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Fntroduco...

Quando pensa em alimentacdo uma das ideias que lhe surgem ser4,
certamente, a roda dos alimentos, na qual encontra o que deve consumir
e as propor¢oes aconselhadas. Na verdade, porém, a roda dos alimentos
de que se lembra encontra-se desatualizada, dado ja ter sido provado
que alguns dos alimentos que aparecem na roda ndo sao de considerar
face aos maleficios dos mesmos.

A constante inovacao e desenvolvimento de produtos alimentares
tém conduzido ao que considero uma alimentacdo «desnutrida». Parece
uma contradicdo, uma vez que é do que comemos que provém 0s nu-
trientes de que 0 nosso organismo necessita; porém, com certeza ja tera
sentido que muitos dos alimentos que consome ndo tém o sabor rico
de outros tempos, e ja se tera apercebido de que, mesmo consumindo
muita fruta e vegetais, as gripes, constipacdes e outras doencas persis-
tem no seu organismo e as suas defesas parecem ndo corresponder
a suposta alimentacdo saudavel que pratica. E este o argumento central
do meu livro.

A industrializacdo, o facilitismo das importagdes, a inovagdo da in-
dustria alimentar e os inimeros processos tecnologicos de conservacao
dos alimentos tém gerado, na verdade, «alimentos» — ou, melhor dito,
produtos de ingestdo — que nos levam a crer que sdo altamente bené-
ficos para a nossa saude, mas que na realidade sdo altamente benéficos

e rentaveis apenas para a industria alimentar.
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Para colmatar esta fragilidade teremos de reforcar
a nossa alimentacao com os chamados super alimentos,

pois fazem milagres no nosso organismo.

Os super alimentos possuem nutrientes, como hidratos de carbono,
proteinas, gorduras, vitaminas e minerais, e tém ainda compostos, desig-
nados por fitonutrientes ou fitoquimicos, que beneficiam o nosso orga-
nismo e as suas funcdes, proporcionando mais satde. E como se fosse
o aditivo do combustivel do seu carro, que o faz andar mais rapido, com

mais seguranca e que ainda ajuda a conservar a vida do mesmo.
Kk

A gordura, e por conseguinte, 0 excesso de peso e a obesidade
tém-se revelado um problema da maioria das nagdes desenvolvidas.
A obesidade é hoje considerada uma pandemia. O poder econémico das
populagdes é uma mais-valia para o acesso a determinados alimentos,
mas ndo é sinénimo de alimentacdo saudavel. A educacdo alimentar
é muito importante: é através dela que conseguimos fazer boas escolhas
alimentares face a abundancia de oferta com a qual hoje nos deparamos
diariamente.

O processo de educacdo alimentar, todavia, ndo é simples. Muitas
pessoas tém dificuldade em cumprir mais do que uma semana, talvez
duas, de um programa alimentar, pois desmotivam rapidamente. Por
vezes, 0s resultados tardam ou ndo sdo o que se antecipou, levando a
que as pessoas percam forca de vontade. Noutras ocasides, as pessoas
a nossa volta, mesmo querendo-nos bem, acabam por desviar-nos do
caminho, influenciando-nos negativamente a comer de forma desade-
quada. Com este livro, o leitor ndo tera tempo para desmotivar ou sair

do rumo certo.

O meu objetivo é que ganhe um novo olhar sobre

a alimentacao que pratica. Quero ajuda-lo a encontrar
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0 equilibrio do seu corpo e um estilo de vida correto,
através de uma boa nutricao e orientacoes alimentares,
e também através da gestdo do seu peso. Nao quero que
volte a ganhar o que perder, confie.

Para além de um didrio que o acompanhara ao longos dos primei-
ros 30 dias do seu programa alimentar, este livro proporcionar-lhe-a
0 acesso a um plano de exercicio fisico que lhe garante a perda de
peso e a boa manutengdo do seu corpo, para nunca mais voltar a recupe-
rar o peso perdido. Tera acesso a receitas saborosas e praticas, bem como
a dicas motivacionais para resolver outros problemas da sua vida que
poderdo estar a contribuir para a compensacao emocional através da
comida — a dita fome emocional.

Com o meu programa, e num mes, vocé vai perder até 15% do
seu peso e sem nunca desmotivar. Este programa é generalizado, com

indicacdes para uma pessoa sem quadro clinico associado.

Peso Perda
80 kg 12 kg
90 kg 13,5 kg
100 kg 15 kg
110 kg 16,5 kg
120 kg 18 kg

Figura 1. Estimativa, em média, da perda de peso
caso siga o programa a 100%

Com a perda de peso poderdo aparecer algumas disfungoes estéti-
cas, tais como a flacidez, estrias, celulite, etc. Neste livro também irei

abordar o que fazer a nivel alimentar para resolver estes problemas,
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e mencionarei alguns tratamentos que poderdo auxiliar este processo,
para que no final do programa vocé esteja impecavel.

No inicio do programa deverdo acontecer alguns momentos de de-
sintoxicacdo pura, podendo ocorrer descargas intestinais, aumento de
diurese ou aumento de sudagdo, mas ndo se assuste: € a ativacdo dos
sistemas de excrecdo, que irdo depurar o seu organismo. Imagine uma
purga, limpeza do seu corpo: assim sera mais facil entender o efeito que
se pretende. Primeiro desintoxica-se, depois emagrecera.

Ao longo destes 10 anos de carreira ja atendi em consulta de nutri-
¢do alguns milhares de pessoas. O problema principal, na grande maio-
ria, é 0 excesso de peso e obesidade. Atras desta doenca vém muitas
outras, pelo que com o meu plano alimentar ndo estara apenas a re-
solver a sua imagem corporal; estara, antes de mais, a tratar da sua
saide.

Confie.



Capitubo 1

A Abimentagdo...

Continuamos a ndo dar qualquer importancia a alimentacdo como
base fundamental da satide e do bem-estar. Pensamos vulgarmente que
a alimentacdo so esta relacionada com o nosso peso, com 0 estarmos
gordos ou magros. Continuamos a pensar que os alimentos servem ape-
nas para nos encher a barriga quando temos fome. Pois bem, essa ideia
ou conceito que nos incutiram nao é real.

E se eu lhe disser que tudo o que ingere interfere diretamente com
o seu equilibrio e a sua saude? E se eu lhe disser que as doengas — as
que tem, as que conhece e que ja vivenciou de perto em algumas pessoas,
as que comprometem a sua qualidade de vida, que o tornam infeliz,
que o afastam de uma vida ativa ou social, as que o colocam a parte de
tantas situagdes em que gostaria de estar presente — tém que ver com
0 que come? Sdo intimeras e incontaveis as patologias que tém relacao
direta ou indireta com a alimentagao.

Acredite, aquilo que ingere é mais importante do que o que vocé pensa.

A alimentacdo é essencial para viver bem durante muitos e muitos anos.

Neste livro, irei partilhar consigo tudo o que precisa
de saber para gerir o seu prato e equilibrar a sua satade.

Quando iniciamos a pratica de habitos alimentares saudéaveis, é usual

que os quilos que estdo a mais se eliminem. Comecamos a ter uma nova
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vida, uma alimentacdo mais indicada ao nosso organismo e ao que ele
consegue digerir, e isso gera perda de peso.

Tal consequéncia ndo decorre da perda de liquidos — como algu-
mas pessoas erradamente pensam — nem através da perda de massa
muscular — como sucede na maioria das dietas que apenas aconselham
a eliminar na totalidade todas as fontes de hidratos de carbono (arroz,
massa, batata, cereais, pao, fruta, etc.) e aumentar a ingestao de gordura
e proteina, na maior parte das vezes animal. Neste caso, ira emagrecer
através da perda de massa gorda, ira obter mais sauide e podera
verificar, na primeira pessoa, para que todas as mudancas que aqui

defendo ocorram basta cumprir integralmente o meu plano.
% Kk

Mas, afinal, o que é o peso? O peso é a soma de todas as massas
do seu organismo — a massa gorda, a muscular e a 6ssea — e a dgua.
Tomemos como exemplo a sauna, na qual muitas pessoas pensam que é
possivel perder peso. E claro que se ficarmos cerca de 20 minutos dentro
de uma sauna, iremos suar e deste modo perder o peso de alguma quan-
tidade de agua; porém, mal voltemos a ingerir liquidos, o corpo retoma
os niveis ideais de hidratacao, restabelecendo assim o peso inicial. A sau-
na melhora o sistema de excrecdo, a sudacdo, elimina toxinas, limpa
os poros da nossa pele, etc. Mas, acredite, ndo ajuda a perder gordura.

Como profissional de satiide que estara sempre a lutar ao seu lado na
perda de peso, defendo que esta deve ser feita através da diminuicdo da mas-
sa gorda. Para que isso aconteca, proponho que inicie uma nova fase na
sua vida — através de uma dieta com resultados garantidos, uma alte-
racao do seu estilo de vida, e uma mudancga nas suas opcoes alimenta-
res. Dentro de um més sera outra pessoa: mais leve, mais agil, com menos
sintomas e/ou doencas, que precisara de menos farmacos para lhe propor-
cionar algum bem-estar. Ira ser livre de tudo que atualmente o prende.

A populagdo tem cada vez mais excesso de peso e os casos de obe-

sidade aumentam. Quer continuar a fazer parte desta realidade?
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Eu ja tive excesso de peso. Tinha 20 kg a mais do que o meu peso atual;
sentia-me obesa. Refugiava-me em roupas de tamanhos maiores para nao
se verem todas as minhas dobras e pneus. Tive alguns episédios de ndo
aproveitar a vida por vergonha, por ndao me sentir bem; evitava ir a praia,
por exemplo, dizia aos meus amigos que era algo de que eu ndo gostava.

Foi preciso determinagdo, empenho e foco para perder peso. Con-
centrei-me no que eu queria e durante algumas semanas mantive-me
focada a cumprir o meu programa. Foi de forma muito rapida que perdi
0 peso em excesso, mas nao foi a ideal. Digo isto porque a nivel alimen-
tar fui implacavel, mas esqueci-me de que, ao perder peso, a minha pele
poderia ndo acompanhar a redugao de volume.

Quando me apercebi disso, arrependi-me do que fiz, ao fixar o meu
foco no peso e ndo na perda de massa gorda. Enquanto ndo alcancei os
50 kg fui incanséavel; porém, depois de atingir os 50 kg entrei num gi-
nasio e comecei a trabalhar o musculo, acreditando, naquela altura, que
esse trabalho iria proporcionar uma nova aderéncia da pele ao musculo.
Aumentei de peso, como é normal. Este aumento de peso deveu-se ao
crescimento da musculatura: eu estava seca de gordura e a treinar todos
os dias. Obtive um aumento interessante de massa muscular e conse-
quentemente do meu peso. Hoje ndo me importo de pesar 54 kg, mais
4 kg do que naquela altura.

Depois deste trabalho, a pele melhorou consideravelmente, mas nao
recuperou na totalidade. Aprendi, na primeira pessoa, o que nao deve ser
feito. Pois bem, é isso que eu ndo quero que aconteca consigo. Eu quero
que daqui a 1 més se veja ao espelho e observe a nova pessoa que surgiu,

mas sem pele pendurada. Para isso, basta cumprir o que lhe venho propor.

G wmiiscubo, a gordura e o pedo

Quando perdemos peso, temos de nos certificar de que essa perda

OCoITe nas massas corretas.
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A toma de diuréticos ou drenantes, por exemplo, pode levar a desi-
dratacdo e a correspondente perda de algum peso. Embora o leitor pos-
sa ficar feliz com esse resultado, eu fico aborrecida, porque a toma de
diuréticos ou drenantes, que até sdo uteis para eliminar toxinas e me-
lhorar a diurese, quando ndo compensada com a ingestdo de agua pode
dar origem a outros problemas, como pele seca, dor de cabeca, falta
de lubrificacdo nos tecidos, etc. Embora possa existir uma perda de
peso inicial, o que vai acontecer quando deixar de ingerir os diuréti-
cos ou drenantes? Vai voltar a aumentar o peso, porque 0 seu corpo
estara a equilibrar-se de novo.

Para uma boa gestdo do corpo, cerca de 50 a 60% das nossas
escolhas alimentares devem recair nos hidratos de carbono ricos em
actcares, que sdo essenciais para o nosso organismo, quando bem sele-
cionados e em doses moderadas. Devem ser provenientes de ali-
mentos de origem vegetal como os cereais, as leguminosas, a fruta ou
os legumes, e ndo de bolos de pastelaria, refrigerantes ou de produtos
com niveis de agucar elevados camuflados dentro de uma opcao que
parece mais saudavel.

Quando adotam dietas de efeito relampago sem hidratos de car-
bono, as pessoas normalmente queixam-se de perda de energia, falta
de concentracdo, baixa autoestima, elevados niveis de ansiedade, de-
pressdo, obstipacao, tristeza, queda de cabelo, etc. Os alimentos ideais
ricos em hidratos de carbono, para além dos acucares, tém vitaminas,
minerais, agua e fibras, e quando nao os consome muitos dos processos
metabdlicos do seu corpo ficam comprometidos. Por norma, quem faz
este tipo de dietas sem hidratos de carbono tem de tomar um conjunto
de comprimidos para suprimir a deficiéncia alimentar. No entanto, por-
que sdo caros, porque se esquece de 0s tomar ou porque o seu intestino
ndo os absorve devidamente, os sintomas relacionados com estas dietas
surgem, quase de forma geral, em quem as pratica.

E preciso ter muito cuidado com estas dietas de efeito imediato,

pois podem comprometer a sua saide. No entanto, se as fizer, aconselho
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a cumprir tudo o que a sua conselheira nutricional ou nutricionista
lhe disser, dado que pode colocar em risco a sua saude se nao o fizer.
Neste tipo de dietas, perdem-se as reservas musculares numa fase ini-
cial — nas primeiras 3 a 4 semanas. — Estas reservas diminuem con-
sideravelmente devido a falta de glicose/agicar na sua alimentagdo,
e esta diminuicao reflete-se no seu peso, mas o mesmo ndo acontece

ao volume. Descubra porqué na figura seguinte.

Figura 2. Exemplificacdo das massas corporais vs. peso

Ambos tém a mesma estatura, o mesmo peso e o mesmo IMC, mas
qual é que vocé quer ser? Com este exemplo acredito que seja facil
entender que o peso tem pouca relevancia.

O IMC é a relacdo do seu peso com a sua altura ao quadrado. Basi-
camente da-nos uma ideia se o peso que tem para a sua altura esta em
normal, em pré-obesidade ou obesidade. No entanto, eu utilizo o IMC
apenas em pessoas que sao sedentérias ou que tém pratica desportiva de

carga baixa, como as caminhadas.
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IMC Resultado
<18,5 Magreza
18,5a24,9 Aconselhado — Saudavel
25-29,9 Pré-Obesidade
30-34,9 Obesidade 1
35-39,9 Obesidade 2
>40 Obesidade Morbida

Figura 3. Exemplificacdo das massas corporais vs. peso

Com o programa que apresento, quero que voce
perca massa gorda e simultaneamente aumente e man-
tenha o miisculo. Desta forma ira perder peso de forma
saudavel e equilibrada.

Siga tudo o que proponho no capitulo 2, ao longo de 30 dias, para

sentir as devidas diferencas, tanto na balanca como na roupa.

A boa abimentacdo

Antes de avangarmos, é importante que o leitor conheca um pouco
mais sobre o funcionamento do seu corpo no que respeita a alimenta-
¢do — as horas ideias para se alimentar, as necessidades energéticas
e a quantidade de alimentos ideal para cada refeicao.

Muitas vezes, quando consulta um nutricionista, este acompanha-o,
orienta-o e tenta ajuda-lo a que se foque no seu objetivo, mas nao ex-
plica o porqué de ingerir determinados alimentos a determinadas horas,

nem a esséncia de uma boa alimentacao.
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Um dia numa consulta tive a ideia de utilizar o tridngulo invertido
para explicar porque é que o pequeno-almoco é importante e porque
é que o jantar tem de ter menos energia/calorias que o almoco.

Quem me conhece e quem ja foi as minhas consultas, sabe que faco
muitos desenhos, e faco muitas comparacdes entre algo que é do conhe-
cimento de todos e o funcionamento do nosso corpo, para que seja mais
facil entender determinados conceitos.

Penso que o exemplo do triangulo invertido ajuda a explicar a im-
portancia de ingerir determinada quantidade de energia/calorias ao pe-
queno-almoco, almoco e jantar, e qual o tipo de nutrientes que deve
ingerir. Talvez assim entenda por que razdo tem, por vezes, fome de
manhd, mas noutros dias nao, porque tem necessidade de algo doce em

determinados periodos do dia e noutros nao, etc.

Pequeno-almoco —

Almoco

v

Jantar

v

v

Dormir

Figura 4. Triangulo invertido

O triangulo invertido mostra como deveria distribuir a sua alimen-
tacdo ao longo de um dia. Vejamos: o topo do tridngulo invertido re-
fere-se a quantidade de energia/calorias que deve consumir no primei-
ro periodo da manha, ou seja, ao pequeno-almoco, e ao longo do dia
deve ir diminuindo a ingestdo de energia/calorias até a base do trian-
gulo, que termina na jungao das duas linhas. Assim sendo, ao almoco

a quantidade de energia/calorias ingerida tem de ser menor do que ao
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pequeno-almoco, e ao jantar menor do que ao almogo, até ao momento

em que vai dormir.

A glicemia e a frequéncia abimentar

Outra questdao importante no que respeita a sua alimentacdo é a in-
gestdo de nutrientes ao longo do dia. Explicarei de seguida porque
é que ha dias em que tem mais fome ao longo do dia e noutros isso nao
acontece.

A glicemia sanguinea é a quantidade de aguicar que tem no san-
gue e que a insulina ndo retirou, mantendo-se em circulagdo para
o bom funcionamento do seu organismo. Este processo, que se da
de forma automatica, exceto nos doentes diabéticos, funciona como
se tivéssemos um pequeno e fino medidor de agticar nos nossos vasos
sanguineos, e assim que ele mexe espoleta a acdo da insulina e do
glucagon.

A insulina é uma hormona que tem, entre outras fungoes, a respon-
sabilidade de manter os niveis do actcar/glicemia no seu sangue equi-
librados. Se os seus niveis de aglicar no sangue aumentarem, a insulina
serd solicitada para o encaminhar para as células, tanto quanto o seu
corpo entender que precisa para se manter em equilibrio ou entdo para
ser convertido em outra forma de depdsito, a gordura.

Quando existe baixa de agicar no seu sangue, devido a um estado
de patologia ou por um jejum prolongado, o seu corpo aciona o gluca-
gon, uma hormona também de origem pancreatica que tem como fun-
¢do principal remover a glicose armazenada no seu figado, na forma de
glicogénio, aumentando os niveis de agticar no sangue.

Queremos que as reservas de energia fiquem intactas quer no figa-
do (glicogénio hepético), quer no musculo (glicogénio muscular) —
este ultimo s6 é usado no caso de realizacdo de exercicio fisico, pois

€ a energia armazenada para «alimentar» as células musculares.
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As reservas de glicogénio hepatico comecam a esgotar-se ap6s 3
a 5 horas sem comer, portanto, este é o seu timing, deve ingerir alimen-
tos de 3 em 3 horas.

Deve, no entanto, ter em atengdo que a glicemia sanguinea é al-
terada com o consumo de alimentos ricos em hidratos de carbono,
sejam eles cereais (pao, massa, arroz), fruta, legumes, hortalicas, do-
ces, refrigerantes e todos os demais pecados alimentares que vocé
conhece bem.

Observe a seguinte figura:

Exemplo de ingestdo abimentar

300

250 X
- /\ / \ /\
150 —#®—Ma alimentacao
% Boa alimentacao
100 7= ) = - . "
[] '._—"\3 L 'y 8

50

Glicémia sanguinea

Figura 5. Gréfico explicativo da necessidade de frequéncia alimentar

Este grafico é levado ao extremo para que entenda a importancia da
alimentacao.

Seguindo a linha mais escura, da ma alimentacdo, acompanhamos
uma pessoa que se levanta as 8h00, com uma glicemia de 80mg/dl de
sangue. Estd com os niveis normais de glicose no sangue e ndo tem
qualquer doenca. Ingere a sua primeira refeicao do dia as 8h30. Esta

refeicdo é rica em acgucares — mais a frente explicarei a importancia do
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pequeno-almoco e o tipo de produtos a escolher —, o que faz disparar
a glicemia sanguinea para os 150 mg/dl. A insulina é entdo solicitada
e retira o excedente de glicose do sangue até aos 80 mg/dl iniciais.
Estando das 8h30 até a hora de almogo sem ingerir alimentos, a gli-
cemia sanguinea vai descer e possivelmente serd acionada a interven-
¢do do glucagon para usar o glicogénio hepatico e restabelecer o nivel
de glicose no seu sangue. A necessidade de compensac¢do da perda deste
glicogénio associada a baixa de glicose no sangue faz aumentar o ape-
tite e pode potenciar op¢des mais caldricas a hora de almoco, ou neces-
sidade de algo doce para compensar o periodo que esteve sem comer.
O mesmo problema repete-se no periodo da tarde, apos longas horas
sem ingerir nenhum alimento e, na hora do lobo, pelas 17h00, esta pessoa
come o que encontra ou perde-se numa pastelaria. Repete-se o inter-
valo entre as 17h00 e as 21h00 e o jantar ou é idéntico a nivel de energia
e acucares, ou, e é isto que normalmente acontece, é muito superior
a nivel energético e de quantidades do que as refei¢des ao longo do dia.
Ja no exemplo da boa alimentacdo (a linha mais clara), da pessoa
que ingere alimentos de 3 em 3 horas, a curva da glicemia sanguinea é
muito mais harmoniosa, prevenindo perdas de reservas energéticas do
figado e quebras de glicose sanguinea, consequentemente dando origem
ao controlo adequado do apetite e das necessidades.
Sao os picos glicémicos — altos e baixos — que provocam a ne-
cessidade de mais ou menos acticares e de mais ou menos alimentos as
refeicOes, e que condicionam, embora muitas vezes inconscientemente,

as suas escolhas alimentares.

G consumo de agficares
Outra questao essencial na sua alimentacado é a ingestdo de acticar.
O seu dia comeca de manha, certo? Entdo é nesse periodo que

deve consumir os acucares. Quando eu menciono acucares, refiro-me
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a hidratos de carbono complexos: sou contra o consumo de aguicares
simples. Com certeza sabera que o agticar é o motor do nosso corpo, das
nossas células, mas também das células oncolégicas. Também sabera
que o acutcar simples esta envolvido tanto em quadros inflamatérios
como em doengas cronicas.

Sempre que me refiro a agtcares, refiro-me aos do tipo de absor¢ao
lenta. Nao se esqueca também de que mesmo alguns de absor¢do rapi-
da, como os sumos de fruta, podem ser transformados em aclicares de
absorcdo lenta ao acrescentarmos fibra.

Voltemos a altura do dia em que deve consumir agticares. Seja since-
ro:, vocé é produtivo no seu trabalho das 9h00 até as 16h00/17h00, nao
€? A partir das 17h00 ja comeca a olhar para o relégio e se ndo o faz, sen-
te que o seu dia esta a ser longo e que o cansaco e a fadiga j4 comecaram
a tomar conta de si. Nesse caso, deve consumir os actiicares quando o seu
corpo mais precisa, desde o momento em que se levanta até as 16h00.

A partir das 16h00, e porque queremos manter alguma saciedade
para prevenir a hora do lobo ou mesmo jantares excessivos, devemos
dedicar a nossa atencdo a proteina e gorduras vegetais e até mesmo
a alguns hidratos de carbono, mas complexos.

E claro que esta solucio se refere a um estilo de vida sedentario.
Algumas pessoas praticam desporto quando saem do trabalho pelas
19h00. Para estas, a ingestdo de actcar deve ser, e apenas nos dias que
praticam exercicio fisico, até as 18h00, sempre uma hora antes da pra-
tica desportiva.

Agora, ja sabe: deve consumir alimentos de 3 em 3 horas e, salvo

as excecoes referidas, deve ingerir acgucares até as 16h00.

A organizacdo do pequeno-abmogo

Jé& terd ouvido dizer que o pequeno-almoco é a refeicao principal do

dia. E a principal pois é a primeira refeicdo ap6s um longo periodo de
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jejum. E certo que quando estéd a dormir o seu metabolismo dimi-
nui, mas assim que acorda da coordenadas ao seu corpo para come-
car a agir. Naturalmente, porém, sem combustivel ele ndo pode ir muito
longe.

Em boa verdade, o seu organismo até pode funcionar sem pequeno-
-almoco, mas dia ap6s dia, ano apds ano, mais cedo ou mais tarde irdo
aparecer doencas cuja origem esta nesta falha da sua gestdo alimentar.
Lembre-se: o pequeno-almoco é essencial e nunca pode esquecer-se
dele.

Tenho pacientes que me dizem que esta refeicdo tem de ser muito
rapida, porque aqueles dltimos cinco minutos na cama fazem toda a
diferenca no seu descanso. Respondo sempre: deite-se cinco minutos
mais cedo e levante-se cinco minutos mais cedo.

No capitulo 2, no final da descricdo de cada semana, apresento um

plano semanal com vérias opg¢des para o seu pequeno-almoco.

A organizagdo do dey prato de abmocgo
A figura em baixo representa o seu prato ao almogo e a organizagdo

ideal do mesmo.

®Hortalicas e legumes

“Hidratos de carbono
complexos

“Proteina

Figura 6. Divisao do prato de refeicdo



+ DIETA M ¢

A area cinzenta, a maior do prato, corresponde a quantidade que deve
colocar de hortalicas e legumes. Esta area pode ser repetida as vezes
que entender, pois a energia (kcal) que ela porta ndo é significativa.
Além disso da-lhe um contributo surpreendente de vitaminas, mine-
rais e fibra. Pode utilizar os seguintes alimentos: agrido, alface, chi-
coria, rabanete, tomate, rabano, endivia, racula, alho-francés, cenoura
crua, cebola, beterraba crua, espinafres, brocolos, couve, beringela,
alcachofra, feijao-verde, couve-flor, chuchu, couve-roxa, nabo cru,
curgete, alho, nabigas, repolho, grelos.

A area em xadrez corresponde ao espaco dos hidratos de carbono
complexos — todo e quaisquer alimentos ricos em fibra. Alguns exem-
plos sdo: arroz integral, quinoa, bulgur, couscous de espelta, massa
integral ou batata-doce.

A area tracejada corresponde a proteina. A proteina demora algum
tempo a ser digerida, logo ird ajudar a manter a sensacdo de saciedade
durante mais tempo. E importante por intimeros fatores, tais como a res-
truturacdo de tecidos como a nossa pele, muisculo, cabelo, etc., a cons-
tituicdo de hormonas e enzimas, e a intervencao no sistema imunitario
na formagdo das imunoglobulinas (relacionadas com as intolerancias
e alergias alimentares, bem como com algumas doencas). No entanto,
temos de ter atengdo aquando da escolha de proteinas. Maioritariamen-
te deverdo ser de origem vegetal, tais como: cereais — como o trigo,
quinoa, bulgur, canhamo, couscous, sorgo, arroz, etc.; frutos secos —
como améndoa, noz, castanha do Brasil, caju, etc.; e leguminosas secas
— como a soja, ervilha, grao, feijao, lentilha, etc.

E usual associar os produtos de origem animal & proteina, no entan-
to através do reino vegetal consegue-se um contributo proteico neces-
sario e, em alguns casos, aminoacidos essenciais e ndo essenciais, ou
seja, tudo o que é preciso. Por fim, quanto aos temperos, sou apolo-
gista de que a comida tem de ter sabor. Veja no quadro seguinte como
compor o seu molho para saladas ou vegetais crus, ou temperar 0s seus

legumes salteados.
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1 colher de sopa de azeite

1 colher de sopa de 6leo de canhamo
1 colher de sopa de 6leo de sésamo

1 colher de cha de 6leo de coco

orégdos frescos/secos
tomilho fresco/seco
cebolinho fresco/seco
rosmaninho fresco/seco
manjericdo fresco/seco
hortela fresca

louro seco

2 colheres de sopa de vinagre de cidra
2 colheres de sopa de vinagre balsdmico

2 colheres de sopa de vinagre de framboesa

1 colher de sopa de sementes de girassol

1 colher de sopa de sementes de sésamo pretas
1 colher de sopa de sementes de sésamo brancas
1 colher de sopa de sementes de chia

1 colher de sopa de linhaga

1 colher de cha de acafrdo das indias + 1 colher de café
de pimenta preta

1 colher de cha de curcuma + 1 colher de café de pimen-
ta preta

1 colher de cha de cardamomo + 1 colher de café de
pimenta preta

1 colher de cha de caril + 1 colher de cha de acafrdo das
indias + 1 colher de café de pimenta preta

raspas de gengibre ou 1 colher de ch4 de gengibre
1 colher de ché de noz-moscada

1 colher de cha de sementes de mostarda

Figura 7. Esquema para os temperos
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Faca um tempero para saladas cruas numa taca e depois de pre-
parado verta sobre a sua salada. O tempero ideal para saladas cruas é
a combinacdo de um dos elementos das opgdes: A+ B+ C+ D + E.

Quanto aos legumes, se os saltear use sempre a opcao A em lume bran-
do, acrescentando os legumes a gosto, e coloque uma op¢ao E e uma
ou duas opc¢oes F. Quando estiverem confecionados pode acrescentar um

um B eum C.

G que comer ao jantar

Acredito que o jantar na sua casa ndo seja muito diferente do que
é na casa do seu vizinho. Em consulta, todos os dias ouco: «Bem, ao
almoco como uma sopa e um queijo fresco ou uma fruta, mas ao jan-
tar, como estou com a minha familia e cozinho para eles, comemos um
prato de esparguete, carne ou peixe, ou seja, um prato completo. E por
vezes até ha sopa.»

E a noite que se desforra, quando na verdade, seguindo o esquema
do nosso triangulo invertido, nessa altura deve consumir menos energia
do que ao almoco. Sugiro, entdo, que ingira uma sopa de legumes ou

siga o esquema seguinte:

®Vegetais ou legumes

7 Proteina

Figura 8. Divisao da refeicdo ao jantar
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A area que os vegetais ou legumes ocupam serdo % do seu prato
e a proteina ocupara %. Assim, o aumento de fibra na ultima grande
refeicdo do seu dia sera maior, e os acticares serdo apanhados pela
fibra, o que daréd a oportunidade ao seu organismo, no periodo de
repouso, para absorver tranquilamente as vitaminas e os minerais das
suas opcoes de vegetais e legumes, enquanto a proteina ird manté-lo

saciado.

Gs smacks...

Os snacks sdo importantes para nos manter alimentados, com energia
e com os niveis de agucar equilibrados ao longo do dia. Devem conter
um bom teor de fibra para que refeicao apos refeicao nos sintamos con-
fortaveis e sem apetites por algo doce.

Os snacks podem ser uma peca de fruta com umas bolachas inte-
grais, um sumo ou uma barrita. Dependendo do tipo de alimentos e dos
horarios mais indicados a sua ingestdo, divido os snacks até as 16h00
dos snacks apds as 16h00.

No capitulo 2, no plano semanal no final de cada semana, encontra

varias opgoes de snack.

G que Geber...

A agua é importante para ativar todos os sistemas excretores —
fezes, urina, sudacdo e respiracdo —, manter as células do seu corpo
hidratadas e transportar determinados nutrientes, como as vitaminas
hidrossoltveis.

Eu costumo dizer que a 4gua que devemos consumir é controlada
através da cor da urina. Se a urina tiver coloracdo ou odor, entdao deve-
mos consumir dgua. S6 devemos parar de ingerir 4gua quando a urina

estiver limpida, este é o sinal de que o nosso corpo esta depurado.
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Por vezes ha colegas nutricionistas que prescrevem diuréticos ou
drenantes para ajudar a eliminar toxinas do seu corpo, no entanto, alguns
destes compostos tém cafeina, como por exemplo o cha verde, que pode
provocar alguma aceleracao cardiaca.

Pode e deve ingerir liquidos que tenham a capacidade de drenar
as toxinas que diariamente ingere e todas as que ja estdo aacumuladas
no seu organismo. Eu gosto particularmente de usar um conjunto de ervas
que podem ser misturadas com resultados muito interessantes a varios
niveis: como o cha da folha de 16tus, que tem um efeito interessante na
manutencdo da gordura corporal, bem como dos hidratos de carbono
e gorduras provenientes da alimentacdo; o cha de dente-de-ledo, que
ajuda a depurar e desintoxicar; pode também alternar o dente-de-ledo
com o cha quebra pedras para melhorar ainda um pouco mais a diurese,
utilize no maximo 2 vezes por semana este cha. Em caso de ter calculos
renais ou as chamadas «areias» pode consumir com mais frequéncia,
mas aconselho-o a consultar um especialista em nutri¢ao ou naturopatia.

Diariamente, deve ingerir 1 litro deste cha, mas ao longo do dia
e ndo apenas num s6 periodo. O resto de liquido pode e deve ser agua
na quantidade necessaria para a urina sair sem cor ou odor, como ja foi
mencionado.

Para além dos chés, gostava que fizesse também os chamados shots
Detox. Estes sdo a juncdo de uma determinada fruta com um determi-
nado super alimento. A intencdo destes shots é depurar e desintoxicar
mais rapidamente o seu corpo. Quanto mais depressa desintoxicar o seu
corpo, mais depressa ira obter resultados.

No capitulo 2, os shots sugeridos sdo para cumprir.

G conceito de abimentagdo

Ao longo do ultimo ano deve ter ouvido falar mais sobre a ali-

mentacdo ocidental, o que nos fazemos de errado e como estamos
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de saide. Acha que a nossa satide tem relacdo direta com o que come-
mos? Eu espero que apds o que ja leu a sua resposta seja: tem tudo
que ver. Ndo s6 com o que comemos, mas também com o estilo de

vida que temos.

Por isso, quero lancar-lhe um desafio: nao consumir
produtos de origem animal durante um mes.

Acha que consegue? Bem sei que para muitos sera um novo concei-
to, mas eu estou aqui para o orientar e acredite: ndo é mais caro e nao
demora mais tempo a confecionar.

No site www.magdaroma.com, na area do livro, e ap6s o login,
terdacesso a alguns videos de pratos que sugiro. Repare, eu ndo sou
formada em cozinha, e sempre odiei cozinhar, agora, contudo, cozinho
para que veja que é possivel, se eu consigo todos conseguem. Depois
de me iniciar na cozinha vegetariana passei a adorar cozinhar, alids en-
contrei um novo prazer na minha vida, mais um para me afastar dos
chocolates.

Inicialmente, podemos torcer o nariz a alguns alimentos, ou po-
demos nao ter tanto prazer em determinada refeicdo, mas acredite,
as células das nossas papilas gustativas ndo sdo eternamente as mes-
mas, aquelas viciadas no doce ou no salgado. Dou-lhe um exemplo:
normalmente as pessoas quando deixam de colocar acticar no café, nos
primeiros trés dias torcem o nariz, ndo gostam do sabor do café, e quase
desistem da ideia de deixar o agticar de lado. Quando, no quarto dia
eu digo para colocar actcar, s6 para testar, as pessoas odeiam o sabor
do café com o agticar e jamais voltam a colocar acticar no café. Portanto,
as nossas papilas adaptam-se ao sabor dos alimentos, logo nao fique
com receios, primeiro estranha-se, depois entranha-se.

Quero que seja persistente e que nao facilite, sé6 a determinacdo
e persisténcia fara atingir os resultados. Eu garanto-lhe que consegue.

Quer?
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A fome...

Vamos agora tocar um pouco no lado psicolégico. Seja franco,
0 que o leva a consumir mais alimentos ou a escolher determinados
alimentos?

J& pensou que essa fome que tem possivelmente ndo é uma fome
organica mas sim mental? O que se passa? Nao esta feliz com alguma
coisa na sua vida? E o que ja fez para mudar a situagdo?

Serd que consegue efetivamente perceber quando tem realmente
fome? Atualmente sdo tantos os momentos ao longo do dia em que
sente fome, vontade de comer, mas sera que nestes momentos do dia
€ mesmo «fome» que sente?

A fome é definida por ser uma sensacao fisioldgica em que o orga-
nismo percebe que necessita de alimentos para conseguir manter as suas
funcdes vitais. Sera que é isto que sente sempre que come ou sera que
0 organismo envia outros estimulos e que por vezes podem ser confun-
didos com fome?

Faz sentido diferenciar os tipos de «fome» que pode sentir ao longo
do dia.

Fome fisica — também chamada fome fisiologica, é aquela que
sente quando ja ndo come ha algumas horas, com uma sensacdo de es-
tomago vazio, onde o corpo sente que necessita de energia que podera
ser restabelecida através da alimentagao.

Fome emocional — bastante falada hoje em dia, é como o préprio
nome indica uma fome proveniente, tinica e exclusivamente, da cabe-
¢ca, do sistema nervoso, das emoc¢oes. Normalmente carateriza-se por
ser uma compensacao de uma caréncia emocional, afetiva, em nada
relacionada com a comida, mas sim com o estado de espirito da pessoa
nesse momento do dia ou da sua vida.

Sente-se um vazio tdo grande que muitas vezes é confundido com
fome e ha tendéncia para se optar por alimentos mais caldricos, uma

vez que sdo estes que trazem maior conforto, contudo, posteriormente
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em vez de sentir que estd plenamente saciado, na maioria das vezes
0 que se segue sdo sentimentos de culpa, uma vez que esta dita refeicao
serviu apenas para colmatar este «vazio emocional», e que por vezes
pode levar a sentimentos de anguistia e de revolta por ter tomado a deci-
sdo de comer determinado tipo de alimentos.

A fome emocional ocorre em alturas especificas do dia, nomeada-
mente, no periodo da tarde e no periodo noturno. E porqué a estas horas?
Normalmente estes excessos sao cometidos nesta altura por coincidir
com o culminar do dia, com o momento de relaxamento pés-trabalho,
um momento em que realmente a mente estd mais livre e mais liberta
para estar mais proxima do Eu.

Por vezes, por podermos estar perante casos de pessoas com baixa
autoestima, baixa valorizacdo e problemas do foro pessoal, o escape
encontrado para tentar preencher algumas lacunas existentes é a comida.
Também se pode perguntar o porqué de tentar compensar estas lacunas
com comida e ndo com outra coisa qualquer. Tudo se relaciona, como
anteriormente foi referido, com o sistema nervoso e hormonal. Quando
come, principalmente quando ingere alimentos moderadamente calori-
cos, como por exemplo o chocolate, a hormona que é libertada é a mes-
ma hormona que nos confere felicidade, a endorfina. Assim, mesmo que
inconscientemente, a busca por comida ndo é nada mais nada menos
do que uma tentativade felicidade imediata; uma vez que os sentimen-
tos presentes nestas alturas sao mais depressivos e derrotistas, a co-
mida vai funcionar tal e qual um penso rapido: no momento em que
esta a comer de facto sente-se mais livre e satisfeito, mas quando aca-
ba de comer, tal e qual como quando tiramos o penso rapido, deixa
imediatamente de sentir esta sensacdao de prazer e até troca estes sen-
timentos de prazer e felicidade por sentimentos de culpa e de repulsa
por ter comido.

A principal estratégia para combater a fome emocional passa por
tentar perceber aquilo que o aflige, o que o torna mais depressivo e

mais triste e tentar uma melhor valorizacdo pessoal, para que melhore
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a autoestima e consiga controlar estes atos impulsivos que apenas con-
tribuem para aumentar a névoa que sente na sua vida e nao o ajuda
a ultrapassar os problemas com que tem de lidar no seu dia a dia.

Ser positivo e procurar uma melhor valorizacdo pessoal pode sim
ajudar a melhorar a autoestima e a sensacdo de tranquilidade ao longo
da vida.

Eu sei porque come, eu sei porque tem voracidade, eu sei porque se
compensa quando esta sozinho ou quando vai a uma pastelaria e olha
a volta para ver se alguém é conhecido, ou quando compra o que lhe
apetece comer para saciar o desespero e pede para embrulhar, e mal
entra no carro, ou num sitio onde esteja s6 vocé, come. Eu sei, pois eu
ja fui assim.

Para trabalhar o lado emocional, tdo importante em qualquer pro-
grama alimentar, irei ao longo do capitulo 2 apresentar-lhe e trabalhar
consigo um conceito que talvez desconheca: a Roda da Vida.

A Roda da Vida é uma ferramenta de autoavaliacdo, ndo é uma
brincadeira do faz de conta; vocé sabe que sabe porque se deixou che-
gar ao ponto em que se encontra, mas materialize o que sabe, escreva.
E escreva também as coisas que gosta de fazer e s6 ndo faz porque tem
excesso de peso ou a condicdo fisica debilitada, e ndo tem a agilidade de
que precisa. Escreva (=materializagdo) e cole num local visivel (=foco).
Sempre que veja o que escreveu, leia, sinta-se mais forte, mais determi-
nado para continuar em frente.

Dia ap6s dia estarei ao seu lado com videos com conselhos para
visualizar, através da drea do livro, no site www.magdaroma.com. Na pri-
meira vez que aceder ao site e a area do livro, faca o registo e a partir dai
é s6 fazer o login e usufruir de toda a informagao que esta ao seu dispor.

Siga o programa, dia apos dia, semana apds semana, e cumpra

apenas e s6 o que lhe aconselho a fazer e a ver.
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G exercicio...

Nada se consegue sem determinacdo e esforco. Nao quero que sinta
que ndo vai conseguir alcangar os seus objetivos s6 porque sim. Isso
para mim nao serve como desculpa, nada serve como desculpa.

No site www.magdaroma.com, na area do livro, tenho preparado
para si um conjunto de videos que irdo proporcionar-lhe bem-estar, fe-
licidade e gasto caldrico. Mais uma ajuda neste seu percurso. Quero que
se livre dessa gordura, que seja mais agil, que integre uma nova filosofia
na sua vida e ndo hé desculpas que lhe valham: pode ver os videos na
sua casa, a hora que lhe apetecer e tiver disponibilidade. Sdo 30 minutos
do seu dia, 30 minutos dos 1440 minutos que tem um dia, estou a pedir
muito?

Eu sei que ndo. Quando vemos as coisas desta forma parece-nos
até ridiculo por que razdo ndo fazemos algo por nés, mas eu sei que
na pratica é diferente. Porém, s6 o é, porque mete tudo a frente de si,
esta no fim da sua lista de prioridades, e usa tudo para se desculpar,
e voltamos novamente a fome emocional. Pare, pense e mude. Comece
a respeitar o seu corpo.

Terd videos de Fitness. Estas aulas foram desenvolvidas por um
professor que dedica a sua vida a ajudar os outros na pratica desportiva,
e agora vai encoraja-lo e orienta-lo para que vocé seja mais Fit. Quero
que cumpra do inicio ao fim, é claro que nos primeiros dias vai fazer
algumas paragens, mas eu acredito que no final do més, ja fagca mais
repeticdes que o professor, desafie-se. Estas aulas servem para queimar
gordura e estimular o desenvolvimento de determinados grupos mus-
culares para que o seu corpo tome formas agradaveis, afinal de contas
a sua sadde e a sua imagem corporal sdo o que lhe fez comprar este livro
ou estou errada?

Tera videos de diferentes intensidades de Yoga. Ha muitas pessoas
que frequentam o ginasio mas recusam-se e frequentar a aula de yoga.

Primeiro porque acham que é muito parado, depois entendem que,
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e principalmente os homens, sdo aulas para mulheres a partir de deter-
minada idade e la vamos nos outra vez, desculpas e mais desculpas
para ndo o fazer. Eu tenho a certeza de que no final deste més vocé vai
inscrever-se numa escola de Yoga e continuar com a evolugdo desta
pratica milenar.

Convidei uma escola, com o método de que eu gosto, e com o qual
mais me identifico. A forma como os professores interagem com 0s
alunos e a evolucdo do corpo e da mente fazem deste método o conceito
de Yoga que lhe quero passar. Entdao convidei o meu professor a desen-
volver aulas de trinta minutos. Ndo se vai arrepender.

Tem ainda um video de alongamentos que deve fazer sempre que
lhe for pedido.

Estes videos devem ser vistos, sempre que indicados, aquando da
leitura do capitulo 2, peco-lhe que respeite esta indicacdo, pois podem
surgir lesdes apenas porque entendeu comecar um nivel mais avangado

do que é suposto.

A partir daqui comeca uma nova etapa da sua vida... Boa sorte!



«Estarei ao seu lado dia apos dia enquanto adota
um novo estilo de vida que deixard em forma
0 seu corpo e a sud mente.»

Magda Roma

Imagine uma versdo de si com menos peso, mais sauddvel e em forma.
E possivell A sua histdria de sucesso vai comegar com a Dieta M,
o poderoso programa de 30 dias da nutricionista Magda Roma,
concebido para que Mude a sua vida, viva Mais e se sinta Melhor.

Ao longo de deg anos de prdtica clinica, Magda Roma tem ajudado os seus
pacientes ndo apenas a perder peso, mas também a ganhar qualidade
de vida e a construir uma relagdo saudavel com a comida,
de forma duradoura. Este programa garante ainda um aumento
dos niveis de energia, a melhoria da autoestima e a diminuicéo
de problemas de satde que decorrem de mds prdticas alimentares.

Magda Roma ird ajudd-lo a descobrir qual o plano alimentar
mais ajustado a si, acompanhando-o dia apds dia com:

Um guia introdutdrio as boas praticas alimentares
um programa de 30 dias com 4 planos nutricionais semanais
mensagens de motivagdo para que se mantenha focado no seu objetivo

dicas de nutricdo e saide receitas saborosas e pouco caldricas
Inclui acesso a videos de exercicio fisico no site da autora.

Leia. Inspire-se. Pratique.
Porque ha sempre uma segunda oportunidade.
Porque vocé merece ter a vida com que sempre sonhou!
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