pelo papel que exerce no desencadeamento do apetite. Os seus níveis aumentam numa pessoa que tem fome antes de uma refeição e diminuem depois de comer. Os investigadores constataram também que a ingestão de trinta gramas de chocolate preto provoca uma redução acentuada da grelina, coincidindo com uma queda drástica do apetite. 


			Mas os efeitos positivos do chocolate preto não ﬁcam por aqui. Um estudo recente, publicado por Béatrice Golomb, nos Estados Unidos (Golomb et al., 2012), acaba de demonstrar que, contrariamente a todas as expectativas, os consumidores regulares de chocolate preto são aparentemente mais magros do que aqueles que não o consomem. Eis o paradoxo: apesar das suas 540 calorias por cada cem gramas, parece que o chocolate preto 100% cacau provoca o emagrecimento, para lá do seu efeito de inibidor do apetite. Os investigadores constataram, portanto, que o IMC dos consumidores de chocolate preto era mais baixo do que o dos não-consumidores. A experiência incidiu sobre mil homens e mulheres com uma média de idades de 57 anos. Veriﬁcou-se que o efeito ideal era deﬁnido por uma ingestão diária moderada de chocolate preto, da ordem dos trinta gramas, e não por uma grande quantidade semanal ou mensal. Por enquanto, os investigadores limitaram-se a constatar o fenómeno, sem compreender exactamente qual o mecanismo ﬁsiológico que está em jogo. É, assim, possível que a acção do chocolate se deva ao facto de este diminuir simplesmente o stress, o que contribui para reduzir as pulsões alimentares. Além disso, o chocolate é conhecido pelo seu teor de polifenóis, moléculas orgânicas com propriedades antioxidantes. Um estudo alemão constatou, além disso, que o consumo regular de dois quadrados de chocolate preto por dia conduz a uma redução da tensão arterial, podendo a máxima (a tensão sistólica) diminuir até três valores e a mínima (a tensão diastólica) até dois valores. O chocolate aumentaria, deste modo, a ﬂexibilidade das nossas artérias, repercutindo-se na ﬂuidez do sangue. 


			Talvez se encontre aqui uma outra explicação para o famoso french paradox, segundo o qual os Franceses sofrem duas vezes menos de enfarte do miocárdio do que os Americanos. Este fenómeno não se deveria unicamente ao copo de vinho tinto tomado a cada refeição e sim, também, ao chocolate preto. Os Franceses são efectivamente os maiores consumidores de chocolate preto do mundo, seis vezes mais do que os outros países. 


			É muito fácil encontrar chocolate nos supermercados, mas atenção que não deve fazer concessões. Eu disse chocolate preto 100% cacau e não 85% ou 90%, porque o resultado não será o mesmo. Pode armazenar essas preciosas tabletes no trabalho, em casa, na mochila ou na carteira. Assim que sentir uma pulsão, coma uns quantos quadrados… com moderação. 


				 

			
			

			
			
			 


			
Os misteriosos poderes do açafrão 


			 


			O açafrão é uma especiaria extraída de uma planta: Crocus sativus. Há muito que correm histórias sobre as suas lendárias propriedades naturais enquanto inibidor do apetite e, por vezes, por detrás destas lendas escondem-se verdades. Foi o que provou recentemente uma equipa de cientistas franceses. Parece que o açafrão tem um efeito anti-snacking e aumenta de forma signiﬁcativa a sensação de saciedade. O termo snacking corresponde a um comportamento incontrolável face aos alimentos, predispondo ao excesso de peso e à obesidade. O estudo, que teve a duração de dois meses, incidiu sobre 60 mulheres, divididas em dois grupos, tendo um grupo recebido um suplemento de açafrão e o outro um placebo. A quantidade diária de açafrão fornecida em cápsula era de 176,5 miligramas. Os resultados demonstraram que a sensação de saciedade contribuía para reduzir os factores de aumento do peso. Pode utilizar o açafrão para temperar quase todos os pratos do dia-a-dia: massas, arroz, legumes, carne, peixe. Não desvirtua em nada o sabor das receitas; pelo contrário, acentua-o. E, além disso, dá um alegre colorido à comida. 


				 

			
			

			
			
			 


			
Beber muita água 


			 


			Recomendo igualmente a ingestão de água em abundância durante as refeições, ao contrário de algumas ideias preconcebidas. De facto, uma boa hidratação é fundamental para evitar as crises de cansaço e é precisamente durante as refeições que nos lembramos naturalmente de beber. A água também pode agir como um regulador do apetite. Beba sempre dois grandes copos de água antes de participar num cocktail; assim, evitará a tentação de saciar a sede com bebidas alcoólicas e de se atirar aos canapés. Começar uma refeição bebendo um grande copo de água permite, da mesma maneira, controlar melhor o seu apetite. Aliás, todos os manuais de etiqueta recomendam que se encha os copos de água antes de os convidados se sentarem à mesa. 


				 

			
			

			
			
			 


			
O relógio: um «polícia» natural 


			 


			Existem vários métodos para parar de comer. Ou sente que o seu estômago vai rebentar sob a pressão dos alimentos ingeridos – o que, convenhamos, não é particularmente agradável! –, ou então produz-se uma sensação de origem diferente. Se se habituar a fazer uma pausa de cinco minutos a meio de um prato, antes de voltar a servir-se, ou entre cada prato, surge naturalmente uma sensação de saciedade. De facto, estes preciosos cinco minutos permitem que o centro da saciedade, situado no cérebro, seja estimulado e entre em acção. Se puser em prática este sistema de pausas durante um mês, verá que o seu centro da saciedade, que estava adormecido, se reeduca e funciona às mil maravilhas, desempenhando o seu papel de regulador do apetite. Sem o saber, muitos restaurantes utilizam esta dica. Sob o pretexto de que algumas sobremesas demoram muito tempo a preparar ou correm o risco de esgotar por serem muito solicitadas, os empregados anotam os pedidos das sobremesas no início da refeição. E têm toda a razão, porque já todos nós passámos por isto: quando uma sobremesa demora muito, no ﬁnal da refeição, já não temos fome e de bom grado desistiríamos dela, se pudéssemos. 


				 

			
			

			
			
			 


			
A clara de ovo, o inibidor de apetite de alta competição 


			 


			As proteínas, que podem ser de origem animal ou vegetal, são os constituintes essenciais das células do organismo. São elas que fornecem azoto ao corpo, elemento sem o qual ele não poderia funcionar. Ou seja, estas moléculas são de uma importância capital para o organismo. As proteínas estão presentes na nossa alimentação diária: carne, peixe, ovos, lacticínios, feculentos, cereais… Têm uma dupla vantagem: de fraco teor calórico, são muito nutritivas, daí o seu sucesso na elaboração de determinadas dietas. 


			A estrela dos inibidores do apetite de origem proteica é, indubitavelmente, a clara de ovo. Com apenas 44 calorias por cada cem gramas, a clara de ovo provoca uma excelente sensação de saciedade. Não contém gordura, zero colesterol e pode ser consumida sob várias formas: claras de ovo cozidas (sem a gema), omeletas brancas, claras de ovo mexidas que podem ser facilmente misturadas com ervas aromáticas e tomate. Proporcionam uma sensação de saciedade que dura várias horas e constitui uma barreira contra o hábito de estar constantemente a petiscar e as pulsões alimentares desestabilizadoras. Comer duas claras de ovo cozidas antes de um cocktail permite evitar que nos lancemos sobre as batatas fritas e os amendoins, dos quais basta comermos uma simples mão-cheia para representarem uma verdadeira bomba calórica. As pesquisas cientíﬁcas mais recentes demonstram que, apesar de terem uma dose calórica equivalente, nos sentimos saciados durante mais tempo depois de uma refeição rica em proteínas do que após uma refeição rica em glúcidos ou lípidos. A ingestão de proteínas provoca a emissão de uma mensagem inibidora ao nível dos centros reguladores do apetite. 


			 

			
			 

			
			

			
OS ALIMENTOS RICOS EM PROTEÍNAS 


			 


			›› Carnes brancas e vermelhas 


			›› Ovos 


			›› Peixes 


			›› Frutas e legumes secos (amêndoas, nozes, lentilhas,  feijão branco) 


			›› Lacticínios (iogurtes, queijo) 





				 

			
			

			
			
			 


			
OS MISTÉRIOS DA MALAGUETA E DA PIMENTA 


				 

			
			

			
			
			 


			
A malagueta 


			 


			Muitos de nós já fomos vítimas da partida que consiste em comer uma malagueta escondida num prato. O resultado é imediato: uma sede difícil de saciar e, acima de tudo, uma forte sensação de calor, com transpiração intensa. Ao observarem este fenómeno, investigadores americanos perguntaram-se se não existiria uma relação entre o consumo de malagueta e o peso. Ou seja, terá a malagueta um efeito queimador de gorduras? Estes cientistas, intrigados com o fenómeno, testaram os efeitos da malagueta num grupo de voluntários. Partiram da hipótese de que a malagueta podia estimular os gastos energéticos e acelerar o metabolismo. O estudo demonstrou o aumento da termogénese (temperatura) depois da refeição, bem como um aumento da oxidação das gorduras. Outro estudo, levado a cabo em Baton Rouge, nos Estados Unidos, mediu o efeito calórico da ingestão de uma malagueta, que é de cerca de cinquenta calorias por dia, o que, apesar de tudo, é bastante modesto… 


				 

			
			

			
			
			 


			
A pimenta e o sal: o travão e o acelerador 


			 


			A presença do sal é invisível nos alimentos e, no entanto, constitui uma ameaça para a saúde, quando consumido em excesso. A maior parte dos cientistas faz um alerta: a relação entre o sal e a hipertensão arterial, as doenças cardiovasculares, a frequência agravada dos cancros do estômago e a osteoporose está, hoje, comprovada. Recentemente, estudos cientíﬁcos identiﬁcaram uma relação potencial entre o sal e as doenças auto-imunes, como a esclerose em placas. Na prática, o sal ataca em todas as frentes do organismo, quer ao nível das artérias quer de determinados cancros. Convém sublinhar também que o sal é um óptimo disparador do apetite: é por isso que os canapés, os amendoins e as amêndoas são salgados. Para as pessoas que desejem regular o seu peso, o sal não é um aliado. 


			Mas como saber se a sua dose diária de sal é excessiva? Não é, de todo, evidente. Ninguém consegue pesar o sal que vai absorver durante o dia. Viver com uma calculadora para saber quanto sal contém uma fatia de ﬁambre ou o prato preparado não é prático. Fazer a soma das doses de sal consumidas em vinte e quatro horas é um autêntico quebra-cabeças. A solução é utilizar o bom senso. O meu conselho é nunca pôr o saleiro na mesa e nunca salgar a comida sem a provar. Habituar-se a cozinhar sem sal é igualmente uma boa técnica. Faça a experiência de pedir no restaurante um prato sem sal, o que é também um bom teste para saber se os pratos são preparados na hora… No início deste pequeno jogo, achará os alimentos insípidos e sensaborões. Essa sensação dura cerca de quinze dias. O apetite diminui nitidamente. Aos poucos, vai modiﬁcar o seu limiar de apetência por sal ao nível do cérebro. Para ilustrar o que se passa, é como se tivesse o hábito de beber café sem açúcar. Se alguém acrescentar um pacote de açúcar, você já não será capaz de beber o café, parecer-lhe-á execrável. Este tipo de modiﬁcação veriﬁca-se em relação a todos os alimentos. Verá que deixa de suportar o pequeno quadrado de chocolate que acompanha o café, se for chocolate de leite e não preto. Você mudou. Os seus gostos já não são os mesmos. Já não faz dieta; agora são outros gostos que lhe dão prazer. Com o sal, pode fazer a mesma coisa. Habituando-se a preferir comida pouco salgada ou sem sal, deixará de suportar um prato demasiado salgado. E, assim, ganha: protege as artérias e o risco de cancro do estômago torna-se bastante mais baixo. O melhor de tudo é que o seu apetite será muito mais fácil de controlar. 


			É um facto: consumimos espontaneamente demasiado sal. O bom reflexo é, portanto, habituar-se a comer o mínimo de sal possível. Para se habituar, uma boa táctica é substituir o sal por pimenta. A pimenta existe em diferentes cores – a cinzenta, que só existe moída, a verde, a preta, a branca –, cores essas que correspondem, em geral, a uma maturidade diferente da colheita dos grãos. Deixo propositadamente de parte a pimenta rosa, cujo consumo devemos limitar, pois existe um risco tóxico (como no caso da hera venenosa), podendo estar na origem de dores de cabeça, problemas respiratórios, diarreias e hemorróidas. Se realmente for um apreciador de pimenta rosa, deverá utilizar apenas uns quantos grãos num prato e basta. 


			Convém saber que a pimenta que encontramos à venda é muitas vezes previamente irradiada. Nos países produtores, o cenário mais comum é as especiarias secarem no solo e apanharem inúmeros micróbios. Por conseguinte, é frequente encontrar na pimenta um milhão de bactérias por grama, bem como salmonelas. Mas não é preciso entrar em pânico: a irradiação permite esterilizar o produto e consumi-lo com total segurança. Trata-se de uma técnica que mata as bactérias presentes nos alimentos e que não comporta qualquer risco para a saúde. 


			A pimenta é um aliado interessante do emagrecimento. Na verdade, possui uma série de propriedades. Permite reduzir o apetite e facilitar a digestão, diminuindo a ﬂatulência. Todos os dias continuamos a descobrir novas propriedades desta especiaria. Por exemplo, parece que a pimenta actua como um queima-gorduras e inibe a adipogénese (a formação de gorduras de reserva). Foram efectuados estudos recentes para analisar estas surpreendentes funções. O professor Kim, da Coreia, demonstrou que a pimenta reduz a obesidade nos ratos. Outros trabalhos comprovaram um efeito na diminuição dos níveis de colesterol. Uma equipa canadiana estudou os efeitos da pimenta vermelha na mulher, em refeições particularmente ricas em gorduras e açúcares. Constataram que o facto de acrescentar pimenta aumentava os gastos energéticos e que eram queimadas mais calorias, com uma sensação agravada de calor corporal. Os mesmos efeitos foram observados no Homem por uma equipa cientíﬁca japonesa, que registou um aumento semelhante dos gastos energéticos. 


				 

			
			

			
			
			 


			
AS SOBREMESAS QUE FAZEM EMAGRECER 


			 


			Uma equipa de investigadores israelitas acaba de pôr ﬁm a um tabu, demonstrando que comer uma sobremesa ao pequeno-almoço pode ajudar eﬁcazmente a perder peso. Em indivíduos que apresentavam uma sobrecarga ponderal, veriﬁcaram que os que tomavam um bom pequeno-almoço acompanhado por uma sobremesa obtinham melhores resultados ao fazer dieta do que aqueles que não comiam sobremesa. O grupo privado de sobremesa foi, portanto, duplamente castigado, pois a sua dieta funcionou menos bem. As pessoas que comiam sobremesa estavam menos sujeitas a desejos impulsivos e não tinham vontade de consumir alimentos açucarados ao longo do dia. Os cientistas explicaram este fenómeno. A sobremesa matinal intervém diminuindo a produção de grelina, a hormona que provoca a sensação de fome. As pessoas que começam a manhã com «o fruto proibido», isto é, a sobremesa, despacham de uma vez a necessidade de açúcar. A sobremesa matinal regularia, assim, a sensação de fome para o resto do dia, segundo esta equipa de investigadores conceituados, que estudou 193 pessoas com excesso de peso. 


			Para manter a linha, é claro que o melhor será abster-se de comer uma sobremesa a cada refeição. Muitas vezes é difícil fazê-lo, quando toda a gente à nossa volta se serve de sobremesa ou o restaurante onde estamos nos propõe uma ementa de sonho! Sugiro que peça um chá verde em vez de sobremesa. Isto permite-lhe não ﬁcar com um prato vazio à sua frente, a cobiçar os seus vizinhos com olhos de inveja, e mais ainda: uma equipa sueca acaba de demonstrar que este gesto permite aumentar em duas horas a sensação de saciedade após a refeição. 


				 

			
			

			
			
			 


			
O PRAZER DE REGULAR O SEU PESO 


				 

			
			

			
			
			 


			
Desconﬁar dos pratos light pré-preparados 


			 


			Digamo-lo com toda a franqueza: é triste, muitas vezes, comprar um prato light embalado em vácuo ou congelado. Se as fotografias da embalagem são aliciantes e o número indicado de calorias nos reconforta, a verdade é que, no prato, a comida é uma frustração. O consumidor tem a impressão de estar a ser castigado e a porção minúscula no prato mete dó. «Comer menos para engordar menos» não funciona lá muito bem. Porções ridículas à hora da refeição provocam pulsões alimentares incontroláveis durante o dia. Recentemente, numa escola inglesa, uma menina criou um blogue que está a fazer furor. Ela limitou-se a fotografar o que lhe serviam na cantina e calculou a quantas garfadas equivalia cada prato. 


			Fiz o teste com várias refeições de emagrecimento que existem no mercado. Em média, em três ou quatro garfadas a refeição está terminada. E se, ainda por cima, o prato estiver bem cozinhado e tiver um sabor agradável, a frustração é ainda maior. Consumimos precisamente o que é necessário para desencadear uma fome enorme que será impossível de controlar. 


			Para desencadear o fenómeno da saciedade, é preciso ter em conta tanto os factores ﬁsiológicos como os psicológicos. Psicológicos porque, se comermos um grande volume de alimentos, a impressão de saciedade é mais forte, e ﬁsiológicos porque, se a quantidade estiver presente, os barorreceptores sensíveis à pressão sobre a parede interna do estômago serão estimulados, provocando assim uma agradável sensação de saciedade. Determinados alimentos têm a capacidade de criar um grande volume, apesar da sua dose muito baixa em calorias: por exemplo, os cogumelos (14 calorias por cem gramas), o tomate (21 calorias por cem gramas) ou, inclusive, cem gramas de batatas cozidas a vapor, que contêm apenas 85 calorias. Uma salada composta por estes alimentos, apresentada numa enorme taça e temperada com ervas aromáticas frescas e um ﬁozinho de vinagre balsâmico, representa uma dose calórica reduzida e dar-lhe-á uma excelente sensação de saciedade. 


				 

			
			

			
			
			 


			
Saborear… o momento presente 


			 


			De manhã, enquanto toma o primeiro café, já está a pensar no dia que se anuncia, projectando-se para o futuro e esquecendo-se do presente. Até se esquece do que está a beber. É nesse instante que deve fechar os olhos, concentrar-se nos aromas, na boa temperatura da água, nos odores que emanam da chávena. Se as coisas não forem perfeitas, pode sempre melhorá-las e criar um ambiente mais agradável. Alguns exemplos: mude de marca de café, compreenda as subtilezas do gosto de diferentes substâncias, escolha uma boa água mineral, adapte a temperatura, opte por um melhor método de preparação, escolha uma chávena ﬁninha de porcelana. Aprenda a construir um novo universo de prazer e de gozo só seu. Quase sem gastar dinheiro, descobrirá sensações subtis e delicadas… mas é preciso saber apreciá-las. Concentrar-se no que faz, pensando unicamente no momento presente, permite centrar-se sobre si próprio e abrir-se aos prazeres. E se isto é verdade em relação a uma chávena de café, também se aplica a muitos outros momentos da vida. Trata-se de se focar no instante e de saber escolher os mais ínﬁmos pormenores que aprofundam as sensações de bem-estar. Também é um excelente método para aprender a emagrecer sem esforço. Se comer mecanicamente a sua refeição enquanto pensa noutra coisa qualquer, arrisca-se a absorver alimentos em excesso. Se, pelo contrário, a cada garfada for capaz de saber porque é que deseja a seguinte, regulará muito depressa a sua curva ponderal. Não há nada mais triste – e pior para a saúde – do que ingerir demasiadas calorias e engordar vários quilos por causa de pratos que não valem minimamente a pena. 
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DINAMIZAR O ORGANISMO 
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			A Humanidade divide-se em três categorias: os que não se conseguem mexer, os que se podem 


			mexer e os que se mexem. 

				
			Benjamin Franklin  





			 

			
			

			
			
			 


			Agora que já deitou fora algumas ideias preconcebidas sobre a alimentação, tem de começar a controlar o seu peso, para dinamizar o seu organismo e atestar os seus níveis de energia. O que nem sempre é fácil, uma vez que as nossas vidas são tão sedentárias e cheias de stress. Só há uma maneira de o conseguir: mexer-se! A actividade física é tão importante como escovar os dentes. A prática de exercício regular permite diminuir em 38% todas as causas de mortalidade, com efeitos mais notórios sobre determinadas doenças (as patologias cardiovasculares, por exemplo). Ajuda ainda a lutar contra a obesidade e o envelhecimento. Para os mais corajosos, uma maneira complementar e surpreendente de controlar o peso e rejuvenescer o organismo é a prática – devidamente enquadrada – do jejum. 


				 

			
			

			
			
			 


			
OS BENEFÍCIOS DA ACTIVIDADE FÍSICA 


				 

			
			

			
			
			 


			
Os perigos do sedentarismo 


			 


			É um facto incontestável: consumimos diariamente demasiadas calorias e o sedentarismo não nos ajuda em nada. Em França, um homem consome em média 2500 calorias por dia e uma mulher 2200. Na ilha de Okinawa, no Japão, conhecida pela sua taxa recorde de pessoas centenárias, constatou-se que os seus habitantes consumiam em média menos 600 calorias do que o resto da população. Quando sabemos que um excesso de apenas cem calorias por dia representa três quilos a mais na balança ao ﬁm do ano, compreendemos de imediato a importância desta questão. Mas, cuidado, não basta ser magro para ter saúde. É o exercício físico regular que faz a diferença. De facto, a actividade física desempenha um papel activo na manutenção do peso depois de uma dieta, lutando contra o efeito «iô-iô». É uma vantagem substancial, quando sabemos que 95% das pessoas que fazem uma dieta para emagrecer voltam a engordar nos dois anos seguintes. 


			 


			Mas atenção: não é forçosamente o número indicado pela balança que é importante. Na realidade, os músculos são mais pesados do que a gordura. Em duas pessoas da mesma altura, o indivíduo musculoso terá um peso superior ao indivíduo que está coberto de gordura. O erro muitas vezes cometido é pensar que fazer desporto emagrece. O desporto é um complemento útil numa política global que visa zelar pela saúde do corpo. Foi há relativamente pouco tempo que se descobriram os benefícios reais do desporto para a saúde. Os últimos avanços cientíﬁcos permitiram-nos conhecer os efeitos precisos da actividade física na saúde, os desportos que convém praticar e com que frequência, de modo a obter uma eﬁcácia ideal. 


				 

			
			

			
			
			 


			
A prevenção das doenças 


			 


			A actividade física regular é, acima de tudo, eﬁcaz ao nível da prevenção das doenças cardiovasculares. Para compreender este efeito positivo, os investigadores efectuaram diversos estudos, que evidenciaram diferentes níveis de acção. Quando o coração tem de efectuar um esforço físico, a necessidade de oxigénio aumenta. Para responder a esta necessidade, a frequência cardíaca acelera para produzir um melhor débito sanguíneo. É o coração que fornece oxigénio ao corpo, através dos glóbulos vermelhos. Quando a frequência cardíaca aumenta, o organismo consome, portanto, mais oxigénio. O oxigénio é necessário mas, ao mesmo tempo, age sobre o corpo humano como uma espécie de veneno, provocando o desgaste das células. É como um automóvel que consome demasiada gasolina e que fará menos quilómetros à chegada. Habituando progressivamente o coração a trabalhar a frequências mais elevadas, favorecemos a diminuição da frequência cardíaca em repouso. É por este motivo que os desportistas têm um ritmo cardíaco mais lento. Ficou igualmente provado que uma frequência cardíaca mais lenta traz vantagens para a saúde. Voltando à metáfora do automóvel, imagine um motor que se poupa trabalhando mais devagar. 


			
			 

			
			

			
A BALEIA AZUL: UMA DETERMINADA IDEIA DA ETERNIDADE 


			 


			A baleia azul é, de longe, o maior animal que vive no nosso tempo. É famosa pela sua longevidade, de 80 anos em média, mas podendo chegar aos 130. Pode atingir os 30 metros de comprimento e pesar até 180 toneladas (enquanto um dinossáurio pesava cerca de 90 toneladas). O que é particularmente interessante é a relação entre o peso do animal e a sua longevidade. Constatou-se já muitas vezes que quanto maior for o tamanho de um animal, maiores são as suas hipóteses de viver mais tempo. Passa-se o contrário no caso do Homem, cuja sobrecarga ponderal diminui notoriamente a esperança de vida. Quando analisamos mais de perto a ﬁsiologia da baleia, veriﬁcamos que o seu coração bate extremamente devagar: oito pulsações por minuto, quando se encontra à superfície, e a frequência pode descer às quatro pulsações por minuto, quando o animal se mantém nas profundezas. 




				 



			Não é preciso, no entanto, inquietar-se no caso de o seu coração bater demasiado depressa em repouso. A frequência cardíaca média situa-se em redor dos 60 batimentos por minuto. Se essa frequência for demasiado elevada – chamamos a isso taquicardia –, o seu médico irá fazer-lhe um check-up para procurar a causa. As causas da taquicardia são múltiplas. Ocasionalmente, é provocada por esforços físicos, febre, excesso de bebidas alcoólicas, stress, desidratação, consumo de estimulantes, hipertiroidismo… Tirando estas causas, que não são de origem cardíaca, existem outras puramente cardíacas, que vão desde a insuﬁciência cardíaca à embolia pulmonar. Se o seu médico de família concluir que você não sofre de nenhum destes problemas, mas que a sua frequência em repouso é, de facto, um pouco acelerada, existe um excelente tratamento para abrandar este ritmo e aumentar a esperança de vida: o exercício físico diário, cerca de trinta a quarenta minutos por dia, como a caminhada rápida, a bicicleta ou a natação… 


			 

			
			

			
			
			 

			
			

			
O COLESTEROL 


			 


			O colesterol é uma substância gorda essencial para o organismo, que intervém na composição das membranas das nossas células e na síntese de determinadas hormonas (incluindo as sexuais) e da vitamina D. O colesterol é produzido essencialmente pelo fígado (cerca de dois terços) e o resto advém da alimentação. 


			


			
			
			 


			Como a actividade física queima açúcar e gorduras, ajuda a reduzir os níveis de açúcar e de mau colesterol no sangue, diminuindo as placas de aterosclerose que obstroem progressivamente as artérias e que se encontram na origem dos acidentes vasculares cerebrais, com riscos de hemiplegia, enfartes do miocárdio e arterites nos membros inferiores. Constatou-se que o exercício físico regular reduzia em 60% a predisposição para a diabetes tipo 2. Por último, a necessidade de aumento do débito cardíaco tem um outro efeito benéﬁco ao nível da bomba cardíaca. Ao lado das artérias coronárias, que têm por missão irrigar bem o coração, vão-se formar progressivamente pequenos vasos para melhorar o ﬂuxo sanguíneo. Trata-se de um verdadeiro circuito paralelo que se cria, constituindo assim uma espécie de grupo electrogéneo de socorro, cuja presença é fundamental no caso de ocorrer a oclusão de um dos «tubos principais». O coração exercitado com regularidade cansa-se menos, é mais eﬁcaz e protege-se melhor contra os riscos de enfarte do miocárdio. 


			Os efeitos positivos da actividade física foram igualmente veriﬁcados na diminuição da frequência de determinados cancros, como o do cólon, da próstata e da mama. Mas a descoberta recente mais surpreendente prende-se com a doença de Alzheimer. Esta patologia, cuja incidência não pára de aumentar, não dispõe, por enquanto, de tratamento médico que trave a sua terrível evolução. Registou-se, porém, que o desporto contribui para melhorar a circulação cerebral, causando uma melhor oxigenação do cérebro. Os exercícios físicos são tão eﬁcazes para a memória como os esforços cerebrais. A prática desportiva favorece a produção de novos neurónios, proporcionando assim uma melhoria da aprendizagem e da memória. O resultado é, por conseguinte, retardar de forma signiﬁcativa o aparecimento desta terrível doença. 


				 

			
			

			
			
			 


			
Onde e como praticar desporto? 


			 


			Uma vez compreendida a relação entre a actividade física diária e a saúde, resta passar à prática. E eis o problema! Quantos de nós se enchem de boas intenções no início do ano e não chegam a cumpri-las: inscrevemo-nos no ginásio e nunca lá pomos os pés, compramos um aparelho para fazer ginástica em casa e rapidamente o enﬁamos na arrecadação… As desculpas que inventamos para nós próprios são sempre as mesmas: não tenho tempo, quando estiver de férias começo… e por aí fora. Esta estratégia de relegar para amanhã acaba por nos causar estragos na saúde. Assim, é preciso começar de imediato. A grande questão que se coloca, então, é saber qual o desporto a praticar e com que frequência. Se, de facto, não tem tempo para se dedicar a um desporto em especial, recomendo-lhe a prática de actividades simples e pouco onerosas, como a caminhada rápida, a bicicleta ou a corrida. A mais fácil é, claro está, a caminhada rápida, mas, cuidado, não se deve praticá-la de qualquer maneira. Para que seja eficaz, é preciso caminhar três quilómetros em trinta minutos sem parar. Nos primeiros vinte minutos queimamos açúcar, o que não é a questão mais importante, ainda que o resultado seja sempre benéﬁco para a saúde. O essencial ocorre nos dez ou vinte minutos seguintes, durante os quais queimamos as gorduras más. Este exercício é difícil de praticar no meio urbano, porque temos de parar regularmente para atravessar a estrada ou simplesmente porque os passeios estão cheios de gente ou de obstáculos. 


			Se não puder andar de bicicleta, correr ou fazer caminhadas rápidas, um simples par de halteres chega e produz os mesmos efeitos positivos. De facto, alguns investigadores norte-americanos acabam de comprovar o impacte desta prática na saúde. Os resultados mostram que, com duas horas e meia de esforço de braços por semana, efectuados com pequenos halteres – encontra-os facilmente nas lojas de desporto –, os indivíduos analisados reduziam em 34% a probabilidade de desenvolverem diabetes tipo 2 (ver caixa seg. «A DIABETES»). A explicação é simples: os músculos são grandes consumidores de açúcar; quanto mais forem desenvolvidos, mais açúcar queimam. 


							
			
			 

			
			

			
A DIABETES 


			 


			A diabetes é uma disfunção ao nível da assimilação e regulação do açúcar (glicose) fornecido ao organismo pela alimentação. Quando comemos, absorvemos açúcar, que é a principal fonte de energia que permite ao corpo funcionar. Num indivíduo normal, é a insulina, produzida pelo pâncreas, que se encarrega de difundir o açúcar pelo corpo e de regular os seus níveis no sangue (glicemia). Os níveis normais de glicemia são de 0,70 a 1,10 g/l. Nas pessoas diabéticas, este circuito deixa de funcionar e o sangue contém demasiado açúcar (hiperglicemia). Distinguimos dois tipos de diabetes: a diabetes tipo 1, dita insulinodependente, que afecta os mais jovens e que se caracteriza por o corpo não fabricar insulina; e a diabetes tipo 2, dita não-insulinodependente, que afecta os indivíduos mais velhos e no contexto da qual há produção de insulina, mas esta não actua de forma suﬁciente. A diabetes tipo 2 é a mais frequente (85% dos diabéticos) e afecta, com frequência, pessoas com excesso de peso e sedentárias. 





				 

			


			
O milagre das escadas 


			 


			Se é completamente renitente em relação a todas as actividades desportivas, olhe que não se safa assim tão depressa! Porque existe uma outra solução simples, ao alcance de toda a gente, para fazer desporto diariamente e de uma maneira suave: as escadas. A equipa do Prof. Meyer, do Hospital de Genebra, realizou um estudo para saber se o facto de subir e descer escadas era realmente benéﬁco para a saúde (Meyer et al., 2010). Para tal, analisou 77 pessoas durante três meses, pedindo-lhes para subir e descer todos os dias o equivalente a 21 andares. Os resultados superaram em muito as expectativas cientíﬁcas sobre a eﬁcácia desta prática. Subir e descer escadas faz realmente emagrecer. A perda de peso veriﬁcada foi em média de 550 gramas nos participantes do estudo, com uma diminuição do perímetro abdominal de 1,5 centímetros. Quando sabemos a relação que existe entre as doenças cardiovasculares e a medida da cintura, compreendemos a enorme importância deste resultado. Assim que alguém sobe ou desce escadas, o contador de calorias começa a trabalhar no bom sentido: 0,11 calorias por cada degrau que subimos e 0,05 calorias por cada degrau que descemos. Uma pessoa que suba e desça degraus durante quinze minutos por dia perde 150 calorias em média e, em meia hora, 300 calorias, ou seja, o valor calórico de um croissant, se o ﬁzer durante trinta minutos. Uma pessoa que suba e desça o equivalente a 21 andares por dia mantém o seu peso de forma durável no mínimo dois quilos abaixo do seu peso inicial. E mesmo os mais preguiçosos são recompensados: até quem apanha o elevador para subir mas desce pelas escadas perde pelo menos um quilo por ano. 


			Os benefícios salutares das escadas não se ﬁcam por aí, pois são igualmente reconhecidos na prevenção das doenças cardiovasculares. O primeiro estudo que sublinhou esta questão foi publicado em 1953, numa revista cientíﬁca de prestígio, The Lancet, mas passou despercebido. Incidia sobre os condutores e revisores de autocarro de Londres. Os autocarros vermelhos desta cidade têm todos dois andares. O condutor passa os dias sentado, enquanto o revisor sobe e desce as escadas oito horas por dia. O estudo demonstrou que os revisores eram duas vezes menos afectados por doenças cardiovasculares do que os condutores, devido a esta actividade física diária. O Prof. Morris, responsável pelo estudo, indicou na altura que estava convencido de que a subida em ﬂecha das doenças cardiovasculares estava directamente relacionada com o nosso modo de vida. 
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