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  Sobre o autor


  Filho de imigrantes libaneses, Mohamad Barakat tinha duas paixões na adolescência: estudar e praticar esportes. Seu pai, um homem simples, sugeriu uma “troca”, ou seja, enquanto trabalhava duro para oferecer uma vida satisfatória à família, o então garoto deveria ser sempre o melhor aluno da sala.


  Assim que terminou o Ensino Médio, Barakat prestou vestibular em 12 universidades, sendo aprovado em nove. As duas que mais queria, porém, não conseguiu, a Unifesp e Universidade de São Paulo (USP). Fez cursinho, dispensou muitos momentos de lazer e conseguiu, então, ser aprovado nas instituições que mais desejava.


  Após tentar a carreira de jogador de futebol na Europa, voltou para o Brasil. Por aqui, passou por dificuldades, mas novamente com muito esforço nos estudos foi aprovado na Unifesp. Foi médico do esporte e sempre atuou nas áreas de fisiologia e performance, na qual especializou-se e trabalha até hoje.


  Fundador do Instituto de Medicina Integrada, Fisiologia e Nutrologia Esportiva Health4Life, que fica em São Paulo, Doutor Mohamad Barakat, coleciona milhares de casos de pacientes satisfeitos com o resultado do trabalho da sua equipe.


  Introdução


  Muitos me procuram sem esperanças de melhora na sua forma física e condição de saúde. E hoje têm orgulho de afirmar que mudaram de vida!


  Quando falo de mudança de vida, tenho propriedade para isso. Aos 50 anos, tenho idade biológica de 30 e quem me vê hoje não imagina que nem sempre foi assim. Minha família tem origem árabe e, durante a infância, desenvolvi uma ansiedade que culminou em uma adolescência obesa. Aos 14 anos, pesava 90 kg. Fiz a opção pela medicina porque queria compartilhar saúde e, desde então, travei uma batalha contra a genética, já que carrego uma “bomba atômica” em meu DNA: do lado materno, a obesidade mórbida, e do paterno, seis tios e três tias são diabéticos e alguns já sofreram infartos. Por isso, considero-me um vencedor e quero ajudar outras pessoas a serem também.


  Quem vê o sucesso (graças a muito esforço) que possuo hoje profissionalmente não imagina que minha vida nem sempre foi assim. Sou de origem muito humilde e, inclusive, muitas vezes, tivemos que racionar comida para termos como nos alimentar ao final do mês. Meu pai, sempre muito severo, só tinha um único objetivo para nós: que estudássemos. Com o tempo, as coisas começaram a melhorar um pouco financeiramente e, então, comíamos sem regras e sem entender que aquilo que estávamos ingerindo estava diretamente ligado ao nosso corpo, nosso organismo e nosso bem-estar. Os anos foram se passando, porém, com toda essa pressão por saber que um dia seria eu quem iria sustentar aquela família, fui desenvolvendo uma certa ansiedade. Mais uma vez, a comida era minha válvula de escape. Refeições carregadas de carboidratos, farináceos e refinados. Resultado de todos esses hábitos que adquiri durante as duas primeiras décadas de minha vida: engordei 90 kg aos 14 anos de idade e tinha uma saúde que nem de longe chega aos pés da que possuo hoje.


  Quando chegou a época da faculdade, optei pela medicina. Eu queria saúde para mim – e queria poder compartilhá-la. E foi o que fiz. Me formei em medicina e, após muitos anos de estudo, mudanças no estilo de vida, reeducação alimentar e uma luta contra a genética (ou vocês pensam que todo mundo nasce com genes estilo “modelo”?!), hoje sou um homem de 50 anos, mas com idade biológica entre 25 e 30. Costumo dizer que nosso código genético carrega nossa arma, mas quem aciona o gatilho é nosso estilo de vida, e, pensando assim, o meu DNA carrega uma bomba atômica. Do lado da família materna, carrego a obesidade mórbida, com tias obesas que fizeram bariátricas. Do lado paterno, todos os seis irmãos e três irmãs são diabéticos e já sofreram infarto por volta dos 50 anos. Já eu, estou na melhor fase, apesar da carga genética e do ambiente durante quase duas décadas da minha vida e, mesmo assim, apesar disso, hoje me sinto um vencedor. Superei obstáculos e contrariei o que parecia ser o meu destino e hoje tenho saúde, disposição e, principalmente, qualidade de vida!


  Esse é o segredo que quero dividir com você neste livro. Por meio de informações e dicas para adquirir saúde física e mental, você vai sentir a grande transformação que ocorre quando escolhemos a felicidade!


  Os Quatro Pilares ...


  O primeiro segredo que posso dividir com vocês é a base de todo o nosso trabalho e deve ser levado como um mantra para a vida e crescimento pessoal. Todo sucesso está baseado em quatro pilares: alimentação e intestino saudável; exercício físico; qualidade do sono e estresse; e modulação hormonal.
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  Intuitivamente, hoje em dia, todos sabem como se alimentar de maneira mais saudável; o problema é que poucos aceitam passar por mudanças de hábitos que gerem uma reeducação alimentar. Daí a importância de começarmos a educar nossos filhos desde crianças. Destaco a relevância de cada indivíduo ter uma dieta personalizada (nutrigenômica) e, para isso, é imprescindível o acompanhamento de um profissional.


  Se o que nós consumimos pode nos ajudar a prevenir doenças, fortalecer nosso sistema imunológico e regular nosso organismo, a alimentação saudável também atua como um forte coadjuvante para treinos em geral. Sim, porque, dependendo do nosso objetivo, a alimentação pode acelerar o processo de uma forma que ficará muito mais simples atingir o que se deseja. Por exemplo, você quer emagrecer e entra na academia, achando que só isso é suficiente, não procurando selecionar alimentos que farão seu corpo trabalhar melhor, e aí se vê, outra vez, frustrado, pois os treinos não estão “dando resultado”. Isso é a resposta do seu corpo avisando que sua alimentação não combina com o que você está treinando! É uma cadeia de reações, pois, se treinar direito (com acompanhamento profissional) e se alimentar daquilo que o corpo precisa para ajudá-lo, não haverá erro!


  Para explicar melhor, voltemos à questão da ingestão necessária de nutrientes que precisamos diariamente. Lembrando que não adianta fazer sozinho, acompanhamento de nutricionista é sempre bem-vindo e necessário! Levando isso em consideração, dependendo do treino que estaremos fazendo, é mais do que importante adequar nossas refeições ao corpo que queremos alcançar.


  É por isso que existem as chamadas alimentações pré e pós-treino, uma vez que elas nos dão exatamente o que necessitamos para encarar a bateria de exercícios que nos é passada e depois não sofrermos com nenhuma carência. É nesse quesito que entram os suplementos, como o famoso Whey Protein e as cápsulas de suplementação, que servem exatamente para isso: complementar a dieta diária de uma pessoa saudável. Segundo o nutricionista Alisson Neri, “essa estreita relação que os alimentos têm com a saúde do organismo e com o estilo de vida é estudada ao longo de muitos anos e hoje já está bem estabelecida na ciência da nutrição. Adotar bons hábitos alimentares ao cotidiano é imprescindível para qualidade de vida”.


  Dizem que nós, brasileiros, copiamos o american way of life, e isso parece se refletir, também, em nossa alimentação. De vez em quando, apelamos para lanchinhos rápidos, um hamburguerzinho aqui, uma batatinha frita ali – parece não fazer mal algum, não? Mas acontece que isso acaba virando um hábito, um péssimo hábito!


  Uma pesquisa do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE) mostra que a alimentação do brasileiro tem poucos nutrientes e calorias demais! Você come o fast food porque é mais rápido, mais fácil, não tem tempo de preparar os alimentos? É hora de parar com isso! Alimentação é coisa séria e merece muita atenção.


  Você se lembra da premissa básica, certo? Quem se alimenta errado, tem mais chances de desenvolver problemas de saúde, inclusive obesidade.


  A dica é se programar: comer de três em três horas, alimentos práticos e fáceis de carregar, e sim, ser “marmiteiro”! Ter sempre uma garrafa de água também ajuda a deixar você hidratado em qualquer lugar. Tenha um café da manhã reforçado – muitos estudos comprovam que essa refeição proporciona melhor desempenho no trabalho e nos estudos, e ainda dá um start no seu metabolismo, que diminui durante as horas de sono!


  Composição dos Alimentos


  Nossa alimentação é composta por diversos macronutrientes, que, entre suas funções, nos fornecem energia e calorias e, consequentemente, mantêm nosso organismo funcionando.


  Mas você sabe quais são os principais nutrientes e suas funções? Vamos a eles:


  Proteínas: correspondem a 20% da dieta, e são responsáveis para a manutenção dos tecidos, hormônios e anticorpos, além de fornecerem energia.


  Alimentos: carnes, ovos, queijos e leguminosas, como lentilhas e ervilhas. Existem, ainda, algumas proteínas que são melhor digeridas do que o ovo, e possuem maior utilização pelo corpo.


  Valor biológico é a escala usada para determinar qual porcentagem de uma determinada fonte é utilizada pelo corpo. Tal escala compara proteínas, sendo responsável em medir a eficácia do corpo em aproveitar uma fonte específica de proteína. Veja alguns exemplos:


  
    
      	Fontes de Proteína Natural
    


    
      	ALIMENTO

      	GRADUAÇÃO
    


    
      	Ovo (inteiro)

      	100
    


    
      	Leite de vaca

      	91
    


    
      	Clara de ovo (albumina)

      	88
    


    
      	Peixe

      	83
    


    
      	Bife magro

      	80
    


    
      	Frango

      	79
    


    
      	Arroz

      	59
    


    
      	Feijão

      	49
    

  


  Lipídios: representam 20% da dieta normal, e são a maior fonte de energia para o corpo. Além disso, ajudam na absorção das vitaminas A, D, E e K. São encontrados em forma de “gordura boa” em salmão, espinafres, nozes e abacate.


  Podemos dividir os lipídios em “gordura boa” – monoinsaturada e ácidos graxos, como ômegas 3 e 6 – e “gordura ruim”. Quando falamos em gordura boa, podemos citar o azeite, abacate e peixes. Já algumas das ruins são margarinas, frituras e doces.


  Carboidratos: correspondem a 60% da nossa alimentação e fornecem energia, além de recuperar o músculo na pós-atividade. É possível encontrá-los em batatas, frutas, cereais e hortaliças.


  Além disso, os carboidratos são as principais fontes de alimentos responsáveis pela energia que produzimos. Porém, o estímulo para o corpo não depende só do que é ingerido, mas da maneira como ele absorve o alimento. Por isso, é preciso entender o que é o índice glicêmico. Este pode variar com a forma de preparo e combinações do que é consumido. Se nossa alimentação contém mais fibras, consequentemente, ocorrerá a diminuição do índice.


  Quando temos uma dieta de baixo índice glicêmico, por exemplo, e há a ingestão de farinha de trigo integral, aveia, frutas e vegetais no lugar de açúcares refinados, arroz e farinhas brancas, isso poderá levar à melhora dos níveis de colesterol e triglicerídeos.


  Começar cedo é o melhor remédio

  Os pais são exemplos


  A importância de se alimentar bem desde cedo está no fato de que estamos definindo o que seremos lá no futuro e como isso vai nos afetar. Uma boa escolha de cardápio pode influenciar em nossa imunidade, e seria ideal se os pais escolhessem ser firmes neste momento da vida de seus filhos que é a infância, já que é comum vermos os pequenos batendo o pé para “o que comem e o que não comem”. Isso não pode acontecer! Não é questão de ser um “educador linha dura”, mas estamos falando sobre a saúde de seu filho. Pense comigo: sua família costuma comer muito fast food? Todas as noites? Como é que seu pequeno entenderá que ele não pode comer muito daquilo, sendo que vocês abusam? É questão de exemplo. Temos que encontrar métodos para educar a criança a escolher bem desde cedo, para que, no futuro, ela não se torne, por exemplo, um obeso com diabetes e sofra para reverter esse quadro. Tudo o que se torna uma predisposição é mais difícil para lutar contra, pois requer o dobro de dedicação. E se não quer isso para o seu filho, comece por você!


  A saúde dos filhos é uma das coisas mais importantes para os pais, por isso, é preciso estar sempre consciente da importância de estimulá-los desde cedo a ter hábitos saudáveis. Antes de chegar a algum estado crítico, como obesidade infantil ou colesterol alto, o melhor é ensinar seu filho desde pequeno a se alimentar corretamente e, claro, partir de você ser o melhor exemplo. O combate à obesidade já na primeira infância é muito importante, pois é nessa fase, de 1 a 3 anos e de 7 a 12 anos, que determinamos o número de adipócitos a serem carregados por toda a vida adulta. Uma criança obesa desenvolve um número maior de células adiposas e, mesmo que emagreça na vida adulta, terá sempre maior tendência a engordar, devido ao fato de possuir uma capacidade de reservatório maior que um adulto que teve uma infância saudável. Educar mal uma criança é definir o futuro de dificuldade de controle de peso quando adulto. Nada de comer fast food a semana inteira e depois reclamar que ele só quer comer “porcaria”, já que é você quem está fazendo com que ele pense que essa é a maneira certa de se alimentar! Isso é algo que todos os pais devem ter em mente, pois os números são assustadores.


  Infelizmente, os dados apresentados pelo IBGE indicam que, em vinte anos, os casos de obesidade mais do que quadruplicaram entre crianças de 5 a 9 anos, chegando a 16,6% (meninos) e 11,8% (meninas). E se o problema já foi instalado, o melhor é corrigi-lo o mais rápido possível para evitar doenças futuras.


  Para começar, experimente preparações mais saudáveis de alimentos que já estejam no cardápio da família. Depois de algum tempo, ofereça novos alimentos saudáveis, misturados a outros que a criança já conheça - lembre-se de que é preciso ter paciência, pois serão várias tentativas até ela se acostumar com o sabor da comida. Chegando em casa, peça para os seus pequenos ajudantes contribuírem na cozinha também. Crianças podem fazer coisas simples, como lavar frutas, legumes e verduras, quebrar os brócolis e a couve-flor, separar o feijão. Faça isso sempre que for cozinhar.


  Bato na tecla de que um bom exemplo é metade do caminho porque, veja, nós, pais, costumamos ser os heróis de nossos filhos. Se nossos filhos nos veem tendo uma boa alimentação todos os dias, por que não iriam querer o mesmo? Não espere que algo ruim aconteça para mudar seus hábitos alimentares! A dica para modificar esse quadro é variar, aos poucos, os ingredientes que você costuma usar para preparar as refeições. Substitua, gradualmente, os alimentos industrializados pelas preparações caseiras, pois elas são infinitamente mais saudáveis e mantêm os valores nutricionais que prometem.


  Se seu filho for uma criança saudável, que se alimenta bem diariamente, “guloseimas” estão liberadas de forma limitada, é claro, sempre ensinando que há coisas mil vezes mais saudáveis do que balinhas e chocolates, e que não é todo o dia que isso é bom. Eles são inteligentes o suficiente para entender isso, porque podem escolher evitar o que faz mal para eles mesmos, se vocês ensinarem o que é bom e o que é ruim para o organismo.


  Outra boa dica é cozinhar junto ao seu filho. Uma pesquisa da Universidade de Columbia, EUA, mostrou que cozinhar junto com o filho pode mudar os hábitos alimentares dele. Ou seja, envolver o seu pequeno nesta atividade pode render uma boa atitude, por parte dos dois! Se vocês “constroem” algo junto, fica muito mais simples de comer, mesmo se ele não goste de tal alimento.


  Nada de comer fast food a semana inteira e depois reclamar que ele só quer comer “porcaria”, já que é você quem está fazendo com que ele pense que essa é a maneira certa de se alimentar! Isso é algo que todos os pais têm que ter em mente, pois os dados são assustadores.


  É mais ou menos o terrível hábito que alguns pais têm ao deixar as crianças assistindo TV e jogando videogames ou mexendo na internet o dia inteiro. Tudo precisa de limites, e com a alimentação não é diferente! Não deixe que as birras tornem-se um motivo para que seus filhos tenham tudo o que eles querem, nem na hora que eles querem. Às vezes conhecemos famílias que dão doces e porcarias para que os pequenos não façam drama ou fiquem quietos, mas, a cada balinha dada, é um passo a mais para uma vida cheia de riscos mais para frente, portanto, preste atenção no que você está criando, literalmente!


  Experimente preparar refeições mais saudáveis com os alimentos que já estejam no cardápio da família, e vá incluindo outros, aos poucos, que sejam fontes de nutrientes. Se o seu filho não está acostumado a comer bem, utilize a técnica de uma boa apresentação de prato: vale inventar desenhos com a comida, pois não há nenhum problema em brincar com o alimento. Não podemos é brincar com a alimentação. Incentive a criançada a participar da montagem do lanche e dos pratos, se possível, até na compra dos alimentos. É necessário que a família inteira esteja junta na causa, pois as crianças imitam o comportamento alheio. Se começarem a ver que os familiares levam uma vida saudável, praticam exercícios e ainda mostram o quanto isso é muito gratificante, é certeiro que as crianças imitem essas atitudes.


  Quando uma criança que não está acostumada a comer verduras, um jeito eficaz é fazê-los parecer mais atrativos. Como? Receitas novas e nutritivas, que misturem mais de um ingrediente desse tipo, pratos coloridos e até o bom e velho jeito de fazer uma brincadeira com a comida e ele comer. É trabalhoso, mas chama a atenção da criança, então, no começo, pode ser uma boa ideia! O importante é passar essa educação alimentar para que ele não se torne uma criança cheia de problemas de saúde desde cedo.


  Dieta X Reeducação alimentar


  O conceito de dieta define um regime com restrição total ou parcial de determinados tipos de alimentos. Ela deve ser realizada sempre com prescrição, e costuma ter finalidades, como redução de taxas de colesterol, aumento de massa muscular, preparo de atletas para competições etc.


  Quando falamos de reeducação alimentar, falamos de uma conscientização de acertos e erros alimentares, para entender os nutrientes que não podem faltar ao nosso organismo, e ao mesmo tempo adquirir o hábito de comer de tudo, mas de forma saudável. E, claro, por toda a vida!


  Se você deseja emagrecer, deve introduzir mudanças saudáveis em sua alimentação que, ao longo do tempo, tornam-se hábitos. Quando optamos por ser mais restritivos (dieta), assim que chegamos ao peso desejado, por exemplo, voltamos aos velhos hábitos e também aos quilos que foram perdidos.


  O corpo precisa de calorias e nutrientes importantes para uma série de funções, inclusive a regulação do metabolismo da gordura corporal, que influencia no próprio emagrecimento.


  Alimente-se em pequenas quantidades, mas com alimentos de alta qualidade.


  Dieta Personalizada

  (Nutrigenômica)



  O que é isso?


  A nutrigenômica faz parte de um novo gerenciamento de estilo e qualidade de vida, que foi fruto de um estudo realizado há cerca de dez awetrampabdo e nos, por pesquisadores que foram atrás de uma explicação para a interação entre o genoma humano e os nutrientes dos alimentos, com o objetivo de promover a saúde por meio de uma dieta geneticamente personalizada.


  O que isso quer dizer? Basicamente que, em um futuro próximo, seu mapa genético poderá otimizar muito suas consultas, pois, com base nisso, seus diagnósticos e tratamentos serão mais precisos, de acordo com a forma como seu metabolismo e organismo respondem a cada nutriente ingerido. Ou seja, aquela dieta que parece nunca funcionar com você, mas funciona com todas as suas amigas, relaciona-se justamente a isso, pois o seu mapa genético já diz o que irá ou não causar efeito no seu corpo.


  Alguns nutrientes, por meio de mecanismos epigenéticos, são capazes de “ligar” e de “desligar” diversos genes relacionados a doenças e aos processos de envelhecimento. Um bom exemplo são os brócolis, alimentos ricos em nutrientes importantes. Os brócolis possuem uma molécula específica, sulforafano, capaz de inibir a expressão de genes ligados ao processo de desenvolvimento do câncer. Também existem os ácidos graxos polinsaturados, como o ômega 3, encontrado no salmão, castanhas etc. Esse macronutriente é responsável por ativar genes que protegem contra doenças cardiovasculares e neurodegenerativas.
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