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Introdução
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Metabolismo. Talvez não exista uma palavra mais usada no vocabulário de perda (e ganho) de peso do que esta.

De fato, não é incomum ouvir pessoas falando sobre suas dificuldades — ou triunfos — com a barriga saliente ou com os pneuzinhos de gordura das festas de fim de ano, em termos de se o metabolismo está funcionando ou não.

Os médicos também costumam se referir ao metabolismo quando tentam explicar por que dietas de fome e perda de água não são cientificamente ou clinicamente responsáveis; já que, infelizmente, elas não influenciam nem levam em conta o metabolismo (aí está a palavra de novo!).

Então, considerando todo o uso que essa palavra assustadora e biologicamente carregada tem em nosso mundo, você presumiria confortavelmente que as pessoas a entendem, certo?

Ou, pelo menos, eles têm algumas informações fundamentais quando se trata de como acelerar o metabolismo, certo?

Errado!
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Capítulo 1
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Rumo à compreensão do metabolismo

Infelizmente, muitas pessoas simplesmente não entendem o conceito de metabolismo e alteração metabólica. Isso, igualmente lamentável, dificilmente é culpa delas.

Há tanta informação circulando por aí, muitas delas pela internet ou por meio de um "amigo de um amigo que tem um personal trainer", que é provável que haja alguma confusão e mensagens conflitantes.

Além disso, muitas pessoas (compreensivelmente) confundem seus próprios episódios de ganho e perda de peso com uma questão de alteração metabólica. Às vezes isso é verdade, às vezes não.

Por exemplo, como discutiremos neste livro, existem maneiras científicas de aumentar a taxa de mudança metabólica e, assim, permitir que o corpo queime mais calorias.

Comer certos alimentos com mais frequência é uma maneira de fazer isso (mais uma vez, abordaremos isso mais detalhadamente neste livro). Outra maneira de perder peso visivelmente – pelo menos em um nível temporário e perceptível – é sentar-se em uma sauna a vapor por algumas horas.

Enquanto o primeiro método (comer os alimentos certos) é um método real e comprovado de perda de peso por meio do aumento da mudança metabólica, o último método (a sauna a vapor) é apenas temporário, porque o peso perdido é apenas água e retornará tão rapidamente quanto "derreteu".

O ponto a ser lembrado aqui é que algumas pessoas confundem suas próprias tentativas de perda de peso como estando relacionadas a mudanças metabólicas; e, como você pode ver no exemplo da sauna a vapor, esse nem sempre é o caso.

Rótulos com baixo teor de gordura

Outro grande motivo pelo qual as pessoas não têm informações claras e consistentes sobre esse assunto é porque, infelizmente, há muitas empresas de alimentos e suplementos no mercado que não querem que você saiba diferenciar fatos de ficção.

Eles querem que você acredite que comprar constantemente alimentos “com baixo teor de gordura” vai de alguma forma acelerar seu metabolismo.

Embora, sim, alguns alimentos com baixo teor de gordura possam desempenhar um papel em um programa alimentar geral projetado para acelerar o metabolismo, simplesmente comer alimentos que vêm em embalagens que gritam "BAIXO TEOR DE GORDURA!" não fará nada.

Na verdade, acredite ou não, muitas pessoas ganham peso quando comem muitos produtos "com baixo teor de gordura". Muitos desses produtos são carregados de calorias de carboidratos ou proteínas (que ainda são calorias e precisam ser queimadas ou se transformam em gordura corporal).

Como você pode ver, e provavelmente sente depois de anos tentando desvendar todo esse mistério metabólico, esta é uma situação confusa, estressante e, de fato, potencialmente deprimente.

A cada ano, dezenas de milhões de pessoas tentam retomar o controle de sua saúde e do formato de seu corpo; e a cada ano, dezenas de milhões de pessoas sentem que "falharam" porque, por mais que tentem, simplesmente não conseguem acelerar seu metabolismo.

Este livro é o antídoto para essa maneira de pensar e sentir, porque o fracasso percebido não é um fracasso para nenhum desses que fazem dieta e se exercitam arduamente (dos quais você pode ser um).

A falha está no setor médico e nutricional como um todo, que simplesmente não forneceu às pessoas as informações que elas precisam saber para acelerar seu metabolismo.

E dada a dimensão do campo nutricional e o facto de grande parte dele ser influenciado por empresas lucrativas (nem todas

o campo, é claro, mas o suficiente para fazer a diferença), não há realmente nenhum sentido em jogar o jogo de "esperar para ver" quando informações claras, consistentes e úteis começarem a fluir para pessoas como nós.

O que tem dentro...

E é por isso que este livro existe. Ele foi criado para milhões de pessoas comuns como nós, que simplesmente querem saber como acelerar o metabolismo e perder peso da maneira certa, saudável e responsável. Queremos saber:

• O que diabos é um metabolismo e qual o papel que ele realmente desempenha na perda e ganho de peso.

• Maneiras comprovadas e científicas de acelerar o metabolismo – não mitos nem “especulações” de academias; mas a realidade.

• Dieta e alimentos específicos promovem um metabolismo mais rápido, para que, uma vez perdido o peso indesejado, ele possa ser mantido por meio de um plano alimentar responsável.

E nas próximas páginas, é exatamente isso que abordaremos!

Parte 1: O que é metabolismo?

Algumas pessoas pensam que o metabolismo é um tipo de órgão, ou parte do corpo, que influencia a digestão.

Na verdade, o metabolismo não é uma parte específica do corpo. É o processo pelo qual o corpo converte alimentos em energia.

Portanto, você provavelmente já ouviu a expressão processo metabólico usada como sinônimo do termo metabolismo, porque ambos significam a mesma coisa.
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