€ DietoDukan

DR. PIERRE DUKAN

A dieta franceso que conquistou mais de 30 milhdes de leitores

i
——




DR. PIERRE DUKAN

Eundo consigo
emaoagrecer

A dieto francesa que conquistou mais de 30 milhdes de leitores

Traducdao
Ana Adao

4* edicao

BestSeller

Rio de Janeiro | 2012



CIPBRASIL. CATALOGACAO-NA-FONTE
SINDICATO NACIONAL DOS EDITORES DE LIVROS, RJ.

Dukan, Pierre, 1941-

D914e Eu nao consigo emagrecer: a dieta Dukan / Pierre Dukan; tradugcao: Ana Adao — Rio de Janeiro: BestSeller, 2012.
Tradugao de: Je ne sais pas maigrir

Formato: ePub

Requisitos do sistema: Adobe Digital Editions

Modo de acesso: World Wide Web

ISBN 978-85-7684-661-1 (Recurso eletrdnico)

1. Dieta de emagrecimento. 2. Habitos alimentares — Franca. 3. Emagrecimento. 4. Nutricao. I. Titulo.

12-5333 CDD: 613.25
CDU: 613.24

Texto revisado segundo o novo Acordo Ortografico da Lingua Portuguesa.

Titulo original francés
JE NE SAIS PAS MAIGRIR
Copyright © 2000 by Flammarion
Copyright da traducao © 2012 by Editora Best Seller Ltda.

Capa: Sense Design
Imagem de capa: iStock Photo
Editoracao eletronica da versao impressa: FA Studio
Revisao técnica: Mateus de Castro

Todos os direitos reservados. Proibida a reproducao, no todo ou em parte, sem autorizagao prévia por escrito da editora, sejam
quais forem os meios empregados.

Direitos exclusivos de publicacao em lingua portuguesa para o Brasil adquiridos pela
EDITORA BEST SELLER LTDA.
Rua Argentina, 171, parte, Sao Cristévao
Rio de Janeiro, RJ] — 20921-380
que se reserva a propriedade literaria desta traducao

Produzido no Brasil
ISBN 978-85-7684-661-1

Seja um leitor preferencial Record.
Cadastre-se e receba informagdes sobre nossos langamentos
€ N0ssas promogoes.

Atendimento e venda direta ao leitor:
mdireto@record.com.br ou (21) 2585-2002



A Sacha e Maya,

a Maya e Sacha,

meus filhos,

pela segunda vida que me ofereceram
em troca da que eu lhes dei.

A Christine, minha mulher,
sem a qual eu sequer poderia
ter imaginado essa troca.

A Sylvia e Maurice,
que ainda falam através da minha voz.



Sumario

Prefacio voltado aos profissionais de saude

Introducéo

Um encontro decisivo ou o homem

que sO gostava de carne

Nascimento da dieta em quatro etapas

O Método Dukan
Principios tedricos da minha dieta

Nocdes de nutricdo necessarias

O trio CL-P: Carboidratos — Lipidios — Protideos

As proteinas puras

O motor do Método Dukan

Pratica do Método Dukan

Periodo de ataque: a dieta das proteinas puras

RESUMO RECAPITULATIVO DA DIETA DE ATAQUE

Periodo de cruzeiro: a dieta das proteinas + legumes

RESUMO RECAPITULATIVO DA DIETA DE CRUZEIRO

Periodo de consolidacao do peso perdido:

patamar indispensavel de transicao

RESUMO RECAPITULATIVO DA DIETA DE CONSOLIDACAO

Pratica da estabilizacao definitiva
RESUMO RECAPITULATIVO DA DIETA DE ESTABILIZACAO DEFINITIVA

Acompanhamento cotidiano interativo e personalizado na internet

Um avanco significativo e decisivo na luta mundial contra o sobrepeso




Receitas e cardapios para a dieta de ataque e a dieta de cruzeiro

Receitas para a dieta de ataque: proteinas puras

Receitas para a dieta de cruzeiro: proteinas + legumes

Uma semana de cardapio para a fase de ataque com proteinas puras

Uma semana de cardapio de alternancia de proteinas com proteinas puras + legumes

A grande obesidade

Uma grande prévia: o ponto 29

Medidas de reforco excepcionais

Meu Método, da infancia a menopausa

Movimento: o catalisador obrigatdrio do emagrecimento

Pratica cotidiana do plano AFPEA: Atividade Fisica Prescrita em Atestado

O major da atividade fisica: a caminhada

Como caminhar ao longo das quatro fases da dieta

A melhor maneira de caminhar

Os quatro movimentos-chave do método para quatro tipos de flacidez do corpo que emagrece

Precaucdes e contraindicacoes

Quem deve, quem pode e guem nao pode seguir meu método?




Prefacio voltado aos profissionais da saude

20 milhoes de franceses sao gordos demais,
50 mil morrem de obesidade todos os anos.
Quem se importa?

VOCES! Mas vocés nao sabem o que fazer...

Sugiro 0 meu método

Nao porque é meu, mas porque, ao fim de uma vida, apés 35 anos de experiéncia cotidiana, estou convencido de que é o
melhor método que conheci!

As provas?

Mais de 3 milhoes de franceses experimentaram e, dez anos apos a publicacao, a obra é a mais vendida, logo atras de
Harry Potter.

100 alimentos

Entre os mais nobres, consistentes e satisfatérios do patrimoénio alimentar humano acompanhados das palavras magicas: A
VONTADE.

Quatro fases
da mais rigorosa a mais aberta

0O ataque, curto e fulminante.

O cruzeiro, proteico, até o Peso Certo.

A consolidacao: dez dias por quilo perdido.

A estabilizacao definitiva: Quinta-feira Proteica + o abandono dos elevadores + 3 colheres de farelo de aveia para o
resto da vida.

- wn e

174 médicos me pediram uma autorizagao para pratica-la, fazendo cépias das paginas de sintese. Eu disse SIM, e o digo a
vocés também! O essencial é ter éxito. Tentemos, ao menos!

Dr. Pierre Dukan

Presidente da Associacao RIPOSTE Mundo

Reacao Internacional de Profissionais

Qualificados em Prevencao a Obesidade e ao Sobrepeso



Introducao

Um encontro decisivo ou
0 homem que sO gostava de carne

eu primeiro contato com a obesidade ocorreu quando, ainda um jovem médico, eu praticava
Mmedicina geral em um bairro de Montparnasse e ao mesmo tempo me especializava em
Garches, em um servi¢o de neurologia repleto de criancas paraplégicas.

Nessa €poca, eu tinha entre meus pacientes um editor obeso, jovial, extremamente culto, que
sofria de uma forte asma, com a qual eu frequentemente o ajudava. Um dia, ele veio me ver e,
depois de ter se instalado confortavelmente em uma poltrona inglesa que rangia devido a seu
peso, me disse:

— Doutor, sempre estive satisfeito com seus cuidados, confio em vocé e hoje vim vé-lo para
que me faca emagrecer.

Naquele tempo, tudo o que eu sabia sobre nutricao e obesidade era o que tinham me
ensinado na faculdade, que se resumia a propor dietas hipocaloricas — formas de refeicoes em
miniatura parecidas com refeicoes normais, mas em porcoes de Lilliput, que faziam os obesos —
habituados a viver intensamente — rir e sair correndo, desesperados diante da ideia de ter de
ficar controlando porcoes daquilo que os faz felizes.

Gaguejando, me recusei a ajuda-lo, sob o pretexto justamente utilizado, de que nao conhecia
as sutilezas da ciéncia em questao.

— De que ciéncia esta falando? Fui a todos os especialistas de Paris, todos os exploradores da
area. Ja perdi, sozinho, mais de 300 quilos desde a adolescéncia, e ganhei tudo de volta. Devo
admitir que nunca tive uma motivacao profunda e, involuntariamente, minha mulher errou em
continuar a me amar apesar dos meus quilos a mais. Mas hoje fico ofegante s6 de levantar os
olhos,nao encontro mais roupas que sirvam e, para voce ter uma ideia, estou comec¢ando a sentir
medo de morrer.

E para concluir ele adicionou a tltima frase, que, sozinha, desviou bruscamente o curso de
minha vida profissional:



— Faca-me seguir a dieta que quiser, tire todos os alimentos que quiser, mas nao a carne,
gosto demais de carne.

E, sem refletir, para responder a sua espera, me lembro de ter respondido, sem hesitacao:

— Ora! Ja que voce gosta tanto de carne, venha amanha cedo, para que eu possa pesa-lo em
minha balanca, e durante cinco dias coma apenas carne. Mas evite as carnes gordas, porco,
cordeiro e pedagos gordurosos de carne de boi. Coma tudo grelhado, beba quanta agua puder e
volte daqui a cinco dias, em jejum, para se pesar novamente em minha balanca.

— Ok, desafio aceito.

Apos cinco dias, ele voltou. Tinha perdido quase cinco quilos. Eu nao acreditava no que via,
nem ele. Fiquei um pouco preocupado, mas ele estava radiante, mais jovial que de costume,
falando do bem-estar encontrado, do ronco que desaparecera e, com isso, varrendo todas as
minhas hesitagoes:

— Vou continuar, estou me sentindo no auge. Esta dieta funciona e estou comendo bem.

E la se foi ele para um segundo turno de cinco dias de carnes, com a promessa de realizar
analises de sangue e de urina.

Quando voltou, tinha perdido mais dois quilos €, em jubilo, esfregou-me no rosto os resultados
do exame de sangue, que mostrava doses perfeitamente normais de acucar, colesterol e acido
urico.

Nesse meio-tempo, eu tinha ido a biblioteca da faculdade de medicina, onde tive o cuidado de
me aprofundar nas caracteristicas nutricionais das carnes, estendendo meu interesse pela grande
familia das proteinas, na qual as carnes tém o maior prestigio.

Assim que ele voltou, cinco dias depois, ainda em boa forma e tendo se livrado de mais um
quilo e meio, pedi que adicionasse peixes e frutos do mar, o que ele aceitou de bom grado, pois ja
tinha comido todas as carnes possiveis.

Ao fim de vinte dias, o ponteiro mostrou os primeiros dez quilos perdidos, e ele fez um
segundo exame de sangue, tao tranquilizador quanto o primeiro. Numa aposta arriscada,
adicionel as ultimas proteinas que restavam, lancando uma mistura de laticinios, aves e ovos, €,
para acalmar minhas preocupacoes, pedi que intensificasse a quantidade de agua e passasse a
beber tres litros por dia.

Depois de algum tempo, ele acabou aceitando adicionar legumes, pois eu comecava a temer a
ausencia tao prolongada de outros alimentos.

Ele voltou, cinco dias mais tarde, sem ter perdido um grama sequer. Havia encontrado
argumentos para exigir o retorno a sua dieta favorita e a todas as categorias de proteinas pelas
quais tinha tomado gosto, apreciando o fato de nao haver limitacoes em seu consumo. Permiti,
sob a condicao de que alternasse a dieta com periodos de cinco dias de consumo de proteinas
associadas a legumes, alertando para o risco de caréncia de vitaminas, no qual ele nao acreditava
de forma alguma, mas que aceitou gracas a uma diminuicao de velocidade de seu transito
intestinal por insuficiéncia de fibras.

Dessa maneira nasceu minha dieta de alternancia de proteinas,assim como meu interesse pela



obesidade e por todas as categorias de sobrepeso, que se tornaram o eixo de meus estudos e de
minha vida profissional.

Uma vez estabelecido, utilizei essa dieta pacientemente, aperfeicoei-a incessantemente e lhe
dei forma com minhas proprias maos, para transforma-la na dieta que, atualmente, me parece ao
mesmo tempo a mais adaptada a psicologia extremamente peculiar do obeso e a mais eficaz em
termos de emagrecimento.

Enquanto isso, a medida que o tempo passa, constatei amargamente que as dietas de
emagrecimento, tao eficazes e bem-conduzidas quanto possam ser, nao resistiam ao tempo e, na
falta de uma real estabilizacao do peso do paciente, viam seus resultados desaparecerem, em um
surdo e lento desvio, na melhor das hipdteses e, na pior, em uma retomada massiva,
habitualmente ligada a uma desestabilizacao afetiva, ao estresse, a um fracasso ou a outras
contrariedades.

Para encarar com determinacgao essa guerra incansavelmente perdida pela grande maioria dos
que emagreceram, fui levado a construir uma dieta de consolidacao do peso perdido, fortaleza
defensiva contra os ganhos precoces, ganhos parciais que levam ao desencorajamento e, em
seguida, ao desgosto de si, ao abandono total ou ao ganho extremo de peso. Concebi esse
patamar de protecao, encarregado de reintroduzir, em estratos sucessivos, os elementos de base
de uma alimentacao aceitavel,a fim de conter a revanche violenta de um organismo desapossado
de suas reservas. E, para cobrir o tempo dessa revolta e tornar essa transicao aceitavel, fixei uma
duracao precisa para a dieta, proporcional a perda de peso e facil de calcular, de dez dias por
quilo perdido.

Mas, ainda assim, ap0s a vitoria na prova da consolidagao, o retorno progressivo aos habitos,
com a ajuda da pressao dos metabolismos, e, sobretudo, o inevitavel ressurgimento da
necessidade de compensar as frustracoes e preocupacoes mergulhando na gordura, nos doces e
na abundancia ainda triunfavam insidiosamente sobre essa muralha defensiva.

Para encontrar uma solucao tive de tomar uma medida bastante dificil de se propor, uma
palavra de ordem que ousa carregar o epiteto de “definitiva”: o inaceitavel entrave que todos os
gordos, os pletoricos, pequenos ou grandes obesos, ou as pessoas com simples sobrepeso
execram e recusam a priori. O problema dessa etapa é a duracao, e vai em sentido contrario a
necessidade de impulsividade e ao horror pelo cerceamento. Inaceitavel, exceto se tal palavra de
ordem a ser seguida por toda a vida e fiadora de uma auténtica estabilidade fosse restrita a
apenas um dia de uma dieta particular por semana, dia predefinido, nao intermutavel, nao
negociavel em seu conteudo, mas muito eficaz em seus resultados.

Foi assim que cheguei a terra prometida, o sucesso verdadeiro e duravel construido sobre um
conjunto de quatro dietas sucessivas e de intensidade decrescente, que o0 tempo e a experiéncia
me levaram a ligar um ao outro, para fazer dele um caminho bem-tracado e fortificado, proibindo
qualquer escape. Uma dieta de ataque curto, severo, mas eficaz, substituida por uma dieta de



cruzeiro alternativa, que alterna os ataques e as pausas, sustentada por um patamar de
consolidacao de duracao proporcional ao peso perdido. Enfim, para estabilizar definitivamente o
peso duramente conquistado, uma medida conservadora, tao pontual quanto eficaz: apenas um
dia por semana de redencao alimentar, que mantém o resto da semana em equilibrio, sob a
condicao de ser conservado para sempre ao seu lado, algo como um cao de guarda, para o resto
da vida.

Obtive, enfim, meus primeiros resultados duradouros. Eu tinha nao apenas um simples peixe a
oferecer,mas um aprendizado sobre a pesca,um método global que permitia ao obeso se tornar
autonomo, emagrecer rapido e conservar sozinho e de maneira duradoura o peso.

Eu havia passado vinte anos construindo essa bela ferramenta para um publico restrito, um
método de quatro dietas articuladas que, hoje, pretendo propor a um publico ainda maior.

Esse método € para aqueles que tentaram tudo, que emagreceram com frequéncia — com
frequéncia demais — e que procuram, antes de mais nada, a certeza de que poderao, em troca de
um esforco realizavel e sem falhas, porém limitado no tempo, nao apenas emagrecer, mas, antes
de mais nada, conservar o fruto desse esforco e viver a vontade, com o corpo que desejam e ao
qual tem direito. Escrevi este livro para o uso dessas pessoas, esperando que a solucao que lhes
proponho se torne sua propria solucao.

Mas é a todos aqueles a quem ja convenci com palavras, inclusive as palavras de ordem direta,
aqueles que transformaram minha vida de médico, meus pacientes de carne e 0sso, jovens e
idosos,homens e mulheres, e especialmente ao primeiro entre eles, meu editor obeso, que dedico
esta obra e este método.



Nascimento da dieta em quatro etapas

O Método Dukan

inte e cinco anos se passaram desde meu encontro decisivo com o obeso que
Vmudou o curso da minha vida. Desde entao, me dedico a nutricao e ajudo
gordos e menos gordos a emagrecer e estabilizar o peso.

Como todos os meus colegas médicos, me formei na escola bem cartesiana e francesa da
medida e do equilibrio, da reducao de calorias e das dietas hipocaldricas, em que tudo deve ser
permitido, mas em quantidades moderadas.

A partir de minha chegada ao terreno da dieta esta bela construcao tedrica, fundada na
esperanca louca de ser possivel desprogramar o obeso e suas extravagancias culinarias para fazer
dele um funcionéario escrupuloso com relagcao a reducao calorica, foi por agua abaixo. Hoje, o
que sel e 0 que pratico,aprendi e desenvolvi no contato direto e no cotidiano com seres de carne
e 0sso, homens, mas principalmente mulheres, fervendo de desejos culinarios e de necessidades
gastronomicas.

Rapidamente compreendi que um obeso nao o era por acaso, que sua gula e sua aparente
desenvoltura diante de um alimento camuflavam uma necessidade de felicitarse comendo, e que
tal necessidade era nao apenas muito grande, mas também ligada a circuitos de sobrevivéncia
arcaicos e viscerais.

Tornou-se claro, para mim, que nao era possivel ajudar um obeso a emagrecer de maneira
duradoura apenas dando-lhe conselhos, mesmo que fossem de bom-senso ou fundados em
argumentos cientificos, duas situacoes em que o sujeito quase nao tem opgao a nao ser obedecer
ou esquivar-se.

O que um obeso decidido a emagrecer deseja € o que pede a um terapeuta ou a um
metodo: evitar ter que confrontar sozinho a punicdo infligida a todo ser que se opoe
voluntariamente a urm comportamento de sobrevivéncia.



O que ele busca €, assim, uma vontade exterior a sua, um lider que esteja a sua frente e que
lhe forneca palavras de ordem, sempre as palavras de ordem, pois 0 que ele mais detesta no
mundo e simplesmente nao sabe fazer € decidir sozinho o dia, a hora e os meios de sua privacao.

O obeso admite, sem vergonha — por que teria vergonha? —, sua fraqueza, até mesmo uma
certa imaturidade no registro da gestao de seu peso. Conheci toda sorte de obesos ou obesas, de
origens sociais diversas, gente simples como o0s grandes deste mundo, pessoas com poder de
decisao, banqueiros € mesmo politicos, seres inteligentes, brilhantes, quicd eminentes. No
entanto, todos os que se sentavam a minha frente descreviam-se como espantosamente fracos
diante da comida, comendo, apesar de tudo, como criangas gulosas.

Indiscutivelmente, a maior parte deles construiu, no segredo da primeira infancia, uma “linha
de fuga” facil em direcao ao alimento, pela qual se descarregam uma grande tensao, desgostos e
estresses. Desse modo, toda prescricao racional logica ou responsavel nao resiste, ou nao resiste
por muito tempo, a pressao de tal defesa arcaica.

Reforcando minha opiniao, vi desfilarem, durante meus trinta anos de pratica, todas as dietas
que estiveram no centro das atencoes e marcaram época. Contei 210 desde o inicio dos anos
1950. Algumas delas, apoiadas e popularizadas por livros que foram best-sellers mundiais, com
tiragens de milhares de exemplares, como a dieta Atkins, a Scarsdale, a Montignac e o Vigilantes
do Peso, todos modelos do genero, os quais me fizeram entender até que ponto o obeso acolhe
de bracos abertos tais obras de fortes palavras de ordem, incluindo-se a draconiana, absurda e
mesmo perigosa dieta da Mayo Clinic, célebre clinica americana, uma verdadeira inépcia
nutricional, com seus vinte ovos por semana, mas que, trinta anos apos seu nascimento, continua
circulando, apesar das condenac¢oes unanimes de todos os nutricionistas do mundo.

A analise dessas dietas e das razoes de seu incrivel sucesso, a pratica e a escuta cotidiana dos
obesos, a observacao do poder de sua determinacao em certos momentos da vida e de sua
extrema facilidade para se desencorajar na auséncia de resultados rapidos e proporcionais a seus
esforcos me convenceram de que:

O obeso que deseja emagrecer tem necessidade de uma dieta que deslanche e logo
fraga rapidamente os primeiros frutos, suficientemente rapido para reforcar e manter a
motivagao. Ele tambem tem necessidade de objetivos precisos a serem atingidos, fixados por
um conselheiro externo, com a instauragdo de etapas e de pontos de passagem em que
possa dar conta de seus esforcos, comparando-os as performances esperadas.

A maior parte das dietas espetaculares que tiveram sucesso no passado recente possuia esse
efeito rapido e fornecia os resultados prometidos. Infelizmente, suas palavras de ordem, as
orientacoes e etapas fornecidas eram esquecidas apos a leitura da obra e deixavam o obeso que
emagrecera novamente sozinho, tentando equilibrar suas tentagcoes. As mesmas causas fazem
surgir os mesmos efeitos, e tudo comecgava novamente.



Todas essas dietas, mesmo as mais originais e inventivas, ao curso da fase de ataque,
revelavam-se estranhamente indigentes uma vez atingido o objetivo. Elas abandonavam seus
adeptos com o0s eternos conselhos de bom-senso, moderacao e equilibrio que o ex-obeso nunca
conseguira seguir.

Nenhuma dessas célebres dietas conseguiu encontrar uma maneira de aplicar,no periodo que
comeca depois do emagrecimento,0 acompanhamento e o fornecimento de palavras de ordem e
sinais de referéncia precisos, simples e eficazes, que tivessem tanto sucesso quanto na fase de
ataque.

O obeso que emagreceu vitorioso sabe, por instinto, que nao tem o poder de conservar
sozinho e sem enquadramento o fruto de seu esforco. Ele também sabe que, sem orientacao,
tornara a ganhar peso, primeiro lentamente, depois mais rapido,e com 0 mesmo extremismo que
antes ele havia conseguido emagrecer.

A pessoa com sobrepeso que acaba de emagrecer com um método diretivo tem, desse modo,
necessidade de conservar uma lembranc¢a dessa mao estendida que o acompanhou e o dirigiu
durante seu emagrecimento. Uma palavra de ordem suficientemente simples, pontual, eficaz,
pouco frustrante, que possa ser seguida pelo resto da vida.

Insatisfeito com a maioria das grandes dietas da moda que se contentavam com uma vitOria
notavel, mas sem futuro, consciente da ineficacia das dietas hipocaldricas e das recomendacoes
de bom-enso que conservam, apesar de todos os inconvenientes, a esperanca de transformar o
consumista inveterado numa pessoa regrada, fui levado a criar minha propria dieta
emagrecedora: a dieta de alternancia de proteinas. Sei que, a0 expressarme desse jeito, serei
considerado imodesto. Assumo o risco, pois € o que penso com a mais profunda convicgao, e nao
dize-lo, no contexto da catastrofe iminente, € quase uma nao assisténcia a pessoa em perigo.

Essa dieta, em suas primeiras fases, profundamente emagrecedoras, € formada por um duo de
dietas que funciona como um motor em dois tempos, no qual um periodo de dieta de proteinas
puras, de ataque e de conquista por exceléncia, € imediatamente seguido por um periodo em que
essas mesmas proteinas sao associadas aos legumes, tempo de recuperacao que permite a0 corpo
digerir sua perda de peso.

Com o passar do tempo,levando em conta a extrema facilidade de meus pacientes em relaxar
assim que o objetivo era atingido e reincidir na auséncia de palavras de ordem precisas essa dieta
progressivamente se transformou em um método global de emagrecimento.

Esse método respeita a psicologia particular do obeso e retine as condicoes indispensaveis ao
exito de todo emagrecimento, que acabamos de revisar e que resumo aqui: ele oferece ao obeso
que ja tenta emagrecer uma rede de palavras de ordem precisas, uma retomada de caminho, de
etapas e de objetivos que nao dao lugar a qualquer interpretacao ou transgressao.

A parte o jejum e a dieta & base de sachés e proteinas em p6, este método é,de todas as dietas
a base de alimentos naturais que tive a oportunidade de experimentar 0o que apresenta,
atualmente, mais resultados. A perda de peso inicial obtida € suficientemente forte e rapida para



lancar as bases da dieta e reforcar a motivacao de maneira duravel.
E uma dieta pouco frustrante, que bane a necessidade de quantificar alimentos ou calorias,
além de oferecer um espaco de liberdade total para certo nimero de alimentos.

Nao é uma simples dieta, mas um método de emagrecimento global que se aceita ou se recusa
como um todo indissociavel. Ele se decompoe em quatro fases sucessivas:

A fase de ataque

Uma fase de ataque, com a “dieta das proteinas puras”, que permite uma iniciacdo
extremamente eficaz, praticamente tao rdpida quanto a do jejum ou a da dieta das proteinas em
pO, mas serm seus inconvenierntes.

A fase de cruzeiro

Um periodo de cruzeiro conduzido com a “dieta de alternancia de proteinas”, um revezamento
de dias de proteinas e dias de proteinas + legumes, o que permite atingir, de uma vez por todas e
sem pausas, o peso desejado.

A fase de consolidagéo

Uma dieta de consolidacdao do peso obtido, destinada a evitar o efeito sanfona, que faz com
que, depois do emagrecimento rdpido, o corpo tenha tendéncia a ganhar de volta, com extrema
facilidade, o peso perdido. Periodo de alta vulnerabilidade, sua duracdao € de precisamente dez
dias para cada quilo perdido.

A fase de estabilizacao definitiva

Enfim — e principalmente —, uma estabilizacao definitiva, com base em trés medidas de
seguranga simples, pouco penosas e indispensdveis a conservacdo do peso perdido: um dia fixo
por semana da dieta de ataque, a ser seguida a cada quinta-feira para o resto da vida, o
abandono dos elevadores e trés colheres de farelo de trigo, constituindo trés palavras de ordem,
certamente estritas e nao negocidveis, mas suficientermente pontuais e eficazes para serem aceitas
por uma duragdo tao longa.

Principios tedricos da minha dieta

Antes de entrar nos detalhes desse método, de explicar por meio de um cardapio o seu modo de



funcionamento e as razoes de sua eficacia, parece-me necessario apresenta-lo sucintamente ao
leitor em sua globalidade e sua estrutura em quatro etapas,além de precisar,de imediato,a quem
ele se endereca e quais sao suas eventuais contraindicagoes.

A dieta que apresento nao se contenta em ser, das dietas emagrecedoras atuais, a mais segura
e a que tem melhores resultados. E um método global mais ambicioso, um sistema em quatro
etapas, de tensao e severidade decrescentes, que se encarrega do obeso a partir do primeiro dia
de dieta para nunca mais abandona-lo.

Um de seus principais méritos € o valor didatico. Ele permite que o obeso aprenda,em campo
e na propria pele, a importancia relativa de cada grupo de alimentos em funcao da ordem de
integracao de cada um a sua alimentacao, comec¢ando pelos alimentos vitais e, em seguida,
introduzindo, em etapas sucessivas, os alimentos indispensaveis, os essenciais, depois 0s
importantes, para, finalmente, chegar aos supérfluos.

Seu objetivo claro € fornecer uma rede de instrucoes perfeitamente articuladas entre si e
suficientemente precisas e diretivas para colocar o adepto em caminhos que evitarao os
incessantes esforcos de vontade que minam, lentamente, a determinacao.

Essas instrucoes se sucedem em quatro dietas consecutivas, sendo que as duas primeiras
compoem a fase de emagrecimento propriamente dita. As duas seguintes servem para a
consolidacao do peso obtido e para a estabilizacao definitiva.

O periodo de ataque: a dieta das proteinas puras

E o periodo de conquista ao longo do qual aquele que comeca uma dieta esta extremamente
motivado e busca um método cuja eficacia e rapidez de obtencao dos primeiros resultados,
qualquer que seja seu rigor, respondam a sua expectativa e lhe permitam atacar de frente seu
excesso de peso.

Essa dieta inicial, particularmente adaptada as marchas rapidas, é a das “proteinas puras”, cujo
objetivo tedrico € limitar a alimentagao a apenas um dos trés nutrientes alimentares: as proteinas.

Em teoria,com excecao da clara de ovo, nao existe alimento exclusivamente proteico. Entao é
uma dieta que seleciona e combina certo numero de alimentos cuja composicao € a mais
proxima possivel da pureza de proteinas, tais como determinadas categorias de carnes, peixes,
frutos do mar, aves, ovos e laticinios com zero por cento de gordura.

Essa dieta, comparada a todas as dietas hipocaldricas, € uma verdadeira maquina de guerra,
um verdadeiro trator, diante da qual, se perfeitamente seguida, todas as resisténcias se minam. E,
de longe, a mais rapida e eficaz das dietas sem perigo para a saude e a base de alimentos. Ela
revela toda a sua eficiencia nos casos mais dificeis, especialmente o da mulher antes da
menopausa, sujeita a retencao de liquidos e aos inchac¢os,ou o da mulher em menopausa, na fase
critica de instauracao do tratamento hormonal. Também é muito eficaz quando aplicada a



pessoas verdadeiramente resistentes por terem seguido e abandonado inuimeras dietas ou
tratamentos agressivos.

O periodo de cruzeiro: a dieta da alternancia de proteinas

Como o nome indica, essa dieta funciona alternando, de maneira repetitiva, duas dietas
articuladas: a das proteinas puras e essa mesma dieta com a adicao de legumes verdes ou
cozidos. Cada ciclo dessa alternancia funciona como injecao-combustao de um motor em dois
tempos, que queima sua cota de calorias.

A alternéncia das dietas

Tanto a primeira quanto a segunda fase da dieta oferecem a mesma liberdade em quantidades.
As duas permitem consumir os alimentos autorizados a vontade, a qualquer hora do dia e nas
propor¢oes e combinag¢oes convenientes a cada um, o que oferece, ao mesmo tempo, liberdade e
um meio eficaz de neutralizar a fome, ao comer e compensar as vontades qualitativas por meio
de satisfacoes quantitativas.

Em funcao da quantidade de peso a ser perdida, do nimero de dietas seguidas anteriormente,
da idade e da motivacao do candidato, o ritmo de alternancia dessas duas dietas sera
estabelecido segundo normas precisas, que detalharemos posteriormente.

Essa fase de cruzeiro deve ser conduzida sem pausa até a obtencao do peso designado. Ainda
que dependente, em parte, das experiéncias defeituosas do passado, a dieta de alternancia de
proteinas continua a ser uma das que menos sofra o efeito de resisténcia ocasionada pelas outras
dietas emagrecedoras.

Patamar de consolidacao do peso obtido: 10 dias por quilo perdido

Depois da fase de conquista vem a fase pacificadora do método. Sua missao essencial € abrir
novamente a alimentacao a um contingente de alimentos necessarios, evitando o classico efeito
sanfona, uma ameaca quando ha perda de peso consideraveis.

Ao longo do periodo de emagrecimento, e de maneira cada vez mais marcada,a medida que a
dieta é mantida, o organismo tende a resistir. Ele reage ao desvio de suas reservas gastando
menos e aproveitando mais, limitando todos os gastos caloricos e, sobretudo, aproveitando-se de
tudo que se coloca na boca.

O ex-obeso vitorioso se encontra, assim, numa situacao delicada,com um corpo que sO espera
o0 momento propicio para refazer suas reservas perdidas. Uma refeicao farta, que teria tido pouco
no inicio da dieta, tera graves consequéncias ao final.

Por essa razao, a abertura da dieta baseia-se em alimentos mais ricos e gratificantes, mas cuja
variedade e qualidade serao limitadas,a fim de que se atinja,sem riscos, o retorno a calmaria dos
metabolismos exacerbados pela perda de peso.



Desse modo, serao introduzidas duas fatias de pao por dia, uma porcao de frutas e de queijo
por dia, duas porcoes de cereais por semana e, principalmente, duas refeicoes “de gala” por
semana.

O papel desse primeiro patamar de estabilizacao €, assim, evitar o efeito sanfona explosivo,
que € o mais imediato e uma das mais frequentes causas de fracasso das dietas emagrecedoras. A
introducao de alimentos tao importantes quanto pao, frutas, queijo e certos farinaceos, além de
alguns pratos ou alimentos supérfluos, mas que proporcionam grande prazer, tornase
indispensavel, mas € preciso estabelecer uma ordem de introducao e uma bateria de instrugcoes
suficientemente precisas e definidas, para ser feita sem qualquer desvio. Eis o papel dessa
primeira muralha de protecao do peso perdido.

Sua duracao, ligada a quantidade de peso perdido, € calculada de maneira muito simples, em
uma base de dez dias por quilo de peso perdido.

Ultima estabilizac&o a longo prazo

Depois da perda de peso e,em seguida, do sucesso em evitar o efeito sanfona, alcancado com
a ajuda de uma rede segura de instrucoes e limitagcOes aceitas, o obeso vitorioso e
frequentemente eufdrico sabe, por instinto, que essa vitoria € fragil e que, privado de orientagao,
ele estard, mais cedo ou mais tarde — e, comumente, mais cedo que tarde —, entregue a seus
antigos demonios. Porém, por outro lado, ele tem mais certeza ainda de que jamais podera
alcancar o equilibrio e a medida alimentar que a maioria dos nutricionistas — com razao —
aconselha a ele como garantia de preservacao do peso perdido.

Nessa quarta fase, trés medidas essenciais sao propostas: um dia por semana da dieta de
ataque inicial, a dieta das proteinas puras,ao mesmo tempo a mais eficaz e a mais penosa de suas
armas, todas as quintas-feiras, pelo resto de sua vida; o abandono dos elevadores; trés colheres de
sopa de farelo de aveia por dia.

Por mais paradoxal que possa parecer, 0 obeso que conseguiu chegar ao peso desejado nao
apenas € capaz de aceitar tais instru¢oes, mas tem consciéncia de que precisa delas, e as
reivindica. O que ele aprecia € a precisao, a simplicidade concreta e pontual, a nao
negociabilidade e a eficacia, permitindo que ele se alimente normalmente seis dias por semana,
sem risco de ganhar peso novamente.



O METODO DUKAN EM RESUMO

Dieta de ataque: proteinas puras
Duracdo meédia: cinco dias

Dieta de cruzeiro: alternancia de proteinas
Duracdo média: uma semana
por quilo perdido
Dieta de consolidacao do peso perdido
Duracado média: dez dias por quilo perdido

Dieta de estabilizagao definitiva
Quinta-feira proteica + recusa do elevador
+ trés colheres de sopa de farelo de aveia



Nocoes de nutricao necessarias

O trio C-L-P:
Carboidratos — Lipidios — Protideos

alimentacao universal, tanto a humana quanto a animal, fornece um nimero impressionante
Ade alimentos comestiveis, mas todos esses alimentos sao formados por apenas trés nutrientes:

os carboidratos, os lipidios e os protideos. Cada alimento tira seu gosto, sua textura e sua
importancia nutricional da mistura particular desses trés compostos.

Desigualdade qualitativa das calorias

Houve um tempo em que os especialistas em nutricao atribuiam importancia tao somente ao
valor calodrico dos alimentos e das refeicoes, compondo suas dietas emagrecedoras apenas pela
reducao calorica, o que deu origem a fracassos durante muito tempo inexplicaveis.

Atualmente, a maior parte dos nutricionistas abandonou essa visao exclusivamente
quantitativa para se interessar mais pela origem das calorias, pela natureza do nutriente que
fornecem, pela mistura de nutrientes que compoe o conjunto alimentar.

Desse modo, hoje esta provado que as 100 calorias fornecidas pelo actcar branco, pelo 6leo
ou pelo peixe nao sao tratadas da mesma maneira pelo organismo, e que o saldo final dessas
calorias, depois da assimilacao, varia muito em funcao da origem.

O mesmo acontece com a hora em que as calorias sao consumidas e € classico, atualmente,
aceitar a idela, antes incongruente, de que as calorias da manha sao tratadas pelo corpo de
maneira diferente das calorias do almoco e, mais ainda, das calorias do jantar.

Independentemente de sua configuracao adaptada ao perfil especifico do obeso, a eficacia do
meu meétodo e das quatro dietas que o compoem se explica pela selecao muito particular dos
nutrientes que entram na composicao dos alimentos propostos, especialmente pela importancia
extrema atribuida as proteinas, tanto na fase de ataque quanto na estabiliza¢ao a longo prazo.

Assim, € indispensavel, principalmente para aqueles que nao tém conhecimentos particulares



nesse dominio, dispor de um quadro comparativo desses tres nutrientes, para compreender como
emprega-los a fim de otimizar a perda de peso.

Os glicidios ou carboidratos

Essa categoria de alimentos, muito conhecida e apreciada, sempre forneceu ao homem,
qualquer que fosse seu lugar, época ou cultura, mais de 50% de sua racao energética.

Durante milénios, com excecao das frutas e do mel, os Ginicos carboidratos consumidos pelo
homem eram aqueles hoje chamados de acucares lentos, cereais, farinaceos, leguminosas etc.
Sua peculiaridade é o fato de serem absorvidos de maneira progressiva, de aumentar
moderadamente a glicemia e, assim, evitar as descargas reacionais de Insulina, cujas
consequéncias nefastas para a saude e, especialmente, para o ganho de peso sao hoje
conhecidas.

Desde a descoberta da extracao de agcucar branco a partir da cana de acucar e, em seguida,
em maior escala, da beterraba, a alimentacao humana foi profundamente modificada pela
invasao crescente de alimentos de gosto agucarado e de carboidratos de absorcao rapida.

Carburante alimentar por exceléncia, os carboidratos convém muito bem ao atleta, ao
trabalhador bragal ou ao adolescente. Estao, contudo, longe de ser tao uteis a grande maioria dos
sedentarios que hoje compoem nossa sociedade.

O acucar branco e todos os seus derivados, doces e balas, sao hidratos de carbono em estado
puro, ao mesmo tempo ricos e de absorcao ultrarrapida.

Mesmo que nao sejam doces, os feculentos também sao ricos em carboidratos. Sao eles:
farinaceos (pao, principalmente o pao branco, biscoitos, torradas, cereais etc.), massas
alimentares, batatas, ervilhas, leguminosas, lentilhas, feijoes etc.

As frutas mais ricas em carboidratos sao banana, cereja e uva.

O vinho e todas as bebidas alcodlicas destacam-se.

Os produtos de confeitaria, combinacao saborosa de farinha, agticar e, ainda mais, gordura,
também sao ricos em carboidratos ou glicidios.

Os carboidratos fornecem apenas quatro calorias por grama, mas, habitualmente, seu
consumo € grande, e a fatura caldrica, elevada. Os carboidratos também sao facilmente
assimilados, o que os torna ainda mais prejudiciais para quem quer emagrecer.

Além disso, feculentos e farinaceos sao de digestao lenta, produzindo fermentacoes e gases
que se transformam em flatuléncias e inchacgos, tao desagradaveis quanto antiestéticos.

A maioria dos carboidratos sao alimentos de sabor muito apreciado, tanto as féculas e os
farinaceos quanto os carboidratos de gosto doce. Essa afinidade com o gosto agucarado €, em
parte, inata, mas a maioria dos psicologos concorda com a ideia de que é resultado de um longo
condicionamento que, desde a infancia, da ao agicar um papel gratificante, assimilando-o a uma
recompensa.

Enfim, os carboidratos sao quase sempre alimentos cujo preco é relativamente baixo, o que



faz deles alimentos presentes em quase todas as mesas, das mais ricas as mais pobres.

Para concluir, os carboidratos sao alimentos ao mesmo tempo ricos, onipresentes, de gosto
apreciado, que servem, frequentemente, como gratificacao e, para os alimentos doces, como
guloseimas para beliscar de maneira muitas vezes compulsiva.

No plano metabdlico, eles facilitam a secrecao de insulina, favorecendo a producao e a
estocagem de gorduras.

Por todas essas razoes, o carboidrato € um alimento de cuja predisposicao a sobrecarga se
desconfiou durante muito tempo. Tal desconfianca tende, atualmente, a se deslocar para a
gordura, que foi, durante muito tempo, e com razao, o inimigo privilegiado do obeso. Nao é uma
razao para baixar a guarda, principalmente ao longo da fase de ataque, que deve ser o mais
eficiente e rapida possivel.

Meu método exclui totalmente qualquer carboidrato na fase de ataque. Ao longo do periodo
de cruzeiro e até a obtencao do peso desejado, s6 sao autorizados vegetais com baixo teor de
acucar. Os outros carboidratos reaparecem durante o periodo de consolidagao, mas s6 ha total
liberdade em consumi-los, seis dias por semana, na fase de estabilizacao definitiva.

Os lipidios

O lipidio €, por exceléncia, o inimigo de todo candidato a magreza, pois representa, para toda
espécie viva, a forma mais concentrada de estocagem de energia excedente. Para quem procura
emagrecer, consumir gordura € o mesmo que se alimentar daquilo que se quer perder.

Desde a aparicao da dieta Atkins, que abriu bastante as portas aos lipidios enquanto vilanizava
os carboidratos, inimeras dietas adotaram esse ponto de vista, que se tornou sensacao e foi
benéfico para seu promotor. E claro que se trata de um erro de suma importancia, por duas
razoes: 0 aumento perigoso da porcentagem de colesterol e de triglicerideos pelo qual alguns
pagaram com a propria vida, além da perda de desconfianca com relacao a gordura, o que
impede perpetuamente qualquer forma possivel de estabilizacao.

Existem duas grandes fontes de lipidios: as gorduras animais e as gorduras vegetais.

A gordura animal, encontrada em estado praticamente puro no toucinho e na banha de porco,
estd muito presente em certos embutidos, como pates, salsichas, salsichoes, salames etc.
Entretanto, outros animais também podem fornecé-la. A ovelha, o cordeiro e certas aves,como o
ganso e o pato, sao ricos em gordura animal. O boi é bem menos gorduroso, especialmente
quando os pedacos sao grelhados; apenas a costela e o entrecosto sao pedacos repletos de
gordura.

A manteiga, derivada do leite, € um lipidio praticamente puro. O creme de leite, mais aquoso,
nao € menos gorduroso, e seu teor de lipidios beira os 80%.

Entre os peixes existem cinco grandes fornecedores de gordura, que sao faceis de reconhecer
gracas ao gosto untuoso e a pele azul. Sao eles a sardinha, o atum, o salmao, o pintado e o
arenque. Deve-se saber que esses cinco peixes, por mais gordurosos que sejam, nao chegam perto



de um bife comum. E, principalmente, a gordura de peixes de mares frios € muito rica em acidos
graxos omega 3, conhecidos por sua acao de prevencao contra doencas cardiovasculares.

Os lipidios vegetais sao essencialmente representados pelos Oleos e pela familia das
oleaginosas.

O o6leo € ainda mais gorduroso que a manteiga. Se certos Oleos, como o azeite, o 6leo de
canola ou de girassol, tém qualidades nutricionais e acao de protecao comprovada para o
coracao e 0s vasos, todos os 0leos tem o mesmo valor calorico e devem ser banidos das dietas
emagrecedoras, e evitados ao longo da consolidacao, e é preciso continuar desconfiando deles no
estado de estabilizacao ultima. Ja as oleaginosas — amendoins, nozes, avelas, pistaches etc. —
sao alimentos para se beliscar, habitualmente consumidos na hora do aperitivo e cuja associagao
a bebidas alcodlicas aumenta fortemente a fatura calorica da refeicao seguinte.

Para o candidato ao emagrecimento, ou ainda mais para aquele ou aquela que tenta
emagrecer, o lipidio carrega todos os perigos.

+ FE antes de mais nada,e de longe, 0 mais caldrico de todos os nutrientes: nove calorias por
grama, ou seja, duas vezes mais que o carboidrato ou a proteina, que fornecem apenas
quatro calorias por grama.

+ Os alimentos ricos em lipidios raramente sao consumidos sozinhos. O 6leo,a manteiga e o
creme de leite atraem o pao, os farinaceos, as massas, o vinagrete. Essa combinacao eleva
consideravelmente a fatura calorica global.

¢ A gordura é assimilada de maneira um pouco mais lenta que os acucares rapidos, mas em
velocidade bem maior que as proteinas, e seu rendimento energético comparado € tao
grande quanto.

+ Os alimentos gordurosos reduzem apenas moderadamente o apetite, e o fato de belisca-
los, ao contrario dos alimentos proteicos, nao reduz a quantidade da refeicao seguinte e
nao mantém a saciedade por mais tempo.

+ Por fim, os lipidios de origem animal — a manteiga, os embutidos e os queijos gordurosos
—, cujo teor de acidos graxos saturados e de colesterol é elevado, representam uma
ameaca potencial para o coracao. Por essa razao, eles nao podem, em caso algum, como
foi na dieta Atkins e para todos os que se inspiram nela, gozar de total liberdade de
Consumo.

Os protideos (ou proteinas)

Os protideos representam o terceiro nutriente universal. Formam um grande grupo de
produtos azotados, entre os quais se distingue a classe das proteinas, as mais longas dentre as
moléculas que constituem os seres vivos. Os alimentos mais ricos em proteinas provém do reino
animal e sua fonte mais prestigiosa € a carne.



O boi é gorduroso, mas alguns cortes sao magros e muito abundantes em proteinas.

As carnes de ovelha e cordeiro sao claramente mais gordurosas e sua infiltracao de gordura,
que atenua sua cor, reduz o teor de proteinas. Enfim, o porco, ainda mais gorduroso, nao € tao
rico em proteinas para pertencer ao grupo restrito dos alimentos essencialmente proteicos.

Os miudos sao muito ricos em proteinas, muito pobres em gordura e em carboidratos, a
excecao do figado, que contém uma pequena dose de agucar.

As aves,a excecao do ganso e do pato, oferecem uma carne relativamente magra e muito rica
em proteinas, especialmente o peru e certos pedagos magros da galinha, como a carne da asa.

Os peixes, especialmente os brancos e particularmente magros, como o linguado, o bacalhau
e a pescada, sao uma fonte de proteinas de altissimo valor biologico. Os peixes de mares frios,
como o salmao, o atum, a sardinha ou o bacalhau, tém carne mais gordurosa, o que reduz
ligeiramente seu teor de proteinas, mas nao deixam de ser excelentes fornecedores de proteinas,
raros geradores de untuosidade e eminentes protetores da saude cardiovascular.

Os crustaceos e 0s mariscos sao,a0 mesmo tempo, magros e sem carboidratos, logo, ricos em
proteinas. Os crustaceos sao tradicionalmente desaconselhados por seu alto teor de colesterol,
mas este € concentrado no coral da cabeca do animal, nao em sua carne, o que faz com que
possamos consumir, sem medo, camaroes, caranguejos e outros frutos do mar, se tivermos a
precaucao de tirar o coral.

O ovo € uma fonte interessante de proteinas. A gema é misturada a lipidios e colesterol o
suficiente para sermos obrigados a evitar seu abuso em caso de predisposicao. Entretanto, a clara
€ a mais pura e completa das proteinas que conhecemos, o que lhe confere o status de proteina
de referencia para classificar todas as outras.

As proteinas nao sao um privilégio do reino animal. Sao muito encontradas no reino vegetal,
mas estas sao incompletas e nunca tém a totalidade dos oito aminoacidos essenciais, sem 0s
quais os seres humanos nao podem utiliza-las. Desse modo, os cereais sao ricos em todos 0s
aminoacidos, exceto um: a lisina. As leguminosas possuem a célebre lisina, mas carecem de
metionina, que os cereais tem de sobra.Voceés ja entenderam que para utilizar as proteinas de
origem vegetal deve-se combina-las em partes iguais. Além disso, se as proteinas animais contém
um pouco de gordura, € possivel, quando se escolhe corretamente, encontrar algumas muito
magras. As proteinas de origem vegetal, ao contrario, sao, em geral, bastante ricas em
carboidratos, e convém limita-las e escolher as que contém menos, COmo as massas Oou as
lentilhas.

Como se pode, entao, ser vegetariano? Tudo depende da definicao dessa palavra. Se significar
contentarse em excluir a carne vermelha, existem muitos outros alimentos que trazem proteinas
animais, como o peixe, os frutos do mar, os ovos e os laticinios, que garantem um teor
perfeitamente suficiente. Se se referir ao nao consumo de tudo que tiver origem animal, que viveu
e foi abatido para nossa alimentacao, torna-se mais dificil, pois restam apenas os ovos e 0s
laticinios, o que é possivel e suficiente para aquele que nao espera emagrecer. Enfim, se for
absolutamente vegetal,a dieta que proponho se torna muito dificil de seguir, pois nao deixa outra



escolha senao as proteinas vegetais incompletas: devese casar os cereais € as leguminosas de
maneira habil para conseguir encontrar o conjunto de aminoacidos sem a totalidade dos quais
nao € possivel fabricar as proteinas vitais.

O homem € um cacgador carnivoro

E importante saber que o homem emergiu de sua condicao animal tornando-se carnivoro. Seus
ancestrais simiescos, a exemplo dos grandes macacos antropoides atuais, eram essencialmente
vegetarianos, mesmo que ocasionalmente alguns deles nao hesitassem em cagar outros animais
para se alimentar. Foi, entao, tornando-se um cacador coletivo e, desse modo, um consumidor de
carne que o homem pode adquirir suas faculdades puramente humanas. Seu organismo possui
todo um sistema digestivo e eliminatorio que lhe permite, ainda hoje, um consumo ilimitado de
carnes e peixes. Somos feitos para consumir carne animal, carne vermelha, peixes ou aves, tanto
no plano metabdlico quanto no psicologico. Sim, podemos nos furtar de carne, é possivel viver
sem cacar e sem se alimentar de carne animal, MAS abandonariamos, gracas a isso,uma parte do
que a nossa natureza espera, e reduziriamos a ressonancia emocional que nosso corpo esta
programado para produzir quando lhe damos o que espera. O que quero dizer com isso pode
parecer inofensivo, mas é simplesmente crucial, pois a finalidade de um organismo vivo, animal
ou humano, é viver em adequacao entre aquilo para o qual é feito e aquilo que faz.

Digestéo, desperdicio calorico e saciedade

A digestao de proteinas é a mais longa e laboriosa de todas as categorias de alimentos. E
preciso mais de trés horas para desintegrar e assimilar as proteinas. A razao € simples. As
moléculas proteicas sao longos canais de noés fortemente atados, que necessitam da acao
combinada de uma boa mastigacao, de uma laboriosa trituragao mecanica no estomago e,
sobretudo, do ataque conjugado de diferentes sucos gastricos, biliar e pancreatico, para chegar
ao apice de sua resisténcia.

Esse longo trabalho de extracao de calorias custa muito caro ao organismo e calcula-se que,
para se chegar a trasfegar 100 calorias de um alimento proteico, € preciso gastar mais de 30.
Resume-se essa particularidade afirmando-se que a acao dinamica especifica das proteinas é de
30%, enquanto é de apenas 12% para os lipidios e 7% para os carboidratos.

O que é importante guardar disso é que, quando um candidato ao emagrecimento consome
carne, peixe ou um iogurte magro, o simples fato de digeri-lo e assimila-lo impoe-lhe um trabalho,
uma perda de calorias, que reduz o ganho energético da refeicao. Essa caracteristica lhe €, entao,
particularmente favoravel. Voltaremos a isso de maneira mais detalhada quando houver a
explicacao do modo de acao da dieta de proteinas puras.

Além disso, a lentidao da digestao e assimilacao retarda o esvaziamento gastrico e aumenta a
sensacao de satisfacao e saciedade.



O unico nutriente vital e indispensavel a cada refeicdo

Dos trés nutrientes universais, apenas as proteinas sao indispensaveis a nossa existencia.

O carboidrato €, dos trés nutrientes, 0 menos necessario, pois 0 organismo humano sabe
fabricar glucose, isto €, acucar, a partir da carne ou da gordura. E o que acontece quando,
privados de alimentos ou em dieta, esgotamos a gordura de nossas reservas para transforma-la em
glucose, indispensavel ao funcionamento de nossos musculos e de nosso cérebro.

O mesmo acontece com os lipidios, que 0 obeso é especialista na arte de fabricar e estocar a
partir de seus excessos de doces e carnes.

Contudo, o homem nao dispoe de meios metabdlicos para sintetizar proteinas. Ora, o simples
fato de viver,de garantir a manutencao do sistema muscular,a renovacao de glébulos vermelhos,
a cicatrizacao de feridas, o crescimento dos cabelos e até o funcionamento da memoria, todas
essas operacoes vitals necessitam das proteinas, um minimo cotidiano de 1 grama por quilo de
peso corporal.

Em caso de insuficiéncia de proteinas, o organismo € obrigado a esgotar as proprias reservas,
principalmente seus musculos, mas também a pele ou mesmo 0s 0ssos. Isso é 0 que acontece
quando se segue uma dieta insensata,como o jejum hidrico a base de agua e nada além disso, ou
a dieta de Beverly Hills, composta exclusivamente por frutas exoticas, célebre dieta das estrelas
de Hollywood, que devem ter deixado para tras, se realmente o seguiram, parte notavel de seu
poder de seducao.

Ha pouco tempo na Europa, tendo vindo dos Estados Unidos, uma moda chamada “detox” ou
dieta da desintoxicacao faz crer que se desintoxica o organismo comendo apenas legumes e
frutas durante alguns dias. Quando se sabe que € cientificamente comprovado que, para além de
oito horas sem ingestao de proteinas de boa qualidade o organismo deve, por razoes vitais,
esgotar sua reserva muscular, mede-se a incongruéncia de tais propostas, que nao passam de
aparencias e sao voltadas exclusivamente para o marketing.

O candidato ao emagrecimento deve, entao,saber que uma dieta, por mais restritiva que seja,
nunca deve fornecer menos de 1 grama de proteinas por dia e por quilo de seu proprio peso e,
sobretudo, que esse ganho deve ser uniformemente repartido em trés refeicoes. Um café da
manha insuficiente,um almo¢o composto por uma torta de maca e uma barra de chocolate e um
jantar com pizza e uma fruta sao refeicoes carentes em proteinas e ocasioes para secar a pele e
deteriorar a consistencia geral do corpo.

Baixo valor caldrico das proteinas

Um grama de proteinas fornece apenas quatro calorias, duas vezes menos que a gordura, mas
tanto quanto o agucar. Contudo, a grande diferenca esta no fato de que os alimentos mais ricos
em proteinas nunca tém concentracao tao alta quanto o acucar de mesa em carboidratos, ou
quanto o 6leo ou a manteiga em lipidios.

Todas as carnes, peixes e outras proteinas alimentares fornecem apenas 50% de proteinas



assimilaveis, o resto € apenas lixo ou tecido anexo inutilizavel. Um peito de peru ou um bife de
100 gramas fornecem, assim, apenas 200 calorias, e quando se lembra que o organismo ainda
deve fornecer 30% do valor calorico, ou seja, 60 calorias para simplesmente assimila-las, nao
restam desses alimentos saborosos e que saciam senao 140 calorias, isto €, o valor de uma
simples colher de sopa de Oleo que julgamos inofensiva quando a jogamos em algumas folhas de
alface. E com essa simples constatacdo que se percebe a importancia capital que pode ter a
utilizacao de uma dieta que ousaria, por um periodo de tempo limitado, propor apenas proteinas.

Dois inconvenientes das proteinas

¢ Sao alimentos caros: o preco dos alimentos proteicos € relativamente elevado — a carne,
o peixe e os frutos do mar podem aumentar em muito um orcamento modesto. Os ovos, as aves e
mesmo 0s cortes de carne sao mais acessiveis, mas continuam, de qualquer forma, custando
caro. Muito felizmente, ha algumas décadas, a chegada dos laticinios com 0% de gordura fizeram
com que se fornecessem proteinas de excelente qualidade a precos que compensam o0 alto preco
da refeicao proteica.

e Sao alimentos ricos em detritos: contrariamente a maior parte dos outros alimentos, os
alimentos proteicos nao sao totalmente desintegrados e, ao fim de sua degradacao, subsiste no
organismo um certo numero de detritos, como o acido urico, que devem ser eliminados. Em
teoria, um consumo elevado desses alimentos deveria, entao, aumentar o teor de tais detritos e
incomodar pessoas sensiveis ou predispostas. Na pratica, o organismo humano — em especial o
rim — possul um determinado numero de mecanismos de eliminacao que dao conta
perfeitamente dessa tarefa. Contudo, para realiza-la, o rim tem, imperativamente, necessidade de
uma grande quantidade de agua. O rim filtra o acido urico do sangue, com a condi¢ao expressa
de intensificar seu consumo habitual de agua.

Tive a oportunidade de verificar cerca de sessenta casos de sujeitos predispostos a gota ou
com historicos de calculos biliares e tendo seguido uma dieta rica em proteinas, embora
aceitando associar um consumo diario de trés litros de agua. Os que seguiam um tratamento de
protecao, conservaram-no; os outros nao foram submetidos a ele. Nenhum deles teve o nivel de
acido urico aumentado ao longo da dieta. Um ter¢o chegou a ter o nivel reduzido.

E essencial pensar em beber dgua ao longo de toda alimentacdo rica em proteinas,
especialmente durante fases exclusivamente compostas por alimentos proteicos.

E uma boa ocasidao de abordar o tratamento dado as proteinas pelos eternos rabugentos e
causadores de rumores, que dao a entender que os alimentos ricos em proteinas poderiam
cansar, até mesmo destruir os rins. Os difamadores prolongaram a ofensiva afirmando que até
mesmo a agua poderia se revelar toxica para o rim com uma dose de um litro e meio por dia! Em
30 anos de exercicio e de pratica cotidiana dessa dieta livremente aberta aos alimentos proteicos
e que Insiste na obrigatoriedade de beber ao menos um litro € meio de agua, nunca tive uma



sombra de contestacao. Até mesmo recolhi 30 casos de pacientes que tinham apenas um rim e
emagreceram sem nunca notar modificacao em seus marcadores renais. Isso claramente sugere
que um rim, se for normal e saudavel, tolera bem uma dieta rica em proteinas quando
acompanhado por uma quantidade de agua e liquido suficiente. Um rim doente, em
contrapartida, suporta mal o crescimento de detritos, que traz um grande ganho de proteinas.
Habitualmente, uma pessoa com insuficiéncia renal o sabe, pois € uma doenca que se instala com
o passar do tempo. Mas, na duvida, é preferivel, se quisermos ter uma grande perda de peso e
antes de praticar uma dieta rica em proteinas, verificar a fungao renal com um simples exame
prescrito por um meédico.

Conclusao

Convém evidenciar alguns principios fundamentais que uma boa dieta emagrecedora deve
respeitar:

+ O grande inimigo de quem quer comecar uma dieta € sem duvidas, o lipidio ou a gordura,
tanto animal quanto vegetal. Mesmo sem levar em conta o teor em lipidios das carnes e
dos peixes, apenas o que faz parte dos 6leos de molhos e da fritura, da manteiga ou do
creme de leite na preparagao de acompanhamentos, assim como as gorduras dos queijos €
das charcutarias, € suficiente para dar a esses lipidios o prémio do ganho calérico. Uma
dieta eficaz e coerente deve, entao, comecar por reduzir ou eliminar os alimentos que sao
ricos em lipidios. Nao se pode perder gordura comendo a gordura alheia!

+ E importante saber que as gorduras animais sio as tnicas distribuidoras de colesterol e
triglicerideos. Convém, assim, reduzir sistematicamente seu consumo em caso de
predisposi¢ao ao risco cardiovascular e a a hipercolesterolemia.

¢ QOutro inimigo do candidato ao emagrecimento € o carboidrato simples. Nao o agucar
lento do cereal integral ou da leguminosa, mas o agucar rapido, o agucar de mesa de
assimilacao nao raro instantanea, e cuja presenca facilita a passagem e a absorcao do
resto. Camuflado em seu gosto doce, alimento que se belisca por exceléncia, pode nos
fazer esquecer sua alta concentracao em calorias.

¢ As proteinas tem valor calérico moderado: quatro calorias por grama.

+ Os alimentos mais ricos em proteinas, como a carne ou O peixe, possuem uma trama de
tecido conectivo muito resistente a digestao que torna sua assimilacao incompleta. A falta
de ganho energético ligada a essa caracteristica das proteinas € um deleite para o obeso
em dieta que €, por definicao, um grande assimilador de calorias, tirando proveito de todo
alimento.

+ A acao dinamica especifica das proteinas representa o custo calorico de sua desintegracao
ao longo da digestao. Esse gasto deve ser separado do ganho energético e realiza uma
economia suplementar de 30%, bastante superior a de todos os outros alimentos.



+ Nunca pratique uma dieta que compreenda menos de 60 a 80 gramas de proteinas puras,

com o risco de devastar os musculos ou secar a pele.
Nao tema o acido urico, detrito natural das proteinas, totalmente eliminado pela adjuncao

diaria de um litro e meio de agua.

Lembrese de que, quanto mais lenta for a assimilacao de um alimento, mais tardiamente
aparecera a fome. Os alimentos doces sao mais rapidamente e menos massivamente
absorvidos e assimilados; vém, em seguida, os alimentos gordurosos e, ao final, as

proteinas. Os que sao frequentemente perseguidos pela fome tirarao eles mesmos suas

conclusoes.



As proteinas puras

O motor do Método Dukan

ntes de ir adiante, deixem-me dar explicacoes sobre o que pode parecer
Apresungoso: batizar uma dieta com meu nome. Em 2000, eu havia chamado

esse método de “Protal”, para lembrar que ele alternava fases de proteinas e
de proteinas + legumes.

Com o passar dos anos, meu publico me homenageou dando meu nome a essa dieta. Existem
hoje sites de dukanianos e dukanetes, dukanoes,a dudufamily... provas de proximidade afetiva de
que minha filha, meu amor de filha, Maya, que sente tanto ciime do pai, nao gosta, mas que
fazem a minha alegria. Entao, tomo essa liberdade, mas vocés agora conhecem as razoes.

O Método Dukan é composto por quatro dietas sucessivas que se articulam um com o outro
para conduzir o obeso ao peso fixo e continuar nele.

Estas quatro dietas sucessivas e de abertura progressiva sao concebidos para levar,
respectivamente:

+ A primeira, a uma iniciagao relampago e a uma perda de peso intensa e estimulante.

¢ Asegunda,a um emagrecimento regular que proporciona,de uma vez, o peso desejado: o
Peso Certo de cada um.

¢ Aterceira,a uma consolidacao do peso carinhosamente adquirido e ainda instavel durante
uma duracao fixa de dez dias por quilo perdido.

¢ A quarta, a uma estabilizacao definitiva, com trés medidas simples, concretas, diretivas,
muito eficazes, mas nao negociaveis e que devem ser seguidas por toda a vida: a Quinta-
feira Proteica, o abandono dos elevadores e as trés colheres de sopa de farelo de aveia.

Todas as quatro dietas tém um modo de acao e uma missao particular a serem cumpridos,
mas todas as quatro tiram sua forca e sua eficacia decrescente da utilizacao das proteinas puras,
antes puras em ataque, depois associadas aos legumes em cruzeiro, mais abertas aos alimentos



na consolidacao e, enfim, novamente puras, mas em um uUnico dia por semana, na fase de
estabilizacao definitiva.

E com essa dieta utilizada pura e sem partilha, com uma duracao que pode variar, segundo o
caso, de dois a sete dias, que a fase de ataque comeca de maneira poderosa, criando um efeito
surpresa.

E essa mesma dieta que, utilizada em alternancia, confere seu poder e seu ritmo a dieta de
alternancia de proteinas e leva definitivamente a obtencao do peso desejado.

E ainda ele que, utilizado pontualmente, constitui o patamar da fase de consolidacao, periodo
de transicao entre a dieta estrita e a nao dieta.

E, enfim, ela que, em um unico dia por semana, mas pelo resto da vida, autoriza uma
estabilizacao definitiva que permite, em troca desse esforco pontual, uma alimentacao sem
culpas ou restri¢oes particulares nos outros seis dias da semana.

Se o bloco dos 72 alimentos ricos em proteinas pouco gordurosos constitui o motor de meu
método e de suas quatro dietas sucessivas, € preciso, antes que passemos a pratica, descrever seu
modo de acao muito peculiar, explicando sua impressionante eficacia, a fim de utilizar todos os
Seus recursos.

Como funciona a dieta das proteinas puras? E o assunto deste capitulo.
Esta dieta deve ser constituida apenas por proteinas

Onde se encontram as proteinas puras?

As proteinas formam a trama da matéria viva, tanto a animal quanto a vegetal, isto €, sao
encontradas na maior parte dos alimentos conhecidos. Mas a dieta das proteinas, para
desenvolver seu modo de acao particular e todas as suas potencialidades, deve ser composta por
alimentos o mais proximo possivel da pureza em proteinas. Na pratica, a parte a clara do ovo,
nenhum alimento tem essa pureza.

Os vegetais, por mais proteicos que sejam, sao sistematicamente associados aos carboidratos:
€ o0 caso de todas os cereais e de todos os farinhosos, leguminosas e diversos farinaceos, inclusive
a soja integral, conhecida pela qualidade de suas proteinas que sao,no entanto, muito gordurosas
e ricas em carboidratos. Entretanto, existem produtos derivados da soja e do trigo, trabalhados de
maneira a isolar suas proteinas e a concentra-las em produtos como o tofu, para a soja, ou o
seitan, para o trigo. Por essa razao, vocé encontrara novos produtos integrados a lista dos
alimentos autorizados em minha dieta. Quanto aos outros alimentos de origem vegetal, como
certos cereais e leguminosas, seu teor em carboidratos os confina na versao de minha dieta
reservada aos vegetarianos que, entre produtos de origem animal, nao comem senao ovos e
laticinios.

O mesmo acontece a certos alimentos de origem animal, mais proteicos que 0s vegetais,
porém muito gordurosos. E o caso do porco, da ovelha, do cordeiro, de certas aves muito



gordurosas, como o pato e 0 ganso, e de certas partes do boi e da vitela.

Existe, entretanto, um numero de alimentos de origem essencialmente animal que, sem
alcancar a pureza proteica, aproximam-se dela e que, por esse motivo, serao 0s principais atores
do meu método.

O boi, com excecao do entrecosto, da costela e de todos os pedacos estufados ou cozidos.
A vitela grelhada.
As aves, com excecao do pato e do ganso.

* & ¢ o

Todos os peixes, incluindo-se os azuis, cuja gordura, eminentemente protetora para o
coracao e para as artérias humanas, os torna aceitaveis aqui.
Os crustaceos e 0s mariscos.

*

+ Os ovos, nos quais a pureza proteica da clara € maculada pelo leve teor de gordura da
gema.

+ Os laticinios magros, os muito ricos em proteinas e totalmente desprovidos de gordura.
Eles contém, no entanto, uma pequena quantidade de lactose, actiicar natural do leite,
como a frutose é o das frutas. A fraqueza desse teor em carboidratos e o carater gustativo
desses alimentos fazem com que conservem seu lugar nessa selecao de alimentos
essencialmente proteicos que constituem as forcas estratégicas do meu método.

Como agem as proteinas?

A pureza das proteinas reduz o que estas trazem em calorias

Todas as espécies animais se sustentam com alimentos compostos por uma mistura dos trées
unicos nutrientes conhecidos: as proteinas, os lipidios e os carboidratos. Entretanto, para cada
espécie, existe uma proporcao ideal e especifica desses trés nutrientes. Para o homem, é de 5-3-2,
esquematicamente, isto €, cinco partes de carboidratos, trés de lipidios e duas de proteinas,
composicao bastante proxima a do leite materno.

Quando a composicao do bolo alimentar respeita esse numero de ouro especifico, a
assimilacao das calorias no intestino delgado se efetua, entao, com uma eficacia maxima, e seu
rendimento € tao grande que pode facilitar o ganho de peso.

Inversamente, basta modificar essa proporcao favoravel para perturbar a absorcao das
calorias e, a0 mesmo tempo, reduzir o rendimento dos alimentos. No plano teodrico, a
modificacao mais radical que se pode conceber,a que reduziria mais intensamente a absorcao de
calorias, seria restringir a alimentacao ao consumo de um unico nutriente.

Na prética, ainda que se tenha tentado esse método nos Estados Unidos com os carboidratos
(dieta de Beverly Hills, com base unicamente em frutas exoéticas) e com as gorduras (dieta
Esquimau), a alimentacao reduzida aos acgucares ou as gorduras € dificilmente realizavel e cheia
de consequéncias nocivas para a saude. O excesso de acucares facilitaria a aparicao de diabetes,



e o de gorduras, a parte o enjoo inevitavel, constituiria um enorme risco de engorduramento do
sistema cardiovascular. Além disso, a auséncia de proteinas indispensaveis a vida obrigaria o
organismo a tira-las de suas reservas musculares.

A alimentacao limitada a um Unico nutriente €, portanto, concebivel apenas para as proteinas,
solucao ao mesmo tempo aceitavel do ponto de vista gustativo, evitando o risco de entupimento
arterial e que, por defini¢cao, exclui qualquer caréncia proteica.

Quando se consegue instaurar uma alimentac¢ao limitada apenas ao nutrimento proteico, o
Orgao assimilador tem mais dificuldade para trabalhar com um bolo alimentar para o qual nao é
programado e nao pode aproveitar plenamente seu conteido caldrico. Ele se encontra na
situacao de um motor “dois tempos” de scooter ou de barco concebido para funcionar com uma
mistura de gasolina e de Oleo que se tenta utilizar com gasolina pura e que, depois de andar aos
estouros, sufoca por nao poder usar seu carburador.

Da mesma maneira, quando o organismo se alimenta de alimentos de composicao proteica
muito forte, ele se contenta em suprimir as proteinas indispensaveis a sua sobrevivéncia e a
manutencao prioritaria de seus 6rgaos (musculos, globulos, pele, cabelos, unhas) e utiliza mal e
pouco o restante das calorias.

A assimilag&o de proteinas leva a um forte gasto caldrico

Para compreender esta segunda prioridade das proteinas que contribui a eficacia da dieta, é
necessario se familiarizar com a nocao de ADE, ou acao dinamica especifica dos alimentos. A
ADE representa o esfor¢o ou o gasto que o organismo deve investir para desintegrar um alimento
até reduzi-lo ao estado de elemento de base, Gnica forma sob a qual pode passar pelo sangue. Isso
representa um trabalho cuja importancia varia com a consisténcia e a estrutura molecular do
alimento.

Quando voceé consome 100 calorias de actcar de mesa, carboidrato rapido por exceléncia,
composto por moléculas simples e pouco agregadas, vocé o assimila rapidamente, e esse trabalho
de absorcao nao custa mais de sete calorias ao organismo. Restam, entao, 93 calorias utilizaveis.
A ADE dos hidratos de carbono é de 7%.

Quando voce consome 100 calorias de manteiga ou de 6leo, a assimilacao € um pouco mais
laboriosa e esse trabalho custa 12 calorias, deixando ao organismo 88 calorias residuais. A ADE
dos lipidios passa, entao, a 12%.

Por fim, para assimilar 100 calorias de proteinas puras, clara de ovo, peixe magro ou requeijao
cremoso 0% de gordura,a adi¢ao € enorme, pois as proteinas sao compostas por um agregado de
trés longos canais de moléculas, cujos elementos de base, os aminoacidos, estao ligados entre si
por um cimento muito forte, que exige um trabalho infinitamente maior. Esse gasto calorico de
simples absorcao € de 30 calorias, deixando ao organismo apenas 70 calorias, isto € uma ADE de
30%.

A assimilacao das proteinas, verdadeiro trabalho interno, é responsavel por uma liberacao de
calor e por uma elevacao da temperatura no corpo. Esta é a razao pela qual é desaconselhavel



tomar banho de agua fria apds uma refeicao rica em proteinas, pois a diferenca de temperatura
pode ocasionar uma hidrocussao.

Essa caracteristica das proteinas, incomoda para os que tém pressa em tomar banho depois
das refeicoes, representa um beneficio para o obeso,tao habil na arte de assimilar as calorias. Ela
permite que ele realize uma economia indolor, que lhe oferece o direito de alimentarse mais
confortavelmente, sem sofrer uma sancao imediata.

Ao fim do dia, para um consumo proteico de 1.500 calorias, 0 que representa um ganho
substancial, restam apenas 1000 calorias ao organismo apos a digestao. Essa € uma das chaves do
Método Dukan e uma das razoes estruturais de sua eficacia. Mas isso nao € tudo...

As proteinas puras reduzem o apetite

Com efeito, a ingestao de alimentos ag¢ucarados ou gordurosos, facilmente digeridos e
assimilados, gera uma saciedade superficial, rapidamente submergida pelo retorno da fome.
Estudos recentes provaram, desse modo, que beliscar alimentos doces ou gordurosos nao
retardava a volta da fome, nem diminuia as quantidades ingeridas na refeicao seguinte. Contudo,
beliscar alimentos proteicos retardava a hora da refeicao seguinte e reduzia as quantidades
ingeridas.

Além disso, 0 consumo exclusivo de alimentos proteicos leva a producao de corpos cetonicos,
poderosos inibidores naturais de apetite, responsaveis por uma saciedade duravel. Depois de dois
ou trés dias de uma alimentacao limitada as proteinas puras, a fome desaparece totalmente e o
Método Dukan pode ser seguido, evitando-se assim a ameaga natural que pesa na maior parte das
outras dietas: a fome.

As proteinas puras combatem o edema e a retengao de liquidos

Certas dietas ou tipos de alimentacao sao conhecidos por serem “hidrofilos” e favorecer a
retencdo de liquidos e os inchacos, sua consequéncia imediata. E o caso das dietas com
predominancia vegetal, ricas em frutas, em legumes e verduras e em sais minerais.

As alimentacoes ricas em proteinas sao o oposto das dietas de carater mais “hidrofugo”,
facilitando a eliminacao urinaria e, assim, o ressecamento dos tecidos repletos de agua, tao
preocupantes em periodo pré-menstrual ou antes da menopausa.

A dieta de ataque, composta exclusivamente por proteinas de maior pureza possivel €, de
todas as dietas, a que mais elimina os liquidos.

Essa caracteristica representa uma vantagem bastante particular para a mulher. Com efeito,
quando um homem engorda, isso acontece principalmente porque ele come muito e estoca seu
excedente caldrico em forma de gordura. Na mulher, 0 mecanismo de ganho de peso €, com
frequéncia, mais complexo e associado a uma retencao de liquidos que freia e reduz as
performances das dietas.

Em certos momentos do ciclo menstrual, nos quatro ou cinco dias que precedem a
menstruacao ou em certas encruzilhadas da vida feminina: puberdade anarquica, pré-menopausa



interminavel ou mesmo no coracao da vida genital sob efeito de disturbios hormonais, as
mulheres, especialmente aquelas acima do peso, comecam a reter liquido e sentem que se
tornam esponjosas, grandes, o rosto incha quando acordam e nao conseguem tirar os anéis de
seus dedos, que aumentam de tamanho, além de sentirem suas pernas pesadas e os calcanhares
entumecidos. Essa retencao é acompanhada por um ganho de peso, habitualmente reversivel,
mas que pode se tornar cronico.

E preciso, as vezes, que essas mulheres, para voltar a sua forma e evitar o inchaco, comecem
uma dieta e constatem, com surpresa, que 0s pequenos ganhos obtidos ao fim desses periodos
permanecem inoperantes.

Em todos os casos, que nao sao assim tao raros, as proteinas puras, da maneira como as
encontramos assimiladas na minha dieta de ataque, tém uma ag¢ao ao mesmo tempo decisiva e
imediata. Em alguns dias, até mesmo algumas horas, os tecidos repletos de liquidos secam com
uma sensacao de bem-estar e leveza, repercutindo imediatamente na balanca, o que reforca a
motivacao.

As proteinas puras aumentam a resisténcia do organismo

Aqui, trata-se de uma propriedade bastante conhecida pelos nutricionistas e sempre notada
pelo leigo. Antes da erradicacao antibidtica da tuberculose, uma das bases classicas do
tratamento era a alimentacao em excesso, principalmente o aumento da propor¢ao das proteinas.
Em Berck, chegavase a forcar os jovens adolescentes a beber sangue animal. Atualmente, os
treinadores aconselham uma alimentacao com forte teor proteico aos atletas que demandam
muito do proprio organismo. Os médicos empreendem esforcos nesse mesmo sentido para
aumentar a resisténcia a infeccao, no caso das anemias, ou para acelerar a cicatrizacao de feridas.

E dtil dispor dessa vantagem, pois 0 emagrecimento, qualquer que seja, sempre enfraquece
um pouco o organismo. Pessoalmente, notei que o periodo inaugural do método, composto
exclusivamente por proteinas tao puras quanto possivel, era sua fase mais estimulante. Certos
pacientes chegaram a assinalar um efeito euforizante, tanto fisico quanto mental, e isso desde o
final do segundo dia.

As proteinas puras fazem emagrecer sem perda muscular, nem flacidez da pele

Esta constatacao nao tem nada de surpreendente quando se sabe que a pele, seu tecido
elastico, assim como o conjunto dos musculos do organismo, € essencialmente constituida por
proteinas. Uma dieta com insuficiencia de proteinas obrigaria o corpo a utilizar as de seus
proprios musculos e pele, fazendo com que essa elasticidade se perdesse, sem falar da
fragilizacao dos ossos, frequentemente ja ameacados, da mulher na menopausa. A conjugacao
desses esforcos produz um envelhecimento dos tecidos, da pele, dos cabelos e da aparéncia
geral, comumente notado pelos proximos e que pode fazer com quem se interrompa a dieta
prematuramente.

Inversamente, uma dieta rica em proteinas e, a fortiori, uma dieta composta exclusivamente



por proteinas,como esta que o método Dukan inaugura, tem pouca razao para atacar as reservas
do organismo, uma vez que elas sao massivamente fornecidas. Nessas condigcoes, o
emagrecimento rapido e tonificante conserva a firmeza dos musculos e o brilho da pele, alem de
permitir que se emagreca sem envelhecer muito.

Tal particularidade do Método Dukan pode parecer secundaria para as mulheres jovens e
rechonchudas, musculosas e de pele grossa, mas torna-se primordial para mulheres que se
aproximam dos 50 anos e, assim, da menopausa, ou que tenham o azar de possuir uma
musculatura reduzida ou — principalmente — uma pele delicada e fina. Porque — esta € a
oportunidade de falar a respeito — veem-se hoje em dia muitas mulheres que tomam conta de
sua silhueta com base exclusivamente na balanca. O peso nao pode e nao deve ter esse papel
exclusivo. O brilho da pele, a consisténcia dos tecidos e a tonicidade geral do corpo sao, na
mesma medida, parametros que interferem na imagem exterior de uma mulher.

Esta dieta deve ser muito rica em agua

O problema da agua é sempre um pouco desconcertante. Opinioes e ruidos circulam a
respeito, mas sempre se pode encontrar uma opiniao pseudoautorizada que afirma o contrario do
que voce ouviu no dia anterior.

Ora, o problema da agua nao € um simples conceito de marketing da dietética, um guizo
destinado a divertir os candidatos ao emagrecimento. E uma questdo de suma importancia que,
apesar do imenso esforco combinado a pressa, os médicos, 0s comerciantes de agua e o simples
bom-senso nunca realmente tinham conseguido convencer o publico e, em particular, a pessoa
em dieta.

Para simplificar, pode parecer essencial e prioritario queimar calorias para obter uma fonte de
reservas de gordura, mas essa combustao, por mais necessaria que seja, nao € suficiente.
Emagrecer significa mais queimar que eliminar.

E como uma lavagem de roupa ou de louca que nao passou pela etapa do enxague. O mesmo
acontece com o emagrecimento, e € indispensavel que, sobre esse assunto em especial, as coisas
estejam claras. Uma dieta que nao esteja vinculada a uma porcao de agua suficiente € uma dieta
ruim, nao apenas pouco eficaz, mas que é acompanhada de um actimulo de detritos nocivos.

A agua purifica e melhora os resultados da dieta

Uma simples constatacao de uma evidencia mostra que, quanto mais se bebe e quanto mais se
urina, mais o rim tem a possibilidade de eliminar os detritos provenientes dos alimentos
queimados. A agua €, entao, o melhor dos diuréticos naturais. E surpreendente constatar a pouca
quantidade de gente que bebe o suficiente.

As mil solicitacoes do cotidiano retardam e, em seguida, acabam por ocultar a sensacao
natural de sede. Os dias e os meses passam, ela desaparece e nao tem mais o papel de advertir
para a desidratacao dos tecidos.



Muitas mulheres, com vasos mais sensiveis e menores que os dos homens, hesitam em beber
para evitar os deslocamentos incessantes ou as necessidades intempestivas durante o trabalho,
quando se esta em um transporte publico, ou mesmo por alergia aos banheiros publicos.

Ora, o que pode ser aceito em condi¢oes ordinarias nao o € mais ao longo de uma dieta
emagrecedora, e se 0os argumentos de higiene se mostram ilusorios, ha um que sempre acaba por
convencer. Vamos a ele:

Tentar emagrecer sem beber dgua nao é apenas toxico para o organismo, mas pode até
mesmo reduzir ou bloquear totalmente a perda de peso e reduzir a nada muitos dos esforcos
feitos. Por quée?

Porque o motor humano, que consome suas gorduras ao longo de uma dieta funciona como
qualquer motor de combustao. A energia queimada libera calor e detritos.

Se esses detritos nao forem regularmente eliminados e se amontoarem nos rins, seu acumulo
em aval termina, cedo ou tarde, por interromper a combustao e freando toda a perda de peso; e
isto mesmo com uma dieta seguida a risca. Seria a mesma coisa para um motor de carro do qual
se obstrui o escapamento ou uma lareira. Ambos terminariam por se estufar e se apagar com o
acumulo dos detritos.

Os devaneios nutricionais do obeso e o acimulo de maus tratamentos e de dietas excessivas
ou incoerentes terminam por fazer com que seus rins se tornem preguicosos. Mais que qualquer
outro, o obeso tem necessidade de grandes quantidades de agua para tornar a fazer funcionar os
Orgaos de excrecao.

No inicio, a operacao pode parecer desagradavel e fastidiosa, principalmente no inverno.
Contudo, ao insistirse, o habito acaba por tomar seu lugar e, reforcado pela agradavel sensacao
de lavarse interiormente e de emagrecer melhor,também acaba por voltar a ocupar o lugar de
uma necessidade.

Agua e proteinas puras conjugadas exercem poderosa agao sobre a celulite

Esta propriedade diz respeito apenas as mulheres, pois a celulite € uma gordura sob influéncia
hormonal que se acumula e permanece aprisionada nos lugares mais femininos do organismo: as
coxas, 0s quadris e os joelhos.

Neste caso especifico em que a dieta € normalmente, impotente, constatei pessoalmente que
a das proteinas puras ligada a uma reducao de sal e a um consumo intensificado de agua pouco
mineralizada possibilitava a obtencao de uma perda de peso mais harmoniosa, com o
emagrecimento moderado — mas real — de zonas rebeldes como o culote ou a parte interna dos
joelhos.

Comparada a outras dietas seguidas por uma mesma paciente em momentos diferentes de sua
vida, essa combinagao € a que, para um mesmo peso perdido, obteve a melhor reduc¢ao global do
contorno da bacia e das coxas.

Tais resultados aplicam-se pelo efeito hidrofugo das proteinas e a intensa filtracao do rim
diante do recebimento massivo de agua. A agua penetra em todos os tecidos, inclusive o da



celulite. Ela entra neles pura e virgem e sai suja e cheia de detritos. A essa acao de excrecao e
dessalgamento adiciona-se o poderoso efeito de combustao das proteinas puras, € seu conjunto
realiza uma acao, certamente modesta e parcial, mas rara, que se distingue da maior parte das
outras dietas, que nao tém qualquer efeito sobre a celulite.

Em que momentos se deve beber agua?

Inumeros resquicios de informacao de outra era, mas ainda em vigor no inconsciente coletivo,
persistem em fazer crer que € preferivel beber fora das refeicoes, para evitar o sequestro de agua
pelos alimentos.

Essa privacao durante as refeicoes nao apenas carece de fundamento fisiologico, mas, em
muitos casos, funciona como contra a regra. Nao beber durante as refeicoes, no momento em
que a sede vem de maneira mais forte,em que € tao facil e agradavel beber,faz com que o risco
de acabar com a sede pese e, no calor das atividades cotidianas, faz com que se esqueca de
beber no resto do dia.

Durante a dieta Dukan e, especialmente ao longo do periodo de ataque pela alternancia de
proteinas, € indispensavel, exceto em caso excepcional de retencao de liquidos de origem
hormonal ou de insuficiencia renal, beber um litro e meio de agua, se possivel, mineral, mas
também em qualquer outra forma liquida: cha, café ou infusao.

Uma taca de cha no café da manha, um grande copo durante a manha, dois outros no almoco
e um café no final da refeicao,um copo a tarde e dois a noite: eis que dois litros foram facilmente
ingeridos.

Inidmeros pacientes afirmaram para mim que para beber sem sede eles adquiriram o habito
pouco elegante, mas, segundo eles, eficaz, de beber diretamente na garrafa.

Que agua beber?

¢ As aguas mais apropriadas no periodo de ataque, puramente proteico, sao as minerais,
ligeiramente diuréticas e laxativas. Evite as aguas gasosas, que sao boas, mas salgadas
demais para serem consumidas em grandes quantidades.

+ Para os que tem o habito de beber agua do filtro,nao ha problema em continuar, porque o
essencial € mais a quantidade de agua ingerida — que, por si sO, € suficiente para
despertar o rim — que a composi¢ao particular da agua.

+ O mesmo acontece com todas as infusoes e chas — camomila, verbena ou menta —, que
seduzirao os que estao habituados ao ritual da hora do cha e, principalmente, aqueles que
preferem bebidas quentes para se esquentar no inverno.

+ No que diz respeito aos refrigerantes light, todos sao grandes aliados na luta contra o
sobrepeso. A Coca-Cola light € o lider incontestavel do mercado, uma vez que sua difusao
se iguala, hoje, a da versao classica, muito acucarada. Eu nao apenas autorizo, mas
aconselho o consumo de refrigerantes light. Por varias razoes. Antes de mais nada, o
refrigerante light faz com que se atinja facilmente os dois litros diarios de agua.Além disso,



seu teor em acucares e em calorias € praticamente inexistente: uma caloria por copo
equivale ao valor de um amendoim por garrafa em formato familiar. Finalmente e
sobretudo, a Coca light € como sua versao tradicional, uma mistura de sabores intensos,
cujo uso repetido, especialmente para quem gosta de beliscar em caréncia de sensacoes
de acucar, pode reduzir tal vontade. Muitos pacientes afirmaram que foram ajudados, ao
longo de sua dieta, pelo uso reconfortante e ludico dos refrigerantes light.

A tUnica excecao ao uso do refrigerante light € a dieta para a crianca ou o adolescente.
A experiéncia mostra que, nessas idades, o efeito da substituicao do “actcar falso” tem um
papel ruim e reduz bem pouco a necessidade de acicar.Além disso, esse uso ilimitado do
acucar pode criar um habito de beber sem sede unicamente pelo prazer, o que pode
originar dependéencias mais preocupantes posteriormente.

A agua é uma auténtica fonte de saciedade natural

Na linguagem corrente, frequentemente se assimila a sensacao de vazio no estomago com a
fome, o que nao é totalmente falso. A agua bebida ao longo da refeicao e misturada aos alimentos
aumenta o volume total do bolo alimentar e cria uma distensao no estomago e uma sensag¢ao de
plenitude, que sao os primeiros sinais da saciedade. Essa € uma razao a mais para se beber a
mesa, mas a experiéncia prova que esse efeito de ocupacao e de gesto de levar a boca funciona
também fora das refeicoes, por exemplo, ao longo da zona horaria mais perigosa do dia, entre 17
e 20 horas. Um grande copo de bebida, qualquer que seja, com frequéncia, é suficiente para
moderar as vontades alimentares.

Atualmente, um novo tipo de fome surge entre as populacoes mais ricas do mundo: a fome
autoimposta do ocidental, assaltado pela gama infinita de alimentos de que dispoe, mas que nao
pode tocar sem envelhecer ou perecer.

E surpreendente constatar que, em um momento em que individuos, instituicdes e laboratérios
farmacéuticos sonham em descobrir o moderador de apetite ideal eficaz, haja uma grande parte
de seres poderosamente concernentes que ignoram ou — pior — se recusam a utilizar o meio
simples, puro e comprovado que € a agua para acalmar o apetite.

Esta dieta deve ser pobre em sal

O sal € um elemento indispensavel a vida e se apresenta, em graus diversos, em todos 0s
alimentos. Porém, o sal que adicionamos € quase sempre supérfluo,nao passa de um condimento
que melhora o sabor dos alimentos, aguca o apetite e, muito frequentemente, seu uso € fruto do
habito.

A dieta pobre em sal ndo apresenta qualquer perigo

Podemos e até mesmo devemos viver toda a vida com uma dieta pobre em sal. Cardiacos,



insuficientes renais e hipertensos vivem permanentemente em uma dieta pobre em sal sem
Jamais apresentar caréencias. Uma precauc¢ao concerne, no entanto, as pessoas naturalmente
hipotensas habituadas a viver com pressao baixa.Uma dieta muito restrita em sal, principalmente
se for conjugada a um forte consumo de agua, pode aumentar a filtracao do sangue, lava-lo e, por
esse mesmo meio, reduzir seu volume e abaixar ainda mais a pressao arterial. Se esta ja for
naturalmente baixa, pode ocasionar fatiga e vertigens ao se levantar rapido, por exemplo. Essas
pessoas devem se contentar em nao adicionar sal e evitar beber mais de um litro e meio de agua
por dia.

Uma alimentagao muito salgada, ao contrario, retém e fixa a agua nos tecidos

Nos paises quentes, frequentemente, sao distribuidos sachés de sal aos trabalhadores, para
evitar a desidratagao ao sol.

Na mulher, especialmente na mulher sob forte influéncia hormonal, em periodo pré-menstrual
Ou pré-menopausa, ou, ainda, ao longo da gravidez, inumeras partes do corpo podem se tornar
esponjosas e reter quantidades impressionantes de agua.

Nessas mulheres, a dieta, hidrofuga por exceléncia, desenvolve sua plena eficacia se a
quantidade de sal absorvido for reduzida ao minimo, permitindo que a agua ingerida atravesse
mais rapidamente o organismo, medida em todos os pontos comparavel a imposta durante um
tratamento com cortisona.

A esse respeito € comum ouvir pessoas reclamarem de ganharem 1 ou mesmo 2 quilos em
uma noite, depois de um grande desvio em sua dieta. Quando se analisa a refeicao em questao,
nunca se encontra a quantidade de alimentos necessaria para o ganho de 2 auténticos quilos, ou
seja, 18 mil calorias, impossiveis de serem ingeridas em um espaco tao curto de tempo. Tratase
somente da conjuncao de uma refeicao muito salgada e regada, quando os efeitos do sal e do
alcool tornam mais lenta a travessia da agua ingerida. Nunca se deve esquecer que 1 litro de agua
pesa 1 quilo e que 9 gramas de sal fixam 1 litro no tecido durante um dia ou dois.

Desse modo, se ao longo da dieta uma razao forte impuser uma refeicao profissional ou
familiar que obrigue a desrespeitar as instrucoes em curso, evite,ao mesmo tempo, salgar demais
ou beber muita agua. E, principalmente, evite se pesar no dia seguinte, pois um ganho de peso
brutal e injustificado podera desencoraja-lo e acabar com sua determinagcao e sua confianca.
Espere até o dia seguinte, ou melhor, espere dois dias, e intensifique a dieta, a ingestao de agua
pouco mineralizada e a restricao do sal, trés medidas suficientes para voltar ao nivel anterior.

O sal agucga o apetite e sua redugéo o abranda

Trata-se de uma constatacao. Os pratos salgados aumentam a salivacao e a acidez gastrica, o
que agucga o apetite.

Inversamente, os pratos pouco salgados estimulam pouco as secrecoes gustativas € nao tém
acao no apetite. Infelizmente, a auséncia de sal também acalma a sede e a pessoa em dieta Protal
deve aceitar impor a si mesma um alto nivel de bebida nos primeiros dias, de maneira a trazer de



volta a necessidade de agua e a sede natural.

Conclusao

A dieta das proteinas puras, dieta inaugural e principal motor das quatro dietas integradas que
compdem meu método, ndo é como as outras. E a Gnica que utiliza apenas uma familia de
nutrientes e uma categoria bem definida de alimentos com teor maximo em proteinas.

Nessa dieta e ao longo de todo o desenvolvimento do método, toda referéncia as calorias e sua
reducao deve ser abandonada. Consumir pouco ou muito influencia pouco os resultados; o
essencial € nao sair dessa categoria de alimentos.

Do mesmo modo, o segredo que as duas primeiras frases propriamente emagrecedoras
reivindicam é comer muito, mesmo comer preventivamente, antes que a fome apareca,fome que
se torna entao incontrolavel e que nao se contentara mais com as proteinas autorizadas, mas
levara o imprudente a alimentos de pura gratificacao, alimentos de baixo valor nutricional, mas
de forte carga emocional, do acucarado ao cremoso, ricos e desestabilizadores.

A eficacia dessa dieta estd, assim, inteiramente ligada a selecao de alimentos, fulminante, uma
vez que a alimentacao esta limitada a essa categoria de alimentos, mas bastante mais lenta e
fundamentada na triste regra da reducao de calorias quando se escapa delas. Para falar de
maneira clara, seguindo essa dieta vocé nao estara mais no sistema de calorias, mas no das
categorias. Vocé nao tera necessidade de contar quantidades, mas de permanecer dentro de
suas fronteiras. Se sair da lista de alimentos autorizados, vocé nao tera mais direto as quantidades
e devera voltar a contagem do numero de calorias que coloca na boca.

E, assim, uma dieta que nao pode ser feita pela metade. Ela responde a lei do tudo ou nada,
que explica nao apenas sua eficacia metabolica, mas também seu formidavel impacto psicologico
no obeso que também funciona segundo essa mesma lei de extremos.

Com um temperamento excessivo por exceléncia, tao ascético no esforco quanto propenso
aos abandonos, o obeso, encontra nessa dieta um comprometimento com sua imagem em cada
uma das quatro etapas do método.

Essas afinidades entre perfil psicologico e estrutura da dieta criam um encontro cuja
importancia é de dificil compreensao para o leigo, mas que, na pratica, € decisiva. Essa adaptacao
reciproca gera uma forte adesao a dieta, o que facilita o emagrecimento, mas assume toda sua
dimensao no estagio da estabilizacao ultima, quando a dieta das proteinas acontece em unico dia
da semana, um dia de redencao, um “golpe” pontual e eficaz e que, sozinho e dessa maneira,

pode ser aceito por todos que lutam desde sempre contra sua predisposi¢ao ao sobrepeso.



Pratica do Método Dukan

iIs que voce chega ao momento decisivo da pratica do meu método. Voce

Esabe, agora, tudo que é necessario a compreensao de seu modo de agao e a
eficacia das quatro dietas que o compoem.

Nesta introducgao tedrica tentei fazer com que voce entendesse que nao se € gordo por acaso €
que o ganho de peso que lhe diz respeito e que voce deseja hoje abandonar é parte de voce
mesmo que VOCE recusa, mas que reflete sua natureza, de sua psicologia e, portanto, de sua
identidade.

Tanto de seus incomodos e de sua tendéncia familiar para engordar quanto da sua historia,
tanto do funcionamento de seu metabolismo quanto de sua personalidade, sua afetividade e suas
emocoes e, frequentemente, de uma maneira particular de usar o prazer fornecido pelos
alimentos para amenizar os pequenos e grandes desprazeres da vida.

O que quero dizer é que esse negodcio nao € tao simples quanto parece e explica por que tantos
outros além de voce falharam, e talvez até voceé mesmo no passado, e por que tantas dietas sao
inuteis.

Lutar contra uma forca tao poderosa e arcaica quanto a necessidade de comer, uma forca
quase animal,que vem das profundezas,indomavel, que varre todos os argumentos da razao, nao
pode, evidentemente, ser fundada em um simples aprendizado racional da nutricao, por mais
inteligente que seja, e na esperanca de um autocontrole do obeso por si mesmo.

Para ter uma chance de se opor a violéncia do instinto, deve-se combater em seu terreno,com
0s meios, uma linguagem e os argumentos originarios do mesmo registro instintivo.

A necessidade de seduzir, a necessidade de bem-estar, 0 medo da doenca, a necessidade de
pertencer a um grupo e de se conformar com os critérios culturais revelam esse registro e sao as
Unicas forcas instintivas atualmente capazes de motivar e mobilizar o obeso, mas elas se acabam
ao primeiro embelezamento, assim que a imagem melhora, que as roupas comecam a afrouxar e
que nao se fica mais tao ofegante ao subir escadas.



Mas, sobretudo, para que uma dieta, ou melhor, para que um método global tenha chance de
ser adotado e seguido pelo obeso, deve utilizar um outro recurso instintivo: o argumento de
autoridade.

A preconizacgao de um método para emagrecer deve, entao,ser formulada por uma autoridade
exterior a ele,uma vontade que substitua a sua e que se exprima em forma de palavras de ordem
precisas, nao sujeitas a interpretacoes, nao negociaveis e, sobretudo, mantidas em uma forma
aceitavel por tanto tempo quanto se pretenda conservar seus resultados.

Construi o Método Dukan com base na incontestavel eficacia da alternancia de proteinas,
ajustando-o ao perfil do obeso ao longo dos anos, confeccionando-lhe uma rede de instrugoes
infaliveis, que canaliza e utiliza sua natureza excessiva e apaixonada, seu heroismo e suas
empolgacoes iniciais, que supre sua inconsisténcia no esforco.

Também compreendi,com 0 uso, que uma Unica dieta nao poderia, sozinha, bastar para uma
tarefa tao complexa. Assim, confeccionei um método em que se sucedem, em um todo global e
coerente, quatro dietas que se revezam para nao deixar o gordo obeso um unico instante sequer
diante de sua tentacao e de seu desfalecimento.

Mais recentemente compreendi que emagrecer sem referéncia ao gasto fisico, 0 mais simples
e natural que existe para ter uma duracgao e se tornar um habito, corria o risco de fragilizar essa
proposta. Em um mundo onde o sedentarismo faz parte integrante do modelo economico de
nossas sociedades e em que nao € simplesmente aceito, mas procurado, o simples conselho de
bom-enso nao era suficiente. Tomei, entao, a decisao de integrar uma atividade fisica, e mais
particularmente a caminhada, como um motor de suma importancia em meu método, e de nao
mais aconselhar simplesmente, mas PRESCREVER, como eu o faria para um medicamento.

Periodo de ataque:
a dieta das proteinas puras

Quaisquer que sejam as modalidades, a duracao e a indicacao, meu método comeca sempre pela
dieta das proteinas puras, dieta extremamente peculiar que utilizo para criar um gatilho
psicologico e um efeito metabdlico de surpresa que conjugam seus efeitos para levar a uma
primeira queda de peso decisiva.

A partir de agora, farei uma revisao com detalhes de todos os alimentos que vao acompanha-lo
nesse primeiro periodo, combinando essa descricao com um certo numero de conselhos
destinados a facilitar suas escolhas.

Quanto tempo deve durar essa primeira etapa-relampago para assegurar plenamente seu papel



de abertura e de desencadeamento de perda de peso? Nao ha uma resposta padrao para essa
importante pergunta. Sua duracao deve ser adaptada a cada caso. Ela depende, sobretudo, do
peso a ser perdido, mas também da idade, do numero de dietas seguidas anteriormente, da
intensidade da motivacao e das afinidades particulares com os alimentos proteicos.

Darel algumas indicagoes extremamente precisas sobre os resultados que voce podera esperar
dessa dieta de ataque, que serao, evidentemente, ligados a observacao perfeita da dieta e da
escolha certa de sua duracao.

Assinalarei, enfim, as diversas reacoes que podem ser encontradas ao longo desse periodo
inaugural.

Os alimentos autorizados

Ao longo deste periodo, cuja duracdo pode variar entre um e dez dias, vocé terd direito a onze
categorias de alimentos para se alimentar, apresentados a seguir.

Dessas onze categorias, vocé poderd consumir quantos alimentos quiser ou quantos lhe
convierem, sem qualquer limitacao de quantidades e hora do dia.

Voce tambem tera a liberdade de misturar esses alimentos uns com os outros.

Voce pode escolher os que lhe agradam sem tocar nos outros e, até mesmo, em um caso
extremo, alimentarse de uma unica categoria de alimentos em determinada refeicao ou mesmo
um dia inteiro.

O essencial € permanecer dentro dessa lista perfeitamente definida, sabendo que eu a
recomendo ha muito tempo e que nada esqueci.

Saiba, também, que o menor desvio,a menor quebra de fronteiras, por mais infima que seja,
age como uma picada de agulha em um balao de ar.

Um desvio aparentemente benigno, pode ser suficiente para fazer com que se perca o
beneficio dessa preciosa liberdade de comer sem qualquer limitacao.

Por um pouco de qualidade, voce tera perdido acesso a quantidade e se vera obrigado,
durante o dia em curso, a entrar na fastidiosa reducao das calorias e a comer com limitagoes.

Para resumir, a palavra de ordem e, deste modo, simples e nao negociavel: tudo que for
mencionado na lista a seguir € para voce, totalmente para vocé; o que ndo se encontra nela,
vocé deve esquecer por ora, sabendo que, em um futuro proximo todos os alimentos
deixados de lado poderao ser consumidos novamente.

Primeira categoria: as cames magras

Entendo por carne magra trés tipos de carne: a vitela, o boi e o cavalo, para aqueles que,
infelizmente cada vez mais raros, ainda o consomenm.

¢ O boi:todos os pedacos para assar ou grelhar sao autorizados, em especial o bife, o fil€, o



rosbife, os pedacos do agougue, evitando-se escrupulosamente o entrecosto e a costela de
boi, muito gordurosos.

+ Avitela: os cortes aconselhados sao o escalope, o assado e o figado de vitela, se seu nivel
de colesterol permitir este tltimo. A costela de vitela é autorizada com a condicao de que
se deixe de lado o empanado que a envolve.

+ O porco e o cordeiro nao sao autorizados nessa dieta de ataque, que deve ser o mais puro
e eficaz possivel.

A preparacao dessas carnes pode ser efetuada da maneira que lhe convier,mas sem utilizacao
de gordura, manteiga, 6leo ou creme de leite, mesmo o light. Para conservar o gosto do grelhado,
adicione algumas gotas de 6leo em sua frigideira e espalhe com papel-toalha.

O cozimento aconselhado é o grelhado, mas essas carnes também podem ser assadas no forno
ou na assadeira, preparadas em papelote, ou até mesmo fervidas.

O grau de cozimento fica ao gosto de cada um, mas devese saber que o cozimento retira
progressivamente a gordura da carne, aproximando-a, assim, do ideal da proteina pura importante
para a dieta.

A carne de hamburguer € autorizada, mas sua preparagao crua ou em carpaccio deve ser
realizada sem Oleo.

A carne moida cozida ou em forma de hamburguer é aconselhada para aqueles que nao tém
problemas em deixar de lado os cortes de carnes e para quem seria interessante preparar
almondegas amalgamadas com ovo, ervas, alcaparras e cozidas no forno.

O bife congelado € autorizado, mas deve-se atentar para que seu nivel de gordura nao passe de
10%. 0 de 15% € gorduroso demais para o periodo de ataque. Cuidado! Os hamburgueres kosher
sao muito gordurosos e € mais aconselhavel moer voceé mesmo pedacos inteiros de carne.Senao,
voce pode cozinha-lo o suficiente para que boa parte de sua gordura seja retirada.

Lembro mais uma vez que as quantidades nao sao limitadas.

Segunda categoria: 0s miudos

Nesta categoria, apenas o figado e a lingua sao permitidos: figado de vitela, de boi ou de
galinha.

As linguas de vitela e do cordeiro, pouco gordurosas,sao autorizadas. Do boi deve-se consumir
apenas a metade anterior da lingua, especialmente a ponta, que € a zona mais magra, e evitar a
parte de tras, muito gordurosa.

No que diz respeito ao figado, 0 que interessa em seu forte teor em vitaminas, extremamente
util ao longo da dieta de emagrecimento, € infelizmente reduzido por sua riqueza em colesterol,
excluindo-o da alimentac¢ao de pessoas com riscos cardiovasculares.

Terceira categoria: 0S peixes



Para esta familia de alimentos nao ha qualquer restricao ou limitacao. Todos os peixes sao

autorizados, sejam eles gordurosos ou magros, brancos ou azuis, frescos ou congelados, em

conserva ou naturais — mas nunca em conserva de 6leo —, defumados ou secos.

*

Todos os peixes gordurosos e azuis sao autorizados, especialmente a sardinha, o carapau,
o atum e o salmao.

Todos os peixes brancos e magros também sao autorizados, como a solha, a pescada, o
bacalhau, o dourado, o ruivo, a raia, a truta, a merluza, a lota e muitos outros menos
consumidos.

O peixe defumado também € autorizado, especialmente o salmao, que apesar de
gorduroso e reluzente nao € mais gorduroso que um bife com 10% de gordura. O mesmo
acontece com a truta defumada e a enguia.

O peixe em conserva, muito util em caso de refeicoes rapidas ou ligeiras, € autorizado
quando se trata de uma conserva natural como o atum, o salmao ou o carapau no vinho
branco, consumido sem molho, e sardinha com tomate.

Finalmente, o kani, preparacao de origem japonesa a base de peixe branco extremamente
magro, aromatizado com molho de caranguejo.

Muitos dos meus pacientes e leitores tém um preconceito desfavoravel com relacao ao
kani.

De fato, é um alimento reconstituido, mas por ter investigado seu modo de preparo pude
constatar que é um alimento de boa qualidade nutricional preparado logo apos a pesca de
pequenos peixes brancos em barcos-usina em alto-mar. Outros me dizem que sua
etiquetagem mostra um alto teor de carboidratos. Isto é verdade, mas nao é redibitorio,
pois se trata do amido, e o resto de suas qualidades € suficiente para tolera-lo. Com efeito,
seu teor de gordura € muito baixo, seu uso € extremamente pratico, € facil de ser
transportado, sem cheiro, nao necessitando qualquer preparacao ou cozimento e pode ser
beliscado a qualquer hora do dia.

O peixe deve ser preparado sem adicao de gordura, feito com limao e salpicado de

condimentos, ou levado ao forno, recheado de ervas e limao, mas também no vapor ou, melhor

ainda, em papelotes, para conservar integralmente os sucos de cozimento.

Quarta categoria: 0s frutos do mar

Nesta classe de alimentos reagrupo todos 0s crustaceos e mariscos.

*

P

Os camaroes cinza e rosa, os gambas, os caranguejos, as lagostas, os lagostins, as ostras, os
mexilhoes, os escargots, as vieiras etc.

E importante pensar nesses alimentos, que diversificam a alimentacao e podem dar um ar de



festa a dieta. Eles também tém o poder de nos deixar facilmente satisfeitos.

Quinta categoria: as aves

o Toda ave € autorizada — menos as de bico chato, pato e ganso —, com a condi¢ao
expressa de serem consumidos sem a pele. Cuidado! O cozimento se faz com a pele, que
deve ser retirada no ultimo momento, ja no prato, para evitar que a carne fique seca.

+ O frango é a ave mais consumida e mais pratica para a dieta das proteinas puras.Todos os
seus pedacos sao autorizados, exceto a parte interna da asa, inseparavel da pele e muito
gordurosa. Deve-se saber, contudo, que existe uma clara diferenca do teor de gordura
entre os diferentes pedacos do frango, sendo o peito a parte mais magra, depois a coxa e,
em seguida, a asa. Por fim, o frango escolhido para essa alimentacao deve ser o mais
jovem possivel.

+ O peru em todas as suas formas, em escalope na frigideira ou a coxa assada no forno,com
bastante alho. A perua, a pintada e a codorna também sao autorizadas, assim como as
aves de caca, como o faisao, o perdigoto e o pato selvagem, que € magro.

¢ O coelho é uma carne magra que pode ser consumida assada ou cozida na mostarda e
com requeijao cremoso 0% de gordura.

Sexta categoria: 0S presuntos sem ou com baixo teor de gordura

Ja ha alguns anos encontram-se facilmente nos supermercados presuntos de porco com baixo
teor de gordura, mas também o peito de peru ligeiramente defumado e o blanquet de frango, cujo
teor de gordura varia entre 4% e 2% — bem mais magro que as carnes e 0s peixes mais magros.
Ou seja, eles sao autorizados e até mesmo aconselhados, gracas a sua extrema disponibilidade e
facilidade de uso.

O mesmo acontece com a carne de caca, assim como a bresaola, adaptacao italiana da
primeira, ambas vindas da carne-seca. Uma charcutaria particularmente magra e muito apreciada,
mas infelizmente de alto custo. E possivel encontréd-la em supermercados em embalagens de
plastico, bem menos saborosa e menos salgada que seu corte em um agougue ou mercearia fina
italiana.

Apresentadas em embalagens de plasticos, ja cortadas em fatias, limpas, sem odores ou
detritos, essas carnes podem ser consumidas e transportadas com facilidade para a confeccao de
refeicoes a hora do almoco.

Além disso, se 0 seu gosto nao se aproxima do gosto dos presuntos comuns, seu valor
nutricional é comparavel. Lembremos que os presuntos de charcutaria e o pernil nao sao
autorizados, e os presuntos crus e defumados, bem mais gordurosos, ainda menos.

Sétima categoria: 0S ovos

Os ovos devem ser consumidos duros, na casca, cozidos, em omelete ou mexidos em uma



frigideira antiaderente, ou seja, sem adi¢ao de 6leo, nem de manteiga.

Para que seu consumo seja ainda mais agradavel e nao muito monoétono voce pode adicionar
alguns camaroes ou lagostins, ou até mesmo um pouco de carne de caranguejo. Também é
possivel prepara-los como omelete com cebolas picadas, como a tortilha espanhola, ou com um
pouco de aspargos, para ficar mais saboroso.

Em uma dieta em que os alimentos sao autorizados sem limitacoes quantitativas, os ovos
podem trazer dois problemas ligados, respectivamente, ao seu teor de colesterol e a sua
tolerancia.

Os ovos sao, efetivamente, ricos em colesterol e seu consumo excessivo é desaconselhavel
para pessoas que apresentam uma taxa anormalmente elevada. Nesses casos, € aconselhavel
limitar o consumo de trés ou quatro gemas por semana, podendo-se utilizar a clara, proteina pura
por exceléncia, sem qualquer restricao.

Nesses casos,também é util preparar omeletes e ovos mexidos utilizando uma gema para duas
claras.

No que diz respeito a intolerancia aos ovos, existe uma alergia a gema bastante auténtica, mas
muito rara e perfeitamente conhecida pelo paciente que sofre dela e sabe como evita-la.

De maneira mais frequente, tem-se a ma digestao dos ovos, comumente atribuida a uma
fragilidade do figado. Com excecao dos ovos de ma qualidade ou insuficientemente frescos — o
que o figado nao suporta —, o problema nao € ovo em si, mas a manteiga com que € preparado.

Desse modo, se vocé nao for verdadeiramente alérgico e preparar os ovos sem adicao de
gordura, podera consumir, sem qualquer perigo, um ou dois ovos por dia durante a breve
duragao dessa dieta de ataque.

Oitava categoria: as proteinas vegetais

Ha quase dez anos se comecou a constatar uma reducao de apeténcia pela carne,
especialmente na mulher. Essa é a razao pela qual introduzi e valorizei essa categoria, a fim de
atenuar tal desafeicdo. A maior parte das proteinas vegetais veio da Asia, principalmente do
Japao, e teve sucesso na alimentacao instaurada pelos restaurantes japoneses. As proteinas
vegetais vem da soja e do trigo.

Nesta oitava categoria reagrupei sete alimentos muito ricos em proteinas e pobres em gordura.
Mas apenas os dois primeiros, o tofu e o seitan, dois alimentos derivados, respectivamente, da
soja e do trigo, tém uma predominancia de proteinas suficiente para que seu uso “a vontade” seja
permitido, como os alimentos das sete categorias precedentes. Os cinco ultimos, tempeh,
hamburgueres vegetais, proteinas de soja texturizadas, leite e iogurte de soja, sao alimentos
interessantes, mas que eu reservo aos leitores vegetarianos, que nao consomem nem carne nem
peixe. Para 0s nao vegetarianos, esses cinco alimentos devem ser consumidos entre os alimentos
tolerados, cujo uso € submetido a condi¢oes de peso e frequéncia.

1. O tofu



E simples e facil de se fabricar em casa, bastando triturar graos de soja na 4gua para fazer leite
de soja, depois coalhar no sal para fazer um tofu firme, tendo a consisténcia de um queijo coalho.
Para ficar mais cremoso, basta adicionar um coagulante chamado “nigari” e esquentar. Vocé
consegue encontrar os detalhes dessas duas receitas em uma infinidade de sites de culinaria. Para
quem nao quiser ter muito trabalho todas as manhas, o tofu € agora vendido em todos os
supermercados de produtos organicos.

O tofu se apresenta em duas formas: cremosa e firme.

+ O tofu cremoso apresenta consisténcia semelhante a de um pudim ou iogurte. E vendido
em garrafa em temperatura ambiente, mas € aconselhavel conserva-lo resfriado por trés a
quatro dias. E util, principalmente em receitas de sobremesas e confeitaria e nas
panquecas de farelo de aveia. Também se destaca em preparacoes de molhos que
substituem a maionese e o creme de leite. Sua consisténcia permite que concorra com O
chantilly.

e O tofu firme tem a consisténcia de um queijo coalho e é usado em muitas receitas. E
consumido esmigalhado, ralado, em pequenos cubos ou em forma de puré para todo tipo
de pratos ou sobremesas. Ele € naturalmente sem gosto, mas fica impregnado por todos os
sabores dos alimentos ao redor. Vai muito bem com cebolinha, molho shoyu e
condimentos leves. Utilize-o em cubinhos em saladas ou em tortas de legumes preparadas
com farelo de aveia.

O tofu também fica excelente marinado no molho de sua escolha, durante algumas horas,
antes de ser cozido. Para que adquira ainda mais sabor na marinada, tire bem sua agua,
prensando-o com duas tabuas ou dois pratos.

O tofu firme é conservado como a mozarela, em local fresco, e dentro da agua, que deve ser
trocada todos os dias, nao mais de dez dias no total.

O tofu tem se instalado no Ocidente, um pouco como o kani, e tem bastante lugar em meu
método. E possivel encontrar, hoje em dia, tofus preparados com ervas, curry, ou tofu defumado.
Encontram-se até mesmo receitas de pratos como o tofu provencal, com alho, ervas finas, curry,
papoulas ou acafrao. Também sao encontrados substitutos de salsichas vegetais, raviolis, todos de
muito boa qualidade e muito sabor. Mas cuidado! Todos esses pratos e apresentacoes nao foram
preparados em funcao de nossos codigos dietéticos e é importante observar de perto sua lista de
ingredientes, a fim de evitar o teor de gordura que ultrapasse os 8%.

2. O seitan

O seitan, ou “carne vegetal”, € equivalente ao tofu, mas fabricado a partir das proteinas do
trigo, em vez das proteinas da soja. Sua textura resistente lembra a da carne, o que faz com que
possa ser usado na maior parte dos ragus a francesa, como os cozidos. Também é preparado em
forma de fricassé. E encontrado pronto, natural ou aromatizado, em lojas asiaticas ou organicas.



Como sua fabricacao em casa é simples e pouco onerosa, € possivel, de maneira lidica e
responsavel, confeccioné-lo vocé mesmo quando tiver tempo. E feito lavando-se a farinha de trigo
em um saco de tecido, a fim de eliminar seu amido, para guardar apenas o gliten. Se nao tiver
tempo, compre pronto, mas aproveite esse ganho de tempo para prepara-lo.

O seitan surgiu entre os consumidores de comidas organicas, especialmente para o0s
vegetarianos. Creio que é tempo de colocalo a disposicao de um publico mais amplo,
especlalmente para os que querem emagrecer aumentando seu campo de escolhas alimentares.
Também penso de maneira ainda mais particular naqueles que seguem meu método, no qual as
duas primeiras fases sao ricas em proteinas e pobres em gordura.

No plano nutricional, o seitan é um alimento extremamente rico em proteinas (25%) e pouco
calorico (110 calorias a cada 100 gramas), contendo pouquissimos carboidratos, quase sem
gordura, sem colesterol ou purina.

O seitan pode ser conservado de trés a quatro dias na geladeira (sem o caldo) ou durante
meses no congelador (possibilidade de se fazer “carne” vegetal moida).

Se quiser cozinha-lo, faca-o coberto,em fogo baixo,sem misturar muito, para que nao se torne
muito rigido. Melhor, cozinhe-o na frigideira para deixa-lo ainda mais macio. E para conservar o
melhor de sua consisténcia e sabor, evite fatias muito grossas.Vocé também pode marina-lo em
uma mistura de molho shoyu com ervas,condimentos e alho antes de leva-lo a frigideira. Deixe as
fatias ficarem embebidas com o molho de sua escolha e sirva-o com ou sem legumes, de acordo
com os dias PP ou PL. Falta espaco aqui para falar das infinitas possibilidades de preparacao do
seitan, pois preparei um catalogo de receitas vegetarianas adaptadas ao meu método. A partir de
agora posso mostrar a voces os mais apreciados pelas mulheres que cozinham e que me enviam,
regularmente, o fruto de sua inventividade:

Escalope de seitan empanado com farelo de aveia

Espetinhos de seitan marinados

Seitan com legumes provencais

Os trés recheados de Nice: berinjela, tomate e abobrinha com seitan
Goulash de seitan

Seitan na mostarda

Abobbora-menina recheada com soja

Ragu de soja

Filé de seitan com laranja (em consolidacao)

Almondegas de legumes

3. O tempeh

E um outro alimento derivado da soja. Originalmente da Indonésia, é obtido por meio da
fermentacao de seus graos. O tempeh tem uma textura firme e um sabor natural de avela e



cogumelo. Sua riqueza em proteinas,um baixo teor em gorduras e a auséncia de colesterol fazem
dele um alimento muito escolhido pelos vegetarianos. Cuidado! Seu teor de carboidratos limita
seu lugar em minha dieta e entra para a lista de alimentos tolerados, sem poder ser usado “a
vontade”.

4. Os bifes de soja ou hamburgueres vegetais

E uma alternativa vegetal & carne e titil essencialmente aos vegetarianos, que nio consomem
carne. Habitualmente, os amadores de carne nao os apreciam e os consomem obrigados ou
forcados, mas os vegetarianos apreciam e, principalmente, acostumam-se com esse alimento.

Na Francga, deve-se, imperativamente, ler a relacao de ingredientes, pois o teor em lipidios ou
em gordura dos bifes de soja pode variar do simples ao dobro, especialmente nas lojas organicas.
A referencia dos grandes supermercados € o bife de soja Sojasun, cujo teor de gordura € de 8%, 0
mesmo do bife meio magro em um agougue.

Nos Estados Unidos, as opcoes de veggie burgers sao muito maiores e existe grande variedade
de produtos de grande distribuicao e ja preparados. Essa grande escolha de marcas e sabores
apresenta o inconveniente de misturar ingredientes muito diferentes. Certos hamburgueres sao a
base de soja, outros, a base de cereais, outros, a base de legumes, essencialmente. Essa
diversidade intervém muito na composicao nutricional. Também é importante consultar a relacao
de ingredientes para verificar seu teor de carboidratos, que € o fator limitador em minha dieta.

5. As proteinas de soja texturizada ou PST

Elas se apresentam como preciosas pedrinhas granulosas que se parecem com pralinas.

Sao preparadas a partir de farinha de soja sem O6leo. A farinha € misturada com agua e
esquentada na pressao. A mistura fica, entao, seca e fragmentada em graos ou em pedacos
grandes.

As proteinas de soja texturizadas tém muitas vantagens. Contém duas vezes mais proteinas que
a carne de boi.Sao pouco caldricas e contém pouco colesterol. Podem ser estocadas facilmente e
conservadas durante muito tempo. Enfim, sao bastante baratas e faceis de cozinhar. Preparadas,
desenvolvem uma textura proxima da carne,o que faz com que os vegetarianos possam preparar
pratos e receitas tradicionalmente feitas com carne.

Contudo, em estado bruto, tém uma consisténcia crocante e um leve gosto natural de
amendoim, 0 que as torna muito agradaveis para beliscar, especialmente em minha dieta, que
nao tem muitos alimentos com essa sensacao crocante na boca e nos dentes.

Cuidado! Em minha dieta, como para o tempeh, o teor de hidratos de carbono faz com que
nao possam ser consumidas “a vontade”, mas faz parte dos alimentos tolerados.

6. O leite de soja

E uma bebida sem lactose, rica em proteinas vegetais, pouco calodrica, pobre em lipidios, em



calcio, em vitamina D e desprovida de colesterol. Pode se tornar um leite de substituicao para os
que se recusam a tomar o de vaca, vegetarianos ou intolerantes a lactose ou aversivos ao gosto do
leite de vaca, ou em caso de tendéencia ao colesterol.

Pode ser bebido ao natural ou aromatizado, ou entrar na composi¢ao de todos os molhos
preparados com leite, como o molho branco.

Pode ser conservado na geladeira por cinco a sete dias.

Cuidado! Em minha dieta, o leite de soja nao € autorizado “a vontade”, mas apenas dois copos
por dia, em substituicao ao leite desnatado de vaca, sabor natural.

7. O iogurte de soja

Fabricado a partir do leite de soja, apresenta as mesmas caracteristicas. Oferece uma
alternativa a todos os que sao alérgicos a lactose ou que digerem mal os laticinios, e mais ainda
para os vegetarianos puros.

No plano caldrico e nutricional, difere pouco do iogurte de leite semidesnatado, com um teor
médio, de acordo com as marcas, de 2% de gordura, mas sem colesterol.

Assim como o leite desnatado, o iogurte de soja, em minha dieta, nao é autorizado “a
vontade”, sendo permitidos dois iogurtes por dia, de sabor natural, evidentemente.

Nona categoria: 0s laticinios magros (iogurtes, queijos brancos com 0% de gordura)

Esses alimentos, concebidos para facilitar uma alimentacao saudavel, sao verdadeiros
laticinios, em todos os pontos parecidos com 0s queijos brancos e iogurtes tradicionais, mas sem
gorduras. Como a transformacao do leite em queijo é responsavel pela eliminacao da lactose,
unico agucar contido no leite, os laticinios magros praticamente s6 contém proteinas, e essa € a
razao de sua extrema importancia nessa dieta de ataque, em busca da pureza da proteina.

Ha alguns anos os produtores de leite colocaram no mercado uma nova geracao de iogurtes
magros edulcorados com aspartame e aromatizados ou enriquecidos com polpas de frutas. Se o
aspartame e os aromas sao apenas chamarizes desprovidos de valor calorico, 0 enriquecimento
em frutas introduz uma pequena quantidade de carboidratos indesejada.

Em consequéncia disso e para que a palavra de ordem seja perfeitamente clara, existem trées
tipos de iogurte com 0% de gordura: os brancos, os aromatizados — de coco, baunilha ou limao
— e os iogurtes frutados com 0% de gordura, ou seja, contendo pequenos pedacos de frutas ou
um pouco de compota.

+ Os brancos e aromatizados sao totalmente autorizados, sem qualquer reserva.

¢ Os iogurtes magros com frutas sao autorizados, mas com uma dose maxima de dois potes
por dia. Entretanto, os que buscam uma perda de peso fulminante devem evitar esse tipo
de iogurte na fase de ataque, ainda mais os que atravessam uma estagnacao de peso.



Décima categoria: um litro e meio de liquido por dia

E a unica categoria desta lista realmente obrigatoria. Todas as demais sao facultativas e so
dependem da vontade do candidato ao emagrecimento. Como ja disse — e corro o risco de me
repetir —, o fato de beber liquidos é indispensavel e nao negociavel. Sem essa intensa drenagem
O seu emagrecimento ird parar, mesmo que seja perfeitamente conduzido, pois os detritos
originados na combustao de gorduras serao acumulados a ponto de apagar o fogo.

Todas as aguas sao autorizadas, especialmente as de fonte ligeiramente diurética. Evite as
aguas salgadas demais nessa dieta.

Se voceé nao for um consumidor de agua sem gas, beba-a, sem problema algum. Bolhas e gases
nao tém qualquer incidéncia sobre essa dieta; apenas o sal deve ser evitado.

Além disso, se voce for refratario as bebidas frescas, saiba que o café o cha e todas as outras
infusoes sao assimilaveis a agua e, por esse motivo, podem ser deduzidas do litro e meio imposto.

Finalmente, as bebidas lights, como a Coca-Cola ou qualquer marca que nao tenha mais de
uma caloria por copo, sao autorizadas em toda as etapas do Método Dukan.

Os nutricionistas estao divididos a respeito da qualidade desses refrigerantes edulcorados com
aspartame. Alguns pensam que seu efeito de chamariz € compensado pelo organismo. Outros
estimam que seu consumo ajuda no gosto e na necessidade de agucar.

A mim, a pratica ensinou que a abstinéncia, por mais prolongada que seja,nunca faz com que
0 gosto ou a necessidade de acucar desaparecam. Nao vejo, entao, motivo algum para se privar
desse sabor desprovido de calorias. Por outro lado, constatel que a utilizacao dessas bebidas
facilita muito a observancia da dieta e que seu sabor agucarado, seu forte teor aromatico, sua cor
e seu carater gaseificado, assim como sua aura festiva, unem-se para fazer dele um dos alimentos
de gratificacao com forte acao sensorial, que acalma a vontade “de mais alguma coisa”, tao
frequente para quem esta fazendo dieta.

Chegou o momento de falar de uma polémica sobre o aspartame. Para ser claro, dizse que é
cancerigeno, e compreendo que isso preocupe as pessoas. Em minha opiniao, essa polémica nao
tem razao de ser. Esse edulcorante € utilizado por milhares de individuos em todos os paises do
mundo ja ha 25 anos, sem que nunca se tenha ouvido falar de queixas ou da aparicao de efeitos
secundarios e, menos ainda, em canceres humanos. Em minha opiniao, mas — ainda mais
importante —, na opiniao do governo frances, das autoridades europeias e de todos os paises do
mundo, nao ha qualquer razao para que as pessoas em dieta e muito ligadas ao gosto doce se
privem dele. Certamente, nao sera privando-as que sua necessidade de actcar desaparecera. No
entanto, priva-las gera uma frustracao que volta, mais cedo ou mais tarde, com juros.

Décima primeira categoria: uma colher e meia de sopa de farelo de aveia

Durante muitos anos meu método nao tinha, durante suas duas primeiras fases propriamente
emagrecedoras, qualquer farinha, cereal ou farinaceo. Isso nao o impedia de funcionar, mas
inimeros foram os que romperam com a duracao da dieta, por sonhar com carboidratos.



Descobri o farelo de aveia durante um congresso americano de cardiologia. Nele, apresentou-
se sua acao benéfica na reducao do colesterol e no diabetes. Levei uma caixa que, na falta de
farinha, me serviu, certa manha, para preparar um creme improvisado com farelo de aveia, um
ovo e requeijao cremoso 0% de gordura, adocado com aspartame.

Minha filha adorou e ficou completamente saciada, 0 que me incitou a propor esse creme aos
meus pacientes. Como constatei um entusiasmo geral, inseri-o em meu método e,em seguida, em
meus livros. Desse modo, progressivamente, o farelo de aveia passou a ter lugar nos fundamentos
do meu método, o unico carboidrato admitido em meio as proteinas e mesmo milagroso para a
fase de ataque. Por que?

Antes, no plano clinico, constatei rapidamente uma melhora nos resultados, melhor
observancia da dieta em sua duracao, atenuacao do apetite, saciedade mais precoce e forte
reducao da frustracao a longo prazo.

Procurei entender o modo de acao do farelo de aveia e me apoiei nos trabalhos existentes. O
farelo de aveia € o envelope fibroso que envolve e protege o grao de aveia. O grao, com origem
nos flocos de aveia, € rico em acgucares rapidos. O farelo de aveia € a camisa do grao, pobre em
acucares rapidos, muito rico em proteinas e, sobretudo, em fibras soltveis.

Tais fibras possuem duas propriedades fisicas que lhe conferem papel medicinal:

¢ Seu poder de absorcao. Pode absorver mais de vinte vezes seu volume de agua. Por esse
motivo, assim que chega ao estomago, incha e ocupa lugar suficiente para levar a uma
saciedade rapida.

+ Sua extrema viscosidade. Tendo chegado,com os alimentos reduzidos a papa, ao intestino
delgado, se comporta como um apanha-moscas e cola em todos os nutrientes ao redor.
Freia a passagem de tais nutrientes no sangue e leva uma pequena parte consigo nas fezes.

Saciedade e perda caldrica fazem com que o farelo de aveia seja um aliado em minha luta
contra o sobrepeso. Digo minha luta pois a presenca do farelo de aveia nao me priva de um dos
maiores trunfos do meu método: o livre acesso as quantidades e o consumo A VONTADE de meus
cem alimentos. E claro que as dietas de baixas calorias nao tém tantos beneficios, pois integram,
desde o inicio, farinaceos e mesmo alimentos doces em quantidades limitadas e bem marcadas.

Pessoalmente, trabalhei para verificar o modo de acao das fibras do farelo. O estudo
coprologico permite que se compare o teor de calorias das fezes dos mesmos individuos, com ou
sem consumo de avelia.

Este trabalho fez com que eu constatasse que nem todos os farelos do mercado eram validos e
que o modo de fabricacao do farelo tinha grande impacto em sua eficacia. Os principais paises
produtores de farelo sao o Canada e a Finlandia. Tive oportunidade de trabalhar com engenheiros-
agronomos finlandeses. Dois parametros de fabricacao revelaram-se cruciais: a moedura e a
peneiragao.

A moedura € a trituragao do farelo e, logo, o tamanho de suas particulas.



A peneiracao é o trabalho de separacao do farelo da farinha de aveia.

Uma moedura muito fina esteriliza o farelo e faz com que perca quase integralmente sua
intensidade. Do mesmo modo, um farelo muito grosso e insuficientemente moido perde sua
superficie ttil de viscosidade.

O mesmo acontece com a peneiracao, pois, caso seja insuficiente, resulta em um farelo
insuficientemente puro, cheio de farinha. Mas uma peneiracao muito intensa é também cara.

Com esses agronomos e o estudo coprologico das fezes, definimos um indice de eficacia do
farelo, integrando a moedura e a peneiracao que permitem desenvolver os melhores efeitos
medicinais.

A moedura ideal é a que produz particulas de tamanho médio +, M2bis.

Quanto a peneiracao, trata-se da sexta passagem na peneira, o B6, que lhe confere um teor
negligenciavel de carboidratos rapidos. Esses dois indicios reunidos compoem o indice global
M2bis-B6.

A maior parte dos fabricantes, especialmente os anglo-saxoes, comercializam o farelo
unicamente para uso culinario, como o porridge inglés, verdadeira instituicao nacional. Eles
preferem o farelo de moedura muito fina e nao se importam muito com a peneiracao, a fim de
que o farelo seja 0 mais macio e untuoso possivel na boca, mas, com isso, privam-se de seus
efeitos medicinais.

Ha previsao de reunioes nos coloquios e congressos de nutricao e dietética para falar sobre
esses trabalhos e tentar conciliar o culinario e o nutricional.

Eu trabalho, atualmente, com os fabricantes e distribuidores internacionais, para comunicar
esses resultados e tentar relaciona-los com esse indice, cuja produ¢ao € um pouco mais Onerosa,
mas também mais interessante no plano nutricional.

Ao longo da fase de ataque prescrevo a dose de uma colher e meia de farelo de aveia por dia.
Aconselho que seja tomado em forma de panqueca, adocada com aspartame, ou salgada,
preparando-se da seguinte maneira:

Adicione uma colher e meia de sopa de farelo de aveia em uma tigela, acrescente meia colher
de sopa de requeijao cremoso 0% de gordura ou de iogurte e uma clara de ovo ou um ovo inteiro,
se nao houver problema de colesterol.

Adoce com uma colher de sopa de aspartame ou salgue ligeiramente a gosto.

Misture bem.

Coloque a massa em uma frigideira antiaderente com algumas gotas de 6leo, que devem ser
enxugadas com papel-toalha. Deixe cozinhar por dois a trés minutos de cada lado.

As panquecas se conservam por mais ou menos uma semana na geladeira, embaladas em
papel-aluminio ou filme, para evitar que fiquem secas.Vocé também pode congela-las, pois assim
conservam o sabor, a consisténcia e o valor nutricional.

A maior parte de meus pacientes consome a panqueca pela manha, o que evita que sintam



fome antes do almoco. Outros usam-na em sanduiches para o almoco, com o recheio de uma
fatia de salmao defumado ou fatias de carne de caca.

Outros a consomem no meio da tarde, na “hora do crime”, em que podem surgir vontades
compulsivas. Ou, ainda, apos o jantar,quando vem a vontade de atacar a geladeira em busca de
algo para acalmar a fome antes de dormir.

Se voceé quiser ter acesso a outras receitas com farelo de aveia, pesquise no Google “farelo de
aveia” ou “receitas Dukan”.Vocé encontrara uma infinidade de receitas de crepes, muffins, paes,
massas de pizza, pao de farelo de aveia...

E importante notar que a panqueca de farelo de aveia é excelente ferramenta de defesa contra
a bulimia. Certamente, quem sofre de bulimia sai do alvo do meu método de emagrecimento,
mas pode ser que leia este livro e eu sel, por usa-lo regularmente com meus pacientes, que iSSO
pode ajudar, e muito: € possivel fazer quantas panquecas se queira,em todas as formas e todos os
sabores, 0 que evitara crises podendo atingir cumes caldricos de alimentos de péssima qualidade.

Contudo, sem sofrer de bulimia, € possivel atravessar periodos dificeis ou vontades
irrepreensiveis que podem arruinar uma fase bem-construida e estruturada do emagrecimento.
Em casos inabituais, é possivel aumentar, por um dia ou dois — atencao: um dia ou dois —, o
consumo de farelo de aveia e comer até trés panquecas por dia.

Os adjuvantes

¢ O leite desnatado, fresco, em caixa ou em po, € autorizado e pode melhorar o sabor e a
consisténcia do cha ou do café,além de poder ser usado na confeccao de molhos, cremes,
pudins ou preparacoes diversas.

+ O acucar é proibido,mas o aspartame, o edulcorante de sintese mais conhecido e utilizado
no mundo, é perfeitamente autorizado e sem qualquer restricao, inclusive para a mulher
gravida, o que corrobora sua total inocuidade.

+ O vinagre, os condimentos, as ervas, tomilho, alho, salsa, cebola, echalota, cebolinha etc.,
assim como todas as especiarias, sa0 nao apenas autorizados, como fortemente
aconselhados. Seu uso faz com que o sabor dos alimentos seja enriquecido, além de
aumentar seu valor sensorial, ou seja, a captacao de todas as sensagoes da boca pelos
centros nervosos que geram a saciedade, o que aumenta seu poder de satisfacao. De
maneira clara, digo que as especiarias nao apenas melhoram o gosto, 0 que ja seria nada
mau por si s6, mas que sao alimentos que facilitam a perda de peso. Certas especiarias,
como a baunilha ou a canela, tém por vocacao trocar seu sabor caloroso, tranquilizador e
afetivo por um sabor agucarado. Outros, como o coentro, o curry, o colombo e o cravo
podem reduzir a necessidade de sal, especialmente para as mulheres com retencao de
liquidos, que teém dificuldades em nao salgar, mesmo sem ter experimentado
anteriormente.

¢ Os picles e as cebolas sao permitidos se utilizados como condimentos, mas saem do



ambito da dieta das proteinas puras se as quantidades utilizadas forem muito grandes, a
ponto de serem considerados como legumes.

O limao pode ser utilizado para dar sabor aos peixes e frutos do mar, mas nao em forma de
suco ou limonada, mesmo que nao seja doce, pois, nesse caso, ja nao se trata de um
condimento, mas de uma fruta, certamente acida, mas acucarada e incompativel com as
duas primeiras fases do método, o ataque e o cruzeiro.

O sal e a mostarda sao autorizados, mas seu uso deve permanecer moderado,
principalmente em caso de retencao de liquidos, particularmente frequente na adolescente
com menstruagoes anarquicas e na mulher antes da menopausa ou em curso de
instauracao de um tratamento hormonal de substitui¢ao. Para aqueles que nao podem se
privar desses sabores, existem mostardas sem sal e sais dietéticos com pouco sodio.

O ketchup comum nao é autorizado, pois € ao mesmo tempo, muito doce e muito
salgado. Existem, contudo, molhos de tomate de excelente qualidade, como o célebre
Heinz, o que basta para aromatizar e dar gosto, um verdadeiro prazer sem O gosto
agucarado que pode prejudicar a degustagao das carnes.

Os chicletes merecem um espaco especial na categoria dos adjuvantes. Para mim, eles
representam um trunfo de primeiro patamar na luta contra o sobrepeso, particularmente
na travessia das duas primeiras fases emagrecedoras, o ataque e o cruzeiro. Nao sou um
consumidor de chicletes, pois a mastigacao influencia na elegancia, mas as vezes
consumo, quando estou um pouco estressado. Os dentistas chamam isto de “bruxismo”,
uma doenga noturna que consiste em ranger os dentes durante o sono até corroer o
esmalte dentario. E como um grande numero de pessoas em sobrepeso comem “com
estresse”, o chiclete é capaz de amenizar seu mecanismo diante da alimentacao. Além
disso, uma boca ocupada mascando chiclete nao pode conter outra coisa: € a técnica da
boca ocupada! Ademais, existem chicletes sem acicar simplesmente deliciosos, repletos
de sabores variados, muitas vezes estimulantes. Inclusive, inimeros estudos cientificos
provaram os beneficios do chiclete na luta contra o sobrepeso, o diabetes e mesmo as
caries dentarias.

O que se deve pensar da composicao nutricional do chiclete sem acutcares e quais
chicletes escolher? Devem ser escolhidos os chicletes sem actcar branco de mesa, sem
sacarose, mas os edulcorantes usados nao sao menos doces em termos de teor calodrico,
muito proximo ao do agucar branco. Felizmente, seu poder adocante é centenas de vezes
mais poderoso que o do agucar ordinario, sua absorcao intestinal e sua assimilacao
bastante lentas e sua acao sobre a insulina e a estocagem de gorduras muito reduzida.
Escolha chicletes sem agucar em funcao do gosto, mas de preferéncia aqueles cujo sabor
dura mais tempo na boca.

Todos os Oleos sao proibidos. Se alguns 6leos, como o azeite, tém a justificada reputacao
de serem favoraveis ao coracao e as artérias, nao deixam, por isso, de ser Oleos, e lipidios



puros nao devem existir nessa dieta de proteinas puras. Contudo, o 6leo mineral é
autorizado para a preparag¢ao de vinagretes, mas nunca no cozimento. Use-0 em pequenas
quantidades e com agua gasosa,que reduz seu poder oleoso muito elevado, porque,como
€ muito lubrificante, corre o risco de acelerar deploravelmente o transito intestinal.

A parte esses adjuvantes e as 11 grandes categorias descritas anteriormente,
NADA MAIS.
Todo o resto, tudo que nao tiver sido expressamente mencionado nessa lista, é proibido durante o
tempo relativamente breve dessa dieta de ataque.
Concentre-se, entao, em tudo que for autorizado e esqueca o resto. Varie sua alimentacao, coma os
alimentos na ordem que quiser e nunca se esqueca de que os alimentos autorizados e inscritos nessa
lista podem ser consumidos a gosto, de acordo com sua vontade e sua fome.

Alguns conselhos gerais

Coma quantas vezes quiser

E nao se esqueca de que o segredo dessa dieta é comer muito e antes que a fome apareca,
para evitar que se sucumba a um alimento tentador ausente da lista.

Nunca pule refeicoes

Este € um erro grave, que costuma partir de uma boa inten¢ao, mas que corre o risco de
desestabilizar cada vez mais a dieta. A economia realizada ao longo de uma refeicao € nao
apenas compensada por maior quantidade na refeicao seguinte, mas tal economia se inverte, pois
o organismo intensificara também o proveito que tira dela e a extraira até a ultima caloria. Além
disso, a fome, continua e aumentada, tende a passar para alimentos mais gratificantes, obrigando
a um aumento de resisténcia, cuja solicitacao muito frequente pode acabar com as melhores
motivacoes.

Beba sempre que comer

Por razoes estranhas, persiste no espirito do publico uma velha instrucao que data dos anos
1970, de que nao se deve beber durante as refeicoes. Essa instrucao, que nao apresenta qualquer
beneficio para o mortal comum, pode se revelar nociva para quem segue uma dieta,
particularmente uma de proteinas puras. Nao beber durante as refeicoes faz com que se corra o
risco de se esquecer de beber. Além disso, beber ao comer aumenta o volume do contetido
gastrico e gera uma sensagao de plenitude e saciedade. Finalmente, a agua dilui os alimentos,
torna sua absorcao mais lenta e aumenta a duragcao da saciedade.

Nao deixe faltar os alimentos necessarios a sua dieta

Sempre tenha em maos ou na geladeira um grande leque de opcoes das onze categorias de



alimentos, que se tornarao seus amigos e seus alimentos-fetiche. Leve-os consigo em todos os seus
deslocamentos, pois a maior parte dos alimentos proteicos necessita de preparacao e,
contrariamente aos carboidratos e aos lipidios, conservam-se bem menos e nao sao tao
facilmente encontrados nas despensas quanto biscoitos ou chocolate.

Antes de consumir um alimento, certifique-se de que faz parte da lista

Para ter certeza de estar comendo algo permitido conserve essa lista consigo durante a
primeira semana,; ela é simples e se resume a tres linhas: carnes magras e cortes de carne, peixes
e frutos do mar, aves, presuntos e ovos, laticinios e agua.

O café da manha

O café da manha costuma ser um ponto de questionamento particular, pois nem todos tém o
habito, como o anglo-saxao, de comer alimentos proteicos na primeira refeicao do dia. Essa
refeicao nao escapa, contudo, da logica da proteina pura. O café ou o cha,adocado ou nao com
aspartame, pode vir com leite desnatado e ser associado a um laticinio,um ovo ou uma fatia de
peito de peru ou presunto sem gordura, o que, no plano da nutri¢ao, € muito mais satisfatorio que
algo como um croissant ou cereal matinal achocolatado.

O café da manha é o momento ideal para preparar sua panqueca de farelo de aveia. Se estiver
com pressa demais para prepara-la, consuma a colher de sopa de farelo misturando-a com leite
quente adogcado com aspartame, e faca um porridge ou misture com iogurte para lhe dar um
gosto de cereal e uma consisténcia mais densa.

Cuidado! Durante a fase de ataque, nao se pode passar de uma colher e meia de farelo de
aveia por dia, para nao perturbar o modo de acgao especifico das proteinas.

No restaurante

E uma das situacoes em que a dieta das proteinas é mais facil de ser seguida. Depois de uma
entrada com um ovo, uma fatia de salmao defumado ou um prato de frutos do mar, a escolha é
grande, entre um bife ou filé grelhado, costela de vitela, um peixe ou um frango. A dificuldade
surge depois do prato principal, para quem gosta muito de agucar ou queijo, que corre o risco de
ficar tentado ao ver os demais comendo. A melhor estratégia defensiva € o recurso a um primeiro
café, que pode ser repetido ao longo da conversa que se segue.Alguns restaurantes comecaram a
propor laticinios com baixo teor de gordura ou até mesmo magros. Se nao for este o caso, tenha
sempre em seu trabalho, ou em seu carro, iogurtes brancos ou frutados, que permitirao finalizar
uma refeicao com um gosto doce, fresco e cremoso.

Duracao da dieta de ataque

Uma escolha decisiva

E um dos momentos mais importantes desse método, pois esse ataque-relampago por meio



das proteinas puras €,ao mesmo tempo, o sfarter que da o primeiro impulso e o molde, a primeira
marca nas quais vao se articular as outras trés outras dietas até a estabilizacao definitiva.

Além disso, as proteinas sao alimentos cuja extrema densidade e ocupac¢ao duravel do sistema
digestivo geram forte efeito de satisfacao.

E, principalmente, sua desintegracao ao longo do processo metabodlico produz corpos
cetonicos, conhecidos por sua agao de saciedade.

Essas duas propriedades fazem com que as proteinas puras se oponham aos comportamentos
compulsivos e a introdug¢ao de alimentos desequilibrados.

Finalmente, por sua extrema eficacia, essa dieta traz resultados imediatos e patentes, que
transformam os pacientes que o seguem em pessoas dinamicas e euforicas, reforcando sua
vontade de lutar contra o sobrepeso.

Ou seja, € importante ter €xito nessa primeira etapa e, com isto, fixar com precisao a duracao
certa que lhe é atribuida.

A duracéo da dieta de ataque é de cinco dias

E o tempo que permite a dieta fornecer os melhores resultados, sem desenvolver resisténcia
metabdlica ou cansar quem o pratica. E também a duracao de um ataque que melhor convém as
perdas de peso mais frequentemente encontradas, habitualmente compreendidas entre dez e
vinte quilos. Veremos, ao fim do capitulo, os resultados em nimeros para uma dieta seguida a
risca.

Para objetivos menos ambiciosos e inferiores a dez quilos

A melhor solucao é um ataque de trés dias, passando sem esforco a fase de alternancia de
proteinas.

Para perdas inferiores a cinco quilos

Quando se quer evitar uma perda muito rapida, um dia de ataque € o suficiente. Esse primeiro
dia, conhecido como dia de abertura, apresenta um efeito de ruptura que surpreende o
organismo e proporciona uma perda de peso surpreendente e suficientemente encorajadora para
langar a dieta.

Para obesidades maiores

Nesses casos muito particulares,em que o objetivo de perda passa dos vinte quilos ou quando
a motivacao € extrema, ou, ainda, quando inimeras dietas anteriores foram tentadas sem €éxito,
essa fase pode, depois de uma consulta a um médico, ter uma duragcao de sete ou mesmo dez
dias, com a condi¢ao de nao se deixar de consumir liquidos.

Reacdes do organismo durante a dieta das proteinas puras



O efeito surpresa e a necessidade de se adaptar a uma nova alimentacao

O primeiro dia dessa dieta de ataque € um dia de adaptacao e combate. Claro, ele abre as
portas a diversas categorias de alimentos usuais e saborosos, mas fecha-as a muitos outros, que o
obeso tem o habito de consumir, nem sempre considerando seu namero e quantidade.

O melhor meio de remediar esta sensacao de restricao, que pode invadir os que desistem mais
facil, é aproveitarse plenamente das possibilidades dessa dieta que, pela primeira vez, permite
que sejam consumidos “a vontade” alimentos consistentes e de prestigio,como a carne de boi ou
de vitela, peixes, quaisquer que sejam, inclusive o salmao defumado, o atum em lata, de
conserva, o haddock, o kani, as ostras, os lagostins, os ovos mexidos, uma enorme gama de
laticinios desnatados e presuntos sem gordura, sem esquecer dos pudins de leite desnatado. No
primeiro dia, coma mais. Substitua a variedade que falta pela quantidade permitida. E,
principalmente, organize-se para sempre ter em maos “todos” os alimentos indispensaveis, uma
vez que sao autorizados, em sua despensa ou em sua geladeira.

Beba mais, voce tera a sensacao de estar “ocupado” e mais rapidamente saciado.Vocé urinara
muito, pois, nao tendo o habito de beber tanto, seus rins serao obrigados a abrir suas valvulas e
eliminar detritos.

Essa drenagem secara os tecidos tao comumente infiltrados da mulher, em quem a agua
estagna, em especial nos membros inferiores: coxas, pernas e calcanhares, nos dedos inchados
dos quais nao conseguem tirar seus aneis, assim como 0 rosto.

Na manha seguinte ao primeiro dia, pese-se, e ficara surpreso com os primeiros resultados.

Pese-se com frequéncia, principalmente nos trés primeiros dias. De hora em hora pode
haver um novo peso.A proposito, conserve o habito de se pesar todos os dias de sua vida,
pois, se a balang¢a ¢ inimiga de quem engorda, também € amiga e a justa recompensa
daquele que emagrece. Toda perda de peso, por minima que seja, serda seu melhor estimulo.

Um leve cansaco pode ser sentido durante os dois primeiros dias, com uma minima
resisténcia a todo esforco prolongado.

Este é o periodo de surpresa,em que o corpo queima sem contar ou resistir. Nao €, portanto, o
momento de imporlhe gastos extremos. Desse modo, durante esse periodo, evite esportes de
competicao e, principalmente, o esqui em altitude. Se vocé costumava praticar ginastica leve,
jogging ou natacao, pode continuar, mas, qualquer que seja o caso, pratique os vinte minutos de
caminhada que fazem parte do método. Como vocé vera no capitulo “Movimento”, esses vinte
minutos nao sao apenas aconselhados, mas prescritos e, por esse motivo, nao sao negociaveis.

A partir do terceiro dia o cansaco para e, habitualmente, da lugar a uma impressao de euforia
e dinamismo que reforcam ainda mais as mensagens encorajadoras do ponteiro da balanca.

Um halito um pouco forte e a impressao de boca seca

Estes sintomas nao sao especificos da dieta das proteinas, mas fazem parte de qualquer dieta



que faca emagrecer. Eles serao, contudo, mais marcados aqui que em dietas de carater mais
progressivo. Significam que vocé estd emagrecendo e deve acolher com satisfacao essas
mensagens de sucesso. Beba bastante para atenua-los.

A fome desaparece depois do terceiro dia

Ela € mais sensivel nos predispostos € em quem nao bebe o suficiente. Para os outros, as fezes
sao mais raras, mas nao € o caso de prisao de ventre. Trata-se apenas de uma reducao
consideravel de detritos, pois os alimentos proteicos contém pouquissimas fibras e os alimentos
com maior fonte de fibras,como as frutas e os legumes, ainda nao sao autorizados nessa fase. Se
essa reducao de fezes o preocupa, compre farelo de trigo e adicione uma colher de sopa em sua
panqueca de farelo de aveia ou em seus laticinios.

Se isso nao for suficiente, tome, ao fim da refeicao, uma colher de O6leo mineral. E,
principalmente, beba muito, pois a agua € conhecida por fazer com que se urine, mas também
hidrata e amolece as fezes, melhora o rendimento de contracoes e facilita o transito intestinal. Ha
casos de verdadeira prisao de ventre, desagradavel e contra a qual medidas devem ser tomadas.
Seu farmacéutico podera ajuda-lo e aconselha-lo com produtos naturais a base de fibras de frutas,
COMO a ameixa.

Se isso ainda nao for suficiente, peca ajuda ao seu médico. Tente resistir a tentacao de tomar
laxantes, muito violentos e aos quais acabamos por nos habituar, cuja eficacia passageira nos
obriga a aumentar suas doses.

Depois do quarto dia, desaparece a prisao de ventre

Tal desaparecimento surpreendente esta ligado ao aumento de liberacao dos famosos corpos
cetonicos, na auséncia de consumo de acucar, os maiores moderadores naturais de apetite. Para
quem nao gosta muito de carne e peixe, o tédio logo aparece e a monotonia tem um efeito muito
marcado no apetite. Os desejos subitos e as compulsoes reacionais desaparecem totalmente. A
por¢ao de proteinas, muito grande nos primeiros dias, € progressivamente diminuida.

E preciso tomar vitaminas?

Eu aconselho, mas nao €, de forma alguma, obrigatorio para um periodo curto de trés a cinco
dias. Entretanto, se a dieta de cruzeiro deve atacar um grande excesso de peso e prolongarse em
duracgao, é util associar uma dose diaria de complementos polivitaminicos, evitando-se doses
fortes ou os diversos e multiplos, cujo acumulo pode se revelar toxico. Na pratica, é
frequentemente preferivel e mais util consumir alimentos repletos de vitaminas e preparar uma
fatia de figado bovino duas vezes por semana e uma colher de fermento biol6gico todas as
manhas, preparando boas saladas compostas com alface, pimentao cru, tomates, cenouras €
endivias, assim que os legumes comecarem a ser autorizados.

Que resultado se pode esperar da dieta de ataque?



Fatores gerais de resisténcia ou facilitagdo

A perda de peso adquirida por meio da dieta de proteinas puras € em um espaco tao curto de
tempo, a maior que se pode esperar de uma dieta composta de alimentos e analoga a perda
obtida com p6s ou mesmo com O jejum, mas Sem Seus inconvenientes.

Entretanto, essa perda depende da quantidade de peso ao inicio da dieta. Evidentemente, o
corpo de um obeso de mais de cem quilos perdera mais facilmente seus primeiros quilos que o de
uma jovem mulher ja magra, que tenta perder alguns quilinhos antes das férias.

Também influenciam na dieta o efeito do “costume”, gracas a muitas dietas seguidas
anteriormente, assim como a idade e, para mulher, o encontro de encruzilhadas hormonais, como
a puberdade, o periodo po6s-parto, os contraceptivos orais €, principalmente, a pré-menopausa e
suas desregulacoes passageiras, especialmente durante as tentativas prolongadas de substituicao
hormonal.

Para um ataque de cinco dias de proteinas puras

Nesse caso, que costuma ser o mais praticado e o mais eficaz, a perda de peso habitual varia
entre dois e trés quilos. Essa perda pode chegar aos quatro e até mesmo cinco quilos para os
muito obesos, especialmente para homens ativos e, no pior dos casos, ser de apenas um quilo
para a mulher em menopausa em pleno tratamento hormonal, sujeita a retencao de liquidos e
edemas.

Saiba que existe um periodo de trés a quatro dias que precedem a menstruac¢ao, ao longo dos
quais o corpo feminino retém agua. Essa retencao reduz a eliminacao de detritos e diminui a
combustao de gorduras, o que reduz, momentaneamente, a eficacia da dieta e bloqueia o peso.

E importante compreender que, na espera da menstruacao, a perda de peso nao é
interrompida, apenas camuflada pela retencao de liquidos, reaparecendo a partir do segundo ou
terceiro dia depois do inicio da menstruagao.

Esse quadro pré-menstrual, quando nao bem-compreendido e interpretado, pode desesperar as
mulheres que pensam, com razao, nao estarem sendo recompensadas por seus esforcos. Isso
pode influenciar em sua determinacao e incita-las a abandonar a dieta. Espere sempre o fim da
menstruagao antes de tomar essa decisao, pois, assim que a agua € eliminada, a maré tendo
baixado apds a maré alta prémenstrual, € comum ver o ponteiro da balanca descer
vertiginosamente e mostrar até um ou dois quilos ao menos, depois de uma noite em que se
urinou muito.

Quando o periodo de ataque dura apenas trés dias

Aqui a perda de peso se situa entre um e dois quilos e meio.

Para um ataque de um unico e primeiro dia

A perda habitual chega a um quilo, pois o efeito surpresa € maximo durante o primeiro dia.






Resumo recapitulativo
da dieta de atague

Ao longo desse periodo, cuja duragcao pode variar entre um e dez dias de acordo com o caso, vocé tera o direito de se
alimentar das onze categorias de alimentos que se seguem e dos adjuvantes.

Dentro dessas onze categorias vocé poderd consumir a quantidade de alimentos que quiser ou que lhe convier,sem qualquer
limitacao e a qualquer hora do dia.

Vocé também tera a possibilidade de misturar esses alimentos entre si.

A palavra de ordem é, portanto, simples e nao negociavel: tudo que estiver mencionado na lista a seguir € para voce,
totalmente para vocé. O que nao estiver nela nao é para vocé e deve ser esquecido por enquanto, sabendo que, em um futuro
préximo, todos os alimentos lhe serao novamente permitidos.

As carnes magras: vitela, boi, menos o entrecosto e a costela, grelhados ou assados, sem gordura.
Os cortes: figado, rins e lingua de vitelo e boi (ponta).
Todos os peixes, gordurosos, magros, brancos, azuis, crus ou cozidos.
Todos os frutos do mar (mariscos e crustaceos).
Todas as aves, exceto o pato, sem pele.
Presuntos sem gordura, fatias de peru, frango e porco magros.
Ovos.
Proteinas vegetais.
Laticinios desnatados.
. Um litro e meio de 4gua sem sais.
. Panqueca de farelo de aveia ou uma colher e meia de sopa de farelo de aveia no leite ou qualquer laticinio.
. Vinte minutos de caminhada obrigatdria todos os dias.
. Os adjuvantes: café, cha, infusdes, vinagres, ervas aromaticas, condimentos, especiarias, picles, limao (nao em bebida), sal
e mostarda (com moderacao).
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A parte esses adjuvantes, a caminhada e as 11 categorias de alimentos descritas anteriormente, NADA MAIS E PERMITIDO.

Todo o resto, tudo que nao tiver sido expressamente mencionado nesta lista, € proibido durante o tempo relativamente curto
dessa dieta de ataque.

Concentre-se, portanto, em tudo o que for autorizado e esqueca o resto.

Varie sua alimentacao, misture esses alimentos em ordem ou desordem, nunca se esqueca de que os alimentos autorizados
e inscritos nesta lista sdo total e verdadeiramente para voce.



Periodo de cruzeiro:
A dieta das proteinas + legumes

Eis que voce se langou na primeira etapa e tem em maos o volante de um trator pronto a liquidar
tudo que aparecer em seu caminho. Comeca, assim, a fase de cruzeiro,que vai continuar a leva-lo
ao peso desejado.

Essa fase € ocupada por duas dietas que se alternam: a das proteinas + legumes e a das
proteinas puras, até que se atinja o peso fixado.

Acabamos de descrever, com detalhes, a dieta das proteinas puras; examinemos, agora, a
dieta das proteinas + legumes.

Aqui também, como no periodo de ataque, o ritmo de alternancia dessas duas dietas nao € um
padrao uniforme, mas adapta-se a cada situacao e cada caso, de acordo com as modalidades que
descreverei neste capitulo. Durante muito tempo o modelo que eu utilizava mais frequentemente
era a alternancia 5/5, cinco dias de proteinas + legumes e, em seguida, cinco dias de proteinas
puras. Com o tempo, e especialmente para os objetivos de perda de peso superior a dez quilos,
passei, lentamente, a alternancia 1/1,um unico dia de proteinas + legumes seguido de um dia de
proteinas puras. Minhas estatisticas me mostraram que, ao fim do primeiro mes, as perdas de peso
de dois grupos comparados foram as mesmas, € isso era perfeitamente compreensivel, uma vez
que, ao fim de trinta dias, cada grupo havia efetuado quinze dias de proteinas e quinze dias de
proteinas + legumes. Mas, de maneira ainda mais decisiva, a alternancia 5/5 corria o risco de ser
deixada para tras com mais facilidade que a 1/1.

Constatei que, conhecendo leitores ou lendo as mensagens que me escreviam, em sua grande
maioria, sempre escolhiam solucoes mais radicais, como sete a dez dias de ataque e 5/5 de
cruzeiro. Isso confirma uma de minhas observacoes de campo mais importantes: quando uma
pessoa em sobrepeso que postergou durante muito tempo a decisao de se langar em uma dieta
finalmente tem um desbloqueio, ela sabe perfeitamente que essa forca subita € ao mesmo
tempo, poderosa e fragil. Logo, o melhor meio de mantéla € seguir a risca instrucoes
extremamente precisas, simples, enquadradas, concretas e pouco negocilavelis.

Assim, peco a vocés que confiem em mim e que sigam essa fase de cruzeiro em modo
1PP/1PL.

Ao terminar a dieta de ataque estritamente proteica, principalmente quando essa dura cinco
dias, ha uma categoria de alimentos cuja auséncia se faz sentir em especial: os legumes e
verduras, o que vem bastante a calhar, uma vez que esse € o momento de reintroduzi-los.



Para ser perfeitamente claro,tudo que era permitido na dieta de proteinas puras continua a ser
permitido, com a mesma liberdade com relacao as quantidades, aos horarios e as misturas. Nao
cometa o erro muito comum de alimentar-se apenas de legumes, eliminando as proteinas.

Legumes autorizados e legumes proibidos

A partir de agora, além dos alimentos proteicos, vocé podera comer todos os legumes e
verduras crus ou cozidos, e isso também sem qualquer restricao de quantidade, horario ou
mistura. Sao, portanto, permitidos: tomates, pepinos, rabanetes, espinafres, aspargos, alhos-poros,
vagens, couves, cogumelos, aipos, funchos, todas as alfaces, inclusive endivias, acelga, berinjelas,
abobrinhas, pimentoes e até mesmo cenouras e beterrabas, com a condicao de nao serem
consumidos em todas as refei¢oes.

Sao proibidos todos os que forem designados como carboidratos: batatas, arroz, milho,
ervilhas secas ou frescas, graos-de-bico e ervilhas partidas, favas, lentilhas. E importante
mencionar o abacate, que nao € um legume, mas uma fruta e, além disso, um oleaginoso
bastante gorduroso, mas que alguns ficam tentados a consumir, pois é frequentemente tido como
um legume verde.

A alcachofra e o salsifi, no meio do caminho entre o legume verde e o carboidrato, também
devem ser esquecidos, pois nao podem ser consumidos com a liberdade dos demais legumes.

Como preparar esses legumes”?

Crus

Para todos aqueles cujo intestino tolera legumes crus, é sempre preferivel consumi-los
totalmente frescos e sem cozimento para evitar a evasao de boa parte de suas vitaminas.

¢ O problema do tempero. Sob sua aparéncia inocente, o tempero pode ser um dos maiores
problemas da dieta. Com efeito, para muitas pessoas, legumes e verduras crus e saladas
representam a base de uma alimentacao de dieta pouco caldrica, rica em fibras e em vitaminas.
Isso € correto, mas também envolve esquecer o molho de acompanhamento que muda
radicalmente esse belo conjunto de alimentos. Desse modo, para dar um exemplo, em uma
saladeira normal contendo duas belas alfaces ou endivias e duas colheres de sopa de 6leo, tem-se
20 calorias de salada e 280 calorias de 0leo, invasao insidiosa que explica o fracasso de tantas
dietas a base de saladas compostas, nas quais nos esquecemos de contar o valor calérico dos
molhos.

Também é importante falar sobre a ambiguidade com relacao ao azeite. Se esse 6leo mitico €
o simbolo da civilizacao mediterranea e unanimemente reconhecido como referéncia da
protecao cardiovascular, ele nao € menos rico em calorias que outros 6leos do mercado.



Por todas essas razoes, durante as duas primeiras fases de ataque e de cruzeiro propriamente
emagrecedoras, é fundamental evitar o preparo de legumes verdes e crus com molho contendo
qualquer tipo de oleo.

O VINAGRETE COM OLEO MINERAL

Eis a melhor solugao para substituir o 6leo,com a condicao de nao se ter ideias préconcebidas
ou diarreia cronica.

O oleo mineral apresenta duas grandes vantagens: nao contém qualquer caloria €, excelente
lubrificante que €, facilita o transito intestinal. Quaisquer que sejam 0s rumores que ouvir a
respeito desse Oleo, nao leve em conta, pois seu uso, mesmo prolongado, nao traz qualquer
problema. Seu tnico inconveniente tem a ver com a dosagem que, se for muito elevada, faz com
que se corra o risco de ter algumas fugas que podem sujar a roupa intima.

Para evitar esse tipo de inconveniente e atenuar sua consisténcia um pouco mais pesada que a
do o6leo de mesa, pegue um velho pote de mostarda vazio e adicione:

1 colher de sopa de mostarda de Dijon ou, melhor ainda, mostarda de Meaux, com
pequenos graos.
e 5 colheres de sopa de vinagre balsamico.
e 1 colher de sopa de 4gua com gas.
e 1 colher de café de 6leo mineral.

Se voce gosta de alho, adicione um dente para marinar no fundo do pote e adicione sete
ou oito filhas de manjericao.

Se vocé nao gosta de vinagre balsamico, € uma pena, pois € o mais sensorial. Vocé pode,
entretanto, escolher um outro, se colocar um pouco menos,4 colheres de sopa para o vinagre de
vinho, de framboesa ou de xerez e 3 para o vinagre de alcool.

E importante saber que o vinagre é um condimento que pode ter um papel crucial ao
longo da dieta. Na realidade, descobriu-se ha pouco tempo que o homem dispoe da
percepcao de quatro sabores universais: o doce, o salgado, o amargo e o azedo, e que € o
vinagre o unico alimento do registro alimentar humano que possibilita essa preciosa e rara
sensacao de azedo.

Por outro lado, pesquisas recentes provaram a importancia das sensacoes da boca, da
quantidade e da variedade de sabores para a producao da satistacao e da saciedade.

Atualmente, sabe-se, por exemplo, que certos condimentos fornecem sabores extremos,
especialmente o cravo, o gengibre, o anis e o cardamomo, que possibilitam o acumulo de
sensagcoes poderosas e penetrantes, com o poder de aumentar a capacidade do hipotalamo,



centro cerebral encarregado de contabilizar até o acionamento da saciedade. E muito
importante utilizar, ao inicio da refeicao, toda a gama de condimentos, e tentar habituarse a
elas quando nado se € um entusiasta incondicional.

MOLHO DE IOGURTE OU DE REQUEIJAO

Para os que nao desejam usar o O0leo mineral, existe a possibilidade de se preparar um molho
saboroso e natural com algum laticinio e sem gorduras.

Escolha um iogurte natural, mais cremoso que o magro e com pouca diferenca de calorias.

Adicione 1 colher de sopa rasa de mostarda de Dijon e mexa para que a mistura cresca,como
uma maionese, até tomar forma. Adicione um fio de vinagre, sal, pimenta e ervas.

Em forma de guarnicdo cozida

Este € o momento de usar a vagem, os espinafres, alhos-porros, couves de qualquer tipo,
cogumelos, endivias, aipo e funcho.

Os legumes podem ser cozidos na agua, fervidos ou, ainda melhor, cozidos no vapor, para
conservar o maximo de vitaminas.

Pode-se, também, prepara-los no forno, com o molho da carne ou do peixe, como o robalo
com funcho, dourado com tomate ou a couve recheada de carne de boi.

Enfim, o cozimento em papelote retne todas as vantagens, tanto em gosto quanto no valor
nutricional, com a vantagem decisiva para o peixe, especialmente o salmao, que conserva sua
maclez com o acompanhamento de alho-porro ou caviar de berinjela.

A introducao de legumes depois do periodo de ataque trouxe mais frescor e variedade a dieta
de ataque inicial. Os legumes tornam a dieta mais facil e confortavel. Ha praticidade em se
comecar uma refeicao com uma salada bem-temperada, rica em cores e em sabores, ou a noite,
no Inverno, com uma sopa, para depois passar ao prato de carne ou de peixe preparado com
legumes temperados e aromatizados.

Quantidade de legumes autorizada

A principio, a quantidade nao é limitada. Mas é aconselhavel nao ultrapassar os limites do
bom-senso apenas para afrontar essa auséncia de restricao. Conheco pessoas que se colocavam
diante de monstruosos pratos de saladas misturadas e que comiam sem fome, como se
mascassem chiclete. Tenha cuidado com essa tentacao: os legumes nao sao inofensivos. Coma-os
até ficar satisfeito e sem fome, mas nunca além disso. Isso nao muda em nada o principio de nao
restricao quantitativa, cerne do meu método e, por extensao, do meu método. Qualquer que seja
a quantidade integrada, a perda de peso sera mantida, mas com um ritmo menos sustentado e,
pOr esse mesmo motivo, menos encorajador.

A respeito disso, devo adverti-los quanto a uma reacao frequente que acontece durante a



passagem da dieta de ataque estritamente proteico a dieta melhorada pela introducao de
legumes.

Com muita frequéncia, o emagrecimento é espetacular durante a primeira fase e, em seguida,
depois da introdug¢ao dos legumes, a balanca parece parada e nao desce mais, as vezes
ameacando que o peso seja recuperado. Nao se preocupe, voce nao esta no caminho errado. Mas
O que acontece?

Ao longo da fase de ataque, a alimentacao limitada as proteinas, exclusivamente, desenvolve
um poderoso efeito hidrofugo que nao apenas faz com que se perca a gordura de reserva, mas
também expulsa grande quantidade de &gua estagnada ha muito tempo no organismo. E esse
efeito de agua e de gordura eliminada que explica a quantidade de peso perdido mostrada pelo
ponteiro da balanca.

Contudo, assim que alguns legumes vém adicionarse as proteinas, essa agua, artificialmente
expulsa, volta e explica a subita e incompreensivel estagnacao. A real perda de peso, a ligada a
fonte de gorduras, continua, ainda que reduzida pela introducao de legumes, mas é camuflada
pelo retorno da agua. Um pouco de paciencia e, assim que voltar a dieta de proteinas puras, a
grande expulsao de dgua acontecera novamente e mostrara o peso realmente perdido.

Saiba, entretanto, que nesse periodo de dieta alternativa, que sera sua realidade até atingir o
peso esperado, € sempre a fase das proteinas sem legumes que faz a maquina funcionar, sendo
ela a responsavel pela eficacia geral. Nao se assuste, portanto, se vir o peso descer diversos
degraus, caindo com as proteinas puras e subindo com o retorno dos legumes.

Ritmo de alternancia

A dieta de alternancia de proteinas, proporcionando o impulso e a velocidade adquirida
fornecidos pela dieta de ataque das proteinas puras, tem agora a responsabilidade de levar ao
peso escolhido. Por isso, essa fase vai ocupar a maior parte da duracao estritamente
emagrecedora do Método Dukan.

A adjuncao ritmada dos legumes reduz muito o impacto das proteinas puras e da ao conjunto
dessa segunda dieta um passo sincopado tanto na organizacao das refeicoes quanto na obtencao
dos resultados. Com efeito, a perda de peso vai, ao longo das semanas, se concentrar nos
periodos de proteinas puras, durante 0os quais 0 organismo nao tem como resistir a violéncia da
dieta. Entretanto, a cada vez que os legumes reaparecerem, o corpo retomara o controle da
situacao e sera capaz de resistir. Tudo isso deve ser realizado com pausas entrecortadas de
aceleracoes, uma série de conquistas seguidas de descansos que, contudo, levam
alternativamente ao objetivo.

Que ritmo de alternancia essa dieta devera seguir?
Eu ja expliquei, mas repetirei de maneira sucinta.



+ O mais eficaz a curto prazo é o 5/5, cinco dias da dieta das proteinas puras seguidas de
cinco dias de proteinas + legumes. Mesmo nao sendo o mais facil, comeca em festa, mas
pode se tornar entediante com os riscos que implica.

¢ A outra solucgao é a cadéncia 1/1, um dia de proteinas puras alternado com um dia de
proteinas + legumes. Essa alternancia é a que comeca um pouco menos rapido, mas que
em 20 dias alcanca seu atraso e que, na duracao, € mais facil a seguir, menos sujeita a
frustracoes.

+ Existe uma terceira solucao, que convém aos pequenos sobrepesos: a cadéncia 2/7, que
associa dois dias por semana de proteinas puras, a segunda-feira e a quinta-feira, e cinco
dias de proteinas + legumes.

+ Uma variante do 2/7 € o 2/0, ou seja, dois dias por semana de proteinas puras, a segunda-
feira e a quinta-feira, por semana e cinco dias normais, sem dieta especifica, mas sem
excessos particulares. E a dieta de cadéncia que mais convém as mulheres com celulite,
frequentemente bem magras na parte superior do corpo, busto, peitoral e rosto, mas com
quadris e, sobretudo, coxas exuberantes. Essa dieta proporciona, especialmente se
associada a um tratamento local (mesoterapia) e a um tratamento com Centella asiatica,
em doses suficientes, a obtencao dos melhores resultados locais, poupando 0 maximo
possivel a parte superior do corpo.

O farelo de aveia

Ao longo da fase de cruzeiro, o farelo de aveia deve ser utilizado diariamente, com uma dose
de 2 colheres de sopa, e entrar nas mesmas preparac¢oes que as da fase de ataque.

A atividade fisica

Sao indicados 30 minutos de caminhada. Em caso de travessia do patamar de estagnacao,
passe para 60 minutos durante quatro dias, apenas para “quebrar o patamar”.

Que perda de peso se pode esperar?

Quando o sobrepeso é grande, da ordem dos 20 quilos ou mais, a perda obtida € dificil de ser
fixada para cada semana, mas a experiéncia prova que a perda média se estabelece em torno de
1 quilo por semana.

Na primeira metade da dieta, a perda é,via de regra,superior a 1 quilo, mais préxima de 1,5 ao
inicio da dieta, o que faz com que, habitualmente, se percam os 10 primeiros quilos em pouco
menos de dois meses.

Passados os dois primeiros meses, a curva ponderal se inclina progressivamente, gracas a um
processo metabodlico de defesa que descreverei com detalhes na dieta de consolidacao, terceira
fase do método A curva estaciona por um momento em torno de 1 quilo por semana, depois se
mantém abaixo da barra psicologica do quilo com alguns periodos de estagnacao nos momentos



de abandono ou, na mulher, ao longo da sindrome pré-menstrual.

A respeito disso, deve-se saber que o organismo aceita, sem muita resisténcia, a perda dos
primeiros quilos. Ele reage bem mais quando o desvio de suas reservas se torna mais ameacador.

Em teoria, seria 0 momento de reforcar ainda mais a dieta. Mas, na pratica, normalmente, o
que acontece € o inverso.As vontades mais firmes acabam por se desfazer, as tentacoes deixadas
de lado ha muito tempo e os convites diferenciados se tornam cada vez mais insistentes. Contudo,
a verdadeira ameaca vem de outro lugar. A perda dos 10 primeiros quilos leva a uma melhora do
estado geral, a forma e a flexibilidade voltam, o estado ofegante desaparece, surgem os elogios,
assim como a satisfacao de poder colocar roupas antes proibidas.

Com todos esses fatores e o classico argumento do “finalmente” ajudando, a bela e franca
determinag¢ao do inicio da lugar a abandonos seguidos de tentativas drasticas de retomar a dieta,
O que cria uma situagao caotica e sincopada rapidamente ameacadora.

Nessas condi¢oes a pessoa em sobrepeso, até entao vitoriosa, corre o risco de dormir em seus
louros, estagnar e acabar abandonando a aposta. Deve-se saber que, no meio do percurso, nesses

perigosos mares do tédio e da autossatisfacao proprios da dieta prolongada, um a cada dois
obesos cai na armadilha e se afunda.

Nesse caso, ha trés maneiras de se evoluir:

+ Abandonar a dieta e naufragar com complacéncia em comportamentos de compensacao e
compulsivos, mas com um profundo sentimento de fracasso que leva a uma retomada do
peso muito rapida, frequentemente com um peso ainda maior que o inicial.

+ Satisfazerse e, depois de respirar com mais calma, voltar firmemente a dieta de inicio e
manté-la até atingir o objetivo esperado.

+ Sentirse incapaz de ir mais longe, mas fazer tudo para, ao menos, conservar o fruto do
esforco e, para isso, interromper a fase emagrecedora do método e passar diretamente a
fase de consolidacao, bem mais diversificada e de duracao facil de estabelecer (dez dias
por quilo perdido), para, em seguida, passar a fase de estabilizacao definitiva, que deixa o

livre curso a espontaneidade alimentar com um unico dia de dieta das proteinas puras por
semana.

Quanto tempo deve durar a dieta?

A dieta de cruzeiro é o tempo mais importante e mais estratégico do periodo de
emagrecimento, 0 que o levara ao seu objetivo, ao seu Peso Certo. E papel da fase de cruzeiro —
depois da fulminante etapa inicial — levar de uma s6 vez ao peso desejado e fixado desde o
inicio.

Se considerarmos um caso de verdadeira obesidade e de um sobrepeso de 20 quilos,
poderemos esperar essa perda em 20 semanas de dieta de alternancia, ou pouco mais que cinco



meses, se 0 caso nao apresentar dificuldades particulares.
Quando o caso é mais dificil:

Seja por motivos psicologicos, como vontade fraca, uma motivagao inconsistente.
Seja por fisiol6gicos, como tendéncia genética a obesidade.

Sejam historicos, como um percurso repleto de fracassos e a pratica de multiplas dietas
mal-escolhidas, malconduzidas ou abandonadas ao longo da estrada.

Seja, enfim, para a mulher durante a travessia de encruzilhadas perigosas da vida
hormonal, no momento da puberdade cadtica,com a chegada anarquica da menstruacao,
durante a gravidez e, principalmente, no momento da pré-menopausa € da menopausa
confirmada, especialmente durante tratamentos de substituicao hormonal sem sutileza.

Em todos esses casos, a progressao da perda de peso é mais lenta e demanda ajustes
particulares. Entretanto, mesmo em casos dificeis, 0 impulso da dieta inicial continua igualmente
forte, assim como a velocidade das duas ou trés primeiras semanas, que acabam com todas as
resisténcias e inibicoes latentes, o que, em geral, leva a uma perda de 4 a 5 quilos.

A partir disso, os antigos demonios podem ressurgir e reduzir a velocidade da perda de peso.

*

*

A pessoa dotada de forte predisposicao ao sobrepeso passara, em pouco menos de um
mes, a uma perda de 1 quilo por semana, para manter uma velocidade aceitavel de 3
quilos por més durante dois ou trés meses. Isso, acumulado a perda inicial, se aproxima
dos 15 quilos. Nesse estagio, a perda mensal vai se reduzir ainda mais, para se estabelecer
em torno de 2 ou mesmo 1,5 quilo por més.A pergunta, para eles, é simples: o esforco vale
a pena? De maneira geral,a resposta € nao.Salvo em caso particular de indicagao formal a
perda de peso,como para diabetes ameacador ou uma artrose grave e inoperavel, ou uma
razao pessoal imperativa, € preferivel nao insistir para nao ameacar o resultado adquirido.
Apegue-se a seu beneficio, consolide-o €, em seguida, estabilize-o. Espere dias melhores e
um retorno a calmaria do organismo, para, enfim, atingir o objetivo inicialmente fixado.
Saldo da operacao: 15 quilos perdidos em quatro meses de dieta de alternancia.

A pessoa pouco motivada ou de vontade fraca é menos favorecida. Ela perdera seus
primeiros 4 ou 5 quilos e, em seguida, a tentacao e os abandonos aparecerao
imediatamente. No melhor dos casos, se as pessoas ao redor forem insistentes e houver
ajuda e apoio, especialmente por parte do médico, € possivel esperar uma perda
complementar de 5 quilos em cinco semanas. Assim, pode-se passar com urgéncia a
consolidacao e ainda mais rapido a estabilizacao definitiva, que deve, apesar de tudo,
impor um dia por semana de dieta de proteinas puras pelo resto da vida, algo que deve ser
aceito imperativamente e desde o inicio. Caso contrario, evite categoricamente entrar
nesse método. Saldo da operacao: 10 quilos em dois meses e meio de dieta de alternancia.
A pessoa acostumada a dietas mal-escolhidas ou malconduzidas tem em meu método sua



melhor indicacao. A dieta de ataque também tem para ela o efeito de um trator de grande
resisténcia. Ela perdera seus primeiros 5 quilos em trés semanas, mas podera, se conseguir

se manter firme nas palavras de ordem do método e suas quatro dietas integradas e
consecutivas, continuar a emagrecer sem parar e chegar ao objetivo de 20 quilos perdidos
em seis meses de dieta de alternancia. Isso € ha pouca diferenca entre este e o caso facil,

pois o costume as dietas anteriores diz respeito apenas as fases de proteinas associadas aos
legumes, e nao aos periodos de proteinas puras. Devese saber que o Método Dukan pode

ser retomado posteriormente, sem grande desgaste, pois essa resisténcia decorrente do

costume cede ao impacto da alternancia de proteinas.

A mulher perto do periodo de menopausa. Ela atravessa, sucessivamente, a pré-
menopausa €, em seguida,a menopausa confirmada. Assim, afronta o periodo de sua vida
de mulher com mais ameagas de sobrepeso, especialmente quando chega a ela ja em
excesso de peso. Ao atravessar esse longo tunel que pode, as vezes, durar cerca de dez
anos, dos 42 aos 52, ela se submete a uma iluminacao hormonal excessiva e, em seguida,
dissociada que, as vezes, se apaga bruscamente em uma avalanche de calores.

Contudo, por mais paradoxal que possa parecer, € justamente entre essas mulheres no
dificil caminho desse desvio hormonal que se encontram as guerreiras mais determinadas
e acaloradas. Com elas, podemos ter certeza de que irao até o fim da dieta, respeitando
todas as instrugoes. Para essa mulher, a resisténcia a dieta € tanta que até mesmo 0s
primeiros quilos obtidos sem dificuldades por todas as outras categorias de casos podem
ser dificeis de eliminar em um primeiro momento. Por esse motivo, € imperativo que,
antes de entrar nesse método, sua situacao hormonal seja colocada em ordem. Ela deve
consultar seu ginecologista e um clinico geral, mas deve saber que o ganho de peso
ocasionado pela menopausa nao € uma fatalidade e que, se existe efetivamente um
periodo dificil, ele podera ser ultrapassado depois de uma espera que nao dura mais que
seis meses a um ano. Se for bem-conduzido e comecar com doses mais leves para se
chegar, progressivamente, a dose util, o tratamento hormonal € nao raro, o melhor meio
de se conseguir perder peso de maneira eficaz.

Resultado das operacoes: sem modificacao do terreno nem regulacao hormonal
especializada, a perda de 20 quilos pode durar um ano e parecer longa, mas ha mulheres
que querem fazer a dieta. Com a ajuda de um bom especialista, a escolha de hormonios
naturais e o uso, as vezes necessario, de antialdosterona, que facilita a eliminacao de
edemas irredutiveis, os 20 quilos a menos podem ser obtidos em seis ou sete meses de
dieta de alternancia.



Resumo recapitulativo da dieta de
Cruzeiro

Conserve todos os alimentos autorizados da dieta na fase de ataque e adicione os legumes e as
verduras crus ou cozidos a seguir, sem restricao de qualidade, de mistura ou horarios: tomate, pepino,
rabanete, espinafre, aspargo, alho-pord, vagem, couve, cogumelo, aipo, funcho, todas as alfaces,
inclusive endivia, acelga, berinjela, abobrinha, pimentao e até mesmo cenoura e beterraba, com a
condicao de nao serem consumidos em todas as refeicoes. Ao longo de toda a fase de cruzeiro,
alterne periodos de proteinas com legumes e periodos de proteinas sem legumes até a obtencao do
peso desejado.



CUIDADOQO!

Se ao seguir meu método voce chegou a este momento do programa e conseguiu obter o Peso
Certo, parabéns! Saiba que voce se encontra no limite de uma fronteira decisiva para o futuro de
seu peso.

Com base em minhas estatisticas, € importante que voce saiba que:

¢ Param aqui 50% dos leitores, pois pensam estar curados. Eles se esquecem que ainda
faltam duas fases a cumprir € que apenas assim a conservacao desse peso no longo, muito
longo prazo, estara garantida. Essas pessoas impacientes, sem excecao, voltam a engordar
ou entram em um processo caodtico que s6 poderia resultar em fracasso. Agora, voce ja
esta avisado.

¢ A outra metade desses leitores nao para por aqui € me segue em sua terceira fase de
consolidacao. Deles, 85% vao até o fim e obtém um peso consolidado. E melhor, mas nao
é o suficiente.

+ Apenas aqueles que entram na quarta e ultima fase de estabilizacao definitiva e seguem-na
atingem o unico objetivo valido: “curarse do sobrepeso.”

Espero, de todo coracao, leitor, que voce nao pare por aqui e que va até o fim de nosso projeto
em comum. Senao, eu teria feito o que normalmente se faz ha mais de sessenta anos: eu o teria
levado ao deserto, abandonando-o a porta do oasis.

Periodo de consolidagao do peso perdido: patamar
indispensavel de transicao

Eis que conseguimos chegar seja ao peso ideal, seja ao peso aceito e fixado no inicio dessa dieta,
seja ao peso de resignacgao aceito como um tapa-buraco ou uma meia-vitoria, sabendo que, para
perseverar, o investimento seria custoso demais e colocaria em risco todo o edificio.

O tempo de grandes pressoes agora passou € voce esta, enfim, em um terreno tranquilo. Seu
organismo e vocé mesmo fizeram esforcos prolongados, voce foi recompensado, mas um imenso



perigo ainda o ameaca: o triunfalismo.Voce agora tem o peso que lhe convém, mas ele ainda nao
lhe pertence. Voce esta na situacao de um viajante cujo trem entra em uma estagcao para uma
rapida parada em uma cidade desconhecida e pensa ser seu habitante,sem mesmo conhecé-la ou
ter vivido nela. Nada de mais incerto: o trem pode partir de uma hora para outra €, se voce
realmente decidir ficar, ainda teria de transportar suas malas, encontrar um lugar para morar,
conseguir um emprego e amigos. O mesmo acontece com 0 peso que voce acaba de obter: esse
peso sera realmente seu se tomar o tempo de domestica-lo e se lhe atribuir o esforco minimo
necessario a sua conservacao.

Livre-se, entao, da ilusao que o fez acreditar que voce finalmente se livrou de seus problemas
de peso e que pode, agora, voltar aos velhos habitos.

Seria catastrofico, pois as mesmas causas levam aos mesmos efeitos, e vocé nao tardaria a
voltar ao mesmo peso de inicio. Nao digo, com isso, que seja uma questao de conservar
indefinidamente o tipo de alimentacao de combate que vocé acabou de seguir. Quem poderia
fazer isso?

Contudo, o ganho de peso que o levou a essa dieta, principalmente quando esse foi um grande
ganho ou, pior ainda, um ganho reincidente, ele, sem duavida, nao foi acidental. Que seja de
origem familiar ou adquirido, esse ganho esta, como uma informagao memorizada em um
computador, inscrito em seu disco rigido e nao sairda mais dele. Desse modo, para o futuro, sera
preciso encontrar um meio, 0 menos penoso possivel, a ser definitivamente incorporado ao seu
modo de vida, para lutar contra essa tendéncia e nao engordar novamente.

Tal meio existe e € o tema da quarta fase desse método, com a fase de estabilizacao definitiva.

Mas voce ainda nao esta nela, pois seu organismo ainda esta sob as pressoes da dieta seguida
durante os meses que acabaram de passar.Voce ainda € um candidato predisposto ao sobrepeso,
mas essa tendéncia a corpuléncia estd, atualmente, bastante diminuida, pelas reacoes de defesa
do organismo ativadas pelo desvio de suas reservas.

Comece, portanto, fazendo as pazes com O Seu cOrpo, que Nao espera Senao uma
oportunidade de refazé-las. E o objetivo desse patamar de consolidacao do peso perdido que vou
propor aqui e que, quando finalizado, abrira a porta com a qual sonha qualquer candidato ao
emagrecimento: a estabilizacao definitiva e sua medida minima, o dia semanal de seguranca,
tema da quarta e ultima dieta do Método Dukan.

Para ser capaz de seguir corretamente o patamar de consolidagcao que proporei aqui, vOoce
deve entender por que € atualmente, muito vulneravel, e seu corpo muito exasperado e submisso
ao fenomeno do efeito sanfona para ja poder passar a fase de estabilizacao.

Depois dessa breve e indispensavel explicagao tedrica, veremos com detalhes como seguir na
pratica esse patamar de consolidacao, com quais alimentos e por quanto tempo.

O fendbmeno do efeito sanfona



Quando o organismo acaba de perder um bom numero de quilos,sob a pressao de uma dieta
eficaz, muitas reacoes aparecem para concorrer com ela e fazé-lo voltar ao peso inicial.

Como explicar tais reacoes? Para compreendé-las deve-se saber o que significa a formacao de
gorduras de reserva para um organismo normal. O estoque de gordura ao longo de uma
alimentacao cujos ganhos sao superiores aos gastos € um meio simples de se poupar um
excedente de calorias inutilizaveis naquele momento mas que o organismo se esforca para
conservar para utilizd-lo posteriormente no caso de as fontes alimentares acabarem por se
esgotar.

Esta € a maneira mais simples inventada pela natureza para preservar e estocar energia sob a
forma mais concentrada que se conhece no reino animal (1 grama de gordura = nove calorias).

Atualmente, em um mundo onde a comida € tao acessivel, podese questionar a razao de tais
mecanismos.

Contudo, deve-se, mais uma vez, lembrarse de que nossas estruturas biol6gicas nao foram
concebidas para este mundo: elas entraram em vigor em uma €poca em que 0 acesso a comida
era ocasional, ao acaso e sempre a recompensa de uma atividade ou de um combate acalorado.

A posse dessas gorduras hoje embaracosas representava uma preciosa ferramenta de
sobrevivéncia para 0s primeiros seres humanos.

Isso quer dizer que um organismo cuja programacgao biologica nao evoluiu desde sua origem
ainda atribul a mesma importancia as gorduras de seguranga e assiste ao seu desvio com certa
angustia.

Um organismo que emagrece corre o risco de encontrarse totalmente desprovido diante do
minimo incidente de percurso alimentar. Por esse motivo, ele reage, pois se sente biologicamente
ameacado. E todas as suas reacoes tém um Unico e mesmo objetivo: reconquistar o mais
rapidamente possivel o essencial das gorduras perdidas. Para que isso acontec¢a o corpo dispoe de
trés meios muito eficazes:

@ O primeiro consiste em desbloquear e agucar a sensacao de fome, responsavel pelo
comportamento de apeténcia com relacao a comida. Essa reacao se torna mais forte
quando a dieta é frustrante. No plano biologico e instintivo, a maior das frustracoes
alimentares € ocasionada pelas refeicoes em po, responsaveis por explosoes de bulimia e
por comportamentos compulsivos, quando tais dietas foram muito exclusivas e muito
longas.

® O segundo meio utilizado pelo organismo consiste em reduzir os gastos energéticos.
Quando o salario de um individuo baixa, sua primeira reacao é gastar menos. Uma reagao
similar ocorre com os organismos biologicos.

Por esse motivo, ao longo de dietas, inumeros sao os pacientes que se queixam de ter
se tornado friorentos. E a consequéncia das reducdes de gastos de calor.

O mesmo acontece com O cansaco, sensacao cujo objetivo é fazer com que se perca a
vontade de realizar um esforco inttil. Toda atividade excessiva torna-se, entao, estafante,



cada gesto se realiza em camera lenta. A memoria e o trabalho intelectual, grandes
consumidores de energia, também o sentem. A necessidade de repouso e sono, fontes de
economia, tornam-se mais imperativas. Os cabelos e as unhas crescem mais devagar.
Enfim, ao longo do emagrecimento prolongado, o organismo hiberna para se adaptar.

+ Por fim, a terceira reacao do organismo, a mais eficaz e perigosa, tanto para aquele que
tenta emagrecer quanto para o candidato em fase de estabilizacao, consiste em assimilar
mais as calorias alimentares e tirar delas 0 maximo proveito.

Um individuo que, ordinariamente, tiraria cem calorias de um inocente paozinho ao
leite conseguira a facanha de tirar de 120 a 130 ao fim da dieta. Cada alimento passara pela
peneira e liberara a esséncia de seu conteddo. Esse aumento das performances de
extracao das calorias é operado no intestino delgado, a interface entre o meio exterior e o
sangue.

Aumento de apetite, reducao de gastos e extracao maxima unem forcas para transformar o
antigo obeso emagrecido em uma verdadeira esponja de calorias.

Esse € em geral, 0 momento em que o paciente, satisfeito com o resultado obtido, pensa que
pode enfim abaixar os bracos e se deixar levar por seus antigos habitos. Essa € a razao mais
natural e mais frequente para se voltar a ganhar peso rapidamente.

Desse modo, € depois de uma dieta bem-conduzida, quando se atingiu o peso desejado, que se
deve ser o mais prudente possivel. Esse € o periodo dito de efeito sanfona, pois, como uma bola
que acaba de tocar o solo, o peso também tem uma tendéncia a quicar.

Quanto tempo dura essa reacdo de efeito sanfona?

Atualmente, nao ha qualquer meio natural ou terapeutico para conter o efeito sanfona. O
melhor meio de se proteger dele é conhecer sua duracao para se opor a ele durante esse lapso de
tempo claramente identificado com uma estratégia alimentar adaptada.

Durante muito tempo observei pacientemente o efeito sanfona em um grande namero de
pacientes. Conclui que o periodo de alto risco de ganho de peso durava cerca de dez dias por
quilo perdido, ou seja, ao menos um mes para 3 quilos, 100 dias para 10 quilos.

Dou muita importancia a essa regra, pois, aqui também, a auséncia de informac¢ao é o maior
risco para o obeso que acaba de terminar sua dieta. A consciéncia do perigo e sua duragcao pode
ajudar consideravelmente aquele que acaba de emagrecer a atravessar o periodo de transicao e
aceitar sem sofrimento o complemento de esfor¢co indispensavel a neutralizacao do efeito
sanfona.

O simples passar do tempo, sem desleixo excessivo, farda com que seu organismo reativo,
conservador e em alerta se acalme. Ao fim do tunel, um mar calmo e meu método de
estabilizacao definitiva, com suas trés medidas simples, concretas e indolores, como a famosa
Quinta-feira proteica o esperam.



Nesse meio-tempo serd preciso seguir uma nova dieta, uma dieta de abertura que nao é
emagrecedora, pois ja nao € o caso de emagrecer,mas ainda nao € uma dieta livre de obrigagoes.
Tem-se uma liberdade vigiada, destinada a controlar as reagoes excessivas do organismo e
impedir que o peso suba novamente.

Como escolher um bom peso de estabilizagcao?

E dificil entrar em estabilizacdo, principalmente quando se esta disposto a fazer de tudo para
nunca mais recuperar o peso dificilmente perdido,sem ter um objetivo ponderal preciso,sem ter
definido para o futuro um peso ao mesmo tempo gratificante e conservavel. Aqui devo dar a voce
a minha opiniao, pois muitas vezes assisti a falhas cuja causa principal era uma escolha irrealista
desse peso de estabilizacao.

Ha um grande numero de formulas abstratas que tentam definir o peso ideal em funcao do
tamanho, da idade, do sexo e da ossatura.

Todas essas formulas sao teoricamente aplicaveis, mas desconfio delas, pois interessam a
individuos estatisticos que nao existem na realidade. Elas nao levam em conta o que faz a
marginalidade do obeso, isto €, sua predisposi¢ao a ganhar peso.

Eu teria tendéncia a substituir esse peso tedrico pela nocao mais valida de peso de
estabilizacao, pois, para uma dada pessoa, nem todos os pesos sao estabilizaveis. Tratase de
coisas completamente diferentes.

O melhor meio de se calcular um bom peso de estabilizacao é pedir ao proprio obeso que
defina o peso que lhe seria mais facil de atingir e a partir do qual se sente “bem consigo mesmo”.
Isso por duas razoes.

Antes de mais nada, cada obeso observard que existem dois niveis de peso em que
emagrecem facilmente, outros, em que isso se torna mais dificil e, enfim,zonas extremas em que,
qualquer que seja a dieta praticada, seu peso fica misteriosamente bloqueado. Em sua
experieéncia, aparece a nocao de uma “plataforma” dificil de ser ultrapassada.

Tentar estabilizar seu peso nessa ultima zona € algo fadado ao fracasso,uma vez que o esforco
necessario para atingi-lo € desproporcional ao resultado obtido. Na hipotese em que um peso tal
teria, contudo, sido atingido, querer conserva-lo demandaria muito esforco, que nao se aguentaria
manter em longo prazo.

Além disso, para casos de sobrepeso cronico, dou muito mais importancia a no¢cao de bem-
estar que ao valor simbolico de um numero abstrato e tido como normal. [sso nao tem nada de
pejorativo, mas subentende-se que nao se deve aconselhar um peso de estabilizacao nao
adaptado a sua natureza. O mais importante para voce € viver normalmente, aceitando um peso
com que se sinta a vontade. E € uma proeza conseguir conserva-lo.

Finalmente, € preciso que o obeso guarde na memoria 0s pesos maximo e minimo atingidos
ao longo de suas grandes variagoes de peso. O peso maximo atingido, qualquer que tenha sido a
época em que se chegou a ele, esta inscrito para sempre em seu organismo. Tomemos um



exemplo concreto:

Imagine uma mulher de 1,60m que tenha, em um tnico dia de sua vida, pesado 100 quilos. E
impossivel para essa mulher esperar se estabilizar em 52 quilos, como certos quadros tedricos
poderiam lhe sugerir. A memoria biologica de seu organismo guardara a lembranca de seu peso
maximo, que nunca mais se apagara. Proporlhe que atinja e conserve 70 quilos parece, no papel,
muito mais sensato, com a condi¢ao de que se sinta a vontade com esse peso.

Enfim, esse € um outro cliché erroneo do qual devemos nos livrar. A maioria dos gordos e dos
menos gordos imagina que estabilizara melhor um certo peso se emagrecer um pouco mais,a fim
de ter 1 ou 2 quilos de margem de seguranca, que lhe daria tempo suficiente para reagir.

Querer, por exemplo, atingir 60 quilos para se estabilizar em 70 € mais que um erro: € uma
grande tolice, pois o esforco de vontade desperdicado faltara de maneira cruel no momento de se
realizar a estabilizacao. E, principalmente, quanto mais se tenta abaixar o peso de um organismo,
mais ele sera reativo e tendera a saltar.

Em conclusao, devese escolher um peso ao mesmo tempo “atingivel e realizavel”,
suficientemente elevado para ser acessivel sem se perder no caminho e baixo o bastante para dar
a sensacao de gratificacao e bem-estar a ponto de voce se sentir inclinado a conserva-lo.

Esse peso € o que eu chamo de Peso Certo. Ele difere do IMC, indice de massa corporal,
interessante para ajudar as populacoes em risco e que, portanto, nao € interessante para
determinar um peso pessoal e fixar um objetivo estratégico.

Como determinar o Peso Certo?

Esse peso €, por definicao, pessoal. Para ser pertinente e operacional, devem se considerar o
sexo e a idade, a fim de se poder diferenciar a morfologia feminina da masculina e,
principalmente, o diferencial de exigéncia de magreza entre a primeira e a segunda. O mesmo
acontece com relacao a idade, pois sabe-se que cada década deve elevar o peso de equilibrio em
800 gramas na mulher e 1.200 no homem. Além disso, como nao fazer a diferenca entre as
necessidades e, sobretudo, as possibilidades de um peso aos 20 e aos 50? Mas, nessa busca do
Peso Certo, a hereditariedade também deve ser levada em conta. Por exemplo, nao € pertinente
pedir a uma mulher oriunda de uma familia de obesos que tenha a ambicao de ter o mesmo peso
de equilibrio que uma mulher oriunda de uma familia de pessoas constitucionalmente magras.E,
mais ainda, € absolutamente indispensavel levar em conta o historico de sobrepeso de um
individuo, o momento cruel do inicio de desregulacao, a infancia, a adolescéncia, a primeira
pilula contraceptiva, gestacoes, a pré-menopausa, algum grande estresse, um tratamento médico,
uma depressao... Cada caso difere dos outros e deve ser integrado a proposta resultante. Convém,
do mesmo modo, levar em conta o que chamei de “envergadura ponderal’, a diferenca entre o
peso minimo em 20 anos e o peso maximo sem se considerar periodos de gravidez. Essa
envergadura testemunha o que esta inscrito na memoria bioldgica do corpo e que nunca mais
saira dele. Também entra o numero de dietas infrutiferas ja seguidas e seu tipo, pois ha dietas



contra a natureza que ocasionam “angustias corporais”. O mais conhecido entre eles é o dos
substitutos em sachés ou em po6, opostos a natureza alimentar do homem. O homem nao é
programado para se alimentar de pés. E possivel fazélo por um tempo muito curto, mas,
principalmente se o individuo conseguir emagrecer alimentandose desses pos, é possivel
desenvolver uma reacao de tipo aversivo, que o tornard, infelizmente, resistente a outros métodos
naturais. O jejum, que consiste em nada engolir senao agua, € uma catastrofe para a massa
muscular, na qual o corpo encontrara as proteinas indispensaveis a sobrevivencia. Mas o jejum é
infinitamente mais natural que a alimentacao em po6: com efeito, € frequente que um predador
fique em falta de presas e tenha que jejuar durante alguns dias.

Como voceé pode ver, existem inimeros parametros que intervém no calculo do Peso Certo,
cujo conhecimento € indispensavel para estabelecer um programa de emagrecimento. O Peso
Certo € demasiado importante para poder ser calculado com apenas uma caneta e um papel.

Aconselho uma visita ao site www.dietadukan.com.br. Nele, vocé encontrara um questionario
gratuito de 11 perguntas. Preencha-o e obtera imediatamente seu Peso Certo. Assim, voce sabera
exatamente qual é a distancia do alvo, para que eu lhe dé o arco e a flecha e vocé tenha as
melhores chances de chegar ao objetivo.

Pratica cotidiana da fase de transicao

Voceé acaba de chegar ao fim de seu ultimo dia da dieta de alternancia e, pela primeira vez, o
numero fatidico aparece em sua balancga, seu Peso Certo, aquele que, espero, vocé conseguiu
obter. Se esse nao for o caso, que seja o peso que voce fixou ao comecar sua dieta.

Como outras pessoas antes de voce, levado pelo impulso, voce ficara tentado a continuar para
ter uma margem de segurancga. Nao faca isso: os dados foram lan¢ados, voce quis esse peso,voce
o tem. Agora, deve usar todas as suas forcas para tentar conserva-lo, e isso nao € uma
formalidade, uma vez que um a cada dois fracassos acontecem nos primeiros trés meses que se
seguem a obtengao do peso desejado.



Duracao da dieta

A duracao dessa dieta de transicao é calculada em funcao do peso perdido, na base de
dias da nova dieta por quilo perdido. Se vocé acabou de perder 20 quilos, devera segui-la
por 20 vezes dez dias, ou seja, 200 dias ou seis meses e 20 dias e, para 10 quilos, 100 dias.
Com essa base é facil calcular o tempo exato que o separa da estabilizacao definitiva.

Nao lhe darel a dieta de estabilizagao imediatamente, pois vOc€, agora, sabe que esta muito
vulneravel, como um mergulhador submarino que volta das profundezas e deve observar um
patamar de seguranca. Esse é o papel da dieta que apresento agora.

Durante toda a fase de consolidacao do peso, da maneira mais fiel possivel, voce seguira a
dieta que vou apresentar € na qual vocé podera consumir, a sua maneira, os alimentos
apresentados a seguir:

As proteinas e os legumes

Até agora, durante toda a duracao da fase de cruzeiro, voce se alimentou alternadamente de
proteinas e proteinas + legumes, ou seja,vocé conhece bem essas duas categorias de alimentos.A
partir de agora, a alternancia nao existe mais, proteinas e legumes podem ser consumidos
integralmente, a0 mesmo tempo e, como sempre, a vontade.

Proteinas e legumes constituem uma base instavel e nao exaustiva sobre a qual voce compora
o patamar de consolidacao que nos interessa aqui, assim como a estabilizacao definitiva que vira
em seguida. [sto €, a importancia dessas duas grandes categorias de alimentos que, para o resto
de sua vida, poderao ser consumidas sem qualquer limitacao de quantidade, a hora que quiser e
nas proporcoes e misturas que melhor lhe convierem.

Voce provavelmente conhece todos os elementos, mas eu gostaria de lembra-los de maneira
breve, para evitar qualquer risco de mal-entendido. Para maiores detalhes, vocé encontra a lista
completa nos capitulos sobre a dieta de ataque e sobre a dieta de alternancia. Sao eles:

carnes magras, pedacos menos gordurosos do boi, da vitela;
peixes e frutos do mar;
aves sem pele, com excecao do pato;

* & ¢ o

OVOsS;



proteinas vegetais;
laticinios desnatados;
dois litros de agua,;
legumes e verduras.

* & ¢ o

Com essa base de proteinas e legumes, que ja lhe é familiar,sua consolidacao abre as portas a
novos alimentos, que vao melhorar seu cotidiano e que poderao ser introduzidos a partir de agora
nas proporc¢oes e quantidades a seguir.

Uma porcédo de fruta por dia

Eis a oportunidade de falar sobre esse alimento, habitualmente considerado do tipo saudavel.

Isso é parcialmente verdade, na medida em que se trata de um alimento estritamente natural e
desprovido de toxicos. Além disso, € uma das melhores fontes conhecidas de vitamina C e
caroteno.

Mas essas duas vantagens sao mitificadas por duas preocupacoes recentes da civilizacao
ocidental: o gosto de um retorno incondicional ao natural e a crenga nas virtudes magicas das
vitaminas.

Ora, o que é natural nao é sistematicamente benéfico, e as vitaminas nao sao tao
indispensaveis quanto pretende uma certa moda importada dos Estados Unidos.

Na realidade, as frutas representam o unico alimento natural que contém o que os estudiosos
do diabetes chamam de acucares de assimilacao rapida.Todos os outros alimentos que trazem as
mesmas propriedades sao alimentos concebidos e elaborados pelo homem.

O mel, por exemplo, é um alimento oculto. E uma secrecdo animal, uma espécie de leite de
crescimento destinado unicamente as abelhas imaturas, do qual nos apropriamos pelo prazer de
seu sabor.

O acucar refinado, o acicar branco, nao existe nessa forma na natureza. E um alimento
artificial, extraido industrialmente da cana-de-acicar ou quimicamente da beterraba.

A propria fruta em estado selvagem é um alimento raro que foi, durante muito tempo, um
simples ornamento de mesa, uma recompensa colorida e gratificante para o homem. Apenas seu
cultivo intensivo e seletivo pode nos dar,hoje em dia, a ilusao de um fornecimento facil. Enfim, a
maioria das frutas muito doces como a laranja,a banana e a manga sao alimentos importados de
regioes muito distantes e exoticas, introduzidos recentemente em nossa alimentacao gracas aos
progressos dos meios de transporte, 0 que provavelmente explica as alergias as vezes graves,
algumas mortais, a certas frutas exoéticas (kiwi ou amendoim).

Na verdade, a fruta nao € o protétipo do alimento saudavel e natural. Consumida em grandes
quantidades, pode se revelar perigosa, especialmente para o diabético e para, como muitos de
nos, pessoas habituadas a comer frutas fora das refeicoes.

Com a dose de uma fruta por dia, todas sdao autorizadas, com exce¢cao da banana, da



uva, das cerejas e das frutas secas (nozes, avelds, amendoins, améndoas, pistaches ou
castanhas de caju).

No que diz respeito a no¢ao de porcao, isso quer dizer, frequentemente, uma unidade para as
frutas do tamanho de uma maca, pera, laranja, toranja, pe€ssego ou nectarina. Para frutas de
tamanho menor ou maior, a porcao habitual € de um copo de morangos ou framboesas, uma
fatia de melao ou meio melao pequeno,ou um belo pedaco de melancia, dois kiwis, dois abricos,
uma manga de tamanho pequeno ou meia manga grande.

Todas essas frutas podem ser consumidas por voc€, em uma porcao por dia e nao por
refeicao.

Contudo, se voce quiser e se seus gostos levarem-no a isso,saiba que as melhores frutas para a
estabilizacao do peso sao, para mim, classificadas por ordem de valor decrescente na lista
seguinte: prioridade para a maca, cuja riqueza em pectina faz dela uma fruta benéfica para a
linha; o morango e a framboesa, pelo fraco valor calérico conjugado ao aspecto colorido e
festivo; 0 melao e a melancia, por seu alto teor em agua e seu fraco valor energético (com a
condicao de se ater a porcao); a toranja €, por fim, o kKiwi, 0 péssego e a pera, a nectarina € a
manga.

Duas fatias de péo integral por dia

Se vocé for predisposto ao sobrepeso, tenha o habito de evitar pao branco. E um alimento
desnaturado por seu modo de fabricacao,amassado em uma farinha cujo trigo foi artificialmente
separado da casca, o farelo. Essa separacao facilita a obtencao de farinhas industriais, mas o pao
branco que vem dela é um alimento muito refinado, estimulado, que penetra muito rapida e
massivamente no sangue.

O pao integral ou semi-integral, cujo gosto € tao agradavel quanto, contém uma proporcao
natural de farelo. Esse farelo € um aliado de primeira ordem. Sua estrutura vegetal, sua armadura
fibrosa é suficientemente soélida para resistir ao poder de fogo da digestao. Por esse motivo, ele
acelera o transito intestinal e cria no colon uma tela de protecao entre a parede intestinal e os
detritos perigosos que ali ficam estagnados e concentrados.

Cuidado! Nao confunda o farelo do trigo e o de aveia, pois o farelo de trigo do pao integral €
uma fibra insoluvel, enquanto o de aveia € altamente soltuvel, que o faz inchar no estomago e
distende-lo até a saciedade. Ele consegue prender no intestino os nutrientes e suas calorias,
levando-as consigo nas fezes.

Por enquanto, nesse periodo que estamos atravessando, vocé ainda esta em alta vigilancia,
pois um nada ainda pode causar estragos. Contudo, chegando a fase de estabilizagcao definitiva,
VOCE nao precisara temer o pao, que podera ser consumido normalmente, com a unica condicao
de que seja integral ou, melhor ainda, enriquecido em farelo de trigo.

A partir de agora, se voceé for daqueles que gostam de pao no café da manha, podera passar



um pouco de manteiga com pouca gordura em duas fatias de pao integral.Vocé também podera
consumir as duas fatias em um outro momento do dia, no almoco, com um sanduiche de carne
crua ou presunto, ou a noite, com queijo, que € o proximo alimento a ser integrado na lista.

Uma porcéo de queijo por dia

De que queijo se trata e em que quantidade é autorizado?

Voce tem direito, por enquanto, a todos os queijos de massa cozida,como o Bonbel, o Gouda,
um queijo holandés, o tomme de Savoie, 0 mimoulette amarelo, o reblochon, o Comté etc. Por
enquanto, continue a evitar os queijos fermentados, como o camembert, 0 roquefort ou o de
cabra.

Quanto as quantidades, aconselho o equivalente a 40 gramas por dia. Nao gosto muito da ideia
de pesar alimentos, mas estamos em um periodo intermediario, feito para durar pouco tempo e,
de qualquer forma, 40 gramas € uma porcao padrao, que convém a maior parte dos apetites
moderados.

Escolha a refeicao que quiser,almoco ou jantar, mas consuma uma unica porcao, uma unica
vez por dia.

E quanto aos queijos afinados, com baixo teor de gordura? A maior parte deles é de ma
qualidade, e é dificil aconselhar esses alimentos que perderam grande parte de seu sabor. No
entanto, ha apenas um, apesar de seus 20% de gordura, que continua sendo um queijo auténtico:
o tomme de Savoie que, até o inicio dos anos 1950, ainda era preparado com leite semidesnatado.
Era a receita tradicional desse queijo das montanhas, receita modificada pelos imperativos do
consumo que aumentaram seu teor de gordura em até 40%. Por esse motivo, desde a volta da
prudéncia com relagcao aos teores de gordura e a moda dos queijos moderados em gordura, o
tomme imediatamente impos-se como O queijo que integra uma verdadeira tradicao em sua
preparacao. Seus fabricantes puderam oferecer ao publico uma larga gama de queijos com baixo
teor em gordura, entre os quais os famosos 20% originais, o de 30%,nao muito saboroso,e um de
10%, um verdadeiro milagre para o candidato ao emagrecimento. Esse queijo surpreendente é
verdadeiramente saboroso, cremoso mas resistente na boca, sem ser borrachudo, que permite
realizar uma economia tanto em calorias quanto em acidos graxos saturados, cuja agcao nefasta
para O COoracao € para 0s vasos ja € conhecida.

Seu unico problema é a dificuldade em encontra-lo, pois a demanda € baixa, uma vez que
muitos consumidores consideram-no, equivocadamente, como um queijo de qualidade inferior.

Se conseguir encontra-lo,compre-o, prove-o €, se gostar, podera consumir mais, até 60 gramas
por dia.

Além disso, quando estiver em estabilizacao definitiva, pense nesse queijo mais desnatado,
mais proximo da vitamina pura e que pode ser um grande recurso em termos de alimento
proteico para beliscar, perfeito para os grandes apetites.

Quanto aos queijos realmente afinados, verdadeiras obras de arte gustativas que fazem a
reputacao francesa, fique tranquilo, eles nao lhe serao completamente proibidos.Tenha paciéncia



e voce tera uma boa surpresa no paragrafo sobre as refeicoes “de gala”.

Duas porcdes de amido por semana

Até agora os alimentos reintroduzidos eram autorizados cotidianamente. Com os amigos e
com as refeicoes de gala, a frequéncia sera semanal.

Por outro lado, para esses dois novos alimentos de grande alcance voce tera de distinguir duas
partes nessa fase de consolidacao. Depois de calcular sua duracao com base em dez dias por
quilo perdido, divida essa fase em duas partes iguais: a primeira e a segunda.

Na primeira vocé tera direito a uma por¢ao de amido por semana. Na segunda, a duas
por¢oes, 0 que evitara o risco de um acesso muito abrupto aos alimentos ricos em agucares.

Voltemos a nossos amidos. Durante muito tempo reservou-se esse termo a batata, mas um
desvio semantico fez com que essa familia se tornasse um coragcao de mae,em que se encontram
tanto as raizes quanto as batatas, as farinhas, o pao e as massas, assim como 0s cereais, por
exemplo, o arroz e o milho.

Mas, para nos, nessa fase de consolidacao em que a prudéncia € a regra, nem todos os amidos
sao levados em consideracao. Eu os proponho, aqui, em ordem de valor decrescente para a dieta.

¢ As massas representam o amido mais adaptado ao nosso propo6sito do momento, pois sao
fabricadas a partir do trigo duro, cuja textura vegetal é bastante resistente, muito mais que a da
farinha branca tradicional. Essa resisténcia fisica a desintegracao torna a digestao e absorcao do
acuicar mais lenta. Além disso, as massas sao apreciadas por todos os publicos e raramente
associadas a nocao de dieta, o que gratifica e conforta o obeso apos longas restricoes. Enfim, e
sobretudo, as massas sao alimentos consistentes, que saciam. Seu uUnico defeito se reserva a
preparagao, que incorpora manteiga, 0leo ou creme de leite, além de queljo, como o gruyere, o
que dobra seu valor calorico.

Coma massa em porgoes normais de 220 gramas, mas evite usar gordura e prefira um bom
molho de tomate fresco com cebolas e condimentos. Se estiver com pressa, podera utilizar molho
de tomate industrializado ou tomates em conserva. Quanto ao queijo, evite o gruyere, muito
gorduroso e cuja falta de gosto faz com que se exagere na quantidade. Vocé podera usar um
pouco de parmesao, bem mais rico no sabor; os italianos sabem o que fazem.

e A sémola do cuscuz, da polenta, do triguilho e os graos de trigo integrais sao
permitidos em uma porcao de 200 gramas, duas vezes por semana. Eles também provem do trigo
duro e gozam, por esse motivo,das mesmas propriedades que as massas. Esses alimentos sao, em
geral, menos conhecidos e menos utilizados, pois fazem parte de culturas estrangeiras.

O cuscuz € habitualmente considerado, e com razao, como um alimento de preparacao
complexa e longa, reservada aos restaurantes. Isso seria privarse inutilmente de um alimento
muito favoravel a estabilizacao.



Para prepara-lo rapidamente coloque a semola em um recipiente nao metalico e adicione agua
aromatizada com cubo de caldo de carne, até cobri-la e mais 1 centimetro. Deixe o grao ficar
embebido e inchar durante cinco minutos. Em seguida, leve ao forno micro-ondas durante um
minuto, retire e separe os graos com um garfo para evitar que grudem. Coloque novamente no
forno micro-ondas durante mais um minuto, e esta pronto.

Nao adicione gordura, o caldo de carne € suficiente. Nao coma cuscuz em restaurantes, pois,
normalmente, os graos vém cheios de manteiga.

Polenta italiana ou corsa e triguilho libanés estao autorizados para duas porgcoes de
preparagoes similares.

¢ As lentilhas representam outro amido que se pode escolher,um dos aglcares mais lentos
que existem. Infelizmente, as lentilhas precisam de um certo tempo de preparacao, nao sao
apreciadas de maneira unanime ou, pior, muitas vezes nao sao sequer toleradas, pois tém a
reputacao de causar flatuléncias. Para os que gostam de lentilhas e as toleram, contudo, € um
alimento de estabilizacao excelente e da uma rapida sensacao de saciedade. Cada porcao lhe
dara direito a 220 gramas de lentilhas de acordo com o estagio de estabilizacao. Aqui, como
sempre, o alimento devera vir sem gorduras, mas com tomates, cebolas e condimentos.

As outras leguminosas merecem as mesmas indicagoes e sao autorizadas em porcoes de
mesma quantidade, com preparacoes desprovidas de gordura. Ervilhas partidas, ervilhas, grao-de-
bico etc. pertencem a essa grande familia, que nao possui muitos adeptos, pois, em geral, sao
ainda menos suportadas que as ervilhas, embora sejam excelentes no plano nutricional.

e Arroz e batatas também sao autorizados, mas, como vocé pode constatar, esses dois
amidos estao classificados no final da lista e devem, portanto, ser consumidos ocasionalmente, e
preteridos por aqueles que os precedem.

O arroz deve ser consumido, de preferéncia, integral, a nao ser que vocé esteja em um
restaurante japonés ou chinés, e sem gordura. Escolha entre aqueles que tém sabor mais
perfumado, como o Basmati, 0 arroz selvagem ou o arroz integral de assimilacao lenta por suas
fibras. Cada porcao deve ter 150 gramas de arroz branco ou 220 de arroz integral, pesados
quando ja cozidos.

Quanto a batata, deve ser consumida com a casca, cozida em papelote, com papel-aluminio,
sem adicao de gorduras. As batatas fritas ou, pior ainda, as batatas chips sao alguns dos raros
casos em que aconselho o total abandono, pois nao apenas sao cheias de gordura e calorias, mas
também sao alimentos perigosos no plano de prevencao contra doencas cardiovasculares e
cancer.

As novas carnes

Até aqui voce tinha direito as partes magras do boi e da vitela. A partir de agora vocé pode
adicionar a perna de cordeiro, o assado de porco e também o presunto branco, sem precisao de



frequéncia ou quantidade particular. Coma quando surgir a ocasiao, de uma a duas vezes por
semana.

e A perna do cordeiro é o pedagco mais magro do cordeiro. Evite, no entanto, comer o
primeiro pedaco cortado, a primeira fatia, e isto por duas boas razoes.A primeira € que a gordura
em torno da perna nao se destaca tao facilmente e aumenta bastante o teor de calorias do corte.
A segunda € que, para que uma grande perna que pesa diversos quilos seja devidamente cozida, é
preciso que a temperatura da superficie seja bastante elevada e, nessas temperaturas, a gordura
carboniza e se torna cancerigena. Se voce gosta das partes mais cozidas, coma a segunda fatia,
que € mais segura.

¢ O lombo do porco também é autorizado, pois, assim como o presunto, € a parte mais
magra do animal. A Unica condicao para seu consumo € que se escolha o filé e nao a bisteca, que
€ exatamente duas vezes mais caldrica. Nao se esqueca disso.

¢ O presunto branco reaparece aqui. A partir de agora voc€ nao precisa mais se limitar aos
presuntos sem gordura. Utilize livremente esse saboroso alimento, facil de se comer durante um
deslocamento na rua a qualquer hora do dia, tendo o cuidado de retirar a gordura ao redor do
musculo. Evite os presuntos crus, como o de Parma, que ainda nao sao autorizados.

Essas sao as categorias de alimentos que compoem a plataforma de sua dieta de transicao.
Lembre-se — e volto a correr o risco de me repetir — de que essa dieta nao €, de forma alguma,
definitiva, e, menos ainda, emagrecedora. E uma dieta saudavel e equilibrada, cujo Gnico papel é
o de ajuda-lo a atravessar um periodo tumultuado ao longo do qual seu corpo esta preocupado
com a perda de peso, procurando qualquer meio necessario para ganha-lo de volta.

Dez dias por quilo perdido: este € em geral, 0 tempo de que o corpo precisa para fazer o luto
dessa perda, voltar a se sentir seguro e aceitar esse novo peso que lhe estd sendo imposto.
Passado esse periodo, voce tera de volta uma certa espontaneidade alimentar seis vezes por
semana. E uma perspectiva que, espero, lhe dard a coragem e a paciéncia necessarias. De
qualquer forma, voce sabe aonde vai e o tempo que levara para chegar onde quer.

Mas isso nao € tudo. Para fechar esse periodo de transicao ainda tenho duas importantes
novidades: uma boa e uma necessaria. Comecarei pela boa.

Duas refeicOes de gala por semana

Como eu tinha dito sobre os amidos, durante a primeira metade da fase de consolidacao vocé
tem direito a uma refeicao de gala por semana, para passar a duas a partir da segunda metade.
Para evitar que vocé se engane, dou o exemplo: vocé acaba de perder 10 quilos, sua fase de



consolidagcao devera durar cem dias. Divida esses cem dias em duas partes iguais, de cinquenta
dias. Nos primeiros cinquenta dias, vocé tem direito a um amido e a uma refeicao de gala por
semana. Nos cinquenta ultimos, dois amidos e duas refeicoes de gala.

Antes de mais nada, gostaria de insistir na palavra “refeicao”. Por mais que o mencione de
punho proprio em minhas prescri¢oes, ha sempre aqueles pacientes que leem ou interpretam
“dois dias”.

Em que consiste uma refeicdo de gala?

Uma refeicao de gala pode ser feita em qualquer uma das trés refeicoes do dia. Aconselho,
entretanto, que se escolha o jantar, para se ter o tempo de aproveitar e evitar o estresse
profissional ambiente, que nao o deixara aproveitar adequadamente.

Gala significa festa, pois, a cada uma dessas duas refeicoes vocé tera a possibilidade de
consumir qualquer tipo de alimento, especialmente aqueles que mais lhe fizeram falta durante
esse longo periodo de emagrecimento.

Mas ha duas condicOes importantes: nunca repetir um prato e nunca fazer duas refeicoes de
gala consecutivas.Vocé pode comer tudo, mas apenas uma vez: uma entrada, um prato principal,
uma sobremesa, um aperitivo, uma taca de vinho. Tudo em boa quantidade, mas uma tnica vez.

Deixe algum espaco de tempo entre as refeicoes. D€ ao seu corpo o tempo para se recuperatr.
Se escolher, por exemplo, o almoco de terca-feira para a primeira refeicao, evite fazer um jantar
de gala no mesmo dia. Deixe ao menos uma refeicao se intercalar entre esses dois bons
momentos. Escolha, de preferéncia, os finais de semana ou as noites em que for jantar fora.

Chega o momento de comer o sonhado chucrute, aquela paella, um verdadeiro cuscuz
marroquino ou qualquer outro prato que desejar.

Voce, que esperou tanto tempo para comer uma verdadeira sobremesa, um pedaco de bolo
de chocolate, um sorvete... Agora, finalmente, € possivel.

Para os que gostam de um bom vinho, champanhe ou qualquer aperitivo, as portas estao
novamente abertas.

A partir de agora voce ja pode, sem preocupacoes e mais de uma vez por semana, aceitar os
varios convites, recusados durante tanto tempo.

Muitos chegam a esse estagio de estabilizacao e, acostumados a uma nova maneira de se
alimentar, tem medo de reencontrar os gostos e sabores e hesitam em comer refeicoes tao
abertas.

Fique tranquilo, essas refeicoes foram conscientemente compostas. Elas fazem parte de um
todo que as integra para manter o equilibrio.

Além disso, as refeicoes de gala nao sao simples propostas, mas palavras de ordem, que vocé
deve seguir ao pé da letra. O Método Dukan é um método global, cujas partes nao podem ser
separadas, para que nao se corra o risco de reduzir sua eficacia. Talvez vocé nao consiga



entender o sentido dessas liberdades e a importancia dessas duas refei¢oes de gala.

E 0 momento de falar dessa parte imaterial da alimentacao: o prazer.

Alimentarse nao é apenas ingerir as calorias necessarias a sobrevivéncia, mas muito mais que
isto: incorpora o prazer. Esse prazer biologico e essa recompensa vital lhe foram proibidos
durante a fase de emagrecimento. Chega o momento de reintegra-los ao seu dia a dia.

Ja que estamos falando do prazer de comer, aproveito para lhe dar um conselho fundamental e
indispensavel a toda estabilizacdo definitiva. Leve-o a sério.

Quando vocé come, e, principalmente, se o que vocé come € saboroso e rico, PENSE NO QUE
COME, concentre-se no que tem na boca e em cada parcela de sensacoes que o alimento lhe
proporciona.

Inumeros estudos realizados por nutricionistas tendem, atualmente, a demonstrar o importante
papel das sensagoes na boca para a elaboracdo da saciedade. Todas as sensacoes vém do gosto,
das mucosas, da lingua. Cada movimento de mastigacao e degluticdo € percebido e analisado
pelo hipotdalamo, o centro cerebral responsavel pela fome e pela saciedade. O acumulo dessas
sensacoes aumenta a capacidade sensorial que intervém no acionamento da saciedade.

COMA LENTAMENTE, CONCENTRANDO TODA A SUA CONSCIENCIA NO QUE TEM NA BOCA.
Evite ingerir alimentos caloricos vendo televisado ou lendo, pois, assim, a intensidade das
sensacoes € reduzida, que chega ao seu cérebro pela metade. Os nutricionistas explicam desse
modo a epidemia da obesidade infantil que assolou os Estados Unidos, onde as criangcas comem o
dia inteiro diante da televisao e que, depois de adultas, continuam comendo a qualquer hora do
dia.

Aproveite sem medo esses dois bons momentos que, acredite em mim, nao custarao nada.
No entanto, ha duas condicoes.

e A primeira é essencial. Esse momento de liberdade alimentar reencontrado tem limites
bem precisos no tempo: por enquanto, apenas uma e, depois, duas refeicoes de gala por semana.
Nao respeitar esses limites pode leva-o a sair do caminho que tracamos. E um perigo que nao
deve ser minimizado. Se vocé decidiu, por exemplo, escolher a terca-feira a noite para seu
primeiro jantar de gala, € na quarta-feira de manha que sera tracado o futuro de sua estabilizacao.

Tendo aberto uma grande porta, voce teria a coragem de fechéa-la? Vocé é daqueles que, uma
vez em contato com uma nova liberdade, nao conseguem nao deixar de colocar um pouco de
geleia em uma torrada ja cheia de manteiga?

Essas duas refeicoes de gala sao duas pérolas no meio de sua monotonia alimentar, feitas para
ajuda-lo a aguentar até que seu corpo aceite esse novo peso. Elas sao parte integrante dessa dieta
de transicao que compus € a qual integrei tudo que estava ao meu alcance para oferecer a voce.

Passar dos limites arriscaria comprometer o edificio que voce construiu tao pacientemente.



¢ A segunda condicao é obvia. A refeicao de gala tem por objetivo dar a vocé uma certa
dose de prazer alimentar,nao a oportunidade de se vingar.Aquele que toma essa liberdade como
pretexto para se empanturrar nao entendeu o meu método e corre o risco de maltratar seus
Orgaos de nutri¢ao.

A finalidade dessas duas refeicoes € dar a voceé um certo equilibrio. Devorar comida até passar
mal ou beber até ficar bébado seriam comportamentos profundamente desestabilizadores.

E mesmo que vocé volte a comer normalmente no dia seguinte, um comportamento
sincopado arruinaria sua esperanca de estabilizacao posterior.

Além disso, se quiser um conselho simples, coma o que quiser, sirva-se com fartura, mas nao
se sirva duas vezes. Em casa ou na casa de amigos, faca como se tivesse ido ao restaurante, onde
nao se tem o costume de pedir mais de um mesmo prato.

Um dia de proteinas puras por semana: QUINTA-FEIRA

Agora, voce ja possui todos os elementos que compoem a fase de consolidacao. Voce sabe
como se alimentar durante esse periodo de tempo facil de ser calculado e necessario para que seu
corpo aceite o novo peso que lhe foi imposto.

Ainda falta, no entanto, um elemento-chave, indispensavel a seguranca dessa fase de
estabilizacao. Uma alimentacao assim, com duas refeicoes de gala por semana, nao pode,
sozinha, garantir um perfeito controle do peso nesse periodo altamente reativo. Por esse motivo,
inclui, como medida de seguranga, um dia inteiro da dieta de proteinas puras por semana, cuja
extrema eficacia voceé ja conhece.

Nesse dia que voce voltara aos alimentos ricos em proteinas — PP —, que voceé ja conhece
perfeitamente, por ter praticado tanto essa dieta. Lembremos as grandes categorias: carnes
magras, todos os peixes e frutos do mar, aves sem pele, ovos, presuntos sem gordura, laticinios e
dois litros de agua. Dessas sete categorias de proteinas alimentares vocé podera comer o que
quiser, tanto quanto quiser, nas proporc¢oes e misturas que lhe convierem.

Esse dia de proteinas puras €, ao mesmo tempo, 0 motor € o degrau de seguranca da fase de
consolidacao. Esse sera o unico momento de imposicao da semana, mas € o preco a ser pago
para controlar a situagao até que a tempestade se acalme. Mais uma vez, digo: esse preco nao €
negociavel. Faca perfeitamente esse dia ou nao o faga, pois seria uma pura derrota.

Além disso, respeite tanto quanto possivel a escolha da quinta-feira como dia de dieta. O ritmo
semanal € uma das garantias de sua eficacia. Se, por motivos profissionais ou sociais, a quinta-
feira for um dia incompativel com esse modo de alimentacao, escolha a quarta-feira, ou a sexta-
feira, e nunca mais renuncie.

Se vocé estiver em uma situacao em que, excepcionalmente, nao puder seguir a dieta na
quinta-feira, faca a mesma coisa (quarta-feira ou sexta-feira) e, na semana seguinte, volte a quinta.
Nao torne o desvio um habito. Nao se esqueca de sua predisposi¢ao a obesidade.Voce nao esta
fazendo esse dia de proteinas com o objetivo de me agradar, mas para acabar com sua natureza



de obeso e sua extrema facilidade para engordar. A eficacia dessa medida diz respeito apenas a
voce. Nao se esqueca disso.

Se estiver de férias ou em alguma viagem, mantenha o habito. Se estiver em algum lugar onde
as proteinas sejam raras ou dificeis de preparar, resta ainda a possibilidade de se alimentar com
proteinas em pé. Falarei a respeito mais adiante. E um meio simples, embora pontual, de se
manter a plena eficacia desse dia.

Farelo de aveia

Ao longo da fase de consolidacao o farelo deve ser mantido, com uma dose de duas colheres
de sopa por dia. A essas duas colheres adicionam-se duas fatias de pao e, se estiver acostumado
as panquecas do café da manha, guarde o pao para a noite, para comer com queijo.

Atividade fisica

Ao longo da fase de consolidacao vocé pode voltar aos 25 minutos de caminhada diaria. E
claro, esse € o minimo obrigatorio, mas se tomar gosto e tiver um pouco mais de tempo, caminhe
mais. A caminhada é a mais rentavel das atividades humanas, tanto no plano das calorias
consumidas — gracas a sua possivel adocao duravel — e também no plano do bem-estar. Sendo
a atividade mais natural e mais humana, induz a uma grande secrecao de serotonina e endorfina,
dois mediadores quimicos que causam sensagao de prazer, satisfacao consigo mesmo, uma
abordagem biologica da felicidade.

Se estiver passando por momentos de estresse e contrariedades, se estiver se sentindo
deprimido, cansado e nervoso, se alguém lhe fez mal,se voce se sente abandonado e sozinho, va
caminhar, alimente-se com o que vir pelas ruas, cruze com pessoas, conheca-as. Garanto que
voce voltara em melhor estado.

Uma fase que nao deve ser negligenciada

Eis que chegamos ao fim da descricao dessa fase de consolidacao do peso. Para fechar seu
estudo guardei quatro elementos de informacao, com o objetivo de manter a guarda quanto ao
perigo de se negligenciar essa fase essencial do Método Dukan.

Uma etapa indispensavel

Ao longo dessa terceira fase do Método Dukan vocé nao tera mais o grande estimulo e o
encorajamento de ver o peso diminuindo regularmente na balanca.Isso pode fazer com que voce
se pergunte sobre a razao de estar nessa dieta intermediaria, em que vocé ainda nao €
verdadeiramente livre, nem exatamente de dieta. Assim, vocé podera ficar tentado a relaxar
quanto a vigilancia ou simplesmente extrapolar as instrugoes.



Nao faca nada, pois se negligenciar essa etapa de consolidacao, esteja certo de uma coisa
simples e clara: todos os seus quilos, tao dificilmente perdidos, voltarao rapida e inevitavelmente.
E seria uma sorte que mais quilos ainda nao se adicionassem ao peso inicial.

A resisténcia progressiva a dieta

Além do sentimento de frustracao e fracasso ocasionados pelo ganho do peso perdido, existe
um outro perigo com ainda mais consequéncias para quem faz muitas dietas sucessivas, sem
consolida-las: a resisténcia a dieta.

Quem quer que emagreca e engorde muitas vezes na vida, fica vacinado contra o
emagrecimento; isto €, depois de cada uma dessas falhas, tera ainda mais dificuldade de perder
peso novamente. Seu organismo guarda uma espécie de memoria das dietas alimentares seguidas
e resiste cada vez mais as novas tentativas. Assim, cada fracasso abre as portas a novos fracassos.
Se voce ja tentou um certo numero de dietas em vao, nao espere emagrecer tao rapido quanto
aquele que tenta pela primeira vez, mesmo que, como ja lhe disse, as duas primeiras fases do meu
método componham a dupla de dietas que gera menos resisténcias e ataca com mais eficacia as
imunidades criadas.

A memoria dos recordes

Por outro lado, a cada vez que seu corpo engorda e tem um novo recorde de peso, 0s
mecanismos de regulacao que tomam conta de sua fisiologia inscrevem, em alguma parte dele, a
lembranca nostalgica desse peso maximo que seu corpo nao vai parar de procuratr.

Emagrecer € 0 mesmo que se alimentar de gordura e colesterol

Enfim, esta é provavelmente a mais séria das consequéncias, pois, a cada perda de peso, seu
organismo sofre uma agressao da qual poucos estao conscientes. A cada tentativa de
emagrecimento vocé consome suas gorduras de reserva e, quando perde 10 ou 20 quilos, € um
pouco como se tivesse consumido 10 ou 20 quilos de manteiga ou banha.

Ao longo de seu emagrecimento, grande quantidade de colesterol e triglicerideos circula em
seu sangue e em suas artérias. A cada contracao de seu coracao, esse sangue rico em gorduras
toxicas inunda suas artérias e engordura as paredes.

Emagrecer €, talvez, de grande utilidade para seu bem-estar psiquico ou fisico, e o risco que a
circulacao dessas gorduras representa € altamente compensado pelas vantagens que também
vém com o emagrecimento. Mas cuidado para nao tentar emagrecer diversas vezes,
principalmente quando se tratam de dietas imperfeitas que vocé sabe que no fundo nao tém
chance de levar a um peso estavel. Aquele que tenta, em vao, queimar suas gorduras uma ou
duas vezes por ano se encontra, a cada vez, na situagcao de um sujeito em sobrecarga de
colesterol.

Isso nao € uma tentativa de intimidacao, mas um alerta contra um perigo bastante real e



pouco conhecido, tanto pelos pacientes quanto por muitos médicos.

Por todos esses motivos, vocé, que teve a sorte de emagrecer, deve escolher a tnica
atitude légica: conservar o tao sonhado peso e passar, quando chegar o momento, a
estabilizacao definitiva.



Resumo recapitulativo da dieta de
consolidacao

A duracao dessa fase de transicao é calculada em funcao do peso perdido, com base em dez dias da
nova fase por quilo perdido.

Se vocé acaba de perder 20 quilos, devera seguir a nova dieta durante 20 vezes dez dias, ou seja,
200 dias ou seis meses e 20 dias. Para 10 quilos, 100 dias. Com essa base, é facil calcular o tempo exato
que o separa da estabilizacao definitiva.

Durante toda a duragao dessa consolidagao do peso, vocé deverd seguir da maneira mais fiel
possivel a dieta a seguir, na qual vocé tera direito aos seguintes alimentos:

- alimentos proteicos da fase de ataque;

- legumes da fase de cruzeiro;

- uma porgao de fruta por dia, com excecao da banana, da uva e da cereja;
- duas fatias de pao integral por dia;

- 40 gramas de queijo afinado;

+ duas por¢coes de amido por semana;

- perna de cordeiro e assado de porco (filé);

- duas colheres de sopa de farelo de trigo;

- 25 minutos de caminhada.

E a cereja do bolo:
- duas refeicoes de gala por semana.
Mas, de maneira imperativa e obrigatoria:

- um dia de proteinas (dieta de ataque) por semana, as quintas-feiras, nao negociavel.



Pratica da estabilizacao definitiva

Para vocé que comecou o meu método com um excesso de peso substancial, facamos a ponte.

A fase de ataque lhe proporcionou um inicio fulminante e encorajador.

A fase de cruzeiro o levou ao peso desejado.

A fase de consolidacao acaba de terminar, com uma base de dez dias por quilo perdido.

Nesse estagio voce nao apenas se livrou de seu sobrepeso mas também conseguiu atravessar,
sem empecilhos, o periodo em que o corpo emagrecido mais tenta — e mais consegue —
recuperar o peso anterior.

Vocée nao apenas chegou ao Peso Certo, mas o consolidou.

Isso significa que seu corpo nao estda mais em extrema defensiva. Com o tempo,
progressivamente, ele abandonou a reatividade extrema que aumentava o proveito de qualquer
alimento. Voce, agora, tem um metabolismo mais estavel, mas que continua dotado desse
proveito e do sobrepeso, uma vez que viveu todas os seus ganhos de peso anteriores.

Nesse momento as mesmas causas levam aos mesmos efeitos. O risco de engordar continuara
se voce nao incluir em seu modo de vida um certo numero de medidas que visam controlar esse
riscCo.

Contudo, e ai esta o perigo, que nao esta mais em atravessar um periodo dominado por
palavras de ordem,suas obrigacoes e limites, mas sim o curso habitual da vida, que simplesmente
volta a ter seus direitos. As medidas que pedirei que vocé adote nesse método de estabilizacao
definitiva deverao ser integradas ao seu cotidiano, a sua rotina, pelo restante da sua vida. Isso
quer dizer que, em tal perspectiva, nao é concebivel impor obrigacoes pesadas que voce nao
conseguira cumprir.

Além disso, e sobretudo, até agora, voce foi guiado e esteve sob uma rede de palavras de
ordem precisas. Vocé estava no meio de uma aposta ou de um desafio que nao dava espaco a
improvisacoes. Agora, vocé deve abandonar a navegacao costeira para uma autonomia maior,
mas com grandes riscos de tempestade e, portanto, de naufragio.

Logo, é importante que as novas palavras de ordem sejam suficientemente simples, concretas
e indolores para serem integradas a seu modo de vida.

Para isso, e para quebrar a fatalidade da inexoravel retomada de peso que, frequentemente,
leva 0 obeso a engordar novamente uma vez que sua dieta chega ao fim, a estabilizacao definitiva
lhe propoe, em troca de quatro medidas simples e pouco frustrantes, uma espontaneidade
alimentar reencontrada e o fim dessa marginalidade a mesa que tanto o revolta.



A primeira dessas medidas € simples: basta adotar a base alimentar da fase de consolidacao
como plataforma de seguranca.Todos os alimentos proteicos e legumes a vontade, a fruta, duas
fatias de pao integral,40 gramas de queijo, duas por¢oes de amido e duas refeicoes de gala. Esses
alimentos compoem uma base saudavel, farta e suficientemente variada para compor a
alimentacao humana. Utilize-a como referéncia e, principalmente, como background de
seguranca onde se refugiar em caso de perigo ou de novo ganho de peso.

A segunda medida, vocé ja conhece, pois ja a seguiu na fase de consolidacao: a Quinta-feira
Proteica.

A terceira € um contrato entre vocé e eu: vocé me prometeu abandonar os elevadores e
caminhar 20 minutos por dia.

A ultima nao passa de gula: conservar, para o resto da vida, suas trés colheres de sopa de
farelo de aveia.

Tais medidas combinadas representam, a meu ver, o que se pode pedir de menos doloroso a
um obeso, em troca de uma vida alimentar normal seis dias por semana. Minha experiéncia
profissional me incita a pensar que nao existe obeso sensato que recuse tal oferta.

Além disso,sob o comando dessas medidas, a estabilizacao definitiva do meu método goza de
uma arma suplementar, um trunfo pouco visivel, mas decisivo, a forca de um ensinamento que
esse método desenvolveu ao longo do caminho percorrido para perder e consolidar o peso
perdido.

Eu, que criei esse método e sua pratica cotidianamente com meus pacientes, sei, pois ja o
constatei todos os dias, que um gordo ou um obeso que perdeu 5, 10, 15, 20 ou 30 quilos,
adquiriu, ao atravessar as quatro dietas sucessivas, um conhecimento carnal e instintivo do valor
dos alimentos que podem ajuda-lo a emagrecer e se estabilizar,assim como adquiriu reflexos que
nunca abandonara de fato.

No ataque, com a dieta de proteinas puras, ele tera descoberto o poder desses alimentos
vitais, uma vez que sao selecionados de maneira a descartar os dois outros nutrientes. Ele sabe,
agora, que esses alimentos coligados representam uma arma emagrecedora de extrema eficacia a
qual podera recorrer por toda a vida.

Ao longo da dieta de alternancia ele tera aprendido que a adicao de legumes e verduras freava
a velocidade do emagrecimento, mas que esses alimentos vegetais indispensaveis nao o
impediam de emagrecer, caso fossem preparados sem adicao de gordura, inimigos maiores que
seriam desmascarados cedo ou tarde, na ocasiao de desvios lamentaveis.

Passando a consolidacao, ele tera incluido, camadas sucessivas, os alimentos necessarios,
como O pao, a fruta, o queijo, certos amidos e, com as refeicoes de gala, o reencontro com o
supérfluo e o prazer, sem o fogo vermelho da culpa. Desse modo, em seu espirito e em sua
carne, ele tera, ao longo dos dias, apreendido uma hierarquia de valor e uma classificacao dos
alimentos.

A constru¢ao em patamares que passa progressivamente do vital ao supérfluo e o aprendizado
instintivo que ele desenvolve fazem desse método a dieta mais didatica que existe e, conjugado a



outras medidas de estabilizacao definitiva, ele abre as portas para uma solugcao jamais obtida ou
sequer procurada: um peso perdido, perdido de maneira duradoura.

A Quinta-feira Proteica
Por que a quinta?

Na época em que montava as diferentes pecas do que se tornaria 0 método que vocé agora
tem em maos, senti necessidade de incorporar a estabilizacao do peso perdido uma ultima
ligacao de protecao e de simpatia que me conectassem, em pensamento € em ato, a0 meu
paciente ou ao meu leitor, que o lembrasse do combate que travamos juntos.

Na verdade, foi uma paciente que me fez pensar nisso. Satisfeita por ter perdido muito peso
sem ter sofrido tanto quanto imaginava, ela desconfiava de um retorno a “vida normal” € nao
queria abandonar totalmente a dieta de ataque, que funcionava como um “corretor de desvios da
dieta” quando isso lhe acontecia. Para negociar da melhor maneira possivel, ela encontrou um
argumento simples e inteligente: “E se fosse s6 um dia por semana?”. A ideia teve repercussoes,
pois, algumas semanas depois, decidi experimenta-la, prescrevendo-a de maneira formal em
minhas recomendacoes: “Observar um dia de dieta de proteinas puras por semana.”

Constatei que essa instrucao era seguida com sucesso durante um certo tempo, mas
lentamente era deixada de lado e terminava por ser completamente abandonada.

Um dia, entao, decidi fixar esse dia de maneira diretiva, impondo a quinta-feira
arbitrariamente. Desde entao, como por encanto, tudo mudou subitamente. Os pacientes seguiam
e tentavam, simplesmente porque nao haviam sido eles a escolher e porque nada € mais dificil
para um obeso que escolher ele mesmo o momento de sua provagao.

Uma paciente me perguntou, certo dia, por que tinha de ser a quinta-feira e nao outro dia.
Respondi que a quinta-feira era “o dia D” e, desde entao, apeguei-me a essa versao. A resposta €,
claro,uma brincadeira, mas exprime perfeitamente o carater imposto e nao negociavel desse dia
de redencao, cuja funcao essencial de obstaculo se destina a dar conta dos diversos desvios da
semana, importante demais para ser uma escolha daquele que deve segui-la.

Particularidades da Quinta-feira Proteica:
No que esse dia de proteinas puras difere dos outros dias de proteinas?

Ao longo da fase de ataque pela qual vocé comecou sua dieta descrevi, em detalhes, os 72
alimentos que a compoem. Esses alimentos ditos de proteinas puras foram usados sozinhos
durante os primeiros dias, para maximizar os resultados. Em seguida, vocé os conservou, mas
adicionando, alternadamente, os legumes ao longo da fase de cruzeiro. Na consolidagcao, vocé os
manteve um dia por semana, para contrabalangar a introdug¢ao de grande numero de alimentos
em seu cotidiano. Mas, até aqui, voce ainda estava em uma area de alta protecao de uma rede de
instrugoes bastante diretivas, que dao pouco espaco a iniciativa e ao erro.



A partir de agora, vOCe vai correr riscos.

Vocé pode, agora, se alimentar normalmente por seis dias da semana, e essa Quinta-feira
Proteica sera a unica base capaz de conter sua tendéncia a engordar.

Isso quer dizer que esse dia de proteinas dever ser perfeitamente seguido, pois um unico
desfalecimento ou erro que alterem sua eficacia ameacarao a solidez de todo o edificio.

Os alimentos que compoem a dieta da quinta nao tém todos a mesma pureza proteica. Nesse
dia tao precioso de estabilizacao definitiva sera importante selecionar e utilizar,de preferéncia, os
alimentos proteicos mais puros que, associados, darao o resultado com maior repercussao, além
de restringirem ou evitarem os que contém certa quantidade de lipidios e carboidratos, cujo
consumo exagerado diminuiriam o impacto desse dia.

Pratica da Quinta-feira Proteica:
Escolha de alimentos

e Carnes magras. Voce ja sabe que o porco e o cordeiro sao carnes gordurosas demais para
serem classificadas como proteinas puras.

Entre as que sao autorizadas, a melhor escolha € a carne de cavalo. E provavelmente a mais
saudavel e mais magra das carnes vendidas em agougue. Infelizmente, ela se tornou muito rara e
cada vez menos consumida.

Logo depois vem a vitela, que também faz parte das carnes magras, nos cortes feitos para
grelhar. O escalope € o corte mais adaptado as Quintas-feiras Proteicas. O assado de vitela é
autorizado, com a condicao de ser bem cozido. A costela de vitela, mais gordurosa, devera ser
consumida nos outros dias da semana.

O boi fornece uma carne cujo teor em gorduras varia muito de acordo com os cortes. Fora os
cortes muito gordurosos da carne cozida, os mais gordurosos sao o entrecosto e a costela de boi,
que nao entram no circulo das proteinas puras.

O bife e o filé sao, provavelmente, os cortes mais magros desse animal. Existem carnes de
hambtrguer congeladas que trazem apenas 5% de gordura.Todos os cortes podem ser livremente
consumidos as quintas.

O lombo, o contrafilé, a coxa e o peito sao, contudo, ligeiramente mais gordurosos, mas
autorizados na dieta de proteinas padrao, deverao ser evitados as quintas.

E importante lembrar que, nesse dia, a carne de boi deve ser muito bem-cozida, 0 que nao
altera a qualidade de suas proteinas, mas elimina grande parte da gordura.

e Os peixes e os frutos do mar. Na dieta das proteinas puras padrao autorizei todos os
peixes, dos mais magros aos mais gordurosos. Com o tempo, aceitei os animais de carne
gordurosa, pois os peixes azuis dos mares frios, como o salmao, a sardinha, o carapau e o atum,
sao alimentos de muito prestigio, com imenso poder de protecao ao coragcao € aos vasos, Cujo
teor em gordura nao excede o de um lombo de boi.

Contudo, esse mesmo teor em gordura, aceitavel em periodo de dieta continua, nao pode



continuar a ser consumido quando a Quinta-feira Proteica é a Ginica protecao a manutencao do
peso. Se comer salmao, nunca passe dos 200 gramas por refeicao, caso o consuma fresco, e 150
gramas, se for defumado. Mas o peixe branco se torna seu melhor aliado durante as Quintas-feiras
Proteicas.

A parte as preparacdes classicas do peixe, como ao molho escabeche, o papelote, o cozimento
ao forno, na grelha ou na frigideira, uma receita simples e original € comeé-lo cru. A garoupa, a
lota, 0 dourado e a merluza sao excelentes preparados dessa maneira. Marinados durante alguns
minutos no limao, em fatias finas ou em cubos, salgados, com pimenta-do-reino e temperados
com ervas, sao uma entrada original, fresca e saborosa.

O pregado, a tainha e a raia sao peixes brancos gordurosos, mas infinitamente menos que
qualquer pedaco de carne. Ou seja, voceé pode consumir peixe branco sem qualquer apreensao.

Caranguejos, camaroes, mexilhoes, ostras e vieiras sao ainda mais magros que os peixes.

Um prato de frutos do mar pode ser um grande recurso e tira-lo do embaraco, se voce for
obrigado, em uma quinta-feira, a aceitar um convite para ir ao restaurante. Mas se voce for um
apreciador de frutos do mar e gostar de comer em grandes quantidades, evite as ostras mais
gordurosas, como as Especiais, de grande dimensao. As quintas, opte pelas Fines de Claire ou, se
0 seu orcamento permitir, pelos Belons. Adicione bastante sal para dar gosto, mas nunca beba o
suco.

e As aves. A excecao dos de bico chato, pato e ganso, e consumidos sem pele, sao das
melhores bases da dieta proteica. Durante a Quinta-feira Proteica, essa liberdade difusa deve ser
definida por algumas precisoes.

O frango, galinaceo de base, continua livremente autorizado, mas,além da pele, devese evitar
as asas, a coxa e o uropigio, que poderao ser consumidos nos demais dias da semana.

O resto do frango é autorizado sem restricoes. A pintada e o peru sao as aves mais magras que
existem; coma-os livremente. O coelho € um excelente fornecedor de proteinas puras. As
codornas e o pombo trazem diversidade e um ar de festa a sua Quinta-feira Proteica.

Todos esses animais de galinheiro tém modos de preparacao diferentes.

O frango fica excelente quando assado no forno ou em grelha de churrasco. Na Quinta-feira
Proteica, dé preferéncia ao churrasco e tome cuidado para separar o frango da assadeira e retirar
toda a gordura que o embebe.

O peru e a pintada devem ser feitos no forno, com bastante dgua com um pouco de limao,
para extrair sua gordura.

As quintas daremos preferéncia ao churrasco e a panela para preparar codornas e pombos.

Quanto ao coelho, as quintas, evitaremos o molho de mostarda que era aconselhado na dieta
de ataque, mas ainda podemos prepara-lo com requeijao cremoso 0% de gordura e condimentos.

e Os ovos. A clara do ovo € o alimento mais rico em proteinas, muito mais que as proteinas



concentradas em sachés. Mas a clara € apenas parte do ovo, e a gema, adaptada ao crescimento
do pintinho, contém inimeros corpos graxos complexos, entre os quais o colesterol. O conjunto é
equilibrado e pode ser consumido as quintas-feiras.

Contudo, para as pessoas particularmente dificeis quanto a estabilizacao, ou quando a semana
tiver sido especialmente fora da dieta e for preciso fazer com que a Quinta-feira Proteica tenha
forte impacto no organismo, nao abuse dos ovos, tire a gema e consuma apenas quantas claras
quiser.

Uma outra solugao é preparar omeletes e ovos mexidos com uma gema e duas claras, €, se a
fome for muita, adicionar leite desnatado em po. Saiba, contudo, que todas essas precau¢coes nao
farao sentido e arruinarao seus esfor¢cos se voceé preparar seus ovos na manteiga ou no Oleo.
Compre uma frigideira antiaderente de boa marca e coloque apenas algumas gotas de agua antes
de quebrar seus ovos.

e Os laticinios desnatados. Os queijos brancos e os iogurtes desnatados tém a grande
vantagem de nao conter qualquer gordura. Mas o que resta a esses alimentos cujo consumo
aumenta a cada ano,segundo as estatisticas? Neles encontram-se as proteinas do leite, as mesmas
que servem para fabricar proteinas em po6, mas também se encontram, em quantidades
moderadas, a lactose ou o agucar do leite, um intruso na categoria.

Em uma dieta que deve ser seguida por cinco dias consecutivos para, em seguida, ser
retomada em alternancia, durante semanas ou meses, a experiéncia prova que a presenca da
lactose nao atenua a performance da dieta de proteinas puras e que os laticinios magros, inica
fonte de frescor e untuosidade, podem ser consumidos sem limitacoes ou, a0 menos, sem passar
de 700 ou 800 gramas por dia.

Entretanto, em uma dieta de estabilizacao definitiva, que acontece apenas uma vez por
semana, os alimentos devem sofrer uma selecao ainda mais rigorosa, a fim de limitar a
quantidade de lactose. Quando se compara a composicao do iogurte desnatado e do requeijao
cremoso 0% de gordura, percebe-se que, para 0 mesmo numero de calorias, 0 requeijao traz mais
proteinas e menos lactose que o iogurte. As quintas, os apreciadores de laticinios magros devem,
portanto, dar preferéncia aos queijos brancos, e poderao voltar a comer iogurtes nos outros seis
dias da semana.

e A agua. Aqui também é preciso modificar as instrucoes da dieta de proteinas puras. Usado
para emagrecer, 1,5 litro de 4gua por dia me parece a melhor maneira de purificar um organismo
que queima suas proprias gorduras. Durante a quinta estabilizadora, € necessario forcar a dose e
passar a 2 litros de agua por dia. Essa medida, que realiza uma verdadeira inundac¢ao no intestino
delgado, reduz sua acidez. Ao diminuir ainda mais os alimentos, estende e freia sua absorcao e,
vantagem extra, acelera o transito intestinal.

Essa lavagem intensiva, associada a uma concentracao maxima em proteinas, realiza uma
onda de choque cujo efeito desejado € nao apenas paralisar a funcao de assimilacao as quintas,



mas prolonga-la durante os dois ou trés dias seguintes, para um equilibrio aceitavel com os tres
ultimos dias da semana, em que a extracao dos alimentos atinge o seu nivel mais alto.

¢ O sal. O sal € um dos alimentos indispensaveis a vida. Nosso organismo € banhado por uma
espécie de mar interior (sangue, linfo), cuja concentracao de sal lembra a dos oceanos. Mas o sal
€ inimigo daquele — e, principalmente, daquela — que tenta emagrecer, pois, absorvido em
excesso, corre o risco de fixar agua e infiltrar-se nos tecidos ja sobrecarregados de gordura.

Por outro lado,uma dieta desprovida de sal tende a reduzir a pressao arterial e corre o risco de
ocasionar fadiga, quando dura muito tempo.

Por isso, durante todo o periodo de emagrecimento e de consolidacao, meu método
recomenda apenas a simples reducao da quantidade de sal.

Contudo, para a quinta estabilizadora, a palavra de ordem sera reforcada, e esse dia de
fortaleza deve ser ainda mais pobre em sal. Uma restricao tao pontual em um dia isolado nao
chega a diminuir a pressao, mas € o suficiente para que a agua ingerida atravesse o organismo
mais rapidamente, purificando-o.

A purificacao dos tecidos interessa particularmente as mulheres que sofrem de fortes
influéncias hormonais, que acarretam retencoes de liquidos massivas em certos momentos de seu
ciclo.

Pelas mesmas razoes, o uso de mostarda deve ser restrito as quintas-feiras, mas o vinagre, a
pimenta-do-reino e todos os condimentos podem ser usados em refor¢co para compensar a
reducao de sal.

AS proteinas em po

Até agora, quando falei sobre as proteinas, eu me referia a alimentos naturais. Mas, a excecao
da clara do ovo, nenhum dos alimentos era, no sentido proprio do termo, uma proteina pura.
Todos o0s nossos esforcos estavam concentrados na selecao de alimentos com melhor teor em
proteinas.

Ora, ha alguns anos a industria alimentar nos propoe proteinas em po6 de pureza absoluta.

Em teoria, essas preparacoes em sachés tém seus atrativos, mas, na pratica, veremos que sua
utilizacao apresenta alguns grandes inconvenientes, que se sobrepoem as suas vantagens.

Quais sado as vantagens e os inconvenientes das proteinas em pé?

¢ As vantagens. A vantagem das proteinas em po estd em sua pureza. Durante muito tempo
isso foi colocado em evidéncia pelos laboratérios que comercializavam o produto. Na pratica, tal
vantagem nao € significativa.

Ao longo das duas primeiras fases do meu método, até se chegar ao Peso Certo, a pureza
absoluta desses pos nao oferece vantagem com relacao ao alimento proteico, nem em termos de
duracgao, nem em termos de perda de peso.

Em fase de estabilizacao definitiva, quando a dieta dura apenas um dia por semana, sua



utilizagao pode ter sentido para refor¢ar o impacto da Quinta-feira Proteica. Mas, ainda assim, esta
longe de ser indispensavel.

Além disso, outros pontos positivos desse protudo sao fato de ser limpo, facil de transportar e
de poder ser utilizado em qualquer situacao por pessoas que tenham uma vida profissional
carregada ou irregular e que nem sempre podem sentarse a mesa nas horas normais das
refeicoes.

¢ As desvantagens. A maior desvantagem das proteinas em po € o fato de serem alimentos
artificiais. Em condicoes de vida normais, o ser humano nao é um animal biologicamente
preparado para se alimentar de p6.Nossos 0rgaos de sentido, visuais, tateis, olfativos e gustativos,
assim CcOomo NOSssos centros cerebrais que gerenciam a saciedade e o prazer na boca, nos levam,
espontaneamente, a nos alimentarmos de alimentos que tém uma aparencia, um gosto, um cheiro
e uma consisténcia particulares. Alimentos simplesmente humanos!

E quando digo humano nao é uma palavra ao vento ou uma postura intelectual, filosofica ou
moral, mas o digo por questoes de eficacia.

Essa € uma boa oportunidade de lhe mostrar brevemente a analise das razoes da atual crise de
sobrepeso como pude aprender em 30 anos de experiéncia e pratica no campo.

Sim, engordamos por comermos demais € por nao nos mexermos o suficiente. Mas o que isso
quer dizer? Estamos todos expostos a abundancia da oferta alimentar e a tentacao do
sedentarismo. Por que, a partir desse momento, 40 em 60 milhoes de franceses escapam do
sobrepeso, enquanto 20 milhoes outros caem nele? Sim,sabemos como engordamos, mas apenas
o porque faz sentido. Por que um terco dos franceses come demais e nao se mexe o suficiente e
engorda justamente por esse motivo?

Ora, eu talvez o surpreenda, mas € nisso que creio, porque constato todos os dias e
praticamente para cada paciente que me consulta.Vinte milhoes de franceses engordam porque
nao conseguem se adaptar a dificuldade, bastante real,do modo de vida atual. Um modo de vida
rapido, rico, confortavel, mas que nao oferece mais uma dose suficiente de prazer,
contentamento e tranquilidade a esse um tergo. Passageira ou antiga, conjuntural ou estrutural,
essa auténtica caréencia de prazer afeta a qualidade de vida de 20 milhoes de franceses, que
encontram na alimentacao um substituto de extrema eficacia. E de sua insatistacao e dificuldade
em se adaptar ao modo de vida atual faz parte a perda do natural, do instintivo,do humano.E eis
que voltamos a esses pos que nos propoem um passo a mais em direcao ao artificial, em um
dominio fundamentalmente instintivo, que se investe na mais forte carga emocional, ao lado do
orgasmo sexual: a alimentacao.

Um po6 branco, mesmo edulcorado e aromatizado, nao emite qualquer estimulo capaz de nos
comover. Alimentarse talvez seja ingerir uma certa quantidade de energia e de nutrientes, mas €,
principalmente, e cada vez mais, a necessidade de compensar o estresse da vida moderna, a
necessidade de ter um prazer basico fornecido por nossos 0rgaos sensoriais satisfeitos e nossos
instintos.



Todos os nutricionistas sabem, porque todos aprenderam com a propria experiéncia, que
tratamentos prolongados com proteinas em pé produzem, no longo prazo, inevitaveis aumentos
de bulimia reacional, estado instavel por exceléencia, que exclui toda esperanca de estabilizacao.

Por essa razao profunda e fundamental esse tipo de alimentacao deve ser apenas ocasional.

Evoco aqui outras desvantagens, que sao apenas técnicas e servem apenas aos fas desses pos e
aos neofitos convencidos pelas propagandas de que emagrecerao muito rapido, o que € verdade,
mas depois engordarao ainda mais rapido e afastarao seu regulador de peso do caminho para o
resto da vida.

+ A primeira desvantagem € o preco. Emagrecer com sachés € muito caro.

o A segunda desvantagem: sua pureza irregular e sua qualidade também irregular. As
proteinas vegetais devem ser evitadas, pois, frequentemente, sao incompletas, e as
proteinas do leite ou da clara de ovo devem ser privilegiadas. Nao confunda proteinas
puras e substitutos de refeicoes, cuja reparticao em proteinas, lipidios e carboidratos é
semelhante a de qualquer refeicao tradicional, mas sem o prazer de uma verdadeira
refeicao.

+ Aterceira desvantagem: a auséencia total de fibras, o que causa prisao de ventre.

Em conclusao: para emagrecer e para um uso prolongado, as proteinas em po apresentam um
numero consideravel de desvantagens, muitas vezes graves. Em uso pontual ou ocasional, podem
se mostrar uteis para substituir algo mais ameagador que elas, como um prato de alto risco, uma
refeicao pulada ou, ainda, um sanduiche de fast-food.

e A recusa do elevador Esta palavra de ordem faz parte integrante do meu método de
estabilizacao. Quem quer que o siga, principalmente se perdeu muitos quilos e sabe que esse
processo lhe custou muitos esfor¢os e trouxe grandes satisfacoes, deve aceitar esse investimento
simplissimo: o de nao mais usar elevadores. Em um momento em que a venda de steppers
carissimos € grande, em que o custo das academias pode acabar com muitos or¢amentos, por
que nao considerar as escadas como um pequeno exercicio gratuito e incluso nas atividades
utilitarias do cotidiano? Em todos os lugares, aconselha-se desenvolver o habito de subir escadas,
com aquele tom de bom conselho das revistas de corpo e satide. Também decidi prescrever essa
palavra de ordem em meus atestados, e constato que € infinitamente mais eficaz.

Subir ou descer escadas é uma atividade que solicita a contracao dos maiores musculos do
organismo e consome consideravel nimero de calorias em pouco tempo. Além disso, faz com
que o coracao do cidadao sedentario mude regularmente de ritmo, excelente operacao de
prevencao do infarto.

Mas essa palavra de ordem, para além da intencao de instituir um fundo de combustao
calorica duravel, esconde um outro sentido mais profundo. Essa instrucao serve para testar,
diversas vezes por dia, a determinacao a nao mais engordar.



Em frente a uma escada, a uma distancia igual da porta do elevador e dos primeiros degraus,
todo candidato a estabilizacao de peso se encontra, simbolicamente, diante de uma escolha que
lhe permite medir sua determinagao.

Optar pela escada e subi-la com entusiasmo € uma escolha simples, ttil e l6gica, uma espécie
de piscada de olhos que o leitor me dara para mostrar que acredita em meu método, que o segue
e que meu método lhe convém.

Escolher um elevador com o pretexto de estar atrasado ou carregando coisas pesadas €
mostrar o inicio de um relaxamento que certamente vai se estender. Um método de estabilizacao
no qual nao se aceita introduzir uma modesta parte de investimento esta fadado ao fracasso.

Assim sendo, opte sempre pelas escadas.

Trés colheres de sopa de farelo de aveia por dia, por toda a vida

Os beneficios do farelo de aveia ja foram exaustivamente tratados na primeira parte deste
livro. Creio ter dito tudo, mas adicionarei um fato de experiéncia de campo. Notei que os
pacientes, leitores ou internautas em coaching que obtinham os melhores resultados a longo
prazo e conseguiam manter a estabilizacao por mais tempo eram aqueles que usavam o farelo de
avela regularmente, especialmente as panquecas, que adotaram e que utilizam em uma dose de
duas por dia, uma de manha e outra no meio da tarde.

Acredito que,além de seus efeitos nutricionais no gasto de calorias e na saciedade, o farelo de
aveia, assim como as escadas e as Quintas-feiras Proteicas, € uma sentinela de protecao que vela
por voce, garantindo que vocé ainda esta na corrida, na ponte, e que tem em maos as melhores
ferramentas para encarar o perigo.

Na pratica, voce devera integrar suas trés colheres de sopa ao cotidiano. Nada o impede de
usar uma quarta, se um dia tiver vontade ou necessidade.

Pequena precaucdo na utilizacdo do farelo de aveia

Na medida em que o farelo de aveia é um alimento que freia a assimilacao dos nutrientes, as
pessoas frequentemente perguntam-me se, exercendo uma acao de desperdicio no bolo intestinal,
ele nao teria uma acao similar nas vitaminas e em certos medicamentos. A resposta é sim. Mas tal
acao € modica, pois as vitaminas estao presentes em pequenas quantidades, assim como 0s
medicamentos.Até a dose de trés colheres de sopa, nao ha motivos para temer. Entretanto,como
Ja me aconteceu de constatar em alguns pacientes, certas pessoas podem, tranquilamente,
ultrapassar essa dose. Nesses casos, € preferivel adicionar como suplemento algum substituto
multivitaminico e, no caso em que se tomem medicamentos estratégicos, € preferivel esperar
uma hora apoés a primeira dose de farelo (repito: isso quando se passa das trés colheres por dia).



Resumo recapitulativo da dieta de
estabilizacao definitiva

1. Voltar a uma alimentacao normal seis dias por semana, guardando como base de plataforma de
seguranca os alimentos da consolidacao.

Proteger o ensinamento e os reflexos adquiridos ao longo da travessia do método.

Canonizar o dia-sentinela — a Quinta-feira Proteica — pelo resto da vida.

Viver como se os elevadores tivessem desaparecido.

Tomar, todos os dias, pelo resto da vida, trés colheres de sopa de farelo de aveia.

1ok o

Negligenciar qualquer uma das cinco medidas € correr o risco de enfraquecer o controle do peso.
Abandonar todas elas € ter a certeza de ganhar novamente o peso perdido.



Acompanhamento cotidiano interativo e
personalizado na internet

Um avanco significativo e decisivo na luta mundial
contra o sobrepeso

ntre 2005 e 2008 as estatisticas mundiais do sobrepeso se agravaram ainda
Emais rapidamente que o normal. A India e a China entraram na danca,
pagando seu triste tributo ao consumo e a adocao da poluicao do modo de

vida ocidental.

Na Franca, a progressao média aumentou um pouco menos que em outros lugares, mas
aumentou, de qualquer forma, em especial entre os adolescentes e as criancas.

Era preciso, imperativamente, encontrar novos meios para tornar a progressao mais lenta,
verdadeira maquina defeituosa ligada em alta velocidade em um ambiente fatalista, muito
proximo da indiferenca. Com tais fatos, os homens com poder de decisao, os politicos e os
cientistas, os que tém em maos o poder de intervencao, pareciam ha muito paralisados e nao
acreditar em uma solucao. Em todo caso,abaixaram os bracos e se contentaram em comunicar o
mesmo de sempre: “‘Para nao engordar, coma menos, mexa-se mais e consuma cinco frutas e
legumes por dia.”

Todos os anos, medidas de boa vontade sao instauradas,a fim de reduzir a pressao publicitaria
nos produtos para beliscar mais pedidos pelas criancas e proibir a promocao da anorexia em
publico. Isso nunca foi suficiente e parece cada vez mais insignificante diante do naufragio
planetario do sobrepeso.

Durante esse tempo, uma a cada duas invenc¢oes postas no mundo tem o objetivo de reduzir
um pouco mais o esforco fisico e economizar tempo na duragcao de cada operacao humana. Uma
maneira mecanica de fazer engordar, reduzindo os gastos caloricos e aumentando o estresse
induzido pela estridéncia da vida e pela compressao do cotidiano.

Simultaneamente, chegam as novas linhas de alimentos feitos para beliscar,um mais sedutor
que o0s outros, e que usam O teor em agucares, gordura e sal como argumento direto de



marketing, embalagens atrativas, anuncios de palavras medidas e calculadas, imagens de sonho
em que mulheres magras mordem belas macas verdes verificando a medida da cintura, tudo isso
para vender os lipidios e carboidratos cujo poder engordativo conhecemos tao bem.

Ao mesmo tempo, 50 mil franceses morrem “diretamente” de sobrepeso todos os anos, por
diabetes ou por infarto!

Reagir!

Diversos grandes estudos internacionais mostraram que uma das principais chaves na luta
contra o sobrepeso para a pessoa que queria emagrecer era o seguimento e o acompanhamento
de um profissional de satde.

Emagrecer nao € apenas dificil em si, mas tornase ainda mais em um mundo rico, em que a
publicidade promete tudo. A dificuldade chega a extremos quando os que engordam fazem-no
para conseguir tolerar o modo de vida que detestam, insatisfeitos com a artificialidade que a
demografia nos impoe. Por esse motivo, a assisténcia, o acompanhamento de um médico
especializado, sua empatia, seus conselhos e as contas que devem ser prestadas a ele constituem
uma ajuda de primeira grandeza.

Onde quer que a experiéncia tenha tentado uma solu¢ao com um método de qualidade, os
resultados obtidos foram profundamente melhorados, tanto para a perda de peso quanto para a
estabilizacao a médio prazo. O unico problema consiste na impossibilidade matematica de
recrutar milhoes de nutricionistas pelo mundo que pudessem assumir a assisténcia e o
acompanhamento necessarios.

Uma esperanca na resisténcia ao sobrepeso:
O coaching na internet

Desde o fim dos anos 1990 foram criados inumeros sites que propoem um coaching de
emagrecimento fundado em um programa dietético e de atividade fisica.

Quando era presidente de um clube internacional de luta contra o sobrepeso, fui convidado
por membros americanos a estudar o que de melhor se fazia nesse dominio com tanto futuro.

Nos Estados Unidos, conheci meus homologos, médicos renomados que se confrontavam com
problemas infinitamente mais graves que os que nos oprimiram na Franca. Com eles, estudei nos
minimos detalhes os maiores sites americanos de coaching, entre 0s quais 0s mais importantes
sao cotados no Nasdaq. Conheci alguns de seus promotores e os melhores profissionais de
comunicagao.

Estudamos juntos as homepages dos sites mais populares. Suas faixas publicitarias propunham
um coaching “personalizado, interativo” e assegurado por profissionais.



A definicao de coaching passa pela personalizacao e, mais ainda, pelo acompanhamento, a
troca, a interatividade

De fato, nao haviamos encontrado nada parecido. Nenhum site de coaching no mundo era
personalizado, e, menos ainda, interativo. O que encontramos em todos os lugares foi apenas a
explicacao de um método padronizado, que chegava aos poucos a seus assinantes. Certamente,
esses grandes sites americanos tém um poder financeiro colossal. Eles tém como direcionar um
fluxo de informacoes de qualidade e presenca excepcionais a seus assinantes: receitas, exercicios
fisicos, dicas, mas NADA QUE FOSSE FEITO PARA UM UNICO ASSINANTE EM PARTICULAR.

Desse modo,um casal com sobrepeso, marido e mulher,que tenha feito a inscricao ao mesmo
tempo recebera as mesmas instrucoes, qualquer que seja sua diferenca de idade, sexo e peso.

Além disso, de que podem servir as instrucoes e as informacoes se aquele que as recebe nao
consegue dar conta de seus resultados? O essencial do coaching e do acompanhamento é,
justamente, o fato de poder dizer ao seu médico: “Segui suas instrucoes perfeitamente, consegui
emagrecer, missao cumprida!”

Usando a internet na luta contra o sobrepeso, 0s americanos criaram uma esperanga, uma
verdadeira promessa de enquadramento que poderia mudar muitas coisas, ao atacar o sofrimento
de um bilhao e trezentos milhoes de individuos gordos ou obesos, gracas a rede planetaria na
web. Um desafio mundial de personalizacao de massa, que poderia ter reduzido a progressao do
sobrepeso. Mas essa esperanca nao pode se materializar, pols um acompanhamento nao
personalizado simplesmente nao € um acompanhamento.

Estranhamente, a oferta padronizada nao desencorajou os assinantes norte-americanos, que
continuam a usar os sites: a necessidade de que alguém os tome pelas maos e os enquadre é tanta
que 0s usuarios se satisfaziam com um esboco de solucao.

Uma obsessao: encontrar um meio de responder a cada caso, personalizar o diagnoéstico,
instaurar um dialogo com um verdadeiro retorno de informacao do seguidor para o conselheiro.

De volta a Francga, decidi criar o site de coaching como o imaginei. Um site que dispusesse de
meios, armas e atrativos conjugados, capaz de “fazer tao bem quanto um nutricionista
diante de um de seus pacientes, mas tendo meios de propor tal servico a dezenas,
centenas, milhares, milhoes de pessoas em sobrepeso ou obesas”.

Para atingir tais objetivos aparentemente utopicos o site deveria ser capaz de garantir:

e um servigco profissional, ou seja, elaborado e coordenado por um médico;

o um servico personalizado, em que o conselheiro saiba com quem esta falando e peca
esforcos alimentares e fisicos;

e um servico interativo que estabeleca um dialogo em feedback e nao um monélogo

® e um servigo diario.



A experiéncia e a avaliagdo que adquiri na personalizacao

Entre 2000 e 2004 vivi uma das aventuras mais estimulantes e criativas de minha vida: a
criacao do livro com um inico leitor.

Passei esses quatro anos trabalhando no projeto, em companhia de uma equipe de 32
médicos, amigos, em sua maioria, e todos vindos de multiplas disciplinas cujo tema era o
sobrepeso, além de uma guarda reforcada por trés magos da informatica e da inteligéncia
artificial. A partir de 2005 pudemos e continuamos a atender a qualquer individuo em sobrepeso
que tenha respondido a um formulario de 154 perguntas na internet,um dossié livre de 300 a 350
paginas sobre ele e sobre seu peso. Esse livro escrito e impresso em um Unico exemplar € uma
espécie de biblia individual sobre a relagao perturbada do individuo com seu peso, a imagem de
seu corpo, diversas razoes que, conjugadas, fazem-no engordar. A primeira parte do texto € uma
abordagem de todos os elementos favoraveis ou desfavoraveis: idade e sexo, mas também
hereditariedade, historico do peso com dietas seguidas anteriormente, ossatura, numero de
gestacoes para a mulher, as diversas fontes de estresse e agressoes, o gosto pela atividade fisica, a
vida profissional. Esses elementos nao sao apenas informativos, mas permitem reagrupar aqueles
que dao origem ao sobrepeso e Instaurar uma estratégia de correcao dos habitos e
comportamentos, para que se evitem as mesmas causas que levam aos mesmos efeitos: ganhar
novamente o peso perdido.

A segunda parte € um diario de bordo que adapta minha dieta ao que o estudo do caso tratado
me fez aprender. Aqui, instaura-se uma travessia de cada uma das quatro fases de meu método,
em funcao de todos os problemas de cada caso, a fim de fazer com que sua acao alcance o
objetivo o mais eficaz e o menos frustrante possivel.

A aventura durou quatro anos. Foi um periodo de paixao e de curiosidade, em que o
desenvolvimento de cérebros com espirito de guerra participaram de maneira desinteressada e
totalmente voluntaria, para dar a luz uma joia inovadora, que abre uma nova dimensao no mundo
da edicao. Um novo conceito nasceu. Desde Gutenberg, um autor escrevia para o maior publico
possivel, com uma mensagem necessariamente geral e padronizada. Hoje, o contrario acontece:
uma equipe de grandes especialistas de uma disciplina ou territorio bem preciso escreve a um
unico leitor. Hoje, € 0 sobrepeso, pois era meu unico objetivo,mas amanha isso podera acontecer
em qualquer dominio da saude — a sexualidade, a prostata, o coracao, o diabetes — ou da
educacao de uma crianca, a atividade esportiva, tudo que passa pelo filtro do olhar de um
individuo original e singular. Para os curiosos ou interessados, € possivel conhecer o trabalho
visitando www.liviedemonpoids.com.

Concepcao e criacao do coaching como Nnos meus sonhos

Eu sentia que era possivel integrar o precioso conhecimento adquirido nesse territorio ao
coaching, trazendo a ele a propria esséncia do acompanhamento: a ajuda direta do face a face,


http://www.livredemonpoids.com

que permite que digamos a pessoa assistida:

— Voce sabe quem eu sou, eu sei quem voce € e tudo de que voce precisa para chegar ao
objetivo no melhor tempo possivel e com o minimo de frustracao possivel, dia apos dia.

Decidi, entao, me langar nessa nova aventura,sabendo que, se o projeto florescesse, ocuparia
todos os meus dias pelo resto da minha vida. Entrei no projeto com paixao, com a convicg¢ao de
que, se atingisse meus objetivos, uma nova arma nasceria e poderia, enfim, ter chance de lutar
contra a epidemia crescente do sobrepeso.

Lembrei-me de meus amigos, os 32 médicos que tinham me acompanhado na criacao de Livre
de mon poids,assim como da equipe de informaticos. Todo mundo estava 14, havia mesmo novas
pessoas, americanos e canadenses tentados pela aventura.

O conhecimento adquirido anteriormente era um formidavel trunfo, mas as exigéncias do
coaching se mostravam ainda mais intensas. Nao se tratava apenas de identificar e caracterizar
nos minimos detalhes a personalidade ponderal do assinante, era preciso segui-lo no cotidiano.
Era preciso adaptarse ao desenvolvimento de seu diario de bordo, segui-lo na selva de suas
tentagoes, seus deslocamentos, suas viagens, suas doencas, seus encontros, seus almocos de
negocios, seus estresses, suas fraquezas como seus impetos de motivacao, enfim, tudo que
compunha a vida de meus pacientes e de meus leitores quando decidiam atacar seu sobrepeso.

A interatividade, uma via de mao dupla

Estabeleci um objetivo dificil porque desejava que o acompanhamento fosse nao apenas
cotidiano, mas interativo. Um acompanhamento em sentido Unico, um simples envio de
informacoes ou de conselhos me levaria a solucao americana. Eu fazia questao de que o
conselheiro da manha — eu, a proposito — pudesse recolher a prestacao de contas do assinante
todas as noites. Esse me parecia o unico meio de saber se e como havia seguido minhas
instrucoes, e poder reagir, corrigir, aplaudir, gritar, e leva-lo, dia apos dia, quilo apos quilo, ao
caminho de seu Peso Certo.

Para isso retomamos o método do trabalho em grupo, mesclando intimamente as visoes
complementares dos médicos e dos informaticos.

Foi dessa forma que pudemos criar e patentear uma nova forma de comunicacgao, o canal
EARQ, o Email-AllerRetour-Quotidien (e-mail com ida e volta cotidiano). Esse canal funciona
como um colchete interativo e me permite enviar, todas as manhas, minhas instrucoes ao
utilizador e esse de me enviar, todas as noites, sua prestacao de contas ultrarrapida, mas
completa, indispensavel a elaboragao em colchete de minhas instru¢oes na manha seguinte.

Esse acompanhamento cotidiano e interativo assume o utilizador desde o primeiro dia de sua
fase de ataque, para nunca mais abandona-lo. Ao longo dos dias, a troca e o didlogo abrem-lhe o
caminho ao absorver seus acidentes de percurso, suas duvidas, seus abandonos e sua culpa, a
ressonancia de suas emocoes negativas e de seus estresses ao longo da fase de cruzeiro, para
levarem-no ao seu Peso Certo.



O acompanhamento on-line continua, para abordar a fase de consolidacao, com sua dose de
“liberdade vigiada” e um facil risco de deslize e assim se mantém, ao longo de dez dias por quilo
perdido. A fase termina quando o utilizador e seu organismo chegam ao “peso consolidado”.

Contudo, ao contrario do que sempre aconteceu até agora e que explica tantos fracassos
reincidentes, eu nao gostaria que o acompanhamento facilitador acabasse durante a quarta fase,
um dos patamares fundadores de meu método: a estabilizacao definitiva.

Essa fase nao é simplesmente 1til ou necessaria: somente sua observacao permite que se saiba
se 0 emagrecimento obtido € real ou ilusorio. E, atualmente, cientificamente provado que,
quando se ganhou um peso superior a 8 quilos uma vez na vida, o regulador de peso natural
muda e o unico jeito de nao engordar de volta é substitui-lo, pela ado¢ao de medidas de protecao
pouco dolorosas, possiveis e definitivas.

Ninguém gosta da palavra “definitivo”, mesmo que isso queira dizer um trio de medidas
flexiveis, de acordo com a espontaneidade alimentar. Além disso, para ousar propor um servico
definitivo seria preciso que seu preco nao fosse uma rédea complementar, que essa fase fosse
gratuita ou de custo simbolico. Seria preciso,também, que ela fosse tao discreta quanto possivel.
Eu pensava em uma presenca benfeitora e competente ao lado daquele ou daquela que teria
acabado de emagrecer sem dificuldades, mas sabia que os momentos ruins existiam, instantes
inevitaveis em que recorrer aos alimentos de gratificacao oferece um pouco de tranquilidade.

O coaching de rosto humano

Minha experiéncia em campo me convenceu,ja ha muito tempo, de que a imensa maioria de
meus pacientes com sobrepeso tinha engordado por causa de uma tendéncia natural a enfrentar
as dificuldades da vida comendo.

E nesses momentos dificeis que se tem mais necessidade de uma presenca que dé seguranca,
com diretivas assertivas. O coaching de rosto humano é perfeitamente indicado para isso. Sua
primeira missao € evitar a dramatizagao e a culpa que alteram o julgamento e aceleram a queda.
E, além disso, responder rapido e com a voz firme, dar alertas preventivos, oferecer o ouvido,
uma presenca disponivel e segura. Em caso de ganho de peso, reforcar a presenca e instaurar
respostas graduadas, construir muralhas cada vez maiores e mais solidas a medida que o inimigo
ganha o terreno.

Sabendo que as dificuldades da vida terminam mais cedo ou mais tarde, € importante, durante
a travessia, que haja uma imagem positiva € uma boa autoestima, indispensaveis a persisténcia de
um projeto positivo.

Para dar a esse coaching um rosto humano, decidi, além do “e-mail de ida e volta cotidiano”,
assegurar uma hora inteira por dia de chat em tempo real. Uma hora em que eu respondia
pessoalmente as perguntas que um homem ou uma mulher assistidos podem se fazer. Tais
questoes sao as mesmas que me coloco ha 30 anos. Cada um faz as perguntas a sua maneira, tem
prazer em pergunta-las, tanto quanto tenho prazer em respondeé-las.



Em nove a cada dez vezes, as pessoas ja sabem a resposta, mas o que importa € perguntar, ser
ouvido, poder se apolar em uma vontade exterior, que se torna necessaria, sem ser
constrangedora. Existe um abismo entre se proibir de tocar em uma barra de chocolate aberta
sobre a mesa e ter vontade de comer a barra sabendo que nao tem mais em casa ou na cidade: é
a diferenca entre uma proibicao contornavel e uma proibicao de fato, uma necessidade. O
coaching de rosto humano € que, por meio dessas instrugoes, instaura essa necessidade, que evita
que alguém decida por si mesmo sobre uma medida que machuca, que demanda energia €
consome inutilmente a motivagao.

O risco de afundamento: a estagnagéo desmerecida

Ha,em minha dieta,como em qualquer afrontamento, um momento dificil,em que o risco de
fracasso é maior que em qualquer outro: € o que acontece na fase 2,a fase de cruzeiro. O ataque,
breve e fulminante, encontrou um corpo ingénuo, que se deixou surpreender e perdeu “quilos
faceis” e agua estagnada, sem maiores resisténcias. A fase seguinte encontra um corpo mais forte
e firmemente decidido a defender suas reservas. Ao longo desse afrontamento acontecem as lutas
dificeis em que a vitoria incerta muda facilmente de campo. “Perco 800 gramas, ganho 600, no dia
seguinte, tudo vem de novo e depois vai embora e nada € concreto. Estou desesperado, o que
fazer?” Esses sao momentos de risco, em que os esforcos nao sao recompensados, € que meus
pacientes chamam de “estagnacao’.

As razoes da estagnacao sao inumeras e dispares. Incluem pacientes que cometem erros sem
saber ou sem menciona-los em sua prestacao de contas a noite. Outras vao ficar menstruadas e
retém agua suficiente para camuflar a perda de peso. Outros comem muito sal ou nao bebem
bastante agua, ou abusam da agua com gas rica em sodio. Outros usam anti-inflamatoérios para
um reumatismo ou uma dor vertebral, ou tomam antidepressivos ou, pior ainda, sao
neurolépticos. Também ha os que fizeram tantas dietas, que perderam e ganharam peso tantas
vezes, que seu metabolismo se tornou extremamente economico e o corpo resiste as dietas. Ha
mulheres a quem a dieta causa prisao de ventre e que engordam passageiramente por nao
eliminarem o suficiente. HA mulheres em pré-menopausa, 0 momento mais critico para o peso,
em que a retencao € atrelada a freios metabolicos e, em seguida, a menopausa € confirmada,
com um tratamento hormonal mal seguido. Finalmente, o terror das dietas, a razao das
estagnacoes mais indomaveis e longas: a doenca da tireoide, que deve ser rapidamente
diagnosticada, sob risco de fracasso, pois impede qualquer progressao.

Veja sO! Ha tantas e tantas causas que podem congelar a perda de peso...

E justamente nesses momentos de alto risco de ruptura ou abandono que um ouvido é bem-
vindo, uma voz para tranquilizar e dar o conselho a ser seguido. O coaching e seu
acompanhamento personalizado encontram, aqui, a melhor razio para existir E preciso
identificar a causa dessa incomoda estagnacao, explica-la, fazer com que seja compreendida e



admitida, fixar uma data, um prazo que possa ser aguardado e, durante esse tempo, fazer de tudo
para engatar novamente as rodas do emagrecimento. Voltar a fase de ataque por alguns dias;
aumentar ou reduzir as bebidas de acordo com o caso; interromper, momentaneamente, 0s
alimentos muito salgados; movimentarse mais; adicionar 20, 30, 40, 50 ou 60 minutos de
caminhada; solucionar a prisao de ventre com 6leo mineral, ruibarbo ou Hépar fresco em jejum;
fazer séries de abdominal.

Durante a estagnacao, a horrivel e desesperadora estagnacao, é preciso domar o tempo que
passa e fazer dele um amigo. E, sim, nesses momentos dificeis, € preciso compreender que nao
engordar € ja uma facanha. Diante de um corpo que resiste tanto, entregarse a um desvio lhe
permitiria retomar a vantagem em momento em que ele estaria perto de desistir! “Faca trés dias
de PP perfeitamente seguidos e volte dois dias depois de se pesar para me dar boas noticias.”

Esse é o tipo de mensagem que uma pessoa perdida em duavidas e submissa a tentacao espera:
uma promessa, uma etapa, um marco, uma esperanca e um tom assertivo e tranquilizador ao
mesmo tempo. Passada a estagnag¢ao, como € belo o sorriso de uma mulher que vem agradecer,
que nao acreditava mais e que, de repente, vé o ponteiro da balanca descer, em um passe de
magical

A luta passa pela combinacao de ferramentas de massa a servico do individuo

Criel e senti que a adogao do servigo de coaching em meu método por um numero tao grande
de pessoas no mundo abrira portas a uma “esperanca’. Tal esperanca me é cara e eu agora
dedico cada instante de minha vida a transformar essa centelha em alegria. Fazer MELHOR E
RAPIDO, pois ha 1 bilhdo e meio de pessoas com sobrepeso esperando, em sofrimento e em
perigo, e esse numero continua a crescer um pouco mais rapido a cada ano.

No momento em que falo com vocé, criancas e adolescentes entram todos os dias nos
pantanos do sobrepeso, alguns chegando a obesidade. Pessoas de todas as idades que sofrem e
continuam, mecanicamente, experimentando as dietas do momento. Em vao e, o que é mais
grave,sem acreditar mais, tomadas pelo mal-estar, pela perda de identidade, pelo peso nas costas
e, para grande parte delas, pela preocupacao de colocar a saude e a esperanca de vida em perigo.

A parte a minha familia, minha mulher e meus filhos, a coisa mais importante em minha vida é
minha condi¢ao de médico. Por esse motivo e por saber o que sel, considero que minha missao
nos proximos dez anos € transformar a esperanca que meu método fez nascer em conquista,
onde quer que o sobrepeso cause mal-estar. Essa esperanca também € a minha e da sentido a
minha vida.

Criel esse site porque tenho profunda conviccao de que a internet € importante no futuro da
luta contra o sobrepeso. A internet vem se tornando o “cérebro gigante do mundo” diante de
nossos olhos, a interconexao de bilhoes de cérebros humanos individuais. Acontece hoje
exatamente o que aconteceu com O cérebro humano quando, atingindo seus 14 bilhoes de
neuronios, estruturando-os e interconectando-os, a fortaleza de neuronios fez nascer a



consciéncia. A internet, ao conectar bilhares de seres humanos, esta, diante de nossos olhos,
dando a luz o cérebro da civilizacao humana e ligando nele uma superconsciencia de poder
consideravel.

O sobrepeso é uma doenca da civilizacao. A internet, ultima revolucao de nossa tecnologia
conquistadora, possui sozinha, ja hoje e infinitamente mais amanha, a maneabilidade, a
capacidade de se adaptar e, principalmente, de difundir “com o rosto humano” maneiras de reter
a poluicao do sobrepeso em grande escala.

Tenho confiangca em meu método, pois testei-o suficientemente e em um grande numero de
pacientes. A leitura do livro que vocé tem em maos ajudou um ndmero infinitamente maior de
leitores a emagrecer e muitos deles a estabilizar o peso obtido.

Nao escondo, no entanto, a verdade e as estatisticas: outros, muitos outros, fracassaram.
Alguns nao tiveram motivagao suficiente para sequer comecar, outros pararam no meio do
caminho, outros, enfim, muitos outros, ganharam novamente o peso, depois de o terem perdido.

Para obter uma verdadeira e grande vitOria na guerra contra o sobrepeso, um método que
funcione nao basta, € preciso um método que funcione e que seja seguido... até o fim.

Para emagrecer de maneira duravel € preciso compensar em outros canais, nao se contentar
com o alimento. Diversificar o prazer, encontrar outros prazeres que nao engordem

Perder peso raramente é uma prova simples e facil. Para a grande maioria, € um desprazer,
uma prova, a renuncia de uma fonte de prazer que ajuda a viver. Este nao € o lugar nem o
momento de falar sobre minha teoria da felicidade e dos meios necessarios para compreendé-la e
faze-la nascer. Ela nasceu do meu contato amigavel com tantos pacientes que me falam de sua
vida sem apreensao,sabendo que nao estou diante deles para julga-los, mas para ajuda-los. Com o
passar dos anos, constatei que o sobrepeso era uma estratégia de busca do prazer,
instintivamente estabelecida para atenuar uma insuficiéncia passageira ou duravel de satisfacao
ou um excedente de insatisfacao. Por essa via, fui levado a seguir as pistas, como um detetive
escrupuloso, para ver o que faltava tao cruelmente a vida de meus pacientes que os levava a
buscar a comida como substituto, mesmo sabendo perfeitamente que isso os levaria a engordar.
Enumerei dez grandes vetores de satisfacao, dez grandes avenidas que, abertas, levam a
felicidade. Em estado natural, sao necessidades que se impoem a nés com o poder do instinto.
Comer, ter um parceiro sexual com quem se tem prazer, ama-lo e fundar uma familia com ele,
encontrar um lugar e uma utilidade em um grupo social. Eis os trés primeiros. Os sete outros sao
igualmente naturais, mas todas as necessidades inscritas em nos sao a cada dia mais dificeis de se
encontrar,uma vez que somos assaltados e dispersados por falsas necessidades e distracoes, que
sO nos oferecem satisfacoes superficiais. Ao analisar e observar os modos de vida de meus
pacientes, dei-me conta de que muitos entre eles nao funcionavam senao com um nudmero
extremamente reduzido desses grandes vetores naturais de satisfacao. Um divorcio, uma
aposentadoria nao muito bem-remunerada, eis dois exemplos de portas fechadas. Interrogando



meus pacientes, adquiri o habito de usar uma grade de leitura, passando, em revisao, pelos dez

acessos naturais a satisfacao. Constatei que muitos entre eles tinham um nimero extremamente
reduzido de acessos e que, quanto mais limitado era esse nimero, mais eles escolhiam o refigio
alimentar e mais engordavam. Disso, tirei uma lei de “conversao dos prazeres”, que se estabelece

na estrutura e no modo de funcionamento do cérebro. Prometo que se o sobrepeso me deixar
tempo farei um livro sobre a abordagem biologica da felicidade, concreta e, principalmente,

aberta a solucoes.

Mas, por enquanto, gostaria de voltar minha ateng¢ao a um dos pontos que pode interessar a
VOCE, pois 0 sobrepeso entra no campo da acao e da felicidade. Frequentemente, a auséncia de
satisfacao leva ao sobrepeso e € esse mesmo sobrepeso que, uma vez instalado, destroi a
satisfacao.

A maquina que fabrica a felicidade

Minha crenca € a de que a relacao do homem com seus alimentos, sua imagem e seu peso,
assim como sua autoestima, € totalmente explicada pela estrutura e pelo modo de funcionamento
de seu cérebro primitivo.

Nas profundezas de nosso velho cérebro de mamifero, hipotalamos e seus anexos, existem
dois pequenos centros simétricos de uma importancia extraordinaria: o centro da recompensa e o
da punicao, dois lemes de nossa vida e de nossas decisoes que emitem, respectivamente, O
PRAZER E O DESPRAZER. Assinalo a vocé que os dois centros existem, rigorosamente, com as
mesmas estruturas, disposicao e papel na sobrevivéncia do cao ou do cavalo.

O sobrepeso é um concentrado de prazer escondido atras da comida

Se voce engordou, € porque usa alimentos com outros fins, nao o de se alimentar, esgotando
neles seus nutrientes e calorias. Existe um outro objetivo inconsciente: o de neutralizar um
desprazer ou um sofrimento.

Assim, nesses casos, para que uma pessoa possa conseguir emagrecer, € preciso instaurar uma
estratégia que conecte o desprazer do circuito do prazer.

Explicando: quando voceé tenta emagrecer e quando se priva do que cria o caloroso momento
de “consolidacao” de seu dia, voceé produz algo negativo, que incomoda. Mas quando, no dia
seguinte de manha, ao acordar, voce vé 200 gramas a menos na balancga, produz algo positivo,
com contentamento. Na verdade, voceé coloca uma camada de prazer sobre uma camada de
desprazer. A esperanca nasce e um impulso passa a ter espaco, um muro de resisténcia se instala
entre voceé e a tentacao, e eis que voceé engrena. Mas para manter o avango € preciso manter a
conexao ao prazer. O ideal € poder fazer com que aquele que lhe deu as instrucoes seja parte
desse avangco — eu, no caso — e possa partilhar de sua satisfacao. Basta uma palavra de
felicitacao para se fazer uma ponte entre o resultado de ontem e o da manha. Nesse estado de



espirito, tudo o que pode aparecer em seu caminho, toda tentacao, todo estresse que
normalmente faria com que vocé atacasse a comida, se choca contra o muro de sua
determinag¢ao e nao o atinge mais. Voce esta em seguranca e cheio de vontade de ir adiante.

Esta é a definicao do nome “coaching de proximidade”, que apenas a internet €,
atualmente, capaz de disponibilizar para milhoes de pessoas ao mesmo tempo. E foi por essa
razao que criei o site de coaching na internet,dando-lhe meu nome: www.dietadukan.com.br. (no
Brasil). Ele funciona desde 2008 na Franca e é o meu orgulho. A comunicacao que estabeleco
com seus membros me traz tanta alegria quanto meus pacientes de carne e 0sso. Essa relacao €
mais misteriosa porque nao conheco os rostos ou a identidade daqueles com quem falo, mas isso
deixa mais liberdade de troca e mais espa¢o ao meu imaginario.

Meu coaching on-line na pratica

Gostaria, agora, de explicar a vocé como esse servico funciona na pratica cotidiana. Criei-o
para que agisse como um tutor de comportamento individual, para 0 uso dos que nao tém
motivacao suficiente para emagrecer sozinhos.

Dois tipos de pacientes e de leitores me surpreendem por razoes radicalmente opostas: 0s
primeiros sao aqueles que, ajudados apenas por este livro, conseguem perder dezenas de quilos.
No sabado, dia 4 de setembro de 2010, as 19h40, recebi o seguinte e-mail:

Boa noite, Doutor,

Meu enfermeiro em domicilio me sugeriu que tentasse contato com o senhor. OBRIGADA por seu método, que mudou
radicalmente a minha vida.

Cordialmente,

F.K.

Assunto do e-mail:-100 kg

Com duas fotos em anexo: antes e depois

Eu nao tinha lido bem o nimero mencionado na parte do “Assunto do e-mail”’, mas ao abrir e
ver 0s arquivos em anexo realmente vi o peso que aquela mulher, relativamente nova, tinha
perdido unicamente com o apoio do livro que vocé tem em maos: 100 quilos! Fabienne (este é
seu nome) vive na Martinica e veio a Franca e, com ela, trés pessoas que perderam muito peso,
para fazermos o documentario que vocé encontrara no site de coaching. Quando eu digo
“unicamente com este livro” esqueco o clinico-geral que a acompanhou, e pude constar que,
depois de um ano de dieta, todos os seus marcadores biologicos estavam fundamentalmente
melhores e que ela nao sofria de qualquer caréncia. Esse caso €, obviamente, excepcional, mas
prova que o método, como voceé acaba de descobrir com a leitura deste livro, é suficiente para
fornecer uma maneira de emagrecer tanto quanto for necessario quando se quer
verdadeiramente perder peso e enquanto existir real motivacao.



Inversamente, outros pacientes e leitores perdem o folego rapidamente e precisam de muito
enquadramento para continuatr.

Aconselho a todos os que se reconhecem frageis e temem essa travessia solitaria que tenham
consciencia das funcionalidades do coaching, pois o idealizei para tais pessoas.

Tudo comeca pelo célculo de seu Peso Certo

E a primeira coisa que vocé vera quando visitar a homepage do meu site.

O Peso Certo,como ja disse a VOCE, € 0 peso que, para VOCé — e sO para Vocé — € atingivel e
conservavel. Qualquer outro peso seria instavel e facilmente destrutivel. Vejo muitos pacientes,
essencialmente mulheres, que correm atras de um peso irreal, baixo demais para elas. Essas
mulheres nadam e morrem na praia, irritam-se, deixam-se levar e, finalmente, podem fracassar,
quando, na verdade, ja atingiram um peso perfeitamente normal. NORMAL: a palavra é
desprendida, pois nao existe um peso normal para todos, mas um peso normal para uma
pessoa. Esse é o Peso Certo. Como calcula-lo? Integrando em seu calculo os parametros que
intervém na facilidade ou na dificuldade em obté-lo e conserva-lo.

1. Em primeiro lugar, a idade. A idade faz engordar. Cada década, depois dos 20 anos,
“pesa” 800 gramas se voceé for mulher e um 1,2kg, se for homem.

2. O sexo. A mulher tolera bem menos o peso que o homem, que considero em meu
calculo.

3. O peso maximo ja adquirido na vida, fora das gestacoes. O corpo tem uma memoria €
conserva a nostalgia do peso mais alto.

4. O peso minimo depois dos 20 anos. Entre os dois pesos extremos, constroi-se o que
chamo de “envergadura ponderal”. Exemplo: se o peso maximo € de 85 e o minimo € de
58, a envergadura é de 27 quilos, um desvio que o corpo inscreveu em vermelho em sua
memoria bioldgica, o que é absolutamente importante levar em conta.

5. O peso que VOCE gostaria de ter também deve ser considerado, pois, quanto mais
ambicioso, mais desobediente vocé sera ao peso “razoavel”, mesmo que em seu
julgamento interior voce nao tenha certeza de conseguir atingi-lo e conserva-lo.

6. O peso de cruzeiro € o que voce carregou mais tempo no corpo ao longo de sua vida,
um peso em que ou atras do qual seu corpo construiu um ninho e no qual quer se instalar.

7. A hereditariedade forte, média ou nula. Se voceé tem tendéncia familiar a engordar, é
preferivel nao visar pesos muito baixos, pois estaria lutando contra algo mais forte que
VOCE.

8. O nimero de gestacoes. De acordo com as mulheres e o numero de gestacoes, cada
criang¢a impoe um ganho de peso de ao menos 1 quilo.

9. A espessura do esqueleto. O esqueleto pesado adiciona x e o leve corta y.



Acordo respeitoso no objetivo de perda de peso

Chega agora o momento de confrontar nossos objetivos, 0 peso que voce gostaria de ter e o
Peso Certo, que considero como aquele que voce tem mais chances de atingir E conservar.

O caso ideal é aquele em que nossos dois objetivos coincidem ou se juntam. O caminho esta
livre, podemos comecar.

Contudo, muitas vezes, nos nao estamos de acordo.

E raro pacientes ou internautas pedirem para pesar mais que seu Peso Certo.Se vocé me fizer
essa surpresa, serel 0 primeiro a aplaudir, pois sel que vocé val emagrecer com as melhores
chances, atingir um bom peso e, principalmente, sera capaz de conserva-lo.

Mas se, ao contrario disso, voce estiver procurando um peso inferior, precisara ser construtivo
e conciliador. Quando minha ajuda para resolver um problema de peso € solicitada, nunca aceito,
a excecao de algum erro de minha parte ou alguma razao particular de saude — como diabetes,
que levam a hipertensao, para quem os médicos pedem uma perda de peso justificada —,
acompanhar um emagrecimento que nao seja conservavel. Com efeito, essa pesquisa € um dos
grandes fatores de fracasso na luta contra o sobrepeso.

Normalmente, meus internautas conflam em mim e aceitam esse peso. Certos usuarios, ao
chegarem perto de seu objetivo, fazem uma ultima tentativa de mudar minha posicao. Algumas
vezes, aceito prolongar o exercicio em 1 ou 2 quilos, reexaminando o percurso seguido. Mas peco
a voceé que nao se deixe levar pela “ebriedade das profundezas”: € preciso aceitar entrar em seu
manequim e pesar seu peso “‘para Si e por si”.

Todos os dias, dezenas de mulheres de todas as idades se inscrevem no coaching, mas nao
podemos aceita-las, pois tém um peso normal. Ajuda-las a emagrecer seria contraprodutivo e nao
serviria para nada: nao se estabiliza um peso irrealista. Algumas dessas mulheres emocionadas e
provavelmente em sofrimento psicoldgico tentam se enganar depois de terem sido recusadas e se
inscrevem com um peso maior, maquiado com alguns quilos extras.

Nao faca isso. Envie-me uma mensagem e explicarei por que isso nao faz sentido. O individuo,
a pessoa que voce €, nao se limita aquela outra, consciente, que exprime uma decisao. No fundo
de voce existem metabolismos, hereditariedade, uma historia com a memoria do corpo, uma
emotividade e uma sensibilidade que se reinem para proibi-lo de realizar um projeto conforme o
interesse soberano de todo o seu ser. Com muita frequéncia, isso diz menos respeito ao peso que
a morfologia e a localizacao: uma parte do corpo de que vocé nao gosta e que acha que vai
melhorar se emagrecer,uma pequena celulite nas coxas e nos joelhos € um busto estreito. Nesse
caso, a solu¢cao nao € emagrecer, pois a parte de cima de seu corpo vai continuar a emagrecer
sem que a parte inferior do corpo acompanhe, agravando ainda mais a desproporcao.

As vezes, tratase de um problema de idade mental do corpo. Nesses casos, é um problema de
falta de amor e estima por si mesmo, 0 que gera uma imagem negativa, que nao vai se tornar
positiva com o emagrecimento, e sim, antes de mais nada, val piorar ao nao conseguir se realizar.
Fale sobre isso no momento do chat, pois tudo tem solucao.



Apresentacao do tratamento em quatro fases

Se conseguirmos entrar em acordo sobre o objetivo do peso, o desenrolar de seu tratamento
lhe sera apresentado, combinado a um esquema de percurso que mostra suas etapas e
momentos-chave.

Uma proposta lhe é formulada da seguinte maneira:

“Se vocé decidir comecar hoje, primeiro dia de tratamento, vocé vai comecar pela fase
de ataque, que dura um numero de dias adaptado a seu caso, levando em conta o peso a ser
perdido e todas as suas especificidades.”

Tomemos o exemplo de uma mulher de 40 anos, que mede 1,65m e pesa 70 quilos, cujo Peso
Certo é 60 quilos. Ela tem, portanto, 10 quilos a perder. Para ela, a adaptacao do meu método ao
seu caso precisaria de uma fase de ataque de quatro dias, com uma perda de 1,750kg.

“No quinto dia de seu tratamento, vocé entrara na segunda fase, a de consolidacao,
cuja duracao sera em funcao do restante a ser perdido.”

No caso do exemplo dado, a fase de cruzeiro deve durar oito semanas.

Se € 0 seu caso, voce teria, entao, perdido 10 quilos e chegado ao Peso Certo na data fixada
em sua adesao ao meu método.

As estatisticas do site, com base em nossos trés primeiros anos, mostram que 70% dos
assinantes assistidos chegam ao Peso Certo na data prevista no primeiro dia.

25% chegam ao Peso Certo, mas com um atraso médio compreendido entre uma semana e
trés meses, de acordo com as dificuldades enfrentadas.

5% fracassam ou desaparecem, sem dar explicacao.

Isso representa uma taxa de exito praticamente sem igual no mundo da nutricao médica,
principalmente quando dois ter¢cos dessas pessoas ja praticaram mais de quatro dietas infrutiferas.

No dia seguinte ao dia em que atingir seu Peso Certo, vocé vai receber o primeiro e
mail da nova fase de consolidacao, cuja duracao é de dez dias por quilo perdido.

Ainda fundamentado no exemplo de uma perda de peso de 10 quilos, seriam precisos 100 dias
para “consolidar” o peso anteriormente atingido.

A partir desse momento, pelo resto da vida,seu tnico esforco sera baseado em trés medidas: a
Quinta-feira Proteica, o abandono dos elevadores e as trés colheres de sopa de farelo de aveia.

A quarta fase, sua estabilizacao definitiva, comecard no dia seguinte ao fim da
consolidacao. Ela é concebida para ser seguida pelo resto da vida.

Na luta que travo contra o sobrepeso, sel que 0s meios sao limitados, pois nao estou
afrontando uma doenca banal, mas uma doenca de civilizacao, uma onda de raro poder. Se eu
quiser ter chances de sair vitorioso, devo ter objetivos justos e levar meus esfor¢cos aos detalhes
decisivos.

Sendo assim, o esforco para o e€xito dessa fase de estabilizacao definitiva sera o mais forte de
todos, pois a persisténcia e o éxito sio um verdadeiro sinal de cura. E esse esforco feito para a
protecao do peso obtido que terd a ultima palavra nesse ataque em quatro tempo. Apenas o



peso estabilizado pode mostrar a cura de um caso de sobrepeso e tira-lo das estatisticas
de sobrepeso.

Pessoalmente, integrei a estabilizacao definitiva em meu método a partir de 1985 e,
curiosamente, eram 0s meus pacientes que, sentindo que estavam engordando novamente,
marcavam uma consulta e vinham me dizer:

— Dessa vez quero que vocé me siga regularmente, voltarei por quanto tempo for preciso.

Outros conseguiam se estabilizar sozinhos, conservando, contra ventos e€ marés, suas tres
medidas de protecao. Durante o verao, na volta das férias, costumo receber cartoes-postais de
pacientes que nao acompanho mais, mas que me asseguram de que a cura € duravel e falam do
reconhecimento afetuoso que os acompanha.

Infelizmente, outros pacientes que estao, no entanto, bem-instalados nos caminhos da
estabilizagao, saem e ganham peso novamente. Na maioria dos casos, a adversidade causa os
fracassos. Provacoes dificeis, sofrimentos, grandes estresses, melancolias, depressoes em seres
sensiveis e vulneraveis que acabam se entregando. O somatdrio de emocoes negativas
acumuladas cria um vazio e uma dor mascarada, que procura desesperadamente uma
compensacao em modo prioritario. Diante do sofrimento, a estabilizacao passa, entao,
insensivelmente, a segunda posicao.

Quando os pacientes voltam ao meu consultorio, costuma ser tarde demais, e o peso ja foi
readquirido.

Como exerco minha profissao ha mais de trinta anos e meus pacientes sao fiéis a mim, o
numero de reprises espalhado em uma duragao tao grande nao me permite garantir um
acompanhamento mensal que possa prevenir as quedas. A internet, no entanto, me permite faze-
lo. Seus excelentes recursos e suas possibilidades de comunica¢ao instantanea me permitem
disponibilizar esse acompanhamento ao maior numero possivel de pessoas, em uma duracao
bastante longa.

A estabilizacao on-line comeca no fim da fase de consolidacao e instaura um
acompanhamento bissemanal: um e-mail de instrugoes para a Quinta-feira Proteica e um segundo,
as segundas-feiras, para gerenciar os “seis outros dias de liberdade”. Quais sao seus trunfos e seus
meios?

Antes de mais nada, minha presenca por meio das instrucoes e, principalmente, meu
chat pessoal diario em tempo real.

Uma vigilancia permanente confiada a informatica, que detecta todos os ganhos de peso e
me informa sobre eles.

Um sistema de alertas, que me ajuda a reagir imediatamente, no caso de alguém voltar a
aumentar de peso.

Um programa de contra-ataques graduais que disponibilizei ao criar o sistema de
“percentis”. O peso perdido e consolidado representa um pequeno tesouro para aquele que o
conseguiu, depois de muita luta. Ele varia,de acordo com os assinantes, de cinco a 70 quilos. Esse
tesouro foi dividido em dez partes iguais, ou dez percentis e, a cada retomada de peso de um



percentil, é lancado um contra-ataque gradual.

Voltemos ao exemplo da mulher que perdeu seus 10 quilos. Para ela, cada quilo de volta
representa um percentil. E, de acordo com o nimero de percentis ultrapassados, o contra-ataque
sera ainda mais urgente, mais estrito e mais forte, pois seu objetivo € adquirir de volta o controle,
o mais rapido possivel, pois os quilos recentes sao mais faceis de se perder que os instalados ha
mais tempo.

Aceitacao e inscricao

Nesse estagio voceé conhece o Peso Certo, descobre como se desenvolvera seu tratamento e
pode, a qualquer momento, se inscrever, se sentir necessidade. A partir da inscricao, voce
recebera duas ferramentas de grande utilidade: seu balanco e seu apartamento. Comecemos pelo
balanco.

Seu balanco

O site reivindica o fato de ser o unico site de coaching realmente personalizado no mundo e,
por isso mesmo, com interatividade individual. O balanco que oferecemos a vocé funciona, ao
mesmo tempo, como prova de personalizacao e instrumento que oferece os meios para ela.

Para estabelecer esse balanco precisamos conhecer e dispor de informacoes necessarias para
explorar e analisar seu problema de sobrepeso. Para fornecer tais informagoes vocé devera
responder a 80 perguntas. As respostas compoem o perfil de suas especificidades, incluindo
pontos francos, pontos fortes, habitos e comportamentos responsaveis por seu sobrepeso.

Voce recebera seu balanco confidencial de cerca de 20 paginas que constituem seu Dossi€ de
Peso para a vida, que aconselho levar ao seu médico. Esse balanco lhe permitira entender melhor
seu caso e me dara meios para criar seu diario de bordo, ou seja,o0 método adaptado ao seu caso,
que € personalizado e direcionado, e, portanto, € mais eficaz, mais rapido e menos frustrante.

Seu apartamento

Um lugar estruturado e seguro,com comodos virtuais.Voc€ encontrara todas as ferramentas e
a organizacao capazes de ajuda-lo a emagrecer de maneira eficaz.

¢ Sua cozinha com:sua geladeira digital contendo os 100 alimentos que constituem a fase de
ataque e de cruzeiro, 72 proteinas e 28 legumes, com seu valor nutricional. Um clique e
voce podera saber tudo sobre o alimento de sua escolha.

A despensa com 58 produtos de condimentos e de acompanhamentos da dieta, como
as conservas de peixe, defumados, vinagres, mostardas, chas, farelo de aveia e de trigo,
molhos, condimentos, cacau desnatado, maisena etc. para ser consultada antes de ir as
compras.



+ Sua sala de refeicoes,com um grande livro sobre a mesa e as 600 receitas mais utilizadas
pelos internautas. Se voceé for criativo, envie-me suas receitas e responderei pessoalmente
com um presentinho surpresa.

+ Sua sala com: acesso direto ao chat, para se comunicar comigo em tempo real, em que
respondo pessoalmente. A biblioteca, onde vocé encontrara todos os grandes livros e
métodos de emagrecimento internacionais, com uma critica imparcial sobre cada um
deles.

¢ Uma sala de ginastica com seus 20 videos que tratam, cada um, de um setor muscular.
Peitoral, deltoides, abdominais, gliteos etc. Além dessas instrucoes de atividades fisicas
que disponibilizo para vocé todas as manhas com um programa minimo obrigatorio, voce
tera a possibilidade de escolher, com esses videos, 0os exercicios capazes de modelar seu
corpo em fungao de sua morfologia.

O estimulo e a vontade de viver.

Aproveito a oportunidade aqui oferecida para lhe dar uma informacao recente e de grande
importancia. Sabe-se, ha muito tempo, que a atividade fisica regular libera endorfinas que
nos dao prazer com o movimento. Contudo, descobrese, hoje, que sua acao é
infinitamente mais essencial: libera dopamina e serotonina, dois mediadores quimicos
implicados nas mais altas fun¢oes do cérebro humano.

A dopamina aumenta o nivel de energia vital,a motivagao,a forma, o apetite pela vida, a
aspiracao para aproveita-la, fazer projetos e realiza-los. A dopamina da vontade de viver.

A serotonina da alegria e prazer. Estudos recentes em grande escala mostraram que, nas
grandes depressoes, a atividade fisica fazia tao bem quanto os antidepressivos. Contudo, a
superioridade do exercicio fisico se da pelo fato de que este nao se contenta, como 0s
antidepressivos, em aumentar a taxa dos dois mediadores: ele ajusta suas secrecoes em
niveis que tiveram de ser programados pela evolucao ao longo dos anos de emergéencia do
cérebro humano. Assim, vocé pode entender por que nao se tratam de detalhes, mas de
fatos de grande importancia, uma vez que as pessoas com sobrepeso sao mais comumente
deprimidas que as outras.

+ A farmacia se encontra no armario de seu banheiro. Nela vocé encontrara uma série de
complementos alimentares uteis na busca do emagrecimento. Eles também sao
acompanhados por um critico de orientacao, pois existem milhares no mundo cuja
utilidade varia muito em funcao da qualidade, da eficacia ou do preco.

O servico de coaching propriamente dito

Corro o risco de me repetir retomando o que ja disse antes: o carater totalmente inovador do
site e do servigo de coaching é o fato de voce ser tratado individualmente,com um dialogo e uma
relacao personalizados. Mais ainda, seu percurso € sustentado por nosso dialogo cotidiano. Seu e-
mail da noite me diz como voce passou o dia € 0 meu, do dia seguinte, pela manha, responde de



forma adaptada ao seu percurso, para compor suas instrugoes.

Antes de mais nada, digo novamente: se voce tiver mais de sete quilos para perder, é
importante falar com seu médico antes de tomar a decisao de emagrecer com meu
coaching. Mais que sua opinidao, peca a ajuda dele. Os clinicos-gerais costumam ser
muito ocupados e nem sempre tém tempo ou formacao para escolher eles mesmos um
tratamento longo e prolongado, mas podem falar cientificamente de um tratamento e
fazer regularmente os balancos biologicos necessarios.

Na pratica, minha primeira mensagem — o0 e-mail inaugural — apresentarda uma visao
panoramica de seu tratamento no conjunto, com o desenrolar das fases em funcao de seu caso
pessoal.

No segundo e-mail apresentarei a fase de ataque e o nimero de dias que voce deve segui-lo.

Farei a mesma coisa no inicio das trés outras fases, explicando suas missoes e 0 que VOce e eu
devemos esperar delas.

A partir disso, todas as manhas, vocé recebera um e-mail com as instrucoes do dia, escrito
para VOCE, em resposta a prestacao de contas da noite.

A prestacao de contas noturna é de extrema importancia.

As informacoes enviadas sao “meus olhos e meus ouvidos”. Sem isso, nao posso ajudar, pois
nao tenho OUTRO JEITO de saber o que voceé fez de minhas instrucoes. Ela é breve e constituida
por seis cliques:

1. Seu peso do dia.

2. Seus eventuais desvios graduados, que devem ser classificados de acordo com a
gravidade clicando nos alimentos proibidos (pao, embutidos, bolo, gordura, alcool,
chocolate etc.). Mais tarde, se nao souber por que, na evolucao do peso, seu peso do dia
24 de maio estd um pouco maior em um fundo de baixa regular, basta clicar no peso desse
dia para ver que alimentos foram responsaveis pelo ganho intempestivo de peso.

3. Sua motivacao, que deve se situar em uma escala de cinco graus, da euforia ao
abandono.

4. Relato do desempenho de atividade fisica.

5. Seu grau de frustracao em uma escala de cinco niveis.

6. O alimento que mais lhe faz falta durante o dia. Quando a vontade se torna muito
forte, envio um Curinga para ajudar a manter a motivagao.

Em funcao desses seis parametros, as decisoes que dizem respeito a vocé sao tomadas e suas
instrucoes podem ser construidas e redigidas para o dia seguinte. Por esse motivo, peco que nao
se esqueca de responder.

Pela manha, seu e-mail diario com instrucoes.
Esse é o meu mensageiro pessoal, constituido por trés abas:



Suas instrucoes alimentares, com grande numero de opcoes de café da manha, trés
almocos e trés jantares, um cardapio rapido ou para se comer na rua, um cardapio composto e
um elaborado. Se nenhum deles lhe convier, voce tem a possibilidade de esgotar as receitas de
nossa base de dados ou repetir um prato que lhe tenha agradado anteriormente.

Suas instrucoes de atividade fisica.

O programa obrigatorio com a caminhada, de acordo com a fase (20 minutos no ataque, 30
em cruzeiro, 25 em consolidacao e 20 em estabilizacao), os quatro exercicios de base e os
reflexos para se manter magro.

O programa facultativo que varia em funcao da evolucao de seu tratamento, de seu peso e de
seus habitos.

Seu apoio de motivacao.

E o elemento sensivel, o rosto humano e caloroso do site e do servico. Um acompanhamento
cotidiano, no qual vocé recebe meus comentarios sobre o desenrolar de seu dia e sobre os
resultados obtidos, peso e medidas, e minhas reacoes a seus desvios ou ao seu rigor.

+ Quando tudo vai bem, eu digo. Informo-o sobre a satisfacao que vocé me traz e encorajo-o
a continuar. Cada passo adiante lhe da vontade de dar mais um, ainda maior. E bom saber
quando alguém estda — quase — tao feliz quanto voce, principalmente se foi essa pessoa
quem prescreveu a instru¢ao que o levou a vitoria.

¢ Se voce sucumbiu a um ou varios desvios, coloque-me a par descrevendo-os na coluna
criada para tal, com graus que variam entre um pequeno desvio a uma loucura maior. Na
manha do dia seguinte,se houve alguma falha, nao fique surpreso se me ouvir protestar e,
ainda mais, se lhe pedir para reparar o erro com um dia mais rigoroso e uma atividade
fisica mais intensa.

o No percurso da maior parte dos internautas ha um momento de intensa
crueldade: o da estagnacao. O momento em que, tendo seguido escrupulosamente
minhas instrugoes, seu peso insiste em nao mudar, ou até mesmo — sim, isto € possivel —
aumentar algumas centenas de gramas. Para um dia, tudo bem; para dois ou trés, ainda
passa. Mas quando cinco ou seis dias continuam infrutiferos, o momento € dificil, pois
quem o sofre se pergunta se essa estagnacao € culpa de seu corpo ou do método. Isso faz
com que a fraqueza diante das tentacoes aumente, em funcao de uma busca pelo consolo.
Ora, por motivos metaboélicos, a travessia desses dificeis momentos de estagnacao €
inevitavel.

NESSE MOMENTO, o apoio é essencial. Muitas vezes,basta uma palavra, uma atencao,
uma explicacao, para que um dia ou dois a mais de paciéncia facam com que o peso
perdido apareca na balanca. Um peso normalmente escondido atras de uma retencao de
liquidos, o fato de se tomar um medicamento que bloqueie o processo, a travessia do



periodo pré-menstrual ou um aumento hormonal devido a menopausa ou, com uma
frequéncia ainda maior, um grande estresse que levou o suprarrenal a secretar cortisol, de
forte poder engordativo.

Muitas pessoas que seguem a dieta sem apoio ou suporte nao tém paciéncia e forca
para esperar. O corpo esta programado para proteger suas reservas, gracas a um
servomecanismo inconsciente, que tem todo o tempo e resiste o quanto quer. A resisténcia
do corpo também é, em parte, ligada ao namero de dietas ja seguidas e a hereditariedade.

O que é certo é que, fatalmente, se vocé nao desistir, a resisténcia do corpo acabara
cedendo. Mas ninguém conhece o momento preciso em que isso vai acontecer. O
essencial é se manter, sem sair do objetivo.

Nos casos dificeis, pode ser necessario aumentar a pressao para forcar os resultados.
Algumas vezes, proponho uma operagcao “soco no estomago”, com trées, quatro ou até
mesmo cinco dias de ataque de proteinas com um forte aumento da ingestao de agua,
uma alimentagao pouquissimo salgada, uma hora inteira de caminhada e um drenador
vegetal, para que o motor parado recomece a funcionar.

Meu chat cotidiano

Todos os dias respondo pessoalmente e em tempo real as perguntas dos assinantes. Quatro
especialistas me acompanham, pois ha um numero grande demais de perguntas para uma unica
pessoa, e todas me sao pessoalmente enderecadas.

As perguntas sao de todo tipo, muitas sobre os alimentos autorizados e sobre aqueles a que
chamamos:

“Os Tolerados”

Essa categoria agrupa cerca de 30 alimentos que nao fazem oficialmente parte dos meus
alimentos autorizados. Eles vém da proximidade afetiva que tenho com meus pacientes. Seja
durante minhas consultas, das respostas pelo chat ou por e-mail, algumas vezes, tenho acesso ao
pedido de uma mulher ou de um homem que, tendo muito peso a perder ou ao atravessar um
periodo de turbuléncia afetiva, gostaria de aumentar os horizontes de sua dieta. Ao longo dos
anos, na medida em que vi que isso nao reduzia a eficacia do método, a0 mesmo tempo em que
servia para prevenir a frustracao, comecei a ceder a essa pressao amigavel. Para um, era
adicionar um pouco de queijo em uma pizza de avela autorizada. Para outro, apaixonado por
chocolate, o pedido foi de um pouco de cacau desnatado. O mesmo para o creme de leite com
baixo teor de gordura,“apenas 3%”. E para melhorar o gosto dos muffins ou da broa de farelo de
aveia, uma pequena colher de maisena, “sO para fazer a liga da massa”.

Aceitei os Tolerados, nao os abandonei €, agora, fazem parte do método, pois se tornaram
“amortecedores”’. Contudo, sao utilizaveis apenas quando a perda de peso acontece e é
satisfatoria. Assim que o peso estagna, € preciso abandonéa-los. Além disso, sua utilizacao é



codificada, tanto no plano quantitativo — uma colher de café de cacau por dia, por exemplo, —
quanto no plano numérico — nao mais que dois Tolerados por dia.

As nutricionistas que me acompanham no chat sao mulheres que emagreceram com o meu
método e que, muitas vezes, o conhecem melhor que eu mesmo. Sao todas de uma gentileza, de
uma empatia e de uma proximidade afetiva que tive a oportunidade de experimentar quando me
faziam, elas mesmas, suas perguntas nesse mesmo chat.

Todas elas se especializaram um pouco no territorio em que, agora, tém excelente
performance. Vahiné é a mais velha e toma conta das mulheres na menopausa. Daisy tem o
coragao na mao,a mao em alerta no teclado e é especialista nos Tolerados. Carole € especialista
em culinaria e receitas. Laetitia, que perdeu 40 quilos, € a mais bem-colocada para entender e
responder aos casos de grande obesidade. Laurine € apegada aos produtos alimentares de grande
distribui¢ao. Sonya, Cristel e Hannah se encarregam dos falantes de lingua inglesa, Lorena e
Mercedes, dos hispanicos.

Quanto a mim, encarrego-me dos casos mais dificeis, das questoes relativas a saude. Essas
questoes sao da competéncia do médico, mas podem ter uma informac¢ao a mais quando se trata
da dieta. Pessoas que descobrem ter hipertensao ou que tém um antigo problema de colesterol
ou dores articulares, que entram na menopausa e que querem saber se o fato de emagrecer vai
ajuda-las. Frequentemente, seu proprio médico aconselha que emagrecam e, muitas vezes,
aconselham o meu método, o meu livro ou o coaching. Quando nao € esse o caso, digo que
devem consultar seus médicos, e sempre levo em conta a opiniao deles. Quando o médico nao
conhece meu método, muitas vezes chegamos a trocar e-mails para arranjar a alimentacao e a
atividade fisica de seus pacientes em funcao do tratamento em curso.

Os casos mais dificeis sao os de pessoas que tomam antidepressivos ou passam por
tratamentos para hipotiroidismo, dois casos que tém um impacto as vezes muito forte na eficacia
da dieta. Essas pessoas o sabem, mas, frequentemente, nao sao suficientemente informadas e se
preocupam inutilmente. Bastam algumas explicacoes e informacoes gerais para tranquiliza-las. Os
clinicos-gerais sabem muito bem compensar uma insuficiencia de tireoide e escolher um
antidepressivo que nao facilite o ganho de peso. Nesses dois tipos de situacao, a perda de peso
pode ser mais lenta, mas nao conheco um caso sequer em que ela pare ou seja inacessivel.

Mas a “minha especialidade”, os casos que me sao reservados, sao os “resgates em alto-mar’:
frequentemente, mulheres sensiveis que atravessam um momento ruim e que tém o habito de se
refugiar na comida, de se consolar comendo. Essas mulheres pedem ajuda, pois sabem que
podem cair em tentacao. Elas tém necessidade de apoio e protecao. Uma palavra de conforto,
uma instru¢cao concreta, uma presenca, podem evitar que entrem em um ciclo vicioso. Elas
sabem bem que, no meio de uma dieta, baixar a guarda nao € uma boa solugao, mas ouvir a
pessoa encarregada de ajuda-las dizer a mesma coisa ajuda a mudar a situagao.

E 0 momento ideal para lembrar que compensar pode, de certa maneira, acalmar a tentacio
superficialmente, mas isso servira para que o peso da culpa e a perda da autoestima se tornem
ainda maiores, ainda mais cheios de consequéncias.



Resistir é recolher o extremo oposto: o orgulho, o sucesso, a vitdria, tantas sensacoes de efeitos
curativos. Isso sem mencionar os bons reencontros com a beleza, a seducao, o bem-estar, a
leveza e a conflanca em si que sao tao importantes para viver bem a vida. Essas palavras devem
ser ditas para que sejam recebidas com sua vibracao afetiva e sua acao de bem-estar no controle
de si mesmo.

Também ha mulheres que tém uma pergunta a qual as nutricionistas poderiam responder,mas
pedem que eu o faca: € a minha “funcao placebo”. Eu o faco com prazer, pois nao conheco
fisicamente todas essas pessoas com as quais me comunico diariamente ha trés anos, nunca vi
seus rostos, mas gosto muito de todas elas e sel que uma palavrinha de minha parte € capaz de
recarregar suas energias. Mostro-lhes um exemplo, recebido na semana em que relia e corrigia
meu manuscrito:

Caro Doutor,

Muito obrigada por sua resposta e sua reatividade. Estou encantada, vocé me devolveu a coragem e voltei a partir de entao
a sequir seus preciosos conselhos.

MUITO OBRIGADA, CARO DOUTOR, POR ME DAR ESPERANCAS NOVAMENTE...

Segui o conselho de me aproximar do cardiologista do meu pai.

Com todo o meu agradecimento, caro DOUTOR,

TODO O MEU RECONHECIMENTO,

DESEJO SINCERAMENTE EXCELENTES FESTAS DE FIM DE ANO, para vocé e para as pessoas que lhe sdo caras.

COM TODA A MINHA AMIZADE

Enfim, desde o lancamento do site, ja respondi pessoalmente a mais de 15 mil perguntas. O
conjunto dessas respostas compoe um corpus de informac¢ao que cobre praticamente todos os
casos de duvidas que uma pessoa pode encontrar ao longo de seu tratamento. E possivel acessé-lo
por intermédio do servico de pesquisa, em que se deve escrever a palavra-chave de sua escolha.
Por exemplo: “tireoide”, “prisao de ventre”, ou “Danoninho”. Assim, vocé obtera as 24 respostas
relacionadas com tireoide ou as 52 relacionadas com prisao de ventre. Inimeros assinantes se
contentam com essas informacoes, nas quais encontram tudo de que precisam. Eles entendem
que isso me alivia e leem todos os dias o contetido do chat, para colher ainda mais informacoes
sobre o método. O site é um grande barco povoado de seres muito diferentes, mas que tém a

mesma preocupacao, indo para o mesmo destino: “curar-se do sobrepeso.”

Para voce, leitor ou leitora deste livro,saiba que o servico que acabo de apresentar faz,agora,
parte de meu método. A leitura deste livro e a aplicacao do programa na internet bastam para que
voce consiga emagrecer de maneira eficaz e estabilize de maneira duravel o peso perdido. Para
aqueles que tem um peso “complicado” ou um longo historico de “caso dificil”, que tém uma real
e profunda necessidade de emagrecer, mas que nao se sentem seguros no combate que se
anuncia, € possivel encontrar, nesse servico, a ajuda e o acompanhamento necessarios.



Receitas e cardapios para a dieta de
atague e a dieta de cruzeiro

dieta das proteinas puras, que constitui o elemento dinamico da parte
Aestritamente emagrecedora de meu método e da quintafeira de
estabilizacao, ja lhe deve ser familiar. Se vocé ja comecou, provavelmente
constatou sua mistura surpreendente de simplicidade e eficacia. Essa
simplicidade, que exclui toda ambiguidade e visa, muito precisamente, os alimentos que devem
ser utilizados em sua duracao, € um de seus melhores trunfos. Mas essa dieta também tem seu
calcanhar de Aquiles, que se deve ao fato de que um certo nimero de pacientes corre o risco, por
falta de tempo ou de imaginacao, de se prender a uma selecao muito restrita de alimentos e
acabar se alimentando de maneira repetitiva e cansativa, com os eternos bifes, kanis, presuntos
light, ovos cozidos e iogurtes desnatados.

Claro, essa solucao esta de acordo com o que a dieta prescreve, que € alimentarse livremente
dentro da lista de alimentos autorizados, mas, em longa duracao, tal limitagcao pode tornarse
monotona e penosa, dando a impressao erronea de que falta variedade a dieta.

Ora, nao precisa ser assim, e € imperativo, especialmente para os que tém muito peso a
perder, fazer o esforco necessario para tornar essa dieta nao apenas aceitavel, mas apetitosa e
atrativa.

Ao longo de minhas consultas pude constatar que, diante da mesma lista de alimentos
autorizados, certas mulheres se mostravam mais inventivas que outras e conseguiam criar
combinacoes de alimentos audaciosas, preparacoes de receitas inovadoras, que tornavam a dieta
agradavel.

Assim, adotei o habito de anotar tais receitas e propo-las a outras mulheres que dispunham de
menos tempo ou criatividade, gerando, desse modo, uma rede de troca em servi¢o de todos os
que se prestavam a comecar o meu método.

As receitas utilizam apenas os alimentos que compoem a lista das proteinas permitidas na



dieta de ataque, para, em seguida, adicionar os legumes da dieta de cruzeiro,nos dias em que sao
permitidos, juntamente com as proteinas.

As receitas sao apenas sugestoes e nao esgotam a criatividade de certas mulheres, que sempre
conseguem inovar e tornar a dieta mais diversificada a cada dia. Se algumas entre voces pertence
a esse circulo cada vez maior de chefs, agradeco muitissimo de antemao por me enviarem novas
receitas, as quais nao deixarei de incluir nas proximas edicoes desta obra.

O objetivo principal dessa compilacao de receitas € fazer com que todos que a utilizam
consigam se manter na dieta em longa duracao e, assim, melhorar a qualidade de apresentacao
dos pratos e das refeicoes.



Receitas para a dieta de ataque: proteinas puras

; Molhos

A maioria dos molhos pede ingredientes gordurosos: 6leos, manteiga ou creme de
leite, principais inimigos do candidato ao emagrecimento e, por esse motivo, totalmente
excluidos das duas primeiras fases, estritamente emagrecedoras.

O problema para que meu método seja perfeitamente seguido, especialmente durante
as duas primeiras fases, € encontrar molhos de acompanhamento para alimentos tao
nobres e preciosos quanto as carnes, 0s peixes, 0S OVOS OU as aves.

Para substituir ingredientes gordurosos temos a nossa disposicao o Oleo mineral, a
goma guar e a maisena.

e Oleo mineral. Ele atravessa o tubo digestivo sem penetra-lo e portanto, sem passar pelo
sangue. Tal caracteristica faz com que esse Oleo nao traga caloria alguma ao organismo e
lubrifique o intestino, 0 que é muito util nas dietas que causam mais problemas ao transito
intestinal.

Seu primeiro inconveniente esta na consisténcia mais pesada que a do Oleo vegetal, mas que
pode ser facilmente remediavel com a adicao de agua gasosa, que facilita sua emulsao. O
segundo inconveniente é o fato de provocar alguns vazamentos desagradaveis, que podem ser
evitados pela reducao de doses e a maneira de liga-lo aos outros ingredientes de um molho.

Cuidado! O 6leo mineral nao deve ser cozido.

o Agar-égar. E uma gelatina de alga pouco conhecida. Esse ingrediente vegetal e pouco
calorico € vendido em lojas de produtos naturais. Sua consisténcia gelatinosa engrossa molhos e
lhes confere uma untuosidade que lembra a das gorduras. Utiliza-se em pequena quantidade (um
quarto de colher de café para 150 mililitros de liquido) e é engrossado com o calor.

e Maisena. Esse ingrediente, da familia da tapioca, € tGtil no cozimento por seu grande poder
de liga e por dar corpo ao molho. E um carboidrato, mas as quantidades tteis sdo tao minimas
(uma colher de café para 125 mililitros de molho) que se tornam negligenciaveis. A maisena
também permite a preparacao de molhos untuosos, especialmente o molho branco, sem adi¢cao
de gordura.

Antes do uso, deve ser diluida em um pouco de liquido frio, agua, leite ou caldo, antes de ser
incorporada a mistura quente. Engrossa com o cozimento.



e Caldo em po6 0% de gordura (carne e galinha). Sao muito tuteis na preparacao de certos
molhos, nao apenas por seu poder de liga ou para engrossar o vinagrete quando substituem o
Oleo, mas também e principalmente misturados a cebolas picadas e dourada para tornar mais
saboroso o cozimento de carnes e peixes sem a adi¢ao de gorduras.

Com esses ingredientes, proponho algumas receitas bdsicas de molhos.

Vinagrete

Molho de base de grande importancia, utilizavel em periodo de cruzeiro para facilitar o
consumo de saladas e legumes crus. Pode ser preparado de trés maneiras e, assim, adaptado a
maior parte dos gostos.

¢ Vinagrete de 0leo mineral. Para obter um vinagrete de gosto agradavel e esquecer o peso
desse 6leo, emulsione-o em agua mineral e force no vinagre e na mostarda. Respeite as seguintes
proporcgoes:

Pegue um pote vazio de mostarda e encha-o desta maneira: no fundo, adicione uma colher de
sopa de mostarda de Dijon. Adicione cinco colheres de sopa de vinagre balsamico, coloque uma
colher de sopa de agua gasosa ou de agua sem gas, adicionando também uma colher de café de
Oleo. Se voceé gosta de alho, deixe um dente marinando no fundo e fagca o0 mesmo com sete ou
oito folhas de manjericao fresco ou picado congelado.

e Vinagrete com caldo de galinha. Dilua um saché de caldo de galinha em p6 0% de
gordura em duas colheres de sopa de agua quente.Adicione uma colher de café rasa de maisena,
duas colheres de sopa de vinagre e uma colher de sopa de mostarda.

Molho de maionese

e Maionese classica com dleo mineral. Em um recipiente, coloque uma gema de ovo
cozida com sal e pimenta-do-reino e uma colher de café de vinagre. Bata a mistura do ovo
lentamente, para que o sal, a pimenta-do-reino e o vinagre fiqguem bem misturados. Adicione,
sempre mexendo, o Oleo, gota a gota. Quando o molho comecar a ganhar consisténcia, adicione
os condimentos que desejar. Nesse momento, adicione a mostarda, para facilitar a emulsao de
um molho com boa liga.

¢ Maionese verde. Prepare da mesma maneira, adicionando bastante salsinha e cebolinha
picados.

e Maionese sem 6leo. Cozinhe um ovo e esmague-o com um garfo. Incorpore o ovo em 50g
de requeijao cremoso 0% de gordura. Adicione ervas finas, sal e pimenta-do-reino.

Molho béarnaise versao dieta

Uma cebola roxa, estragao, vinagre e dois ovos. Leve ao fogo, em uma panela pequena, a



cebola, o estragao e o vinagre. Deixe reduzir o liquido, até que sobre apenas 1 colher de sopa.
Peneire. Em uma panela ou tigela, misture as duas gemas com o liquido reduzido. Leve ao banho-
maria e, sempre batendo, acrescente aos poucos a manteiga em pedacinhos, até que forme um
molho consistente.

Molho ravigote

Adicione duas colheres de café de 6leo mineral, sal e pimenta-do-reino. Cozinhe em banho-
maria e sirva com carne fria ou quente.

Misture dois ovos cozidos, trés picles médios, uma pequena cebola crua e ervas. Bata-os em
um recipiente com dois iogurtes desnatados, meia colher de café de mostarda e sal.

O molho verde picante é usado como acompanhamento para peixes, ovos cozidos, carnes e
legumes.

Molho branco

Pegue dois ovos brancos, um iogurte desnatado e meia taca de leite desnatado. Esquente o
leite e, em seguida, adicione sal e pimenta-doreino. Derrame-o sobre as duas gemas, batendo
bem e, em seguida, adicione o iogurte. Termine esquentando toda a mistura em banho-maria.

Para acompanhar peixes, adicione picles picados.

Molho gribiche

Para quatro pessoas: passe um ovo cozido em um ralador. Adicione duas colheres de café de
mostarda, uma colher de sopa de vinagre, uma colher de café de 6leo mineral, diluido em agua
gasosa. Em seguida, adicione uma colher de sopa de iogurte natural batido, sal, pimenta-do- reino,
salsinha e picles picados. Acompanha muito bem os cozidos e as carnes frias, especialmente a
lingua.

Molho verde

Use 25 gramas de cada uma das seguintes ervas frescas: azedinha ou agriao, salsinha, estragao,
cebolinha, folha de aipo, menta e cebola roxa.

Pique as ervas bem finas e adicione a cebola roxa. Corte trés ovos cozidos em pedacos com a
clara e misture. Adicione quatro iogurtes desnatados, vinagre, sal e pimenta-do-reino as ervas e
echalota. Passe na batedeira e deixe na geladeira.

O molho verde acompanha muito bem a carne de boi cozida, quente ou fria.

Molho de tomate

Para quatro pessoas: em uma frigideira antiaderente refogue uma cebola picada e adicione de
seis a oito tomates frescos sem pele, nem sementes, ou, se ja estiverem em polpa, adicione 300
gramas. Adicione sal e pimenta-do-reino.



Cubra e deixe cozinhar em fogo brando durante 20 minutos. Deixe esfriar e passe na
batedeira. Adicione menta fresca, manjericao e estragao.
Use com patée de peixes ou legumes.

Molho de ervas finas

Para quatro pessoas: dissolva um cubo de caldo de carne em p6 0% de gordura em meio copo
de agua morna. Adicione uma colher de café de maisena, diluindo-a. Leve a mistura ao fogo em
uma panela, para engrossar. Fora do fogo, incorpore 200 gramas de requeijao cremoso 0% de
gordura, ervas finas, sal e pimenta-do-reino, misturando bem.

Acompanha carnes e peixes.

Molho cacador

Para quatro pessoas: refogue duas echalotas picadas em trés colheres de sopa de vinagre e
duas colheres de sopa de 4gua em uma panela coberta com tampa, durante cerca de dez
minutos. Descubra a panela e deixe cozinhar por mais cinco minutos.

Fora do fogo,adicione uma gema de ovo batida e duas colheres de sopa de requeijao cremoso
0% de gordura.Adicione sal e pimenta-do-reino. Adicione um ramo de estragao picado. Esquente
em banho-maria para obter a densidade final do molho.

Pode ser usado com carnes e peixes.

Molho holandés

Para quatro pessoas: em uma panela em banho-maria,bata uma gema de ovo com uma colher
de caté de mostarda e duas colheres de sopa de suco de limao. Deixe esquentar durante alguns
minutos em fogo brando, para engrossar o molho, depois adicione, lentamente, continuando a
bater, 50 mililitros de leite quente. Deixe engrossar em banho-maria e mantenha quente até o
momento de servir.

Costuma acompanhar peixes brancos, mas também € excelente com aspargos, vagem e
espinafre.

Molho bechamel

Misture % de leite desnatado frio e uma colher de sopa de maisena. Em seguida, adicione um
saché de caldo de carne em p6 0% de gordura. Deixe cozinhar por alguns minutos em fogo
brando, para engrossar. Adicione sal, pimenta-do-reino e noz-moscada a gosto. E ideal para
gratinados de legumes, especialmente endivias e presunto.

Molho de raiz forte

Bata 125g de requeijao cremoso 0% de gordura com uma colher de café de raiz forte ralada,
sal e pimenta, até que a mistura se torne leve.



E ideal com peixes cozidos no vapor, em papelote ou no micro-ondas. Também ¢é utilizado
com carnes brancas.

Molho divino

Em uma panela, adicione duas gemas de ovo,uma colher de sopa de mostarda, 150 gramas de
requeijao cremoso 0% de gordura e uma colher de sopa de maisena, sal e pimenta-do-reino. Leve
ao fogo até a ebulicao. Fora do fogo, adicione ervas picadas e suco de limao.

Acompanha patés e peixes quentes. Pode ser consumido quente ou morno.

Molho tartaro ao requeijjdo

Ingredientes: 150 gramas de requeijao cremoso 0% de gordura, um ovo cozido, quatro filés de
anchova, uma echalota, uma colher de sopa de alcaparras, picles, sal, pimenta-do-reino, salsinha
picada.

Pique a cebola roxa em cubos pequenos. Bata as anchovas, as alcaparras, o picles e o ovo
cozido em um mixer. Misture todos os ingredientes. Prove, para ver se esta bem-temperado.

¢

————

Carnes

Antes de mais nada, as receitas de carne de boi:

Care assada

Coloque um pedaco de filé ou lombo e leve ao forno preaquecido. Salgue a carne somente no
final do cozimento, para evitar que fique seca.Asse durante 15 minutos em forno em temperatura
alta.

Resto de came fria

Pode ser servida com as inimeras receitas de molhos descritas anteriormente.

Espetinhos de filé de boi

Corte 400 gramas de filé de boi em cubos grandes e coloque-os em um espeto com rodelas de
cebola,tomilho e louro. No periodo de ataque, em que se deve comer apenas proteinas puras, 0S
pedacos de carne podem ser intercalados com pedac¢os de tomate, pimentao, mas sem consumir,
apenas pelo aspecto decorativo e pelo gosto que os legumes dao a carne.

Steak tartare

Incorpore 200 gramas de carne moida a todos os elementos do molho tartaro (cf. molho
tartaro), até obter uma mistura homogénea.



Steak au poivre (bife com pimenta)

Cozinhe um bom bife em uma frigideira antiaderente. No final do cozimento, cubra de
pimenta-do-reino nao muito moida. Para o outro lado do bife, esquentar meio iogurte desnatado,
adicione uma colher de café de 6leo mineral, adicione pimenta-do-reino e derrame a metade da
mistura obtida no bife bem quente.

Deixe em fogo desligado, mexendo o resto do molho e derramando-o no bife.

Carne de boi de panela

Cozinhe um corte do boi bem magro (mais ou menos 1 quilo) em 1,5 litro de agua com
tomilho, louro e cebola. Adicione sal e pimenta-do-reino.

Cozinhe durante uma hora e 15 minutos, depois sirva morno, cortado em cubos, com molho
ravigote e picles.

A partir do fim da fase de ataque, quando os legumes ja puderem ser consumidos em
alternancia, adicione um alho-por6 ao caldo. Sirva a carne com molho de tomate.

Assado de carne moida (10 a 12 fatias)

Ingredientes: 1,2 quilo de carne moida, dois ovos, sal, pimenta, uma cebola ralada e trés
colheres de quelijo cottage.

Bata os ovos, a cebola ralada, o queljo, o sal e a pimenta e misture cuidadosamente a carne
moida. Unte um pirex e adicione metade do preparo.

Corte os ovos cozidos em fatias e disponha-os um atras do outro. Cubra com a segunda
metade do preparo.

Preaqueca o forno a 180 graus. Asse por mais ou menos uma hora.

Pode ser degustado frio ou quente, acompanhado de um molho de raiz forte, molho verde ou
molho de tomates.

Blanquette de file mignon

Corte um quilo de filé mignon (escolha os cortes magros) em cubos médios.

Esquente uma grande xicara de leite desnatado com tomilho. Adicione sal, pimenta-do-reino e
o leite morno em trés gemas de ovo crus, misturando bem. Adicionar sal, pimenta-do-reino e o
molho na carne de filé mignon.

Esquente sem deixar ferver.

Escalope de file mignon

Preparare uma camada de cebolas com caldo sem gordura diluido em um pouco de agua
numa frigideira antiaderente. Deixe cozinhar em fogo brando até que comece a caramelizar.
Coloque o escalope na camada de cebolas e deixe cozinhar durante dez minutos de cada lado. Ao
final do cozimento, tire as cebolas e cozinhe o escalope em fogo mais alto no que sobrou do



molho. Sirva com raspas de limao.

Costela de file mignon na frigideira

Preparacao idéntica a anterior, mas, ao final do cozimento, adicione duas colheres de sopa de
agua sobre o escalope em sua camada de cebola e deixe na frigideira durante um minuto a mais.
Sirva a costela com dois picles cortados em rodelas.

P&o de file mignon
(@ ser preparado na vespera)

Ingredientes: 500 gramas de presunto sem gordura, moido, 100 gramas de filé mignon moida,
quatro ovos batidos como omelete, uma colher de sopa de pimenta-rosa (cinco graos) triturada,
sal, pimenta-doreino.

Misture os graos triturados, o sal e a pimenta-do-reino nos ovos batidos. Adicione as carnes e
misture bem.

Com uma toalha de papel, unte um recipiente com 6leo e adicione farinha. Espalhe o preparo.

Ligue o forno em 160 graus entre uma hora e uma hora e 15 minutos em calor rotatorio ou em
banho-maria, se o forno for tradicional.

Finalmente, algumas receitas para os apreciadores de miados:

Figado bovino na frigideira com vinagre de Xeres

Prepare uma camada de cebolas em uma frigideira antiaderente e deixe cozinhar em fogo
brando até que comece a caramelizar. Adicione uma fatia de figado bovino e deixe cozinhar
durante dez minutos de cada lado.Ao final do cozimento tire as cebolas e cozinhe o escalope em
fogo alto, adicionando o resto do molho com um filete de vinagre de vinho.

Lingua de boi com molho ravigote

Retirando a gordura, prepare uma lingua de boi em 1.5 litro de 4gua com tomilho,louro e uma
cebola. Adicione sal e pimenta-do- reino.

Cozinhe durante uma hora e 15 minutos, depois sirva morno, cortado em fatias com o molho
verde picante e picles.

Consuma apenas a parte anterior da lingua, sabendo que € mais magra que a ponta.

Espetinhos de coracéo e rim

Corte 400 gramas de uma mistura de partes iguais de coracgao e rim de vitela ou de cordeiro
em pedacos. Coloque os pedacos em um espeto com rodelas de cebola, tomilho e louro. No
periodo de ataque de proteinas puras pode-se intercalar com pedag¢os de tomate e pimentao, sem
consumi-los, sendo esses apenas para o aspecto decorativo e pelo gosto que dao aos miudos.



Aves

Frango ao estragéo

Esfregue um frango no alho e no estragao, depois moa o estragao e salpique dentro do frango.
Adicione sal e pimenta-do-reino. Cozinhe no espeto ou no forno. Evite comer a pele e as asas.

Sufié de frango

Picote o peito do frango com faca e adicione sal, pimenta-do-reino e ervas finas.

Esquente uma pequena xicara de leite desnatado e adicione a duas gemas cruas de ovo.
Misture o preparo com o frango moido, bata duas claras em neve e incorpore a carne sem bater
muito (o suflé funciona melhor desse modo). Leve ao forno em temperatura média durante meia
hora.

Terrina de frango com estragao

Ingredientes: um frango de cerca de 1,5 quilo,duas cenouras, dois tomates, um alho-por6, uma
cebola,um ramo de estragao,uma clara de ovo,uma colher de caté de pimenta-rosa em grao, sal
e pimenta-do-reino.

Lave o frango e corte em pedacgos. Descasque os legumes (cenoura, alho-por6, cebola, aipo,
lavados e cortados). Coloque os legumes em uma panela com 1 litro de agua. Leve ao fogo até
ferver. Adicione o frango, sal e pimenta-doreino. Escume e deixe cozinhar durante uma hora com
caldo de frango em cubos.

Retire o frango, deixe escorrer a agua e tire a carne, cortando-a em pedacos finos. Tire as
sementes do tomate e corte em pequenos pedagos. Disponha os pedacos de frango em um
recipiente, intercalando os pedac¢os de tomate e as folhas de estragao. Leve ao fogo quente até
ferver e deixe a 4gua evaporar até cerca de 250 milimetros.

Bata a clara em neve com um garfo,adicione o caldo,depois ferva. Deixe esfriar e coloque em
um pirex. Adicione o frango e salpique as pimentas-rosas. Distribua alguns pedacos de tomate e
cerca de dez folhas de estragao.

Tire a terrina da forma e deixe na geladeira para servir fresco. E preferivel preparar a terrina na
véspera.

Panelada de carnes
(oito pessoas)

Ingredientes: um frango de 1,5 quilo, 400 gramas de vitela, um coelho de 1 quilo, 200 gramas
de presunto sem gordura, ossos da vitela, tomilho, louro, pimenta-rosa, sal, pimenta-do-reino e
vinagre de vinho.

Corte o presunto, o frango, o coelho e a vitela em pedacos. Prepare uma terrina misturando as
carnes.Adicione um pouco de sal, pimenta-do-reino, adicione o tomilho, o louro e cinco pimentas



rosa. Cubra o preparo com uma mistura de vinagre e agua (dois volumes de agua para um
volume de vinagre).Adicione os o0ssos da vitela para obter uma espécie de gelatina. Cubra e leve
ao forno durante trés horas, com uma temperatura de 200 graus. Deguste frio.

Coelho na mostarda

Besunte um lombo de coelho com mostarda, salpique tomilho em po e envolva em papel-
aluminio. Leve o coelho ao forno quente durante uma hora e retire o papel aluminio.

Misture uma colher de sopa de Oleo mineral em meio iogurte desnatado, batendo bem para
emulsionar, depois adicione sal e pimenta-doreino. Derrame o molho sobre o coelho,
dissolvendo-o bem com a mostarda seca do cozimento.

Sirva com rodelas de picles, depois de ter esquentado no forno durante alguns minutos.

¢

————

Peixes

Linguado cozido no vapor

Compre um linguado de tamanho médio ja decapitado pelo peixeiro. Lave e seque com
cuidado. Coloque o peixe entre dois pratos e adicione tudo em uma panela cheia de agua em
ebulicao.

O linguado fica cozido ao ponto em 15 minutos. Adicione limao, sal, pimenta-do-reino e
salsinha picada.

Pescada ao molho branco

Cozinhe uma pescada em um caldo de legumes. Sirva com molho branco e salsinha picada
(cf. molho branco).

Pescada fria

Em preparacao fria, adicione maionese em um resto de pescada e apresente em uma tigela.
Decore com ovos cozidos cortados em quatro.

Em preparacao quente, coloque o resto da pescada com molho branco salpicado de salsinha
na carapaca da vieira e leve ao forno.

Para uma refeicao rapida,um resto de pescada pode ser servido de maneira mais simples, com
molho vinagrete.

Dourado real

Prepare um belo dourado perfeitamente escamado e 1 quilo de mexilhoes bem-raspados. Lave
o dourado e coloque em um prato para levar ao forno com cebolas cortadas em rodelas.
Leve os mexilhoes ao fogo e salteie em uma panela para abri-los. Com o suco dos mexilhoes,



adicione um pouco de limao, coloque todos em um escorredor bem fino e adicione o dourado.
Acrescente pimenta-do-reino no peixe e leve ao forno. Deixe cozinhar durante cerca de 45
minutos. Coloque os mexilhoes sem as conchas, acrescente sal e esquente, adicionando agua
regularmente.

Dourado grelhado

Escolha um pequeno dourado, escame, lave e seque bem. Coloque em uma grelha e leve ao
forno, depois adicione ervas finas, estragao e cebola picada com pimenta-do-reino.

O dourado esta cozido quando a pele fica bem-dourada (cerca de 45 minutos).Adicione o sal
ao fim do cozimento.

Salmé&o no papelote

Escolha uma boa posta de salmao. Envolva em papel-aluminio. Salpique com endro, adicione
suco de limao, sal e pimenta-do-reino. Para dar mais gosto, adicione rodelas de cebola e um alho-
pord cortado, a ser retirado apoés o cozimento. Feche o papel-aluminio e leve ao forno durante
nao mais de dez minutos, talvez menos, de acordo com seu gosto, para conservar a maciez do
peixe e a untuosidade do molho.

Salmé&o grelhado unilateralmente

Escolha uma boa posta de salmao sem pele. Leve ao forno em uma assadeira coberta com
papel-aluminio na parte mais alta, imediatamente apos a grelha, com a pele virada para a parte
mais quente e anteriormente coberta de sal grosso.

Deixe cozinhar até que o sal fique embebido com o molho, e a pele, queimada e crocante.
Nesse momento, a metade da parte de baixo da posta, com o contato com a pele, esta cozida,
com consisténcia firme e de cor laranja. A outra parte, ainda nao cozida e quase fria, fica rosa e
macia. Tire a posta, o sal grosso e vire para acomoda-la na pele queimada e servir.

Para um cozimento perfeito, o salmao deve estar cozido no ponto, de cor rosada, quente e
escorrendo com o contato com a pele, morna e rosa na superficie.

Salmao cru marinado

Marine uma fatia, ou, melhor ainda, meio salmao cru no limao, endro, ervas finas, sal e
pimenta-do-reino durante uma noite. Corte em pedacos finos e decore com endro.

Salmé&o cru a japonesa

E a maneira mais pratica e rapida de se preparar um salmao. Corte um escalope de salmao em
fatias meio finas, no sentido transversal, na superficie da pele. Coloque em um prato fundo. Regue
com shoyu, dividindo bem as fatias para que o molho se infiltre. Sirva imediatamente.

Tartare de salméo



Corte um pedaco de 150 a 200 gramas de salmao e adicione de um a todos os ingredientes do
molho tartaro (cf. molho tartaro), até obter uma mistura homogénea.

Paté de cacéo
(@ ser preparado na antevespera)

Ingredientes: 1 quilo de cacao sem escamas, sem pele e cortado em pedacos médios, oito
ovos, uma colher de café de sal, pimenta-do-reino, uma caixa de molho de tomate concentrado
(140 gramas), um cubo de caldo de legumes, 2 litros de agua e um copo de vinagre de vinho.

e Na antevéspera: ferva a agua com o molho escabeche e, na hora de adicionar o peixe,
adicione o vinagre. Depois do cozimento, deixe esfriar um pouco e retire a espinha dorsal. Retire
os filés dos dois lados, o restante do animal serd picado em pedacos médios. Deixe a agua
escorrer durante toda a noite, na geladeira.

e Na véspera, bata os ovos na batedeira, adicione sal e pimenta-do-reino. Adicione o tomate
concentrado. Bata. Em um recipiente, misture os pedacos do cacao (mas nao os dois filés). Unte,
e disponha a metade da preparacao em um pirex de 26 centimetros de comprimento.Adicione os
dois filés e cubra com a segunda metade. Preaqueca o forno em 160 graus (médio). Cozinhe de
45 minutos a uma hora, a 180 graus (em banho-maria, no forno tradicional). Deixe esfriar e
coloque na geladeira durante toda a noite.

Frutos do mar: mariscos e crustaceos

Mexilhbes a marinheira

Os mexilhoes devem ser frescos, pesados e de tamanho médio, perfeitamente raspados e
lavados em muita agua.

Preparados desse modo, devem ser colocados em uma panela com um copo de agua e duas
colheres de vinagre, cebola em fatias, salsinha picada, tomilho e louro, um pouco de alho e
pimenta-do-reino.

Leve a panela ao fogo alto, salteando os mexilhoes até que se abram. Uma vez abertos, os
mexilhoes estao cozidos. Coloque-os em um prato com seu molho. Adicione sal apenas ao final
do cozimento.

Mexilhbes em potes de ceramica

Ingredientes: trés ovos, 2 quilos de mexilhao, vinho branco seco para o cozimento, salsinha,
sal, pimenta-do-reino e uma colher de sopa de requeijao cremoso 0% gordura.

Abra os mexilhoes em uma panela em fogo alto com vinho branco. Quando estiverem
cozidos, retire a agua e, uma vez mornos, misture com uma colher de sopa de requeijao com a
salsinha, o sal e a pimenta-do-reino. Coloque-os nos potes de ceramica e leve ao forno em
temperatura baixa.



Caranguejo recheado

Escolha um caranguejo vivo,de bom tamanho e bem-pesado. Coloque-o no caldo de legumes,
em plena ebulicao, e deixe cozinhar durante 20 minutos, de acordo com o tamanho. Abra-o e
retire o que for comestivel.

Bata com maionese (cf. molhos) o caranguejo sem a carapaca. Sirva em tigelas e decore com
rodelas de ovo cozido. Para a apresentacao, pode-se acrescentar rodelas de tomate e uma folha
de alface, que podem ser consumidas com a introducao dos legumes em fase de cruzeiro.

Pé&o de caranguejo
(a ser preparado na véspera)

Ingredientes: duas caixas de caranguejo (165 gramas sem agua), quatro ovos, cinco graos de
pimenta-rosa, duas colheres de sopa de leite desnatado, 300 gramas de requeijao cremoso 0%
gordura.

Retire a dgua das duas caixas de caranguejo, retire as pequenas cartilagens, saque 0 excesso
com um pano, se necessario. Misture os ovos com 0 requeljao, o leite e a pimenta-do-reino,
adicione o caranguejo, misturando bem. Unte com um pouco de 6leo no papeltoalha e adicione
farinha em um pirex antes de colocar o preparo. Preaqueca o forno a 160 graus e deixe cozinhar
de uma hora a uma hora e meia, em forno rotativo.Se o forno for tradicional, cozinhe em banho-
maria.

Vieiras gratinadas

Ingredientes: quatro vieiras, meio quilo de mexilhoes e 100 gramas de camarao.

Em uma panela, cozinhe as vieiras em fogo alto para abri-las, e retire a carapaca. Tire a parte
preta e o colar,até que restem apenas a parte branca e o coral. Lave para eliminar a areia e deixe
cozinhar durante 15 minutos em uma panela com 1 litro de agua quente, adicionando trés
colheres de sopa de vinagre.

Nesse meio-tempo, cozinhe os mexilhoes em fogo alto até que se abram totalmente, prepare
dois ovos cozidos, pique uma cebola e salsinha, esmague um pouco o0s ovos, misture tudo e
adicione os mexilhoes sem carapaga e 0s camaroes.

Corte a carne das vieiras em grandes cubos e adicione ao resto. Regue com o molho dos
mexilhoes para obter uma mistura cremosa. Adicione sal e pimenta-do-reino e coloque toda a
mistura dentro das carapacas, depois de télas lavado bem. Leve as carapacas ao forno,
colocando o coral na parte de cima para decorar.

Maionese de lagostins

Lave cuidadosamente 1 quilo de lagostins. Mergulhe-os no caldo de legumes, como o0s
caranguejos. Deixe esfriar no molho do cozimento. Sirva com maionese (cf. molhos).



Prato de frutos do mar

As ostras podem ser degustadas com um pouco de limao ou vinagre com cebola.
Componha um belo prato, associando mexilhoes, mariscos e camaroes servidos sobre gelo
picado e algas.

Ovos

Os ovos sao um grande recurso durante a fase de ataque. E recomendavel ter sempre na
despensa e deixar alguns ja cozidos na geladeira.

Ovos mexidos

Adicione um pouco de leite em uma pequena panela. Bata trés ovos como para uma omelete.
Adicione sal, pimenta-doreino e o leite, batendo sem parar durante o cozimento. Os ovos
mexidos nao devem ser muito cozidos, mas um pouco moles. Os puristas, pelo amor a
cremosidade, preparam seus ovos mexidos em banho-maria.

Fica ainda melhor quando adicionamos alguns camaroes em pedacos ou figado de galinha.
Quando puder comer legumes, na fase de cruzeiro, acrescente alguns aspargos.

Ovos recheados de camarao

Podem ser uma agradavel entrada a essa dieta, que tem poucos pratos do tipo.

Cozinhe os ovos e deixe-os esfriar. Corte todos em duas partes iguais, e retire as gemas e
esmague-as, incorporando os camaroes cortados em pequenos pedacos. Adicione um pouco de
maionese da dieta e recheie com o resto dos camaroes.

Pudim de ovos

Ingredientes: cinco ovos, 375 mililitros de leite quente desnatado, um favo de baunilha (bem
flexivel), 10 mililitros de baunilha liquida, noz-moscada em p6 e uma noz-moscada para ralar.

Bata os ovos em um grande recipiente. Leve o leite ao fogo, sem deixar ferver, com o favo
seco de baunilha cortado em dois, depois de raspar a parte de dentro. Retire o favo e despeje
delicadamente o leite quente sobre os ovos.Adicione os 10 mililitros de baunilha liquida e as duas
colheres de café de noz-moscada em pd. Disponha todo o preparo em um recipiente para pudim
ou em pequenos recipientes individuais. Raspe a noz-moscada com um ralador de queijo e
polvilhe o preparo.

Leve ao forno (160 graus) em banho-maria. Em um forno rotativo, o banho-maria nao é
necessario. O tempo de cozimento deve ser ajustado de acordo com a funcao utilizada no forno.



Ovos nhevados

Quebre quatro ovos, separando as gemas das claras. Em seguida, em um recipiente, bata as
claras em neve, até que fiquem bem firme.

Ferva meio litro de leite desnatado com um pequeno favo de baunilha. Com uma concha,
pegue parte das claras em neve para fazer bolas de neve e deixa-las cair no leite ainda quente.
Quando as bolas estiverem bem inchadas, devese virad-las e, com uma escumadeira, deixa-las
escorrer em um prato.

Bata as gemas e despeje o leite restante, batendo bem. Em seguida, leve ao fogo brando, sem
parar de mexer. Quando o creme comecar a tomar consistencia, retire rapidamente do fogo, para
evitar que se torne liquido, e adoce com aspartame. Coloque as ilhas sobre o creme e sirva fresco.

Gelatina de ovo com presunto

Prepare ovos cozidos e também quatro fatias de presunto magro.

Prepare as folhas de gelatina, banhando-as em agua fria durante um ou dois minutos. Seque
usando as palmas das maos e depois leve ao fogo para liquidifica-la e aromatiza-la, adicionando
sal e pimenta-do-reino, e UMA gota de conhaque.

Enrole o ovo quente em meia fatia de presunto, coloque em um recipiente pequeno,
despejando a gelatina liquida, e deixe esfriar.



Receitas para a dieta de cruzeiro: proteinas +
legumes

; Receitas s6 de legumes

Couve-flor

Corte uma couve-flor bem branca em grandes buqueés. Lave bem e cozinhe em uma
grande panela de agua salgada. Preparar um molho branco (cf. molhos) e despeje sobre
a couve ja bem-escoada. Sirva com ovos cozidos cortados ao meio.

Suflé de couve-flor

Cozinhe a couve-flor como na receita anterior e escoe bem. Prepare um molho branco
(cf. molho branco, mas adicionando duas gemas de ovo a mais).

Bata as claras dos dois ovos restantes em neve e incorpore lentamente ao molho branco.
Adicione a couve em pedacos em um recipiente para suflé e leve ao forno por 20 minutos.

Fricassé de champignons

Em uma frigideira com cabo antiaderente prepare uma camada de cebolas e deixe dourar
com um cubo de caldo de galinha, dissolvido em um pouco de agua, até que fique um pouco
caramelizado. Adicione os champignons cortados em rodelas grossas, até que diminuam
lentamente de tamanho, sem tampar, para que figuem macios. Adicione alho, salsinha, sal e
pimenta-do-reino. Sirva quente, como acompanhamento de carnes ou aves.

Champignons recheados

Escolha champignons grandes. Lave e tire os cabos. Amasse os cabos com alho e salsinha,
adicione sal, pimenta-do-reino e algumas colheres de café de leite desnatado. Cozinhe o recheio
em fogo bem quente ou em uma frigideira com cabo de silicone.

Preencha a parte oca dos champignons com o recheio pré-cozido e leve ao forno bem quente
para o restante do cozimento. Depois do cozimento, adicione algumas gotas de 6leo mineral por
cima de cada champignon.

Espinafre ao molho branco

Lave bem as folhas de espinafre e cozinhe em um grande recipiente de agua fervente e
salgada, entre 10 e 15 minutos. Escoe bem e amasse na escumadeira. Adicione o molho branco
(cf. molho branco) e leve ao forno. Sirva com ovos cozidos cortados ao meio ou em
acompanhamento de carnes ou aves.



Erva-doce

A erva-doce € uma planta original, por seu leve sabor de anis e seu grande valor nutricional,
uma vez que € rica em antioxidantes de grande protecao. Pode ser preparada em salada, cortada
crua em fatias transversais que se dispersam em uma saladeira, misturada com o vinagrete da
dieta.

Também pode ser preparada fervida, durante bastante tempo, para quebrar a resisténcia de
suas fibras duras. Fica excelente quando bem-temperada com suco de limao e salsinha, para ser
servida a temperatura ambiente ou mesmo morna.

Vagem

Campea dos alimentos emagrecedores, a vagem € um dos alimentos menos caloricos do
mundo e é rica em pectina, que participa ativamente na sensacao de saciedade. E, contudo,
negligenciada por quem quer emagrecer, pois o0 modo de cozimento no vapor, 0O mais
comumente usado, sua cor pouco chamativa e sua insipidez natural nao estimulam sensacoes.

Em uma salada, nao se esqueca: além dos vinagretes propostos aqui, adicione cebola picada e
salsinha, misture com outros legumes mais coloridos, como tomate ou pimentao cru.

Em acompanhamento de uma carne ou de uma ave,a vagem pode vir com molho branco ou
ser servida com um escalope com molho.

Tomates com mozzarella e manjericao

Separe um pote de requeijao cremoso 0% gordura e escorra a agua do queijo em temperatura
ambiente durante metade de um dia, para obter uma retracao e solidificacao do coalhado.
Quando firme, a consisténcia € proxima da mozzarella italiana ou do queijo feta grego.

Prepare um prato com tomates cortados em rodelas bem-dispostas. Corte fatias grossas do
queijo bem firme e compacto, dispondo-as sobre as rodelas de tomate. Complete com folhas de
manjericao, adicione sal, pimenta-do-reino e tempere com vinagrete.

Salada de endivia

As endivias, tao pouco caldricas, tao limpas e faceis de transportar, sao muito boas para as
mulheres em dieta que nao tém tempo de cozinhar na hora do almoco.A endivia também possui
um sabor ligeiramente amargo e uma consisténcia fresca e crocante muito atraente.

Por esse motivo, diante de tantas vantagens, para as endivias, ha a excecao de se poder usar
um molho que infringe pontualmente nosso principio, que inclui um ingrediente estrangeiro
eminentemente perigoso para a dieta: o queijo roquefort.

O molho é preparado misturando o conteido de um pote de requeijao cremoso 0% gordura
com uma pequena quantidade de roquefort (tomando o cuidado de escolher a parte em que o
verdete for mais escuro e mais forte) e uma colher de vinagre de vinho. Para tranquiliza-lo, é
preciso saber que essa pequena quantidade nao contém mais gordura que uma azeitona preta.



Pepinos quentes e frios

Em preparacao quente: descasque, lave e corte os pepinos. Cozinhe durante dez minutos em
agua fervente com meio copo de vinagre e um pouco de sal. Escoe em um escorredor e sirva com
molho branco.

Na salada: retire a agua dos pepinos depois de te-los cortado em rodelas e escoado durante
uma hora. Sirva com vinagrete e algumas rodelas de cebola.

Endivias refogadas

Lave e cozinhe as endivias no vapor. Prepare um pouco de molho com um cubo de caldo sem
gordura dissolvido em um pouco de agua. Em uma frigideira, com cabo de silicone, doure
algumas rodelas de cebola no molho e refogue as endivias bem secas. Sirva morno com o molho.
Acompanha bem carnes brancas de vitela ou peru.

Endivias gratinadas

Lave e cozinhe as endivias no vapor. Adicione sal, retire a agua e as disponha em um pirex
com molho branco (cf. molho branco).Bata um ovo e cubra as endivias alinhadas. Leve ao forno
para dourar.

Aspargos ao molho musseline

Separe aspargos firmes. Gratine tomando o cuidado de tirar todos os fios. Deixe cozinhar por
entre 20 e 25 minutos.

Prepare o molho maionese da dieta. Bata uma clara em neve e adicione o preparo a maionese.
Depois da obtencao de uma mistura homogénea, adicione um fio de vinagre balsamico, que
liquidifica o molho. Sirva os aspargos mornos, recobertos de musseline.

Sopa milagrosa

Esta sopa nao esta entre as receitas aconselhadas, mas foi criada a partir de estudos recentes
feitos por pesquisadores que provaram a acao emagrecedora a longo prazo da sopa com pedacos.
O que essa sopa contém? E preparada com os seguintes ingredientes: quatro dentes de alho, seis
cebolas grandes, uma ou duas latas de tomates inteiros pelados, uma couve grande, seis
cenouras, dois pimentoes verdes, um aipo, tres litros de agua, trés caldo de carne sem gordura e
trés sachés de caldo de galinha em p6 0% de gordura.

Descasque e corte os legumes em pedacos pequenos ou médios. Coloque tudo em uma panela
de pressao e cubra com agua. Deixe ferver durante dez minutos, reduza o calor e continue o
cozimento até que os legumes estejam macios.

Essa sopa satistaz plenamente, e a presenca de pedacos nao batidos banhados no caldo
explica as razoes de sua eficacia emagrecedora.A coabitacao de elementos sélidos e liquidos em
um mesmo prato impoe uma rapidez sem igual na travessia do tubo digestivo.



Os pedacos solidos, retidos no estomago até sua total desintegracao, acabam por distender e
gerar uma saciedade de tipo mecanico. O caldo, liquido, atravessa o estomago mais rapido e se
encontra no intestino delgado,em que os elementos nutritivos estimulam os receptores da parede
e geram uma saciedade quimica. A saciedade mecanica por distensao do estdmago e a
metabodlica do intestino delgado reinem os efeitos para reduzir a fome rapida, notavel e
duravelmente.

Essa sopa € particularmente aconselhada aos que voltam para casa ao fim do dia, famintos,
por causa de um almog¢o insuficiente ou inexistente, que nao deixam de beliscar “alimentos
viloes”, muito gratificantes e ricos, mas também muito nocivos a dieta. Um prato de sopa quente
da fim a muitos tormentos e ajuda a esperar o jantar mais tranquilamente.

Sopa de abobora

Retire a casca de um quarto de abobora e corte em grandes pedacos.

Coloque os pedagos na panela de pressao, cubra de dgua e adicione um caldo de galinha sem
gordura em po. Cozinhe de 20 a 30 minutos. No final do cozimento, adicione sal, pimenta e 100
gramas de requeijao cremoso 0% gordura. Bata superficialmente para depois ter o prazer de sentir
os ultimos pedacos mais inteiros da abobora derreterem na boca.

Sopa cremosa de abobrinha

Descasque, lave e corte quatro abobrinhas grandes em pedacos grandes, uma cebola, uma
cenoura e um nabo. Coloque os pedacos de legumes em uma panela de pressao com um caldo
de galinha em p6 0% de gordura e cubra com agua. Deixe cozinhar entre 20 e 30 minutos, bata
tudo em um liquidificador, até a obtencao de uma mistura homogénea, cremosa e untuosa.
Consuma bem quente.

Salada dos reis do mar
(salméao defumado, camardes rosados, caranguejo, kani, polvo, peixe defumado, ovas de salmé&o
e caviar)

Prepare uma alface cortada em pedacos e adicione, sucessivamente, fatias de salmao
defumado, um punhado de camaroes rosados sem casca, carne de caranguejo, dois bastoes de
kani amassados, pedacos de polvo e fatias de peixe defumado. Adicione sal, pimenta-do-reino,
tempere com vinagrete sem gordura e decore com uma mistura das ovas rosadas do salmao e as
pretas do caviar.

Salada mista

Prepare uma alface cortada em pedacgos misturada a dois tomates grandes cortados em
pedacos e adicione, sucessivamente, um ovo cozido cortado em quatro, um peito de frango
cortado em pequenas fatias, uma fatia de presunto sem gordura picada. Regue tudo com o



vinagrete da dieta.

¢

Receitas de legumes + carnes

Vitela com endivias

No fundo de uma panela, prepare uma camada de cebolas com um caldo de galinha em po
0% de gordura dissolvido em um pouco de agua e deixe dourar em fogo brando. Adicione um
escalope, uma costela ou qualquer outro pedago magro da vitela e deixe dourar. Adicione as
endivias anteriormente embranquecidas em fogo alto. Acrescente sal, pimenta-do-reino e cozinhe
em fogo brando durante pouco mais de uma hora. Sirva quente e deixe o resto na geladeira, para
ser consumido frio, com mostarda, ou para requentar.

Frango com champignons

Proceda como descrito na receita anterior, mas com pedacos de frango e figado de galinha.
Depois do cozimento, amasse o figado com um garfo no que restar do molho do cozimento.

Escalope de file mignon com champignons

Em uma frigideira com cabo de silicone prepare uma camada de cebolas com um caldo de
galinha em p6 0% de gordura dissolvido em um pouco de agua. Doure as cebolas em fogo
brando. Sobre o caldo da frigideira adicione um pedaco magro do filé mignon e deixe dourar.
Deixe dourar todo o preparo durante 15 minutos, com tampa. Quando os champignons liberarem
toda a agua, reduza o excesso de molho cozinhando em fogo alto sem tampa durante alguns
instantes.

Coelho com cebolas e tomates

No fundo da panela, prepare uma camada de cebolas misturadas a um caldo de galinha em po
0% de gordura dissolvido em um pouco de agua e doure em fogo brando. Adicione alguns
pedacos do coelho sobre o molho.Adicione tomates cortados em quatro, um pouco de alho, sal,
pimenta-do-reino e cozinhe no molho das cebolas misturado ao dos tomates. Sirva adicionando
salsinha picada.

Repolho recheado

Esterelize um repolho grande durante alguns instantes em agua fervente. Deixe a agua
escorrer. Retire as partes mais duras e cave uma cavidade no corpo do repolho, que sera
recheado.

Prepare o recheio com 300 gramas de carne moida, cebolas, salsinha, sal e pimenta-do-reino.
Refogue em uma frigideira de silicone, adicionando duas a trés colheres de molho de tomate.



Coloque o recheio dentro do repolho, cobrindo bem com as folhas maiores. Feche com um
barbante, para evitar que o preparo se abra. Coloque o repolho fechado com barbante em uma
panela, mudando frequentemente de lado, e deixe cozinhar em fogo brando com tampa.

Frango marengo

Em uma frigideira com cabo de silicone prepare uma camada de cebolas misturadas com um
saché de caldo de galinha em p6 0% de gordura dissolvido em um pouco de agua e doure em
fogo brando. Adicione alguns tomates cortados em pedacos, tomilho, pimenta-do-reino e sal.

Coloque os pedacos cortados do frango sobre esse preparo ja macio e temperado, depois
cubra com uma tampa e cozinhe com meio copo de agua. Meia hora antes do fim do cozimento,
adicione champignons lavados e cortados em pedacos. Reduza o excesso de molho deixando
ferver em fogo alto e sem tampa durante alguns minutos.

Endivias com presunto

Lave e cozinhe as endivias no vapor. Depois do cozimento, enrole cada endivia em uma fatia
de presunto sem gordura.

Preparar um molho Béasnoise da dieta (cf. molho Béasnoise) com leite desnatado, maisena,
um saché de caldo de carne em p6 0% de gordura etc. Disponha as endivias bem proximas umas
das outras em um pirex. Adicione o molho Béasnoise sobre as endivias, fazendo com que o
molho escorra nos intervalos. Leve ao forno quente para dourar e gratinar.



Uma semana de cardapio para a fase de atague com
proteinas puras

Café da manha

Para toda a semana

Caté ou cha com aspartame

+ uma escolha entre: um ou dois iogurtes desnatados ou 200 gramas de queijo branco

+ uma escolha entre: uma fatia de peito de peru, frango ou presunto sem gordura ou
um ovo cozido ou um pudim ou uma panqueca de farelo de aveia

As 10-11 horas da manhd, se houver necessidade

Um iogurte ou 100 gramas de queijo branco

As 16 horas, se necessario

Um iogurte ou uma fatia de peito de peru, ou ambos

Segunda-feira

Almoco Jantar
Ovos duros com maionese Um punhado de camaroes rosados na
Tartare de carne maionese
Dois iogurtes ou 200 gramas de queijo branco  Sufle de frango
Um pudim ou iogurte

Terca-feira
Almoco Jantar
Salada de carne vinagrete Dois iogurtes ou 200 gramas de queijo branco
Salmao cru a japonesa Caranguejo recheado

Blanquette de filé mignon
Um pudim ou um iogurte

Quarta-feira

Almoco Jantar



Um prato de kani Figados de galinha salteados

Coxa de frango Coelho na mostarda
Um pudim ou uma panqueca de farelo de Ovos nevados ou 200 gramas de queijo branco
avela
Quinta-feira
Almoco Jantar
Uma fatia de salmao defumado Salmao marinado
Costela de vitelo refogado Mexilhoes a marinheira
Creme de café ou 200 gramas de queijo Um pudim ou um iogurte
branco
Sexta-feira
Almoco Jantar
Quatro fatias de carne de carpaccio Geleia de presunto e ovos
Meio frango assado Caranguejo na maionese

Dois iogurtes ou 200 gramas de queijo branco  Ovos nevados ou dois iogurtes

Sébado
Almoco Jantar
Ovos recheados com camarao Salmao marinado
Fatia de peixe-espada assado Lingua de boi ao molho ravigote
Um pudim ou uma panqueca de farelo de Creme de café ou 200 gramas de queijo
avela branco
Domingo
Almoco Jantar
Caranguejo recheado Salada de carne vinagrete
Blanquette de filé mignon Salmao grelhado unilateralmente

Ovos nevados Creme de café ou um pudim



Uma semana de cardapio de alternancia
de proteinas com proteinas puras + legumes

Segunda-feira

Almoco Jantar
Ovos recheados com camarao Salmao marinado
Uma fatia de peixe-espada assado Lingua de boi ao molho ravigote
Um pudim ou uma panqueca de farelo de Creme de café ou 200 gramas de queijo
avela branco

Terca-feira

Almoco Jantar
Salada de endivias, camarao e kani Uma fatia de salmao defumado
Figado bovino assado com espinafre Tomates recheados

Dois iogurtes ou 200 gramas de queijo branco  Um pudim ou um iogurte

Quarta-feira
Almoco Jantar
Gelatina de ovos com presunto Tomates com cottage e manjericao
Salada de figado de galinha Dourado real com pure de cenoura
Um pudim ou uma panqueca de farelo de Ovos nevados ou 200 gramas de queijo
avela branco
Quinta-feira

Almoco Jantar



Salada mista de atum Sopa de abobrinha e cenoura

Ovos mexidos com camarao Frango ao estragao e champignons salteados
Creme de café ou 200 gramas de queijo Um iogurte ou um pudim
branco
Sexta-feira
Almoco Jantar
Quatro fatias de carne de carpaccio Salada de espinafre e champignon
Endivias com presunto e Bechamel Salmao com espinafre

Dois iogurtes ou 200 gramas de queijo branco  Ovos nevados ou dois iogurtes

Sébado
Almoco Jantar
Fatia de paté de galinha Caranguejo recheado
Salada dos reis do mar Peixe-espada assado com erva-doce no vapor
Um pudim ou uma panqueca de farelo de Creme de café ou 200 gramas de queijo
avela branco
Domingo
Almoco Jantar
Salada de carne vinagrete Tomates com cottage e manjericao
Couve recheada Pate de cacao
Ovos nevados Creme de café ou um pudim

Durante toda a semana: café da manha e lanches da manha e da tarde idénticos aos da
semana anterior.



A grande obesidade

plano que apresentei a voce aqui é direcionado a todos aqueles cuja vida é
Operturbada por um excesso de peso dificil de controlar. Uma populagao em
contraste, que agrupa casos diferentes entre si, mas que podem ser
esquematicamente classificados em trés grandes categorias de sobrepeso de

importancia inegavel.

Do simples sobrepeso a grande obesidade
As obesidades acidentais

Trata-se de pessoas que nunca tiveram predisposicao a obesidade, cujo peso sempre foi
normal e estavel e que, por alguma razao precisa e perfeitamente identificavel, comecaram a
engordar. Esses sobrepesos acidentais estao ligados a uma reducao brusca da atividade fisica.

E o caso da mulher que sai de uma gravidez — habitualmente, a primeira —, ao longo da qual
a euforia muito natural do momento, conjugada a reducao de atividade, acarretou um ganho de
peso inabitual. Isso acontece ainda mais frequentemente em casos de gravidez dificil, que
necessitam de acamacao prolongada ou, ainda pior, reproducoes medicamente assistidas (FIV e
tratamento de esterilidade).

Esse também € o caso de pessoas acidentadas, que precisam ficar imobilizadas e comem mais
por causa do tédio.

Nessa categoria, podemos encontrar os reumaticos e asmaticos que se tratam com cortisona,
cujos efeitos sobre o peso sao bastante conhecidos.

A predisposicdo a obesidade

Este é o caso de homens e mulheres dotados de uma predisposicao particular ao
armazenamento de gordura e ao ganho de peso. Quer seja uma “marca de nascenca” ou uma
tendéncia adquirida gragas a ma alimentacao ao longo da infancia, o resultado € o mesmo: esses
homens, ou mulheres, tém tendéncia a engordar e sempre tirarao um proveito excessivo de sua
alimentacao. Mas essa tendéencia varia muito, de acordo com os individuos.



Mais comumente, em 90% dos casos, a predisposicao € moderada e o proveito alimentar,
ainda que excessivo, permanece controlavel.

Nessa categoria, certos individuos, com boa vontade e motivacao suficientes, conseguem,
bem ou mal, gracas a uma vida ativa e a uma alimentacao bem-escolhida, frear ou até mesmo
controlar sua tendéencia a ganhar peso. Para esses, meu plano trara uma verdadeira seguranca,
fazendo com que se livrem para sempre da apreensao legitima. Mas meu plano os ajudara,
principalmente, a atravessar inevitaveis periodos criticos de existéncia em que a simples boa
vontade nao bastaria mais.

Outros, afligidos por uma predisposicao de intensidade comparavel, mas que levam uma vida
sedentaria ou sao incapazes do minimo controle alimentar, nao resistem a lenta, mas regular
progressao de seu peso.

Meu plano é a melhor indicacao para tais pessoas. Seu proveito alimentar € elevado, mas a
combinacao da Quinta-feira Proteica com o consumo regular de farelo de aveia neutraliza
perfeitamente essa deficiéncia. Sua falta de vontade ou auséncia de organizagao nutricional
ajudam, nesse dia semi-heroico, a encontrar a sonhada oportunidade de administrar a si mesmo,
com o minimo de dificuldade, em uma espécie de redencao semanal.

A grande obesidade

Aqui, tratase de uma grande predisposicao, de tipo familiar, que leva a ganhos de peso
massivos que deformam o corpo, obesidade frequente nos Estados Unidos, mas relativamente
rara na Europa e, mais ainda, na Franca.

Para esses obesos, o proveito alimentar atinge nivels que deixam o0s que o0s rodeiam
estupefatos, inclusive os médicos.

Todos os nutricionistas tém, em sua clientela, alguns desses casos extremos, que parecem se
alimentar de tudo que é lancado no mercado e parecem desafiar as leis mais elementares da
fisica.

Conheci pacientes que se pesavam a noite, na hora de dormir, e que, ao acordarem, mesmo
antes de urinar, conseguiam pesar algumas centenas de gramas a mais. Esses casos existem e
desconcertam os médicos que os tratam, mas, muito felizmente, sao casos raros.

Mais frequentemente, as grandes predisposicoes resultam em verdadeiras obesidades. Nessa
categoria de obesos constitucionais encontram-se 0s que ja experimentaram a maior parte das
dietas, que sempre emagreceram, mas que ganham o peso perdido todas as vezes.

Para eles, a quarta fase do plano € uma boa base de estabilizacao, mas existe o risco de ser
insuficiente para os casos mais dificelis.

Por essa razao, neste capitulo — que dedico a essas pessoas —, proporel uma série de
medidas com o objetivo de reforcar sua estabilizacao.

Contudo, fiel ao meu partido desde o principio, nao modificarei as medidas no registro de
restricoes alimentares. O que anunciei ao inicio do livro continua valido: mesmo para os mais



predispostos a extrair calorias, a alimentacao de estabilizacao apds uma dieta com éexito deve ser
espontanea seis vezes por semana.

As trés medidas que se seguem sao, é claro, destinadas aqueles cuja tendéncia a obesidade é
extrema e que apresentam uma obesidade massiva, rebelde e deformadora. Mas quem pode mais
também pode menos, e essas tres medidas tém, todas, as chances de ajudar e interessar as
pessoas que, sem ser obesas, ja tém um “passado ponderal” e estao em busca de eficacia.

Uma grande prévia:
O ponto 29

Sabe-se, atualmente, que chegamos ao mundo com um estoque geneticamente determinado de
apocitos, as famosas células amarelas encarregadas de fabricar e armazenar gordura. Em épocas
normais, o0 nimero de células é fixo e varia de acordo com os individuos; os que as tém em maior
numero, por esse motivo, sao mais propensos a engordar. Do mesmo modo, a mulher dispoe
geneticamente de um numero maior de apocitos que o homem, pois a gordura tem para ela um
papel mais crucial, tanto pela expressao de sua feminilidade quanto pela maternidade. Uma
mulher que nao possua mais de 10% de reserva de gordura deixa de ovular, evitando uma
gravidez para a qual nao teria os meios energéticos de levar até o fim.

Assim sendo, uma vez determinado no nascimento, o nimero de adipdcitos continua
relativamente fixo durante toda a vida... Exceto em certos momentos-chave para os quais gostaria
de chamar a atencao.

Quando uma mulher — ou um homem — come demais ou mal e engorda, seus adipocitos
incham.

Quando esse homem ou essa mulher continua a engordar, seus adipocitos também continuam
se enchendo de gordura e comecam, progressivamente, a se distender.

Se o0 ganho de peso persistir,seus adipocitos se hipertrofiam e atingem o limite da elasticidade.
Nesse momento critico, qualquer novo ganho de peso desencadeia um evento novo e
excepcional que desordena o futuro e o prognostico do sobrepeso. O adipécito, que nao pode
mais conter gordura, DIVIDE-SE em dois. Essa simples divisao multiplica bruscamente, em duas
vezes, as capacidades de fabricar e armazenar gordura.

A partir desse momento, a tendéncia a engordar se agrava: torna-se, simplesmente, mais facil
engordar e mais dificil emagrecer.



Quando alguém procura emagrecer, sempre pode reduzir o tamanho dos adip6citos, mas nao
podera jamais fazer com que as duas células-filhas voltem a ser a célula-mae.

Os nutricionistas sabem disso, mas o publico, ndo. E importante que todos saibam.

Entretanto, o conhecimento e a difusao desses fatos sao destinados a todos aqueles para quem
o ganho de peso é moderado. E importante evitar que ultrapassem esse ponto sem retorno, a
partir do qual o combate se torna mais dificil,em um ambiente também mais dificil. No momento
em que os adipocitos se dividem, o simples sobrepeso de comportamento se torna um sobrepeso
metabolico,com a certeza de que nada mais sera simples como antes. Nao estou escrevendo isso
para preocupar ou culpar os obesos; eles sabem bem que emagrecem mais dificilmente e menos
duravelmente que em outras €pocas. Posso assegurar a eles que, mesmo reconhecendo seus
limites, meu método lhes apresenta os meios adaptados a sua resisténcia.

[sto posto, para aqueles e aquelas que ja ultrapassaram a linha do perigo e a quem esse fato diz
respeito, era importante localizar de maneira simples e completa 0 momento da historia de seu
sobrepeso em que o risco de divisao se situava... Para evitar atingi-lo.

Para isso trabalhei com dezenas de milhares de pacientes consultados ao longo de minha vida
de nutricionista. Considerando um parametro preciso, o periodo em que uma verdadeira
resisteéncia aparecia, bruscamente resistente as dietas de perda de peso, pude estabelecer
estatisticas que me permitiram localizar 0 momento e situa-lo quando se ultrapassa o limite do
IMC 28 para entrar no IMC 29.

Antes de mais nada, € preciso que voce saiba o que é o IMC e como calcula-lo. O IMC, ou
indice de massa corporal, € calculado dividindo seu peso por sua altura ao quadrado. Um
exemplo: voceé pesa 70 quilos para 1,60m.Sua altura ao quadrado é [1,60 x 1,60 = 2,56].Agora, s6
resta dividir seu peso em quilos, 70, por esse nimero ao quadrado de sua altura, e vocé obtera o
IMC procurado. 70 dividido por 2,56 = 27,34.Vocé pode ver que esse IMC ainda nao chegou a 29,
mas se aproxima deste numero. Bastariam apenas 4 quilos a mais para chegar a 28,90, algumas
centenas de gramas do famoso ponto 29. O essencial é fazer tudo para que vocé nunca chegue a
1SS0.

Se voceé ainda nao conhece seu IMC, calcule-o, nada ha de mais simples. A partir disso, vigie
sua progressao. Quando seu IMC se aproximar de 27,seja vigilante e nao se permita ir mais longe,
pois seus adipocitos ja estao bastante cheios. Se chegar perto dos 28, reaja, pois seus adipocitos
chegaram a saturacao e estao sob a ameaca da divisao, 0 que complicaria a gestao e o controle
de seu peso.

Agora, voce ja esta instruido e advertido. Peco para que passe essa mensagem aos seus filhos,
seus amigos, e espero que a difusao deste livro ajude a divulgar essa preciosa informacao.



Medidas de refor¢o excepcionais

Primeira medida excepcional:
utilizacao do frio no controle do peso

Ao longo de todo o plano que acabo de descrever atacamos seu problema de
peso com a dieta e o farelo de aveia, que cria um gasto calorico intestinal.

Em seguida, abri outro caminho: o dos gastos caloricos com a atividade
fisica, dando prioridade a caminhada, a atividade humana por exceléncia.

Agora, ainda com esse mesmo objetivo de aumentar os gastos do corpo, abro um ultimo
caminho,uma outra maneira inédita de queimar calorias,um meio extremamente original, pouco

conhecido e ao qual dou muita importancia: o aumento dos gastos de aquecimento do corpo.
Imaginemos o caso de um homem de 70 quilos,de 1,70m,com uma profissao semiativa. Esse
homem, em condi¢coes normais de vida, consome e gasta, todos os dias, uma média de 2.400
calorias.
Procuremos saber mais e tentemos aprender como e em que setores ele consome essas
calorias.

+ 300 calorias garantem, a cada dia, o funcionamento obrigatério dos 6rgaos e das funcoes
vitais (trabalho do bombeamento cardiaco, do cérebro, do figado, dos rins etc.). Tais
gastos sao muito fracos e provam a estreita adaptacao dos 6rgaos a sobrevivencia. Nao €,
portanto, esse setor que obrigara o organismo a gastar mais.

¢ 700 calorias servem para garantir nossa vida de relacao, ou seja, a atividade motora e o
exercicio fisico. Indiscutivelmente, detemos maneiras de aumentar tais gastos. Durante
muito tempo contribul com o erro coletivo que consistia em aconselhar apenas que a
pessoa se movimente mais, 0 que fazia com que todos os intervenientes, inclusive eu
mesmo, estivessem com boa consciéncia, mas isso de nada adiantava. Nesse meio-tempo,
na minha guerra diaria contra o sobrepeso, entendi o papel essencial dessa atividade fisica
na perda de peso e, mais ainda, em sua estabilizacao a longo prazo. Na versao de 2010
desta obra, introduzi a caminhada no santuario e no fundamento de meu método. A partir
de agora, nao mais “aconselho” a caminhada, eu a “prescrevo no atestado” com a mesma
solenidade e a mesma extrema conviccao que faria com um medicamento. Essa



caminhada, que diferencio de todas as outras atividades fisicas, € a atividade fundadora do
homem e esta inscrita em nossos genes e nos genes de nossa espécie.

@ 1.400 calorias, o posto principal, representam os gastos do metabolismo, dos quais a
metade serve para manter a temperatura central do corpo em torno de 37 graus,
temperatura indispensavel a sobrevivéncia. Nesse setor temos a possibilidade e, portanto,
a intencao de aumentar os gastos.

Para isso basta simplesmente aceitar a ideia de que o frio pode se tornar amigo e aliado do
obeso.

Desde os ultimos combates da guerra pelo fogo o homem, definitivamente, venceu o frio,
tirando essa tarefa de seu corpo gracas a uma infinidade de protecoes exteriores (calor,
vestimentas), das quais acaba abusando atualmente. Essa total inadaptacao de seu corpo ao frio o
obriga, quando se vé sem saida, a fazer uma gestao extremamente dispendiosa da manutencao
vital de sua temperatura interna. A ma adaptacao ao frio e o desperdicio energético sao passiveis
de ser explorados para facilitar a estabilizacao dos grandes obesos. A observacao prova que o
ocidental médio se protege demais do frio e o obeso, envolto por sua gordura isolante, o faz mais
ainda que qualquer um.

A técnica que proponho aqui ao grande obeso visa ir contra sua facilidade em armazenar
calorias a0 aumentar seus gastos de aquecimento.

Trata-se de uma série de medidas simples, nao incomodas e nao alimentares, mas
incrivelmente eficazes, destinadas a ensinar a usar o frio para garantir melhor sua estabilizacao.

Antes de mais nada, vocé precisa saber que para nao morrer um organismo humano deve
manter a temperatura de seu corpo acima de 35 graus. Isso nao € uma recomendacao, mas uma
urgencia prioritaria e vital absoluta.

Coma frio sempre que possivel

Quando voceé coloca na boca um alimento muito quente, absorve seus nutrientes e suas
calorias, mas também absorve, sem saber, o calor que ele carrega em si. Esse calor € um
complemento de calorias, que age na manutencao da temperatura do corpo em torno dos 37
graus indispensaveis. Um bife quente €, portanto, mais rico em calorias que um bife frio .A partir do
momento em que é absorvido, por um curto momento, o organismo para de queimar suas
proprias calorias para utilizar o calor fisico contido nesse alimento.

Contudo, quando vocé absorve um alimento frio, 0 organismo nao pode deixa-lo passar no
sangue sem té-lo passado anteriormente a temperatura interna do corpo. Essa operacao € muito
dispendiosa em calorias. Além disso, ela torna a digestao e a assimilagao mais lentas e, portanto,
retarda a chegada inesperada e rapida da fome.

Evidentemente, nao € aconselhavel comer alimentos frios sistematicamente, mas sempre que
for possivel escolher entre um prato frio e um prato quente, opte pelo frio.



Beba liquidos frios

Comer frio nem sempre é facil ou agradavel. Mas beber frio € um habito a ser incorporado e
preferido pela maioria dos consumidores.

Para o obeso desobediente, essa operacao simples e agradavel pode se revelar bastante
rentavel. Com efeito, quando um consumidor absorve 2 litros de agua que sai da geladeira a 4
graus, eliminara essa agua, cedo ou tarde, em forma de urina, a 37 graus. Para elevar a
temperatura desses 2 litros de agua em 33 graus seu organismo devera queimar 60 calorias.
Quando se torna um habito, essa operacao, repetida em um ano, faria queimar, sem esforco,
perto de 22 mil calorias, isto €, um pouco menos que 2,5 quilos por ano, 0 que representa uma
grande sorte para todos os grandes obesos, cuja estabilizagao € constantemente ameacada.

Inversamente, uma caneca de cha muito quente, absorvida com cuidado, com a boa
consciéncia de se ter usado adocante, nao traz qualquer caloria alimentar, mas fornece uma dose
de calor integrada, contada em calorias dissimuladas, das quais poucos consumidores suspeitam.

Chupe gelo

O efeito buscado é ainda mais marcado em cubos de gelo conservados em temperatura
negativa (-10 graus). Por esse principio, peco a meus pacientes que facam gelos edulcorados com
aspartame e aromatizados com baunilha ou menta e que, em temperaturas mais quentes,
chupem cinco ou seis gelos por dia, dissipando 60 calorias por dia.

Emagreca tomando banho

Experimente algo simples: entrar no banho com um termometro na mao. Deixe a agua
escorrer aumentando progressivamente sua temperatura até 25 graus. A que se pode comparar a
temperatura dessa agua? A de um banho de mar qualificado como agradavel no verao.

Ficar debaixo dessa agua durante dois minutos obriga o organismo a gastar cerca de 100
calorias, simplesmente por se opor ao resfriamento do corpo, 0 que é o equivalente a 3
quilometros de caminhada.

Esses banhos refrescantes produzem seu melhor efeito quando aplicados em regioes do corpo
em que se encontra mais sangue quente: as axilas, a virilha, o pesco¢o e o peito,em que o sangue
circula em largas artérias quentes e superficiais.

Evite molhar os cabelos, 0 que pode ser muito incomodo com o tempo. Evite também molhar
as costas, o que € inutil e desagradavel.

Os mais friorentos conservarao o beneficio dessa medida de gasto de calorias aplicando o
banho nas partes menos sensiveis do corpo: coxas, pernas e pés.

Evite ambientes muito quentes

O obeso deve saber que uma temperatura de 25 graus dentro de um apartamento no inverno €
uma temperatura ambiente que reforca sua predisposicao a engordar.



Para ele e para qualquer candidato ao emagrecimento, abaixar essa temperatura em tres
graus, passando-a de 25 para 22, obriga o corpo a realizar uma combustao de 100 calorias
complementares por dia, o equivalente a 20 minutos de caminhada.

Aceite se cobrir menos

Essa medida corta a anterior, mas € possivel combinar os dois efeitos.

Com a chegada do inverno, €, as vezes, mesmo a partir do outono, mais frequentemente por
habito do que por necessidade, voce tira dos armarios sua colecao de casacos e demais roupas de
frio. A noite, muitos sdo os que acumulam cobertas, menos por real necessidade de calor que
pelo prazer de se sentir confortavelmente cobertos.

Livrese de uma dessas tres protecoes, a sua escolha: roupa sintética para protecao contra o
frio, 0 casaco ou mesmo a cobertura complementar. Apenas com essa medida vocé ira se
desfazer de 100 novas calorias por dia.

Além disso, a pessoa predisposta a obesidade deve saber que nao se recomenda o uso de
roupas muito apertadas. Um corpo vestido sempre transpira de maneira mais leve e a evaporac¢ao
que refresca e abaixa a temperatura do corpo deve ser facilitada pelo uso de roupas tao amplas
quanto for possivel.

Conclusao

Na hora do saldo energético, basta adicionar esses gastos para compreender a importancia da
utilizacao do frio para facilitar estabilizacoes dificeis.

Dois litros de agua a 10 graus exige do

organismo para ser esquentada ............... 60 calorias
Chupar seis gelos acidulados ................... 60 calorias
Um banho de

dois minutos a 25 graus ...........ccceceenvenen 100 calorias
Baixar a temperatura

ambiente em trés graus .............ccceeeeene. 100 calorias
Abandonar alguma camada de roupa,

CaSaCOo OU CODbEertor .........cceevueeriieennnne. 100 calorias
Total .o, 420 calorias

A leitura desse quadro prova, com clareza e simplicidade, a eficacia dessas medidas.

O leitor que duvida de sua veracidade deve entender que me refiro, aqui, a uma realidade
fisiologica, ou seja, muito logica. Como duvidar de que a manutencao do corpo a uma
temperatura constante tao elevada quanto 37 graus tenha um custo caldrico e que esse custo
varia com a temperatura ambiente e o contato com o frio? Todos sabem, por experiéncia, até que



ponto se elevam os gastos de aquecimento em uma casa de portas e janelas malvedadas. Ora,
nosso corpo funciona segundo o mesmo principio, 0 que nos autoriza a usar esse desperdicio
energético para modificar a natureza excessivamente economica do obeso.

Para concluir, se o resfriamento nao for arma suficiente para garantir o emagrecimento de um
obeso, pode ser muito util quando a estabilizacao é dificil; as vezes, nao € preciso muito para
inverter a tendéncia. Essas modestas mas regulares calorias conquistadas com o frio podem
representar um apoio que leva ao sucesso.

Enfim, existe um argumento que, de longe, ultrapassa todos os outros: a comprovagcao dessa
técnica na pratica. Os que sao lacidos o suficiente para avaliar a importancia e a resisténcia de
sua obesidade, que aplicam meu plano de estabilizacao definitiva seriamente e que sentem,
apesar de todos os esforcos, que o ponteiro da balanca hesita em parar em um nimero favoravel,
devem, sem duvida, experimentar os efeitos do resfriamento durante algumas semanas. Depois
dessa curta experiéncia, nao precisarao de alguém que lhes diga que essa € a decisao correta.

Para aqueles cuja predisposicao é menos forte, essa técnica nao é indispensavel. E possivel, no
entanto, recorrer a ela de maneira mais pontual, em periodos particularmente ameacadores
(férias, festas etc.) ou selecionar um ou dois elementos do programa que incomodam menos.

Mencionemos, para terminar, que enfrentar o frio pode ser um exercicio bastante util a todos
os que, sentindo-se fracos em certos setores da vida psiquica, tém vontade de agucar sua vontade
de viver em outros dominios, para os quais tenham mais armas. Afirmarse diante do frio pode
ajudar a vencer certa fraqueza no registro da alimentacao.

Para terminar este capitulo eu diria que o calor e o conforto sao emolientes, enquanto o frio
dinamiza, incita ao esforco muscular e intelectual, reforcando o condicionamento da tireoide.
Conheci muitas pessoas tristes que comecaram a cantar debaixo de duchas um pouco mais frias.

Segunda medida excepcional: pratica de atividade fisica
utilitaria

A maioria dos tedricos do emagrecimento recomenda, para perder peso, que se coma de tudo
em pequenas quantidades e que, conjuntamente, se aumentem os gastos relacionados ao
exercicio fisico. Essas recomendacoes parecem logicas e racionais, mas nao sao confirmadas pela
pratica. Segundo a associagcao americana de profissionais especialistas em obesidade, 12% dos
candidatos ao emagrecimento que seguem uma dieta efetivamente perdem peso e apenas 2%
conseguem se estabilizar.



Nunca faca exercicios durante as fases de emagrecimento intenso

Em periodo de dieta de ataque e enquanto passa por um emagrecimento acelerado,
desaconselho a meus pacientes de grande obesidade qualquer exercicio fisico intenso. Peco, no
entanto, que CAMINHEM.

E isto, por trés razoes:

o A primeira € que a forca de vontade necessaria imposta por uma dieta eficaz ja é uma
prova em si.Impor um esforco complementar denso simplesmente faz com que se corra o
risco de desmoronar todo o edificio.

+ A segunda razao tem a ver com o fato de que o obeso que emagrece muito se cansa facil,
precisa de repouso e de um bom sono recuperador. Com excecao da caminhada, todo
esforco fisico sustentado faz com que se corra o risco de aumentar seu cansaco e
enfraquecer sua determinacao.

¢ Aterceira € que o obeso, por definicao, € pesado demais para sua constituicao. Impor um
exercicio fisico inabitual é simplesmente perigoso.

Além disso, pedir que pratique uma atividade esportiva é também subestimar sua apreensao
ao exibir seu corpo em publico.

Trés atividades minimas de reforco

Apesar de a atividade fisica intensa estar excluida ao longo do emagrecimento, € muito
importante em fase de estabilizacao, quando o paciente perdeu sua obesidade, tanto para conter
o retorno ao antigo peso quanto para tornar os musculos mais firmes e evitar a pele excedente. A
experiéncia prova, contudo, que a pratica de uma atividade fisica regular é dificil para um obeso,
que geralmente vive uma aversao ao movimento e ao esfor¢o,aversao que tem, no entanto, parte
da responsabilidade em seu sobrepeso.

Entretanto, peco ao grande obeso emagrecido, cuja estabilizacao definitiva € dificil de se
obter, que associe a seu plano de base as trés instrucoes elementares seguintes, aplicaveis a
todos, inclusive aos mais refratarios a qualquer esforco fisico:

¢ Esqueca os elevadores. Esta medida ja foi descrita na fase de estabilizacao definitiva. Ela
serve para todos os candidatos a estabilizacao, mas o obeso que conseguiu atingir seu
objetivo sabe que sua equacao pessoal € mais vulneravel que a da pessoa com um simples
sobrepeso. O obeso vitorioso deve realmente adotar essa instrucao para sua nova vida. Ele
pode ir no seu ritmo, pode parar no meio do caminho para respirar, pode fazer exatamente
O que quiser entre o primeiro e o sexto andar, mas, acima de tudo, deve estabelecer que
vai conseguir. Gostaria de lembrar que todo obeso que conseguiu emagrecer € um
individuo mais forte, infinitamente mais forte que uma pessoa de peso normal, pois viver



com 120 ou 150 quilos sobre as pernas o tempo todo é um exercicio permanente, quase
um esporte em si. Desse modo, ao emagrecer, resta-lhe uma massa muscular e uma forca
diante das quais os degraus que prescrevi nao sao muita coisa.

+ De pé sempre que possivel. Em qualquer situacao em que estar sentado ou deitado nao for
indispensavel, fique de pé. Para este exercicio ser valido deve-se repartir a carga do corpo
sobre os dois pés. E preciso evitar o apoio dos quadris, que desloca o peso do corpo para
um lado e faz com que este carregue o peso nao sobre os musculos, mas sobre os
ligamentos, cuja tensao passiva nao consome uma caloria sequer.

Nao deixe de dar importancia a essa instru¢ao aparentemente inofensiva, pois ficar de
pé pede uma contragao estatica dos maiores musculos do organismo: os gluteos, os
quadriceps e os tendoes do jarrete.

Ficar de pé, com os dois pés bem juntos, € uma atividade que, quando se torna
habitual, consume energia suficiente para que a perda caldrica nao seja negligenciada.

+ A caminhada utilitaria. Esta € uma boa oportunidade de voltar a falar da caminhada.Voceé
agora sabe até que ponto ela entra na equagao da luta contra o sobrepeso.Voce sabe que
prescrevo a caminhada em uma dose de 20 minutos por dia durante a fase de ataque, 30
minutos durante a fase de cruzeiro e 60 minutos durante quatro dias para “quebrar” um
patamar de estagnacao. Em seguida, de volta aos 25 minutos de consolidacao, para acabar
com um minimo de 20 minutos por dia em fase de estabilizacao definitiva.

Contudo, para o obeso vitorioso, esses 20 minutos nao sao suficientes. Ele deve, além
dessa caminhada pela caminhada, adicionar a sua rotina os grandes beneficios da
caminhada utilitaria que, por definicao, nao € uma atividade gratuita. Voltar para casa a
pé, fazer compras e visitar vizinhos a pé€ da um novo sentido ao corpo.

O obeso vitorioso deve reaprender a utilizar seu corpo, antes considerado, com razao,
como uma carga intransportavel e um empecilho a sua liberdade. Abandonar a obesidade
nao € uma escolha magica, mas uma reeducacao que se efetua na cabeca e que deve ser
desejada, € um trabalho em si mesmo que cria satisfacoes, as quais justificam todas as
concessoes. Um dia de proteinas puras por semana, trés colheres de sopa de farelo de
aveia, enfrentar o frio, ficar de pé, caminhar quando for necessario e esquecer as escadas
rolantes representam, para um grande obeso em vias de estabilizacao, concessoes
minimas com relacao ao beneficio de liberdade, dignidade e normalidade reencontradas.

Reforco psicologico da estabilizacao: trés modificacoes no
comportamento alimentar



Coma lentamente e mastigue inteiramente os alimentos

Existem, atualmente, razoes cientificas para afirmar que comer rapido demais engorda. Uma
estudiosa inglesa analisou o caso filmando dois grupos de mulheres, sem que elas soubessem: o
primeiro, composto por obesas e o outro por mulheres de peso normal. A pesquisadora mostrou
que as mulheres de peso normal mastigavam duas vezes mais que as obesas, chegavam mais
rapido a saciedade e tinham uma necessidade reduzida de carboidratos e agucares nas horas
seguintes a refeicao.

Existem dois tipos de saciedade: a mecanica, pelo preenchimento do estomago, e a verdadeira
saciedade, que vem quando os alimentos chegam ao sangue e, em seguida, ao cérebro, apos a
ingestao. Os que comem muito rapido nao podem contar senao com a distensao do estomago
para acalmar sua avidez. Isso pode representar enormes quantidades e explica a frequéncia de
uma sonoléncia ao fim da refeicao, além dos inchacos, que provam que as medidas foram
ultrapassadas.

No entanto, o individuo que come lentamente e mastiga da as calorias e aos nutrientes tempo
de chegar ao cérebro, até que este crie a saciedade. No meio da refeicao, ele comeca a se sentir
satisfeito e recusa o queijo e a sobremesa.

Sei que nao se pode inverter totalmente esse tipo de habito fortemente enraizado, e sei,
igualmente, que pode ser exasperador estar a mesa com tartarugas quando se tem um apetite de
ledo.

Contudo, o grande obeso que tem dificuldades em se estabilizar nao deve sorrir a leitura dessa
instrucao. Ele deve aceitar a ideia de que uma medida simples como essa pode ajuda-lo
enormemente. Deve saber,também, que o esforco voluntario para mudar a rapidez de ingestao é
muito mais facil do que parece. O esforco de atencao voluntaria dura apenas alguns dias;
rapidamente, torna-se um automatismo e, a longo prazo, um habito.

Para contar uma anedota, falarei do caso de um de meus pacientes, indiano ex-obeso, curado
e estabilizado pelo guru de um Ashram em Nova Délhi, com a unica recomendacao como
tratamento: “Durante cada refeicao alimente-se e mastigue como de habito, mas,no momento de
engolir, leve a bocada novamente para a parte da frente da boca e mastigue-a uma segunda vez.
Em dois anos voce voltara a ter um peso normal.”

Beba abundantemente durante as refeicoes

Uma proibicao de origem mal-identificada, porém enraizada no inconsciente coletivo,
recomenda a quem quer que queira emagrecer que nao se beba durante as refeicoes.

Esse cliché é nao apenas absurdo e injustificado mas também contrario a verdade. Beber
durante as refeicoes é benéfico ao obeso por trés razoes:

+ A agua age como um liquido de preenchimento que, adicionado aos alimentos, distende o
estOmago e traz uma sensagao de preenchimento e saciedade. Uma esponja embebida



ocupa mais espago que uma esponja seca.

¢ Beber durante as refeicoes também faz com que a absorcao de alimentos soélidos seja
interrompida durante alguns instantes. Essa pausa, associada a lavagem das papilas, torna
a progressao da refeicao mais lenta, dando aos mensageiros da saciedade o tempo de
caminhar através do sangue e do cérebro para acalmar a fome.

+ Por fim,quando a agua esta fria ou mesmo fresca, serve para baixar a temperatura global
dos alimentos contidos no estomago, alimentos que deverao ser requentados para
penetrar no sangue. O ganho € de mais calorias gastas e mais tempo.

Na pratica, para tirar total proveito dessas razoes para beber, € aconselhavel beber liquidos
frios, na dose de um copo antes da refeicao, outros a serem consumidos diversas vezes ao longo
da refeicao e um ultimo antes de se levantar da mesa.

Né&o se sirva duas vezes do mesmo prato

Ao longo da dieta de consolidacao, periodo de transicao entre o periodo de emagrecimento
propriamente dito e a estabilizacao definitiva, a alimentacao era aberta a um certo namero de
alimentos necessarios e permitia duas refeicoes de gala, com uma recomendacao de bom-senso:
“nunca coma duas vezes 0 mesmo prato.”

Os grandes obesos, cuja estabilizacao € incerta, devem adotar essa regra, que 0s magros
constitucionais praticam espontaneamente.

Sirva-se fartamente, sabendo que nao haverd duas vezes.Vocé comera com mais apetite e
sabera usar melhor seu tempo para comer.

No momento em que se sentir tentado a se servir mais uma vez, saiba que estara
ultrapassando uma fronteira perigosa. Coloque seu prato sobre a mesa e pense no prato seguinte.

Conclusao

O que ha de mais simples que beber durante a refeicao, mastigar mais os alimentos,
concentrando-se nas sensacoes que eles trazem e nunca se servir duas vezes do mesmo prato?
Simples, certamente, mas também eficaz, pois essas medidas intervém a mesa e nos proprios
lugares em que os comportamentos alimentares de risco causam danos, tendo sua parte de
responsabilidade na obesidade inicial. Quando essas medidas sao aceitas, inclinam lentamente as
pulsoes desordenadas do grande obeso.

Combinadas as outras medidas de reforco excepcionais, o frio e o exercicio utilitario,
dedicadas ao obeso até entao refratario a qualquer estabilizacao duravel, tais estorcos impoem-
lhe um acréscimo de instru¢oes pouco penosas porém de grande eficacia pratica.

O grande obeso deve saber que nunca podera esperar uma estabilizacao duravel se nao deixar
para tras parte de si mesmo, a parte que inclui certos comportamentos e habitos que o mantém
preso a instabilidade e ao fracasso inevitaveis.



Essa rede de instrugcoes de base funciona como balizas no caminho da estabilizacao. Elas
confirmam a todo momento a amplitude, a importancia e a permanéncia de um grande desafio:
viver agradavelmente, comendo definitivamente como todo mundo, seis vezes por semana.



Meu método, da infancia a menopausa

principio condutor que sustenta meu método é o fato de ter se tornado
Odificil, atualmente, ter e conservar um peso normal, sem uma metodologia

particular.

No momento em que escrevo estas linhas, nas farmacias e nos laboratorios

dos mailores grupos da Industria agroalimentar genios do marketing e
professores de psicologia, especialistas em motivacoes profundas dos comportamentos humanos,
trabalham anonimamente para elaborar gamas inteiras de produtos de consumo exagerado com
formas, cores, argumentos € modos de difusao tao sofisticados que resistir a eles se torna uma
verdadeira aposta.

Paralelamente, em outros ateliés, pesquisadores e técnicos igualmente especialistas esforcam-
se para descobrir e promover procedimentos e produtos cuja Inovagao se basela,
prioritariamente, na redu¢ao do movimento da maquina humana. Desse modo, desde a aparicao
da maquina a vapor, do automoével, da eletricidade, do telefone, das maquinas de lavar, dos
lencos de papel e das fraldas descartaveis, dos controles remotos e, inclusive, a notavel aparicao
da escova de dente elétrica, todos esses produtos sao apresentados como inovacoes que nos
roubam ou privam, de acordo com a perspectiva escolhida, de uma série de gestos utilitarios e
calorias que o corpo poderia consumir.

Isso quer dizer que todo ser humano vivo,em uma sociedade dita de consumo, a parte os que
trabalham usando a forca e os atletas profissionais, tera grande dificuldade para regular seu peso,
principalmente porque, por razoes de prevencao sanitaria, palavras de ordem culturais e
imperativos da magreza, tornou-se social e culturalmente incorreto engordar.

Construi este método para afrontar esta deriva estrutural das sociedades modernas e
proporcionar algo que se adapte a todas as facetas dessa nova doenca da civilizacao.

Até agora apresentei-o de maneira geral, facilitando a compreensao de sua estrutura e
integrando apenas os parametros de durag¢ao e peso a ser perdido.

Agora, a questao é entender como essa ferramenta evolutiva pode se adaptar e ser utilizada
em funcao das diferencas de idade e estados.



Meu método adaptado a infancia

A alianca entre a inflacao alimentar e a reducao do esforco fisico tem uma intensidade
particular para a crianca. Em uma unica geracao surgiram a televisao, os jogos eletronicos e a
internet, que prendem as criancas diante das telas, enquanto comem balas, barras de chocolate,
bolos, pastas de amendoim e avela, diante das irresistivels solicitacoes gustativas sugeridas pelas
propagandas.

A epidemia da obesidade norte-americana comecou nos anos 1960, fixando-se na populacao
infantil. As criancas gordas de ontem se tornaram os adultos obesos de hoje, e os Estados Unidos
téem a maior populagao gorda do mundo.

Com seus poucos recursos, os pediatras franceses tentam se opor a essa invasao cultural de
amplitude perfeitamente comparavel a das séries policiais norte-americanas na televisao. Comidas
de fast-food, pizzas, sorvetes, refrigerantes, barras de chocolate, pipoca e cereais de café da
manha, juntamente com a “imobilizacao eletronica”, aumentam, progressivamente, a taxa de
obesidade infantil na Franca.

Convém distinguir, no que diz respeito a sobrecarga ponderal da crianga, o procedimento
preventivo que concerne as criangas com riscos que se manifestam muito cedo e, de maneira
familiar, uma tendéncia a engordar, do procedimento de cura que interessa a obesidade infantil
constituida.

Nunca esqueca que, no dominio particular do sobrepeso infantil, o procedimento
preventivo é, de longe, o mais interessante e importante, pois uma crianga que tenha se
fornado gorda conservara, por toda a sua vida, grande dificuldade de gerenciar seu peso.
Logo, tente sempre prevenir com uma atitude firme e esclarecida essa inflagao do peso, que
levard o adulto a um intermindvel e frustrante combate.

A criangca em risco

Trata-se, em geral, de uma crianca gulosa e pouco ativa, de familias de pais gordos,
descuidados e permissivos, que mostram, desde cedo, forte apetite e tendéncia a corpuléncia.

Nessa idade, certamente, nao € o caso de se comecgar uma dieta e, menos ainda,uma dieta tao
eficaz e estruturada quanto o meu método propde. E preciso, contudo, orientar a mae, que nao
sabe como reprimir essa tendéencia.

A resposta € clara, simples e consiste em:

— evite comprar e introduzir em casa todos os alimentos de gosto doce, com excecao dos
edulcorados com aspartame;
- elimine verdadeiramente as batatas chips, as batatas fritas e as oleaginosas (amendoins,

pistaches);
— reduza pela metade ou em dois tercos a utilizacao de gorduras (0leos, manteiga, creme de



leite) em molhos e preparacoes.

Com essas tres medidas elementares mas muito eficazes a longo prazo os maiores perigos
poderao ser descartados. Mas tais medidas nao sao negociaveis, pois a saude futura dessas
criancas, tanto fisica quanto a psiquica, esta em jogo.

Uma mae consciente devera, assim, evitar introduzir em casa todo tipo de balas, confeitos,
bolos, chocolates, pastas para passar no pao e sorvetes, reservando esses alimentos a ocasioes
festivas ou de recompensa. Além disso, existe, atualmente, um nimero crescente de produtos de
substituicao, os light de todos os tipos, geleias sem agucar, chicletes diet, laticinios aromatizados,
chocolates com pouquissimo agucar, pudim sem ag¢ucar ou com pouca gordura, sorvetes de
logurte etc.

E igualmente importante colocar a criatividade em prética,a fim de reduzir o teor em gordura
de vinagretes, da manteiga adicionada as massas e dos diversos molhos de preparag¢ao de carnes,
peixes ou aves (cf. receitas e molhos aconselhados).

A crianca obesa

e Antes dos 10 anos, trata-se, diante do esboco do ganho de peso, de adotar uma estratégia
leve, cujo objetivo € estabilizar o peso nesse estado e possibilitar que o crescimento acabe com
esta leve corpuléncia sobre o ganho de peso futuro. Para isso, comece por um periodo de trés
meses ao longo do qual serao aplicadas as tres medidas precedentes a respeito do reequilibrio do
acgucar e da gordura na alimenta¢ao dessa crianga.

Se 0 peso continuar a aumentar, apesar dessas medidas, passe a terceira fase do meu método,
a de consolidacao, com as duas refeicoes de gala por semana, mas sem seguir a Quinta-feira
Proteica, demasiado ofensiva para essa idade.

e Depois dos 10 anos, diante de uma obesidade continua, ja € possivel tentar reduzir o
sobrepeso de maneira suave. A luta comecara da mesma maneira que a precedente, com uma
entrada direta em fase de consolidacao e um dia de sentinela de proteinas COM legumes. O
objetivo, aqui, € perder peso, mas sem correr o risco de tratar a crianca de maneira brusca ou
frustra-la exageradamente, sabendo que o resto de seu crescimento por vir € um grande trunfo,
que possibilitara a distribui¢ao do seu sobrepeso.

Meu método adaptado a adolescéncia

Para o menino, a adolescéncia foi, durante muito tempo, em condi¢coes normais de vida, o
periodo de existéncia mais ameacado pela sobrecarga ponderal, periodo de crescimento e de
forte atividade ao longo do qual o ritmo de gastos energéticos neutraliza qualquer ganho de peso.

O mesmo acontece com a adolescente, que atravessa um periodo de instabilidade dos
hormonios, testemunhado por menstruacoes anarquicas € um ganho de peso de forte tom
hormonal, localizado nas formas mais femininas do corpo, como coxas, quadris e joelhos. Essa



travessia agitada costuma ser acompanhada por hipersensibilidade emocional e por forte
demanda de magreza, que causa grandes estragos nessa faixa etaria.

A adolescente em risco

o Em caso de simples tendéncia a corpuléncia, em um contexto de menstruacoes
irregulares, com tensao pré-menstrual marcada, € importante pedir ajuda a um médico
para que estime o estado da maturidade 0ssea e 0 que resta a esperar do crescimento em
Curso.

e (Quando o crescimento nao tiver chegado ao fim, minha dieta de consolidacao € a mais
bem-adaptada a situacao e costuma ser suficiente para eliminar essa tendéncia moderada,
com a condi¢ao de que seja praticada em sua integralidade, sem esquecer a Quinta-feira
Proteica.

e (uando o crescimento tiver atingido o fim ou se a tendéncia a corpuléncia nao tiver sido
suficientemente controlada pela dieta anterior, passe, entao, a segunda fase de meu
método, a fase de cruzeiro, mas adaptando-a ao estatuto vulneravel da adolescente.
Enquanto essa fase, para o adulto, comporta uma alternancia de proteinas puras e de
proteinas + legumes, para a adolescente sera feita unicamente com proteinas + legumes,
continuamente e sem alternancias.

o Se o ganho de peso se agravar a partir da idade de 17 anos, passe a fase de cruzeiro
integral, a do adulto,com um ritmo de alternancia 1/1, ou seja, um dia de proteinas puras
seguido de um dia de proteinas + legumes, até a obtencao do Peso Certo. Considere a
idade da adolescente, nunca aceite um peso que ela mesma tenha escolhido, baseado
num ideal proprio. Esse peso, irrealista ou muito dificil de se atingir, corre o risco de tornar
seu organismo muito economico e enclausurar a adolescente em uma alimentacao
exageradamente restritiva.

A adolescente obesa

Passados os 16 anos, em caso de obesidade declarada, em um contexto de menstruacoes
regulares e na ausencia de transtornos de comportamento alimentar bulimico ou compulsivo, €
recomendavel usar meu método seguindo seu curso normal. Comece com uma fase de ataque de
trés a cinco dias, e passe a fase de cruzeiro, com uma alternancia de um dia de proteinas puras
seguido por um dia de proteinas + legumes.

Para a adolescente é crucial consolidar o peso obtido com a dieta de consolidagcao e, em
seguida, o peso da dieta de estabilizacao definitiva com a Quinta-feira Proteica, o abandono
definitivo dos elevadores e as trés colheres de farelo de aveia diarias. Quanto maior tiver sido a
perda de peso e quanto mais significativa a tendéncia de obesidade na familia, maior deve ser a
vigilancia.



Meu método para quem toma pilula contraceptiva

A geracao das minipilulas com dose fraca diminuiu bastante o risco de ganho de peso induzido
pela dosagem muito grande de hormonios das antigas pilulas.

Contudo, qualquer que seja a dose utilizada, os primeiros meses de uso de uma pilula
contraceptiva continuam sendo uma ocasiao de ganho de peso, comumente dificil de assimilar
para aquelas que nunca tiveram de vigiar sua alimentacao. Essa tendéncia se manifesta,
principalmente, no inicio do tratamento, para se esvair progressivamente em trés ou quatro
meses, periodo curto ao longo durante o qual é importante tomar algumas precaucoes.

Medidas preventivas

Nos casos em que exista uma tendéncia pessoal ou familiar, ou se houver uso de uma pilula
com doses fortes, uma medida simples e eficaz consiste em fazer minha dieta de estabilizacao
definitiva, com a Quinta-feira Proteica, as escadas e as colheres de farelo de aveia.

Em caso de insucesso ou resultados insuficientes, passe a dieta de consolidacao completa,
com a Quinta-feira Proteica.

Em caso de ganho de peso estabelecido

o Para um ganho de peso moderado comece com minha dieta de cruzeiro, versao de
alternancia 1/1 (um dia de proteinas/um dia de proteinas + legumes), até a recuperagao do
peso inicial, sem se esquecer de passar pela fase de consolidacao e dos dez dias por quilo
perdido e, em seguida, pela estabilizacao definitiva, com uma duracao de, no minimo,
quatro meses, para nao se correr o risco de ganhar peso imediatamente apos.

o Para um grande ganho de peso, entre no ambito do plano global habitual do método,
conservando a Quinta-feira Proteica durante um ano.

Meu método e a gravidez

O ganho de peso ideal ao longo da gravidez (peso final, antes do parto) esta compreendido
entre 8 e 12 quilos, de acordo com a altura, a idade e o nimero de gestacoes. Esse ganho de peso
pode ser muito superior em mulheres predispostas a obesidade.

Essas diferentes eventualidades sao todas facilmente controlaveis gracas as multiplas facetas e
angulos de abordagem do meu método.

Ao longo da gravidez

e Vigilancia e prevencao simples. Em caso de risco de ganho de peso para mulheres que ja
tenham engordado muito ao longo de gestacOes anteriores ou para as que apresentam
antecedentes diabéticos pessoais ou familiares, ou, ainda, por simples preocupacao com a
silhueta e a magreza, a melhor estratégia preventiva € instaurar, o mais cedo possivel e durante



toda a gravidez, a fase de consolidacao do meu método, mas especialmente adaptada a gravidez,
com tres concessoes, de maneira a tornar a dieta mais suave:

— consuma duas porcoes de fruta por dia em vez de uma;

— utilize leite e laticinios (iogurtes e queijos brancos) semidesnatados com 20% de gordura,
em vez dos desnatados, com 0% de gordura;

— elimine a Quinta-feira Proteica.

e Sobrepeso ja existente. E o0 caso de uma gravidez para uma mulher j4 em sobrepeso, que
nao teve tempo de reduzi-lo anteriormente.

Nesse caso preocupante, em que 0 excesso de peso ja existente pode se agravar bastante, a
melhor resposta € a fase da minha dieta de consolidacao, reforcada pela retirada dos dois
carboidratos e das duas refeicoes de gala, mantendo-se a Quinta-feira Proteica.

Em caso de verdadeira obesidade, quando existe de fato o risco de complicagoes maternas e
fetais ao longo da gravidez ou do parto, € possivel usar, especialmente ao inicio da gravidez, a
fase de cruzeiro de meu método, mas com o consentimento do médico responsavel e com seu
acompanhamento. Nesses casos muito particulares € importante estimar e pesar na balanca os
beneficios e danos para a mae e para o feto em uma dieta tao ativa.

Depois da gravidez

Encontra-se, aqui, uma situacao classica em que existe um resquicio de peso mais ou menos
grande, que deve ser reduzido para se chegar ao peso anterior.

Toda mulher deve, contudo, saber que nem sempre é facil ou desejavel voltar
sistematicamente ao peso anterior ao da dgravidez, 0 que seria O mesmo que Se apegar
indefinidamente ao peso da juventude.

Levando em conta minha experiéncia nesse campo, adquiri o habito de aplicar uma regra
pessoal de calculo de evolugao desejavel do peso em funcao da idade e do nimero de gestacoes.
Com relacao ao peso de uma mulher jovem (20 anos), considero que, dos 20 aos 50 anos, o
crescimento médio de peso € de quase 1 quilo por dezena de anos de idade e de 2 quilos por
crianga, ou seja, para uma mulher de 50 anos que pesava 50 quilos aos 20 anos, um peso de 54
quilos aos 25 anos, incluindo os resquicios das duas gestacoes, de 55 quilos aos 30 anos, de 56
quilos aos 40 e de 57 quilos aos 50 anos.

e Em caso de amamentacao. Qualquer que seja o ganho de peso, nao é concebivel fazer
uma dieta demasiada sustentada durante esse periodo, o que traria consequéencias ao crescimento
do recém-nascido.

A atitude aconselhada se parece com a da dieta de simples vigilancia de uma gravidez normal,
fornecida pela dieta de consolidacao, flexivel em trés pontos:



— adicao de uma segunda fruta, em vez de apenas uma;

— utilizacao de leite e laticinios semidesnatados (20% de gordura), em vez dos totalmente
desnatados (0% de gordura);

— evitar a Quinta-feira Proteica.

e Na auséncia de amamentacao. A reducao de peso pode comecar assim que se volta para
casa.

Se o ganho de peso for normal, deixando um resquicio de gravidez compreendido entre 5 a 7
quilos sete dias apos o parto, o retorno ao peso normal sera obtido gragas a dieta de cruzeiro, em
versao de alternancia 1/1, isto € um dia de proteinas puras seguido por um de proteinas +
legumes, dieta seguida sem interrupcao até se obter o peso fixado, sem se esquecer de passar
pela fase de consolidacao de dez dias por quilo perdido e,em seguida, a estabilizacao definitiva e
suas trés medidas (Quinta-feira Proteica + escadas + farelo de aveia durante pelo menos quatro
meses).

Em caso de ganho de peso anormal, resquicio compreendido entre 10 e 20 quilos sete dias
apos o parto, € necessario seguir meu meétodo integralmente, com uma perda de peso rapida,
gracas aos cinco dias de proteinas puras da fase de ataque, seguidos pela alternancia da dieta de
cruzeiro, a passagem a fase de consolidacao para, enfim, chegar a fase de estabilizacao definitiva
com uma duracao longa e suas trés medidas nao negociaveis: Quinta-feira Proteica + abandono
das escadas + farelo de aveia. Essa fase deve ser seguida por pelo menos 12 meses, ou mais, para
as pessoas predispostas que ja tenham um turbulento passado ponderal.

Meu método, a pré-menopausa € a menopausa

Os perigos da menopausa

A pré-menopausa e o0s seis primeiros meses da menopausa confirmada representam a
encruzilhada hormonal mais cheia de perigos, o periodo da vida da mulher em que o ganho de
peso € mais frequente.

Sob o efeito combinado da idade, da redu¢cao de massa muscular e de um empobrecimento
frequente da secrecao tireoidiana, os gastos caloricos do organismo diminuem progressivamente.

Ao mesmo tempo, 0 ovario para de secretar um de seus hormonios, a progesterona, criando,
assim, um desequilibrio responsavel pela instauracao de ciclos irregulares, com atrasos ou
ausencias de menstruacao.

As progesteronas de substituicao, geralmente sintéticas, costumam ser utilizadas para
compensar esse enfraquecimento.

Esses trés fatores conjugam seus efeitos para resultar em um ganho de peso que nao responde
mais as habituais medidas de controle alimentar a que a maior parte das mulheres se impoe para
tentar manter seu peso.



Estamos no coracao da menopausa.

Quando um ovario se apaga completamente e interrompe, assim, sua secrecao de estrogenos
ou foliculina, os calores aparecem e sinalizam essa falta. Estamos, entao, na menopausa
confirmada, e o ganho de peso se acentua com o refor¢o do tratamento de substituicao, que
associa progesteronas e estrogenos. Essa tendéncia ao ganho de peso se prolonga até a adaptacao
total ao tratamento, para se esvair em alguns meses.

O saldo de peso dessa travessia agitada, que pode durar de dois a cinco anos € um ganho que
oscila, estatisticamente, entre 3 e 5 quilos, de acordo com o tratamento de substituicao utilizado e
com a maneira mais ou menos progressiva com que € instituido. Esse ganho de peso pode, no
entanto, chegar a 10 ou até mesmo 20 quilos nas mulheres predispostas que nao tomam as
precaucoes necessarias.

Os hormonios vegetais, uma alternativa original e natural para as mulheres em risco

As inumeras polémicas a respeito dos riscos relacionados com o tratamento hormonal de
substituicao da menopausa levaram a uma recusa da utilizacao de hormonios femininos.

Para enfrentar a turbuléncia de certas menopausas, a presenca de calores e um ganho de peso
preocupante, propos-se um tratamento da menopausa puramente vegetal, que nos interessa aqui,
particularmente.

Essas substancias vegetais e naturais tém uma estrutura tao proxima dos hormonios femininos
que sao capazes de ocupar seus receptores e, em parte, substitui-los.

Bem menos ativos que os hormonios femininos, sua acao de protecao contra os calores da
menopausa foi clinicamente comprovada.

Mas, para além dos calores, aparentemente o uso regular dos fitoestrogenos da soja, em doses
suficientes, pode evitar, especialmente na mulher ja em sobrepeso ou com risco de chegar a ele,
os fatais ganhos de peso muito comuns ao longo da menopausa.

Um problema permanece: o da insuficiéncia de acao. Sendo os fitoestrogenos de 1 mil a 2 mil
vezes menos ativos que os estrogenos femininos, a maior parte das doses atualmente propostas
em forma de comprimidos ou capsulas parece insuficiente diante do risco de ganho de peso. De
acordo com observacoes japonesas, € o consumo regular de 200 gramas diarios de tofu que
explica a auséncia de calores na mulher japonesa e a estabilidade de seu peso ao longo da pré-
menopausa e da menopausa. Ora, 200 gramas de tofu representam uma dose diaria de 100
miligramas de isoflavonas de soja, dose que parece ser a que tem melhores chances de intervir na
gestao do sobrepeso.

Todos os autores que estudaram as propriedades nutricionais da soja insistem no fato de que
sua acao de protecao em certas manifestacoes da menopausa, tais como os calores ou o
envelhecimento da pele, se manifesta rapidamente. Sua acao de prevencao contra o cancer de
mama, a osteoporose € 0 sobrepeso necessita de uma impregnagao muito longa que, sozinha,
pode explicar a surpreendente imunidade da mulher asiatica, grande consumidora de soja.



Aconselho, entao, as jovens mulheres que adquiram o habito de consumir soja regularmente.
Nao os brotos de feijao, que nao possuem tal acao, mas o proprio grao de soja, ou, melhor
ainda, o leite de soja e o tofu.

Medidas de prevencéo

e Menopausa simples. Quando nao existe passado ponderal de excesso de peso ou de dietas,
mas, por pura prudéencia, se quiser prevenir qualquer ganho de peso, aconselhase, desde os
primeiros atrasos ou irregularidades da pré-menopausa, que se adapte a fase quatro de meu
método, a alimentacao e o modo de vida perfeitamente normais mas sob a vigilancia de minha
estabilizacao definitiva, incluindo a Quinta-feira Proteica, as escadas e as colheres de farelo de
aveia. Na maior parte dos casos, isso basta para impedir o habitual ganho de peso. Essa atitude
defensiva deve ser mantida durante toda a travessia geralmente cadtica da pré-menopausa até a
perfeita adaptacao a menopausa confirmada, particularmente em caso de tratamento de
substituicao hormonal, periodo de perda de controle do peso por exceléncia.

e Menopausa sob risco. Este € o caso de inumeras mulheres que sempre tiveram
dificuldades em manter um bom peso, agindo sozinhas ou com a ajuda de um médico para
conter ou reestabelecer um nivel para a tendéncia a engordar. Tais mulheres tém perfeita razao
em temer a habitual descompensacao relacionada com as primeiras manifestacoes da
menopausa.

Nesses casos, em que a simples atitude de prevencao trazida pela fase quatro de minha
estabilizacao se mostra insuficiente, convém subir um degrau e passar a fase trés de
consolidagcao, com a porcao de pao Integral e de queijo, duas por¢oes de carboidratos por
semana, assim como as duas refeicoes de gala e a forca motora representada pela Quinta-feira
Proteica.

Em certos momentos criticos da pré-menopausa, quando ha atrasos ou auséncia prolongada
de menstruacao, periodos marcados pela retencao de liquidos e inchacos difundidos, ventre
inchado, pernas pesadas, dedos grossos, com dificuldade de tirar os anéis e dores de cabeca, ou
ao longo dos trés fatidicos primeiros meses do tratamento hormonal de substituicao, €
indispensavel subir mais um degrau e adotar a fase de cruzeiro,com uma alternancia de um dia
de proteinas puras seguido de um dia de proteinas + legumes durante o tempo de forte ameaca de
ganho de peso.

Ganhos de peso definidos

e Ganho de peso recente. Na auséncia de precaucao e na presenca de um ganho de peso
recente ou em vias de estabelecimento, mas pouco ameacador, recomenda-se comecar, por tres
dias, minha fase de ataque, passando em seguida a fase dois de cruzeiro, com alternancia de um
dia de proteinas puras seguido de um dia de proteinas + legumes e, quando o peso voltar ao



normal, seguir o caminho da fase de estabilizacao definitiva, prolongando-a até a perfeita
adaptacgao ao tratamento hormonal de substituicao, isto €, seis meses no minimo.

e Ganho de peso antigo. Em caso de predisposicao, para uma mulher ja em sobrepeso ou
obesa, 0 ganho de peso pode se revelar explosivo e proibir, durante algum tempo, qualquer
tentativa de tratamento hormonal de substituicao. Ou, pior ainda, se esse tratamento ja tiver sido
lancado e tal explosao ja tiver ocorrido, a fase de ataque impoe-se com todo seu rigor e
integralidade, comecando por cinco dias de proteinas puras, ou mesmo sete, se houver muito
peso a ser perdido. Deve-se passar, em seguida, a fase de cruzeiro em sua versao de alternancia
5/5, isto €, cinco dias de proteinas puras seguidos de cinco dias de proteinas + legumes, ou em
uma versao 1PP/1PL, se o ganho de peso for menor ou a aptidao a perder peso for menor.
Quando o peso desejado for atingido ou reencontrado, passe a fase trés de consolidacao e siga
seus parametros durante todo o tempo imposto pela regra de dez dias por quilo perdido para,
enfim, adotar a fase quatro, de estabilizacao definitiva, e manté-la pelo resto da vida.

Meu método e a desintoxicacao tabagista

Desintoxicac&o tabagista e ganho de peso

Indmeros sao os fumantes que hesitam em parar de fumar por um medo justificado de
ganharem um peso reacional. Inumeros sao,também, 0os que tentaram e conseguiram passar pela
desintoxicacao, mas que, por terem engordado ao longo da tentativa, recomecam a fumar,
crendo na reversibilidade desse ganho de peso. Eles se enganam e, fazendo isso, perdem o
beneficio de sua tentativa e acumulam os efeitos maléficos do tabaco.

Devese saber que a gordura adquirida com a interrupcao do fumo € uma consequéncia de
dois fatores interligados.

Uma necessidade de compensac¢ao na boca, que leva o fumante em desintoxicacao a buscar
sensacoes diferentes, mas do mesmo registro, sensacoes ditas analogas, cheiros, sabores e gestos
que os pediatras e psicanalistas agrupam no termo de sensac¢oes de oralidade por referéncia ao
estado oral dos primeiros momentos da vida do bebé€, tao bem-descrito por Freud e seus
sucessores. Dessa necessidade de compensar com algo analogo surgem as vontades de colocar
na boca e beliscar fora das refeicoes todo tipo de alimento com sabor agradavel e intenso, o que
eleva a conta calorica.

A essa caréncia de sensacoes e ao ganho de calorias que esta gera adiciona-se um acumulo
novo de todas as calorias que a nicotina consumia.

A conjugacao desses dois fatores, o sensorial e o metabodlico, é responsavel por um ganho de
peso médio de 4 quilos, podendo chegar a 10 ou mesmo 15 quilos em pessoas predispostas ou
grandes fumantes muito dependentes.

Convém saber que um peso acumulado ao longo da desintoxicacao tabagista é cativo e nao



desaparecera espontaneamente com o retorno ao consumo de tabaco. E, portanto, indispensavel
protegerse do aumento de peso que a interrup¢cao de uma dependéncia tao perigosa quanto o
tabaco pode trazer.

Também € preciso ter em mente que a ameaca do ganho de gordura ligado ao fato de parar de
fumar se estende por um periodo bem pontual e limitado a seis meses. O esforco para ir contra o
ganho €, portanto, também limitado no tempo. Passado esse periodo, a aceleracao do
metabolismo para, os comportamentos de busca e compensacao se atenuam e o controle do
peso se torna mais facil.

Prevencéo do sobrepeso para um fumante de peso normal

Este é o caso do fumante simples, que nao apresenta qualquer predisposicao pessoal ou
familiar ao sobrepeso, de peso normal, que nunca seguiu uma dieta.

Para um pequeno fumante, com um consumo de dez cigarros por dia ou que nao engole a
fumaca, a melhor solucao € a adocao da fase de Estabilizacao ultima, com a Quinta-feira Proteica
e as colheres de sopa de farelo de aveia durante seis meses.

Para um grande fumante,com um consumo de mais de 20 cigarros por dia, o ideal é a fase de
consolidacao, que deve ser feita em sua integralidade, durante os quatro primeiros meses de
desintoxicacao, e uma passagem a fase quatro de estabilizacao definitiva para os quatro meses
seguintes.

Prevencéo para um fumante predisposto ao sobrepeso

Quando se teme o ganho de peso para um grande fumante portador de fatores de risco
(diabetes, insuficiéncia respiratoria ou cardiaca), aconselha-se comecar a desintoxicacao sob a
protecao da fase dois de meu método,a dieta de cruzeiro em sua versao de alternancia 1/1,isto €,
um dia de proteinas puras seguido de um dia de proteinas + legumes durante o primeiro mes,
durante o qual o risco de ganho de peso é maximo. Em seguida, devese passar a fase de
consolidacao do peso perdido durante cinco meses, antes de chegar a fase de estabilizacao
definitiva durante seis meses, no minimo.

Desintoxicac&o tabagista de um obeso

Aqui, o risco é maximo e o ganho complementar corre o risco de agravar uma obesidade ja
preocupante. A situacao é dificil, pois a obesidade ja existente € um terreno altamente favoravel
ao sobrepeso, que resistiu a um forte consumo de tabaco, habitualmente protetor. Pode-sse,
portanto, esperar por uma explosao de metabolismo e uma necessidade dobrada de demanda de
sensac¢oes na boca.

Contudo, o beneficio esta a altura da dificuldade, pois parar de fumar e reduzir a obesidade
liberam o organismo de um duplo risco: cardiovascular e de cancer pulmonar.

Esse arduo procedimento necessita de uma motivacao muito forte,um enquadramento e uma
assisténcia psicologica conduzidos por um médico. Esse médico, frequentemente, é levado a



prescrever sedativos ou mesmo antidepressivos para diminuir o choque desses dois grandes
costumes comportamentais.

No caso de prioridades do tipo, prescrevo meu método em sua versao mais estrita, comecando
pela fase de ataque de cinco a sete dias de proteinas puras, seguida pela fase de cruzeiro com
alternancia de um dia de proteinas puras e um dia de proteinas + legumes. Passe, em seguida, a
fase de consolidacao,com duracao de dez dias por quilo perdido. Por fim, e principalmente, entre
na ultima fase de meu método: a estabilizacao definitiva e seu trio de medidas de prevencao: a
Quinta-feira Proteica + abandono dos elevadores + as colheres de sopa de farelo de aveia por toda
a vida.

Tratamento de um ganho de peso resultante de uma desintoxicacao ja realizada

Aqui o mal estd feito e nao pode ser evitado em tempo til. Trata-se, portanto, de um
sobrepeso residual no fumante que realizou perfeitamente sua desintoxicacao e que deve,a todo
custo, evitar a tentacao de voltar ao consumo de tabaco.

O caso se parece com uma obesidade classica e deve ser combatido com um método integral,
em sua versao mais poderosa. Uma fase de ataque de cinco dias de proteinas puras seguida por
uma fase de cruzeiro com alternancia de um dia de proteinas puras e um dia de proteinas +
legumes. Em seguida, uma fase de consolidacao durante dez dias por quilo perdido. Por fim, e
mais importante, a Gltima fase de meu método, a estabilizacao definitiva e suas trés medidas de
prevencao: a Quinta-feira Proteica + abandono dos elevadores + colheres de sopa de farelo de
aveia, a serem mantidos durante pelo menos oito meses e para toda a vida, se o sobrepeso for
grande (mais de 15 quilos) ou se o consumo de cigarros tiver sido superior a 20 cigarros por dia.



Movimento:
O catalisador obrigatorio
do emagrecimento

Cara leitora, caro leitor,
se vocé REALMENTE quer emagrecer,
se REALMENTE vocé n&o quer engordar nunca mais,
vocé PRECISA mudar sua percepgéao sobre a atividade fisica.

livro que voce tem em maos € a historia do percurso e da trajetdria de minha vida de médico.
O Em 1970 criei o fundamento da minha dieta. Na época em que apenas emagrecer contava,

ele propunha 72 alimentos ricos em proteinas e uma dieta de ataque com resultados
brilhantes, mas efémeros.

Rapidamente, adicionei 28 legumes, para criar uma dieta de cruzeiro mais estavel, o conjunto
de alimentos prescritos que compoem minha base de 100 alimentos.

Nos anos 1980 inclui a consolidacao, com o objetivo de proteger os resultados adquiridos no
retorno a espontaneidade alimentar.

Nos anos 1990 inclui um polo mais inovador nessa dieta: a estabilizacao definitiva do peso
para solidificar os resultados em longa duracao.

Em 2000, considerei esse método uma ferramenta completa e concluida. O livro foi entregue
nesse estado a meus leitores e meus colegas médicos,sem que eu pudesse imaginar seu sucesso.
Atualmente, este livro foi lido ja por milhoes. E apresentado tanto em sites quanto em féruns e
blogs, foi traduzido em muitas linguas e causou muito entusiasmo, tanto em mulheres quanto em
homens que me dao a honra de poder dizer que este livro e 0 método contido nele nao me
pertencem mais de fato. Em suma, e digo isto muito sinceramente, este livro pertence a voce
tanto quanto a mim. Tantos voluntarios, anonimos e de boa-vontade, assumiram a tarefa de
minha mensagem e a transmitiram, que sinto verdadeira responsabilidade com relagao a esses
leitores.

Por essa razao, pedi a meu editor que me passasse o microfone de volta, pois tinha algo



essencial e importante a dizer e escrever. Esta é a razao deste capitulo, que foi criado para
mostrar as maneiras de dobrar a eficacia e a durabilidade dos resultados do método.

Desde a primeira edicao desta obra mais de dez anos se passaram e a aspereza do mundo é
mais veloz que os remédios no combate aos efeitos maléficos que este produz. Um deles, o
sobrepeso, me parece ser uma das marcas mais pertinentes da dificuldade de ser feliz no mundo
atual.Vivemos em um ambiente que cria um modo de vida rico e estimulante, mas que perde em
termos de instinto e natureza.

Este mundo, criado por nds, € o nosso, um mundo ao qual estamos habituados e do qual nao
poderiamos nos furtar,mas € um mundo que faz mal.E vocé que me lé é uma dessas pessoas que
vivem esse mal comendo para se fazer bem!

Em dez anos a progressao do sobrepeso acelerou. Entenda-me bem: nao se trata de dizer,
simplesmente, que ha, a cada ano, mais pessoas em sobrepeso, mas que a progressao se acelera,
que o degrau da escada do sobrepeso que subimos €, a cada ano, um pouco mais alto. Isso
significa que nao apenas nao fazemos boas escolhas, mas que FAZEMOS MAS ESCOLHAS.

E, portanto, essencial encontrar uma solucdo que se imponha suficientemente para conquistar
convicgoes e consensos que nos facam unir experiéncias, competéncias, meios e financiamentos
necessarios para melhor lutar contra esse problema social que a Organizacao Mundial da Saude
classificou como sexto colocado na lista de calamidades humanas.

E esta é a razao de ser deste capitulo.

Os limites de uma dieta isolada

Com este livro, até a versao que voceé tem em maos, meus leitores encontravam minha dieta e
suas quatro fases, a analise de todas elas com seus alimentos, sua progressao, o desenrolar de seu
funcionamento e seus 100 alimentos — entre os quais 72 de origem animal e 28 legumes. O 1010
alimento ¢é o farelo de aveia.

Voceé sabe, porque eu ja disse: hoje, 10 milhoes de pessoas compraram esta obra que vocée
agora le.Meu editor afirma que um livro vendido € em média, lido por trés pessoas. Isso significa
que mais ou menos 30 milhoes de homens e mulheres leram este livro.

Nao conheco a proporc¢ao daqueles que, tendo comprado o livro,seguiram a dieta proposta. E
menos ainda a daqueles que, tendo praticado a dieta, chegaram ao Peso Certo. Ainda mais
desconhecida — e € o0 que mais gostaria de descobrir — é a proporcao daqueles que, tendo
chegado ao Peso Certo, conseguiram estabiliza-lo, preservando-o das agressoes e dificuldades da
vida. Sei, contudo, de duas coisas, das quais estou certo e que posso garantir a VOCe:

Antes de mais nada, nao conheco qualquer pessoa que tenha seguido esta dieta
exatamente como prescrita sem emagrecer. Pode haver diferencas de performance em
funcao do sexo,da idade,de quanto tempo a pessoa passou em sobrepeso, da hereditariedade ou
do numero de dietas ja seguidas. Mas, quem a fez, emagreceu. Em seu ritmo, mas emagreceu.

Sei também que uma proporcao dos leitores e seguidores do meu método, os quais
Nnao posso numerar, mas que € significativa, conseguiu consolidar e estabilizar seu peso



a longo prazo, ou seja, para além de trés anos. Fico imensamente feliz com isso, pois recebo
depoimentos regulares de leitores que se expressam por meio de mensagens de reconhecimento
e afetuosa simpatia, e que me tocam profundamente.

Contudo, também recebo cartas e e-mails de pessoas que, depois de terem emagrecido,
seguido a fase de consolidacao e entrado em fase de estabilizacao definitiva, conseguiram se
manter durante um certo tempo, perderam o prumo e ganharam novamente parte de seu peso
perdido. Por que? Por que, tendo conseguido chegar a estabilizacao final, o coracao palpitante e
estratégico do meu método, tais pessoas cambalearam? Conheco as causas desse tipo de
fracasso, pois as vejo em minhas consultas, onde quer que a adversidade aconteca. Analisei-as e
inventariei-as. E aqui estao:

¢ Certas pessoas nao tiveram nem a motivacao nem o desbloqueio, ou talvez sequer a vontade
de comecar a leitura deste livro e passar ao ato. O livro esta na estante e espera esse desbloqueio.

¢ Outras pessoas leram o livro e comecaram o método, mas pararam no meio do caminho, por
falta de motivacao e energia suficientes para chegar ao Peso Certo.

¢ Outras, em certas idades ou encruzilhadas sensiveis da vida, como a pré-menopausa ou a
menopausa, tiveram de enfrentar resisténcias psicologicas, hormonais, tireoidianas ou ovarianas,
a travessia de uma depressao com ingestao de medicamentos que tiveram impacto em seu peso.
Todos esses maus encontros expoem a patamares de estagnacao mais ou menos longos que, sem
acompanhamento, minam a resisténcia, impelem ao erro e levam ao abandono.

e O mesmo acontece com aqueles que seguiram muitas dietas infrutiferas ou nao
estabilizadas, ineficazes ou mal seguidas, muito restritivas ou cansativas por conta de caréncias
alimentares, que ocasionam o efeito sanfona, a perda e o ganho de peso como um i0i0, as mas
dietas. Aqui, encontram-se aquelas cuja hereditariedade e genética tornam-nos vulneraveis ao
proveito alimentar. Para todos esses, a luta € mais dificil e as resisténcias, maiores.

¢ Por fim, 0s mais comuns: 0os que, no caminho em direcao ao emagrecimento, qualquer que
seja a fase atravessada, encontram “as mas surpresas e dificuldades da vida”. Uma decepcao
sentimental, um luto, um divorcio, um esgotamento, um assé€dio sexual ou tantos outros eventos
dolorosos. Raros sao os que resistem a tormenta, principalmente por serem pessoas que podem
sofrer de uma vulnerabilidade ao sobrepeso, uma “linha de fuga” que leva ao alimento, uma
defesa natural contra o estresse, o desprazer e a inseguranca adquirida muito cedo, desde a
infancia.

E por causa desses casos dificeis, dos perfis que correm riscos e esses maus encontros capazes
de fragilizar meu método que passei a nao mais me contentar com a dieta em si e abri um
segundo front, para bloquear meu velho inimigo, o sobrepeso, que se esquiva assim que encontra
uma possibilidade, e volta mais forte.

Nos capitulos anteriores apresentei a voce a dieta como a construi ano ap0s ano, antes apenas
para os meus pacientes, depois para os meus leitores, pensando que aquela seria a versao final.



Nunca imaginel que teria tantos leitores e que eles se tornariam meus amigos e adeptos
fervorosos do meu método. Esses leitores, com suas perguntas, sugestoes, criticas e necessidades,
me levaram a evoluir o conjunto de meu método em um enorme numero de pontos, entre 0s
quais alguns sao essenciais. Mas o chat cotidiano na internet se tornou o ponto de encontro mais
decisivo, em que tenho a possibilidade de sondar, em tempo real, a recep¢ao daqueles que se
apropriaram do meu método, como o vivem diariamente. Isso me possibilita acrescentar
melhorias regulares.

Antes de entrar no topico deste capitulo gostaria de comecar por levantar um saldo do que, até
este ano, era o coracao do meu método: sua vertente alimentar, a dieta. Com um distanciamento
de dez anos, eis como ela atravessou o0 tempo, como se constituiu em método e como €
atualmente entendida por seus usuarios.

Seu sucesso baseia-se na conjugacao de dez vantagens, e uma extra:

1. A eficacia das proteinas.

2. A rapidez de perda de peso na fase de ataque.

3. Aliberdade total quanto as quantidades, o que evita a frustracao que aumentaria a fome.

4. A simplicidade de sua palavra de ordem: 100 alimentos — 72 de origem animal, 28 de
origem vegetal.

5. Um modelo interno forte e diretivo, sua estrutura e a sinalizacao das quatro fases, da mais
severa a mais flexivel, cada qual com sua propria funcao, sua alternancia, suas marcas de
referéncia e seus limites.

6. Sua forma didatica, que ensina a emagrecer emagrecendo. A ordem de introducao dos
alimentos inscreve seu nivel de importancia na memoria do corpo. Tudo comeca pelo vital (as
proteinas), depois passa ao essencial (os legumes), ao necessario (as frutas), ao importante (o
pao integral), ao util (os carboidratos), a recompensa (queijo) e ao prazer (refeicao de gala).

7. A estabilizacao e a importancia absoluta atribuida a essa fase, sempre negligenciada ou
ocultada, cuja auséncia talvez seja o principal motivo de fracasso na luta contra o sobrepeso.
Duas fases em quatro (consolidacao e estabilizacao definitiva), com a ultima pelo restante da
vida, cujo objetivo nao é emagrecer, mas “curar o sobrepeso”.

8. A introducao do rosto humano, gracas a gestao do prazer e do desprazer, a empatia € o
apoio ativo do mental e da motivacgao.

A este método faltavam trés elementos para que se tornasse uma verdadeira maquina de
guerra a ser “jogada na cara do sobrepeso” e para que fosse rapida o suficiente diante de uma
progressao preocupante.

1. A abordagem personalizada. E um recurso essencial na ajuda contra o sobrepeso. Para
aquele que emagrece, € a garantia de nao ter de enfrenta-lo sozinho. Personalizar € introduzir um



“chefe de projeto” que tenha capacidade de explorar a situacao de uma pessoa diante de “seus”
alimentos, seus pontos fracos e trunfos. E isso a luz desse recenseamento, da construcao de um
plano de acao adaptado a sua personalidade, por definicao infinitamente mais eficaz que o
comum. Mas, principalmente, € saber como ajudar essa pessoa a mudar, corrigindo suas
fraquezas e explorando suas forcas, para evitar que, ap0s 0 emagrecimento, ela se encontre
novamente na situagao que a fez engordar.

2. O acompanhamento cotidiano. E o meio mais simples e mais eficaz de atenuar a
dificuldade de uma dieta e a frustracao logica que esta impoe. Ser acompanhado, receber
instrugoes precisas e diretivas de alguém que represente autoridade ou em que se confie faz com
que se esteja mais bem-armado para resistir as tentacoes e fazer as boas escolhas.

3. Ser acompanhado € saber que se deve prestar contas dos desvios da dieta, das dificuldades,
dividas e desisténcias. O acompanhamento significa que nao se enfrenta sozinho uma das
armadilhas mais perigosas de uma dieta: o inevitavel momento em que o0 peso estagna sem causa
aparente.Tal momento é vivido como uma injustica, causa divida e pode levar ao desespero.E o
papel do chefe do projeto explicar o lado normal e quase inevitavel desse evento, tranquilizar e
fornecer os meios para se “quebrar esse patamar de estagnacao’. Em suma, para quem segue
uma dieta, € sentir uma presenca empatica a seu lado, pronta para reconfortar e desdramatizar,
mas que também saiba dizer NAO de maneira firme e, além disso, que ajude tanto a retomar as
rédeas quando se esta perto da desmotivacao, quanto a perpetuar o sucesso quando se mantém
firme. Tudo isso é feito no coaching da internet.

3. ENFIM — O ASSUNTO DESTE CAPITULO, um tltimo ponto, talvez mais essencial que
todos os outros: A ATIVIDADE FISICA.

A ATIVIDADE FISICA, o segundo general do exército, com tanta responsabilidade
quanto a dieta na luta contra o sobrepeso.

Devo reconhecer que se, como qualquer pessoa, sempre tive consciéncia de que a atividade
fisica estava absolutamente incluida no procedimento virtuoso da vida saudavel e do controle de
peso, é pelo fato de pertencer a uma geracao para quem se movimentar era tao natural, tao
Obvio, que nunca senti uma obrigacao tao fervorosa de demonstrar tal importancia.

Quando eu era crianca, a Aids nao existia, o cancer era uma maneira misteriosa de levar
pessoas embora deste mundo. O espectro da época era a paralisia. Todas as maes viviam
angustiadas por causa da poliomielite e da “cadeira de rodas”. Minha mae me amou o suficiente
para conversar comigo sobre essa preocupagao e essa prioridade do corpo em movimento.
Andar, correr, nadar, dancar, pular de alegria, cantar bem alto sao atividades que guardo na
memoria como ingredientes naturais da vida.

Quando era estudante, fiz minha primeira substituicao como médico na velha Montparnasse,
um bairro vivo e diversificado em que fazia minhas visitas em domicilio, em sua maioria, em
prédios sem elevador, cujas escadas eu subia alegremente. O movimento sempre fez parte de



minha natureza e de minha cultura. Admito que, por isso, levei tempo para entender o quanto a
inatividade e o desdém com relacao ao esforco podiam ser um verdadeiro empecilho para a
conquista de uma perda de peso rapida, eficaz, duravel e com pouca frustracao.

A tomada de consciéncia pela qual passei é aneddética. Eu estava na fila de espera de uma
agencia de viagens espanhola, onde trés empregados no balcao respondiam aos pedidos dos
clientes. Todos os trés estavam confortavelmente sentados em suas cadeiras de escritorio, o que
lhes permitia se movimentar sem se levantar. Dois deles pareciam se divertir ao buscar
documentos ou caixas que estavam, as vezes, a varios metros de distancia, como se fossem
paraplégicos em uma cadeira de rodas. O terceiro sempre se levantava. Coincidéncia ou razao
termodinamica, o terceiro era o unico que tinha uma silhueta esbelta. Os dois outros, apesar de
jovens, eram gordos e ja barrigudos.

Nesse dia, precisamente nesse dia, essa cena boba da vida atual mudou minha maneira de
abordar a luta contra o sobrepeso. Percebi bruscamente o quanto era crucial acrescentar a
atividade fisica a meu programa. Nao apenas como um simples conselho de bom-senso, como
costuma ser tratado por todos os médicos, mas com veemeéncia, estruturando a prescri¢cao com a
mesma determinacao com que a dieta € prescrita. Disse a mim mesmo que se eu, um meédico
fervoroso, que consagrou a vida profissional a luta contra o sobrepeso, nao tinha me dado conta
do quanto a atividade fisica era deixada de lado atualmente, meu leitor provavelmente
subestimava sua importancia.

Apesar de ser verdade que, em teoria, ninguém pode ignorar que movimentarse faz queimar
calorias, esse conhecimento € puramente intelectual, nao vai até o fundo da conviccao instintiva.
Na realidade, todos sabem, mas ninguém acredita ou, no minimo, nao o suficiente para dar a
atividade fisica o mesmo nivel de importancia que a restricao alimentar. Comecar uma dieta,
privarse, até mesmo jejuar, ou vomitar, para falar de um nivel extremo! Mas caminhar, nadar,
dancar, nao!

Assim, comecei a nao simplesmente aconselhar a atividade fisica, como sempre fazia, mas a
PRESCREVE-LA, como um medicamento, em meus atestados!

Contudo, na pratica, o que parece tao simples se choca, justamente, com esse excesso de
simplicidade. E como prescrever a respiracao! Vejamos, por exemplo:

Antes de mais nada, quando faco a simples pergunta: “Voc€ pratica algum exercicio fisico?”,
tenho apenas respostas vagas ou evasivas: ‘Ando um pouco, como todo mundo” ou “Quando
voce tem filhos, € obrigado a se mexer”.

Mas quando vou um pouco mais longe no questionamento, surge uma linha de divisao clara
entre dois tipos de atividade fisica: a atividade utilitaria, o esforco e o deslocamento necessarios
para a realizacao de um objetivo pratico do cotidiano e o “mexer por mexer’, ditado pelo
discurso cultural ambiente para ser bonito, firme, magro e com boa saude, um discurso que
causa culpa e leva as pessoas a se inscreverem em uma academia, mas ainda preferindo o
elevador as escadas para chegar até ela. Um paradoxo, quando se sabe que alguns pagam para
fazer step, que nada mais € que uma escada transformada em aparelho de ginastica!



A questao da atividade fisica leva a uma reflexao sobre um dos problemas da sociedade, pois
nosso modelo economico, com base no progresso e na tecnologia, prega a erradicacao do
esforco. Como acreditar nas virtudes da atividade utilitaria do cotidiano quando a metade das
patentes depositadas no mundo diz respeito a procedimentos e objetos destinados a reduzir o
esforco e ganhar tempo, os dois grandes ingredientes do sobrepeso e do estresse?

Além disso,caminhar € um ato quase tao basico quanto respirar, tao incluido na natureza e na
condicao do homem que dificilmente se entende o valor “terapéutico” dessa atividade, e menos
ainda o seu poder emagrecedor.

Por fim, os médicos nao fazem tanto estorco nesse ambito, pois ele nao é suficientemente
sofisticado ou técnico. E quando falo desses médicos, incluo-me entre eles. Durante anos ative-me
aos bons conselhos, principalmente a respeito da caminhada, mas sem me arriscar ao ridiculo de
sua prescricao formal, no papel! Eu pensava que ninguém consultava um médico altamente
qualificado e com experiéncia e, principalmente, um especialista em nutricao, para ter uma
prescricao de caminhada, ou para fazer qualquer tipo de atividade fisica. Eu estava errado, muito
errado!

Tendo chegado a esse estagio, tentarei leva-lo comigo para que vocé entenda bem o que €
decisivo no fato de adotar esse novo conceito de “movimento primordial”, a AFPEA, atividade
fisica prescrita em atestado. Gostaria, para isso, de fazer duas perguntas simples e concretas, para,
em seguida, responde-las sem qualquer ambiguidade:

+ A atividade fisica emagrece?
+ A atividade fisica € indispensavel para estabilizar o peso depois de emagrecer?

A resposta para as duas perguntas é SIM, absolutamente.
Passemos, agora, a demonstragao.

1. A atividade fisica emagrece

Quando voce fecha os olhos e os abre novamente, esse simples batimento de palpebras faz
com que vocé queime energia. Pouca, é claro, mas energia, de qualquer forma, contabilizavel em
milicalorias. O mesmo acontece quando voceé pensa ou se lembra de alguma coisa. Muito mais
quando vocé pensa, reflete e, mais ainda, quando tenta resolver um problema. E mais ainda
quando voce levanta um braco; e o dobro quando levanta os dois bracos.

Levante-se: vocé aumentara imediatamente seu nivel de combustao caldrica, pois estara
obrigando os trés maiores grupos musculares do organismo — abdome, gluteos e quadriceps — a
se contrair. Tudo o que voce faz tem um custo calorico.

Leitora, leitor, até aqui, voce esta de acordo comigo?

Entao, continuemos. Passe da porta de sua casa. Suponhamos, por exemplo, que vocé more



no quarto andar. Evitando o elevador, voce estara na rua apds ter queimado seis calorias.Voce se

esqueceu de pegar as chaves, voce sobe as escadas de dois em dois degraus, pois esta com
pressa. Vocé queimara mais 14 calorias e mais seis outras para descer. Eis que 26 calorias se
foram, como agua evaporando.

Avancemos um pouco. Sao 13 horas. Voce trabalhou sentado na frente do computador
durante quatro horas. Voce viveu, isto €, respirou, sentiu seu coracao bater, seu sangue circular. O
simples fato de se manter em vida, se alimentar do mundo para proteger sua estrutura, para
simplesmente evitar o que acontece com um cubo de gelo mergulhado na agua, lhe custa uma
caloria por minuto.Além disso, durante essas quatro horas,voce efetuou suas tarefas profissionais
e alguns movimentos de bracos e pernas: mais 15 calorias que desapareceram.Vocé sente,agora,
suas pernas dormentes e, com 1sso, a necessidade de se levantar e caminhar. Voce sai.

E, agora, para seu grande espanto, vou pedir que caminhe durante UMA HORA! Sei que nao é
simples. E também, por que caminhar, quando se pode nao caminhar? Além de tudo, isso seria
uma hora a menos em sua vida profissional. Imaginemos que vocé aceite fazer o que lhe
proponho. Em uma hora, caminhando sem se apressar, mas também sem ir muito devagar, voce
consome 300 calorias. Ao todo, desde que abriu a porta de casa, voce ja perdeu 340 calorias!
Numeros objetivos e precisos, mas, para voce, abstratos e desconectados da percepcao intuitiva
da vida. E verdade.

Leitora ou leitor, se voceé vivesse em um outro mundo, o primitivo, do cacador-colhedor, um
mundo de penuria em ligacao direta com um ambiente natural, tudo seria diferente. Em um
universo assim, em que a alimentacao deve ser capturada, cagada, em que se utiliza a energia do
corpo, esses simples 60 minutos de caminhada gratuita ou de “caminhada pela caminhada”
terlam um risco: o de esgotar inutilmente as reservas preciosas, estratégicas, vitais. Um risco
limitado se tivesse de ficar isolado, mas grande, se voce fizesse a extravagancia de repeti-lo todos
os dias. Esta € a espantosa importancia da atividade fisica na gestao das reservas de energia do ser
humano. Tais reservas sao exatamente as que voceé tenta perder e que os primeiros homens
consideravam como fonte de sobrevivencia. Aqui, vocé compreende um fato crucial: por que é
tao dificil emagrecer e quanto e como a atividade fisica contribui para isso.

Voltemos a voce. Se esta lendo este livro, vocé provavelmente pertence a essa proporcao de
adultos em sobrepeso. Se for o caso, cada quilo de gordura reserva que voce carrega nos quadris
ou nas coxas, se for uma mulher ginoide, ou no busto e na barriga, se for do tipo androide, cada
um desses quilos que voceé detesta armazena pouco mais de 8 mil calorias. Isso significa,
cientificamente, que basta caminhar apenas uma hora por dia, cinco vezes por semana, 26 vezes
por mes, para que esse quilo desapareca. Demonstracao: 300 calorias x 26 dias = 8.000 calorias = 1
quilo de gordura. E isso sem mudar nada em sua alimentacao. Essa hora de caminhada poderia,
sozinha, resolver seu problema de peso, fazer com que vocé perdesse 12 quilos ao longo dos 12
meses do ano. Bom demais pra ser verdade! Vejo, de antemao, surgirem as objecoes: quem pode
reservar uma hora por dia 26 vezes por mes? Como conciliar o tempo de uma atividade com uma
vida profissional carregada? As obrigacoes, os filhos, o cansaco, a preguical!



Tudo isso é verdade, concordo, e certamente nao € o que lhe peco.Nao é porque a atividade
fisica entrou com toda a forca na luta contra o sobrepeso que vou modificar toda a dieta e confiar
a ela a exclusividade da luta. O que estou tentando fazer aqui, neste novo capitulo, € falar sobre o
poder impressionante do gasto fisico, uma forca que sempre esteve a nosso alcance. Melhor
ainda: uma forga que carregamos conosco e para nds mesmos. Por que, entao, nao usamos esse
valioso recurso senao sob a forma de simples conselhos de bom-senso, o que, de fato, privou a
atividade fisica de toda a sua eficacia? Quando conhecemos todos os esforcos — e estou nesse
campo ha 30 anos — consentidos no plano da restricao alimentar, com graus elevados de
fracasso, entendemos que a comunicacao ou o ensinamento relativos a eficacia da atividade
fisica foram malgarantidos ou dificultados.

Seria mais desagradavel ou dificil se movimentar que seguir uma dieta? A resposta é NAO! Mas
ha a condicao de se estar convencido de sua eficacia e, aparentemente, até agora, para a grande
maioria das pessoas, apenas a dieta e a restricao alimentar sao os fiadores de uma acao
emagrecedora. A atividade fisica estd no meio disso apenas gracas a boa consciéncia, para
proteger a massa muscular e a firmeza do corpo.

Esta é a razao pela qual decidi investir nesta comunicacao, comecando por introduzi-la em
meu proprio discurso. Como todos os outros médicos, construi meu método em torno de um
plano alimentar. E justamente por causa desse sucesso que quero incluir nele o que considero
como um segundo motor — nem mais, nem menos! Emagrecer, para quem consegue fazeé-lo
perfeitamente, tem um custo psiquico. Afrontar a si mesmo € algo rude, € uma experiéncia
enriquecedora, um sucesso cheio de sentido, de valorizacao de si mesmo, de reencontro com a
autoestima. MAS também € um engajamento e um combate que necessitam de preparacao,
enquadramento, estrutura de apoio, método confidvel e seguro, cuidado e vigilancia
permanentes. Uma luta contra si mesmo, mas também contra os outros, contra os que também
gostariam de comecgar a dieta, mas que ainda nao tiveram o desbloqueio, ou aqueles que seguem
os maus conselhos alheios, os inventores do “s6 desta vez”,vocé conhece bem! Uma luta também
contra a cultura ambiente, que promove o consumo, contra os produtos que vendem mais 0
gorduroso, o calorico, o doce, o gratificante no lugar do saudavel, contra as propagandas que
encontram palavras, slogans, imagens “de matar”, no sentido mais abrangente da expressao!

Além disso, se meu método teve tantos adeptos que, tendo se beneficiado dele, julgaram ser
questao de honra torna-lo conhecido, defendé-lo e promové-lo, € meu dever abrir o que considero
como uma nova base na luta contra o sobrepeso. Ela vai para aqueles que, por dificuldade ou
vulnerabilidade, nao tém energia ou coragem suficientes para entrar em luta aberta contra si
mesmos, para emagrecer sabendo o quanto a perda de peso almejada lhes serda moral e
fisicamente prestativa.

Decidi, entao, apresentar o que, ha alguns anos, me surgiu como a ligacao fraca, sem luta
efetiva contra o sobrepeso: a tomada de consciéncia da eficacia, nao relativa, mas absoluta, da
atividade e do gasto fisicos. Rompe-se, assim, com o discurso cultural ambiente, vago e incerto,



que legitima, em teoria, o papel do gasto fisico, sem confirmar sua agao na pratica.

Aparentemente, essa hesitacao em tomar atitudes parece emblematica das sociedades em que
vivemos e que promovem dois mandamentos contraditorios:

Por um lado, o “nao te movimentaras”, com todos os seus instrumentos e maquinas criadas
para evitar qualquer esforco inttil, até escovas de dente elétricas! O modelo economico de nossas
sociedades promove, assim, todas as tecnologias aplicadas ao conforto e a redugao do esfor¢o. A
mecanica, a roboética e os meios de transporte diminuem, ha muito, o trabalho, e os esforcos
inuteis usurpam cada vez mais 0s gestos e os movimentos de expressao mais naturais do homem.

Por outro lado, 0 “movimente-se”, uma cultura do exercicio fisico, da saude, da juventude, das
academias de ginastica e do retorno paradoxal a mecanica para produzir “aparelhos que fazem
exercicios”, esteiras de caminhada, bicicletas ergométricas...

Entre os dois, existe, vocé vera, toda sorte de atividades que mostram um carater
contraditorio.

2. A atividade fisica intervém na gestao do prazer e do desprazer

Caro leitor, cara leitora, pedirei a vocé que me siga em um territorio surpreendente, nas
entranhas da vida, la onde se moldam as primeiras decisoes, onde se enraizam suas razoes para
viver e nao morrer. Aparentemente longe do prosaico problema do sobrepeso, mas, na verdade,
COmO VOCE val ver, no coragao desse problema. Vamos, siga-me, voce nao vai se arrepender.

Se voce esta em sobrepeso, provavelmente sabe que nao engordou por ter comido quando
tinha fome. Raros sao, atualmente, aqueles que realmente sentem fome. Hoje em dia nao
engordamos senao por nos alimentarmos além de nossas necessidades biologicas, justamente
além de nossa fome.A mulher que come demais,amaldi¢coando o sobrepeso que se origina desse
fato,nao esta em busca de uma alimentacao nutritiva. Ela come levada por uma necessidade que
ultrapassa seu medo de engordar.“E mais forte que eu”, diz. O que ela busca, entdao? O que ela
tenta, de forma desajeitada e inconsciente € fabricar o prazer que tem nas maos para compensar
O prazer que nao consegue encontrar em quantidade satisfatoria em seu cotidiano. Ou para
neutralizar um sofrimento ou um excesso de estresse que a impede de ver seu proprio horizonte.
E quase sempre assim que se engorda.

A dificuldade se deve ao fato de que, para emagrecer, € preciso seguir o caminho inverso. Nao
apenas deixar de compensar as diversas faltas de ordem na alimentacao, mas privarse, perder a
espontaneidade alimentar,em suma, produzir o desprazer, produzir a frustracao, o exato oposto
do que se procura quando se come demais.

Como, entao, pode ser possivel emagrecer — e, principalmente, emagrecer de maneira
duravel — buscando o que se deseja de maneira confusa, encontrando na comida esse prazer
que é o motor da vida, tao essencial que nos faz, tantas vezes, sacrificar a forma, a silhueta, a
beleza, a seducao e, as vezes, até nossa propria saide? Como uma mulher que, dia apos dia,
buscou prazer comendo poderia virar as costas para essa busca seguindo uma dieta? Essa
contradicao explica por que emagrecer € tao dificil e engordar novamente € tao facil.



E, no entanto, € possivel, ha um caminho. Mas ele nao é usado, ou € mal-usado. Esse caminho
€ o da salvacao, muito estreito, entre dois abismos: por um lado, nada fazer e sofrer por isso; por
outro lado, fazer errado e fracassar! O caminho da salvacao é o que faz com que emagrecamos €
que nao engordemos novamente, 0 que chamo de “curarse do peso”. Para entendé-lo e descobri-
lo, abramos juntos o capo do “motor da vida”.

Em torno da quinta semana de gravidez, no ventre da futura mae, no fragil embriao que se
tornou um ovo fecundado, surge um centro cerebral que emite a primeira pulsacao de vida
autonoma, que s6 deixara de pulsar no momento de sua morte. O que é essa pulsacao da vida? A
programacao e a energia existentes em cada ser vivo,uma evidéncia que se lhe impoe sem que
este precise saber. Chamemos esse centro que o encobre e pulsa nele de pulsao de vida. Quando
se manifesta, temos uma vontade poderosa de aderir a vida, de realizar todas as acoes e
comportamentos que a protegem e encorajam. Beber, comer, dormir, se reproduzir, jogar, cagar,
fazer o corpo funcionar, estar em seguranca, pertencer a um grupo, agir de forma a continuar
nele, encontrar nele um lugar em funcao de nossas atitudes.

Toda espécie viva possui um modo de funcionamento particular, que garante sua
sobrevivéncia. Vocé e eu, humanos, temos o nosso, que foi retido pela evolucao e inscrito em
nossos genes por sua eficicia em nos ajudar a sobreviver no meio humano. Se seguirmos
espontanea e naturalmente esses tutores de comportamento, aumentaremos nossas chances de
sobreviveéncia e seremos recompensados pela sensa¢ao agradavel que chamamos de Prazer. [sso
explica por que beber quando o corpo esta desidratado ou comer quando as células do
organismo precisam de mais carburador produz prazer. Tudo aquilo que facilita a sobrevivéncia
gera prazer, e tudo o que a contraria recolhe desprazer. Tudo o que fazemos serve para
conquistar o prazer ou evitar o desprazer.

Mas isso nao é tudo. Ha coisas ainda mais surpreendentes, ou mesmo importantes,e o convido
a me seguir, pois essa informacao servirda para melhor gerenciar sua vida. Atras da sensacao
agradavel de prazer,navega um parceiro invisivel,um outro alimento vital, mas de outra maneira.
Esse parceiro invisivel acompanha o prazer pelos caminhos neurolégicos do cérebro, quando o
prazer vira sensacao agradavel; o outro viajante continua até o emissor de vida. Esse passageiro
clandestino detém um papel fundamental: ele tem por missao alcancar a pulsao de vida, para
recarrega-la com energia, para reforcar e manter sua emissao de vida.

Para resumir, a pulsao de vida impulsiona a vontade e a necessidade de viver. A vida
produzida se traduz em agoOes e comportamentos que buscam e recolhem prazer.
Acompanhando a sensacao de prazer,um alimento em especial volta a pulsao para se alimentar
dele. Tratase de um feedback, como tanto se vé nas manifestacoes do ser vivo, mas esse
feedback esta situado na mais alta hierarquia da gestao vital.

Esse alimento neurologico, frequentemente confundido com o prazer que o recobre com seu
gritante carater agradavel, € de importancia consideravel. Estranhamente, essa substancia vital
nao tem nome, em meu conhecimento. Eu a batizei “satisfacéncia” para dar a ela uma mesma



nocao de satisfacao e beneficéncia.

Voce deve estar se perguntando por que um desvio tao longo para legitimar a atividade fisica
na luta contra o sobrepeso. Faco isso para que vocé entenda que o ato de se alimentar,
comportamento aparentemente banal e dos mais faceis de satisfazer € com beber e respirar, o
mais necessario a vida e, por esse motivo, um dos fornecedores mais eficazes da “satisfacéncia”.

Voceé entendera facilmente por que, diante da adversidade de um cotidiano dificil,
insuficientemente prazeroso, enfadonho, rapido e estressante, tantos homens e mulheres sao
incapazes de alcancar essa preciosa satisfacéncia da maneira necessaria,sem a qual a pulsao vital
se torna lenta e a qualidade de vida diminui drasticamente. Quando se esta nesse ponto, as sirenes
estridentes da sobrevivéncia comecam a ressoar,a machucar os ouvidos para forcar a colheita. E
se essa colheita continua sem ser feita, a pulsao, por sua vez, para de se manifestar,a vontade de
viver definha, morre, e essa é a entrada no que € tao frequente hoje em nosso mundo: o estado
depressivo, a ruptura da evidéncia de um fato primeiro da consciéncia, a recusa de participar da
propria vida.

Nessa busca frequentemente inconsciente, as vezes urgente, 0 meio mais simples, facil e
imediato € pura e simplesmente comer. Comer, colocar na boca, ingerir, incorporar para se
alimentar e se utilizar disso para produzir algum contentamento, algo que tranquilize e que seja
agradavel que, até aqui, se confundiu com o prazer. O imaginario cerebral permite visualizar a
ressonancia cerebral de qualquer comportamento humano. Ora, de todos esses atos,
comportamentos ou estados mentais, 0 mais carregado de emocoes, 0 que engrena o fogo de
artificio intracerebral mais intenso é o fato de comer alimentos agradaveis. O ato de comer
estd no plano da ressonancia neurologica e da producao de prazer quase tao intensamente
quanto um orgasmo, mas tem a vantagem de durar muito mais tempo. Isso explica por que é tao
facil engordar em um ambiente frustrante e tao dificil emagrecer quando se reduz o recurso ao
alimento, primeiro fornecedor de satisfacéncia e gratificacao a servi¢o da vida.

Quer uma anedota surpreendente? Trata-se de uma experiéncia feita e refeita em todos os
laboratorios de fisiologia animal. Em uma gaiola classica, coloque um rato calibrado, que vive sua
vida e é alimentado gracas a um comedouro sempre cheio. O rato come quando tem vontade e
para quando estd saciado. Aperte seu rabo com uma pinca, para machucéa-lo. O rato ficara
incomodado com a dor em seu rabo. Repare bem: em seis semanas ele estara obeso. Ele
compensa e se protege do desprazer opondo-se a ele com o prazer, cria o positivo para neutralizar
O negativo.

Voltemos a atividade fisica e a seu papel na gestao do prazer e da satisfacéncia. Se fiz esse
desvio e essa longa argumentacao, € porque a atividade fisica € totalmente depreciada hoje em
dia. Para a maioria de nos, ela se tornou um peso, uma tarefa ardua, um trabalho a ser evitado.
Seu proprio nome diz: estorco fisico. Ora, para quem quer que esteja decidido a emagrecer, deve
acontecer exatamente o contrario: a atividade fisica pode e deve se tornar a primeira e mais
poderosa aliada e amiga do emagrecimento.

Se os que engordam comem demais, sem ignorar que isso os fara engordar, fazem isso para



fabricar a satisfacéncia, sem a qual seu motor de vida ficara travado. Como, normalmente, sao
homens e mulheres que tém facilidade particular para compensar frustracoes na alimentacao,
eles deveriam, mais que os outros, procurar na atividade fisica o elemento de peso capaz de
modular sua relacao com o prazer e o desprazer. O que peco a vVoceg, caro leitor, ou leitora, é que
faca o esforco e o trabalho mental para mudar seu olhar sobre a atividade fisica. Essa atividade do
seu corpo, por mais simples, natural e 6bvia que possa parecer, € o elemento que deve mudar
radicalmente o angulo de ataque da luta contra o sobrepeso. E, principalmente, por favor, confie
em mim, eu prometo: vOCce nao vai se arrepender.

Vejamos como a atividade fisica pode ajuda-lo “fundamentalmente” a emagrecer,em primeira
instancia e, em segunda instancia, a conservar seu Peso Certo para, enfim, “cura-lo do sobrepeso”.

1. A atividade fisica reforca poderosamente a eficacia da dieta.

Voce tem duas maneiras de reduzir progressivamente o volume e o peso de um recipiente ou
de uma bacia: ou reduz o enchimento ou aumenta o despejo. Do mesmo modo, para reduzir os
estoques de uma empresa, vocé pode comprar menos ou vender mais. Para emagrecer a logica é
a mesma. Vocé dispoe de dois meios de “igual” importancia: ou reduz as quantidades — come
menos € ingere menos calorias —, ou aumenta as despesas — mexe-se mais, queima mais. O
ideal, obviamente, é acoplar os dois meios. Em uma dieta balanceada, quanto mais voce se
movimenta, mais emagrece.

2. A atividade fisica reduz a frustracao da dieta.

Quanto mais vocé se movimenta e queima calorias, menos necessidade tem de se restringir e,
nesse caso, sofre menos. E necessério que voceg, a todo custo, integre em sua maneira de pensar o
fato de que existe um principio de conversao entre a alimentacao e a atividade fisica. Ao falar isso
penso em um de meus pacientes, um fanatico por vinhos, um artista para quem o deleite gerado
por um bom vinho era uma das grandes alegrias de viver. Ele me dizia: “Doutor, a sua dieta é
totalmente conveniente para mim, mas PRECISO de uma taca de vinho todas as noites.” Eu lhe
disse que, se era tao importante assim, ele deveria pagar pela taca! E como ele nao entendeu,
expliquei: “O preco € de 20 minutos.Voce pode beber sua taca de vinho e,ao fim da refeicao ou
do jantar,devera caminhar durante 20 minutos. [sto sera como se voce nao tivesse tomado a taca
de vinho.Voce a tera neutralizado, liquidado.” Como esse apaixonado por vinhos tinha escondido
parte da realidade, e consumia trés tacas e nao uma, adaptou a solugcao proposta a quantidade
bebida. Além do imenso prazer de continuar a consumir seu néctar precioso, descobriu um outro,
do qual se tornou tao fanatico e dependente quanto: a caminhada e, depois, 0o jogging! E, claro,
ele emagreceu e estabilizou seu peso. Ele nao se consulta mais comigo, mas como € um homem
publico percebo,quando o vejo na televisao, que continua a exibir orgulhosamente uma silhueta
esbelta.

3. A atividade fisica gera prazer.



Uma atividade muscular suficiente nos musculos quentes libera uma secrecao de endorfinas,
um mediador quimico que causa euforia no sistema nervoso central. Para produzir endorfina
suficiente € preciso um minimo de treino muscular. Contudo, quando o estagio da producao de
endorfinas acaba, quando o corpo se movimenta e produz prazer, 0 sobrepeso nao € mais um
problema duravel, o corpo que o carrega passou a ter prazer em perde-lol Uma de minhas
pacientes me chamou a atencao para o fato de que ela nunca tinha se apaixonado por uma dieta,
mas que isso havia acontecido com a atividade fisica: ela se tornou dependente, “viciada”, dizia
ela, para dar énfase a expressao. Em seu caso, estou praticamente certo de que nao havera mais
dificuldade em conservar o peso que perdeu. Esta € uma das maximas que se aplicam a qualquer
atividade, acao ou comportamento, mas ainda mais quanto se trata de engordar ou emagrecer,
“Tudo que fazemos sem prazer, cansa; tudo que fazemos com desprazer, se parte.”

4. A atividade fisica, ao contrario da dieta, faz emagrecer sem desenvolver
resisténcia.

Chegamos a um dos pontos criticos da luta contra o sobrepeso.Todo mundo sabe que,quanto
mais dietas fazemos, mais nos tornamos resistentes e se torna mais dificil emagrecer. Nossa
espécie nasceu em um tempo em que se devia brigar para conquistar a comida. A gordura de
reserva era, entao, a melhor garantia de sobrevivéncia, e fomos programados para resistir ao
desperdicio de calorias e a consagracao de nossas reservas de gordura. Hoje, vivemos na
abundancia e na pletora, mas nossos genes e nossa programacao em nada mudaram: noSSO COrpo
ainda é tao visceralmente apegado as suas gorduras quanto antes.

Do mesmo modo, todo emagrecimento € vivido pelo corpo como uma espoliagcao e um perigo
diante dos quais esta programado para resistir.

Como ele resiste? De duas maneiras: por um lado, gasta menos, vive em economia, ‘em fogo
brando”; por outro lado, aproveita plenamente os alimentos consumidos, tira deles toda a sua
substancia. Desse modo, quanto mais dietas seguir, mais seu corpo aprendera a resistir. Tal
resisténcia se traduz em uma diminui¢ao da velocidade do emagrecimento e, quanto mais lenta
for a perda, maior sera o risco de desencorajamento, de cansaco. E o fracasso parece maior.

E nesse tipo de situacdo que sobrevém a situacao mais perigosa para uma dieta: o patamar de
estagnacao,um periodo em que a dieta, por mais bem-seguida que seja,deixa de gerar a perda de
peso. Se nao existe nada mais gratificante e incitante que a perda de peso, nada € mais penoso
que um ponteiro de balanca que nao mostra a recompensa esperada. Essa estagnacao de peso
nao merecida e duradoura é responsavel por uma das maiores taxas de abandono e fracasso.

Ora,um ponto importante € que seu corpo, se sabe muito bem como se adaptar a reducao de
calorias e as dietas, nao tem como resistir ao gasto calérico ocasionado pelo esforco fisico. Ele
nao € programado para isso.Vocé pode queimar 350 calorias correndo durante uma hora todos
os dias durante meses e sempre perder o mesmo nimero de calorias. Mas se reduzir 350 calorias
de sua alimentacgao, em algumas semanas seu corpo estara adaptado e vocé nao emagrecera



mais.Voceé precisara diminuir 500 calorias em vez disso,ou abandonar o sistema de contagem de
calorias.

Associar dieta e gasto fisico se torna, entao, o melhor meio de evitar os efeitos desastrosos da
resisténcia as dietas sucessivas.

5. A atividade fisica faz emagrecer de maneira mais “firme”.

Mesmo para pessoas com sobrepeso, cuja pele foi estendida pela gordura subjacente, uma
musculatura bem-mantida reforca a aparéncia de firmeza. Com um peso igual, um corpo
exercitado e musculoso parece mais jovem, mais tonico, mais feliz, mais bonito. Tal corpo se
torna uma morada agradavel da qual se pode ter orgulho, tanto aos olhos dos outros quanto aos
proprios olhos.

6. A atividade fisica é indispensavel a estabilizacao a longo prazo.

Movimentarse diminui a dependéncia da restricao alimentar, que € frustrante a longo prazo.
Vinte minutos de caminhada possibilitam a neutralizagao, por exemplo, de uma taca de vinho ou
de trés quadrados de chocolate. Neutralizar significa que tudo acontece como se nada tivesse sido
levado a boca. Todos sabem que o esforco aplicado no emagrecimento nao € possivel se for
limitado no tempo, pontual e circunscrito.

Quando o Peso Certo € alcangado, € tempo de passar a consolidacao e, depois, a estabilizacao,
que se abre para uma alimentacao com novos itens, que a torna mais espontanea € menos
limitada.

Ora, sabe-se, por experiéncia, que os acasos da vida, dificuldades, estresses e adversidades
podem desorganizar caminhos tracados, ainda mais pelo fato de que, nesses momentos
vulneraveis, procuramos justamente o calor dos alimentos mais gratificantes.

A manutencao de uma atividade fisica satisfatoria, pelas calorias consumidas e,
frequentemente, pelo prazer que se obtém em realiza-la, permite, justamente, que se possa comer
mais abertamente e de maneira mais gratificante.

A atividade permite que se integre mais facilmente os momentos de fraqueza, os “acessos de
loucura”, os “abandonos”. Ela faz com que se atenue seu alcance e a culpa advinda.

Além disso, a atividade fisica permite que se mantenha um ritmo que se conserve um estado
de espirito, um orgulho de si e de seu corpo que atuam como prote¢ao aos desvios.

E, principalmente, por meio da secrecao de endorfinas liberadas em grande escala nas pessoas
habituadas, a atividade fisica, pelo prazer neurolégico que cria, reduz a necessidade, igualmente
neurologica, de buscar refugio no prazer artificial “fabricado” ao comer. O caso de mulheres
deprimidas que desejam ardentemente emagrecer € esclarecedor. A curto prazo, elas podem
seguir uma dieta, com a condicao de que ela seja perfeitamente estruturada e que alguém se
encarregue delas. Mas nao é possivel prolongar esse esforco, principalmente depois que o
resultado € obtido. Enquanto o estado depressivo dura, “insuficientemente felizes”, elas voltam,
mecanicamente, a uma alimentacao gratificante, seu melhor antidoto contra a infelicidade. Para



elas, e mais ainda para os nao deprimidos, encontrar prazer se mexendo e queimando calorias € A
melhor protecao ao peso perdido!

7. A atividade fisica ajuda a “quebrar os patamares de estagnacao”.

Pratico nutricao ha 30 anos. Assim, vi evoluir uma geracao de homens e mulheres que
afrontam o sobrepeso. Certamente, ha cada vez mais pessoas em sobrepeso — isto §€,
infelizmente, muito comum! Mas também observei, principalmente, que a propor¢cao das
pacientes que considero “casos dificeis”, resistentes as dietas, aumenta ainda mais rapido que os
casos simples. Quem sao essas mulheres? Sao, principalmente, mulheres de mais de 40 anos, que
podem ser classificadas em uma ou mais das quatro categorias seguintes:

¢ Podem ser mulheres para as quais o sobrepeso é uma velha historia. Adoro quando,
assim que se sentam diante de mim, em meu consultorio, me dizem com um sorrisinho de
cumplicidade: “Doutor, tenho que dizer que ja fiz todas as dietas!”

@ Também costuma ser, com frequéncia, o caso de mulheres que tém uma
hereditariedade pesada na familia, maes que vém para se consultar com um de seus
filhos, também corpulento, e que tém, elas mesmas, uma mae ou um pai ou tios e tias
gordos e, nao raro, diabéticos.

+ E claro,o caso de pessoas muito pesadas, obesos para quem o sobrepeso é tao elevado
que a reversibilidade integral € dificil de se obter. De maneira surpreendente, nao sao as
mais obstinadas em perder o excesso de peso. Frequentemente, vejo que sao menos
teimosas que as “quase perfeitas” que lutam desesperadamente para perder os poucos
quilos a mais que as torturam.

+ Fnalmente, sao quase sempre verdadeiras sedentarias que vivem o mundo em sua
modernidade, em um tempo comprimido,em que a precipitacao,o acimulo de tarefas e o
cansaco fazem com que sejam alérgicas a qualquer esforco extra.

Sao essas mulheres que se tornaram resistentes as dietas, que, quando decidem adotar uma
nova, sabem que sao vulneraveis. Lancam-se de corpo e alma e perdem rapidamente os quilos
faceis, especialmente em caso de grande sobrepeso. Lentamente, vem a resisténcia, a perda se
torna mais lenta e chega o dia em que o0 corpo resiste um pouco mais e a perda de peso se
interrompe. E a chegada dos famosos patamares de estagnacdo com alto risco.A dieta é seguida
com muita atencao e cuidado, mas a balanca permanece imovel. O perigo, nesses casos, é de ver
a motivacao enfraquecer, a tentacao ressurgir, os pequenos desvios acontecerem e a estagnagao
ser ainda mais alimentada. Um grande numero de casos “estagnados” desistem, voltam, entram
em irregularidade e, cedo ou tarde, abandonam completamente.

Nesses casos, € importante estar certo de que nao ha desregulamento hormonal ou
insuficiéncia tireoidiana, capazes de travar as melhores dietas, assim como alguma retencao de
liquidos verdadeiramente preocupante.



Se a busca € negativa, nao se deve, de maneira alguma, desistir da dieta, mas reforca-la.

Nesses casos, em que o risco de abandono € grande, o papel da atividade fisica é crucial.

Um organismo que entra em resisténcia, que reduz seus gastos e, principalmente, que
aproveita plenamente os alimentos para bloquear o emagrecimento durante um certo tempo,
pode acabar fracassando. Contudo, se nessa situacao de bloqueio,em que as forcas presentes se
equilibram como dois pratos em uma balanca, surge uma dose de “atividade fisica prescrita em
atestado”, tal atividade desestrutura o corpo e rompe com o equilibrio. Sua resisténcia cede, o
prato despenca, o ponteiro da balanga volta a descer, a partida esta ganha, o peso diminui, o
moral volta, a adesao ao método € reforcada, o ciclo vicioso se torna um ciclo virtuoso!

Certamente, € verdade que, para os mais obstinados, o seguimento da dieta acabaria por
produzir os efeitos desejados, mas com grandes riscos, pois € dificil prever a duracao de uma fase
de estagnacao.

Nesses casos, para reduzir a espera dispendiosa em motivagao, prescrevo o que chamo de
“operacao fulminante e violenta”, uma espécie de operacao de comando que associa,em um
tempo muito curto:

Voltar a quatro dias PP, dieta de ataque infalivel.
Beber 2 litros de agua pouco mineralizada.
Comer com o minimo sal possivel.

* & ¢ o

Dormir o mais cedo possivel, pois 0 sono de antes da meia-noite é mais revigorante que o

de mais tarde.

@ Adicionar um drenador vegetal na agua, para eliminar uma retencao de liquidos
camuflada.

+ E, ACIMA DE TUDO, CAMINHAR 60 MINUTOS POR DIA DURANTE ESSES QUATRO DIAS.

Esses seis elementos sao a minha prescricao de choque contra a estagnacao. Frequentemente,
€ a caminhada que faz toda a diferenca. Desse modo, se acontecer um dia de voce se encontrar
em estagnacao, nao se esqueca dessa prescricao e saiba que, ao longo do emagrecimento, €
constante e praticamente inevitavel atravessar um patamar de estagnacao. O que importa € sair
dele, e a atividade fisica proporciona isso.

Ao tornar possivel que se emagreca mais e melhor, mais rapido, de maneira mais firme e que
se fique mais bonito, a atividade fisica contribui muito para a realizacao de um projeto pessoal e
para a OBTENCAO DO SUCESSO. E vocé nao pode ignorar que o sucesso é uma das fontes
primarias de felicidade e autorrealizacao, um dos prazeres e uma das gratificacoes mais ligadas a
autoestima, a alegria e a felicidade.

Isso mostra o quanto a atividade fisica é parte CONSIDERAVEL do ato de emagrecer.

Foi ao constatar, no cotidiano, a eficacia excepcional de uma atividade fisica simples, mas
prescrita de maneira imperativa e precisa, que decidi introduzir esse novo fronte de ATIVIDADE
FISICA PRESCRITA EM ATESTADO, o “AFPEA”, no plano de acao que é a esséncia deste livro.



Ha mais de dez anos, desde a primeira edicao de Eu nao consigo emagrecer, ao constatar as
reacoes suscitadas pelo livro, suas inumeras adesoes, o surgimento de tantos adeptos e
voluntarios que reivindicavam o papel de transmissores do método, vendo e lendo todas as cartas
que recebo, pensava que o método que tinha criado peca por peca havia encontrado sua forma
final e definitiva, e podia bater asas e entrar progressivamente como uma referéncia na luta
contra o sobrepeso. Eu estava errado: atualmente, devo constatar que esse protocolo fisico nao é
uma simples adicao, uma melhora marginal, mas a introdu¢ao de algo que muda radicalmente a
natureza e os resultados da dieta. Bicéfalo,0 método €, agora, uma uniao de duas forgas contra o
sobrepeso que vai impedi-lo de resistir e fugir do pesadelo da estagnacao.

Se aqueles que tentam emagrecer conhecessem REALMENTE o alcance, o grande proposito,
importante, essencial, indispensavel, ABSOLUTO da atividade fisica na busca da perda de peso,
estou convencido de que se dedicariam tanto a essa atividade quanto se dedicam a dieta. Desde
que comecei a “prescrever” a atividade fisica como um medicamento, com sua posologia e sua
frequéncia, e quando explico e demonstro com provas — comparando a dieta separada da dieta
com atividade fisica —, constato que os mais preguicosos, sem tempo e desobedientes, mas
principalmente os mais resistentes as dietas, aderem plenamente, e ficam surpresos com 0s
resultados. Eles afirmam sempre ter sabido disso, mas sem acreditar de verdade. E nessa
discrepancia entre o saber e a crenca que se encontra a importancia da prescri¢ao.

Minha leitora, meu leitor, peco, entao, que voceé mude seu olhar a respeito da atividade fisica.
Trata-se de uma arma perigosa da qual vocé nunca realmente se serviu.

Posso e devo garantir a voceé que, se seguir meu método em quatro etapas,da fase de ataque a
estabilizacao definitiva, e meu plano de atividade fisica prescrito em atestado, vocé obtera seu
Peso Certo e o conservara, nao importa o quao resistente seja as dietas. Vocé nao tera apenas
perdido peso, mas também se curado de seu sobrepeso. Quanto a mim, poderei considerar que
voce saiu das estatisticas do sobrepeso.

Pratica cotidiana do plano afpea:
Atividade fisica prescrita em atestado

A ausencia de eficacia da incitacao a fazer exercicios fisicos se deve ao fato de que ninguém
acredita em tal eficacia,nem os médicos que prescrevem tratamentos de emagrecimento, nem as
pessoas que o seguem.Até o momento, os médicos sempre se contentaram em recitar conselhos
de bom-senso do politicamente correto: “Tente se movimentar um pouco mais, procure ter mais
tempo para isso, faca um esforco” Formulados dessa maneira, esses conselhos nao tém



QUALQUER chance de serem seguidos, pois, evidentemente, a pessoa que os formula nao
acredita neles. No entanto, os gastos caloricos e os inumeros beneficios da atividade fisica
mostram o que € 6bvio, mas o modelo economico e o modo de vida de nossas sociedades sao
mais voltados para a comercializagcao de indmeras maquinas que trabalham no lugar do homem e
erradicam o esforco. Ja faz mais de 50 anos que se finge lutar contra o sobrepeso e se indignar
com sua inflacao. Atualmente, em diversos paises, mais da metade da populacao esta em
sobrepeso, e a Franga se aproxima lentamente dessa linha de estatistica mediana. Diante dessa
evolucao, uma questao cheia de sentido deve comecar a ser considerada pela humanidade.
Devemos aceitar que nossa espécie evolua em direcao a um modelo de homem em sobrepeso,
uma espécie que se torna adiposa por comer demais para compensar a estridencia do mundo
atual? Os cetaceos fizeram-no antes de nos, para poderem se adaptar ao frio dos oceanos. Ou
devemos recusar a obesidade? Temos as armas contra ela? Para dizer a vocé o que penso,
sinceramente, creio que a humanidade, sem se fazer a pergunta correta, tende, inevitavelmente, a
uma tolerancia com relagao ao sobrepeso generalizado. Vocé certamente ouvird ministros e
grandes lideres alertarem contra a superabundancia alimentar e o sedentarismo, mas nada €
efetivamente realizado para se opor a esses problemas. A eterna questao da colmeia e da abelha,
da sociedade e do individuo?

Voce conhece minha posi¢ao, pois esta lendo justamente uma obra que propoe uma oposicao
ao sobrepeso e as maneiras de combaté-lo. Estou violentamente do lado da abelha, que encontra
o prazer colhendo o pélen das flores em seus calices, recolhendo seu néctar, deixando o mel e a
cera em segundo plano, no fundo do favo. Nao é surpreendente minha tentativa de otimizar o
método ao qual dediquei toda a minha energia desde o dia em que fui colocado nesse caminho
por meu paciente obeso. E vejo na atividade fisica o elemento estratégico que pode, em
associacao a minha dieta, oferecer a vocé uma maneira de escolher pessoalmente o destino de
seu corpo, de sua imagem e de recusar entrar no planeta dos gordos. E por isso que peco a vocé
que abandone o conceito vago de movimentarse mais € comer menos que, associado ao
conselho de comer cinco frutas e legumes por dia, assume um lugar de alibi e boa consciéncia
para nossos responsaveis. Se quiser realmente emagrecer com o maximo de eficacia,
durabilidade e o minimo de frustracao, voce deve seguir os conselhos de atividade que inclui nas
quatro fases de meu método.

O argumento da falta de tempo, até hoje o mais evocado para evitar ou contornar a atividade
fisica e ficar apenas com a dieta, € uma desculpa esfarrapada. A experiéncia prova que quem
quer emagrecer se sujeita a tratamentos de corpo e beleza infinitamente mais penosos, que
tomam muito mais tempo que a atividade fisica. Também aqui € essencial ter a convicgcao de que
a atividade fisica tem um papel concreto e verdadeiro no ato de emagrecer, que nao € pura €
simplesmente um coadjuvante da dieta, mas que se une a ela para dobrar as chances de exito de
um emagrecimento em curto, médio e, acima de tudo, em muito longo prazo.



O major da atividade fisica: a caminhada

Se houvesse uma Unica atividade a se prescrever,
seria esta. Por qué?

1. A caminhada é a mais natural de todas as atividades humanas.

Para os antropdlogos, o homem deixou para tras seu status de macaco para assumir o de
homem ao se apoiar sobre seus dois membros inferiores e andar. A partir desse momento
decisivo, todas as suas atividades foram profundamente modificadas, seus deslocamentos, sua
defesa, sua caca. O uso das maos livres interagiu com seu cérebro para torna-lo mais complexo,
abrindo caminho para a inteligencia, a consciéencia, a linguagem e a cultura. Isso mostra o quanto
a caminhada é essencial na trama fundadora de nosso cérebro, de nossos primeiros
comportamentos.

Nesse contexto desnaturado e estressante, a caminhada se tornou, a0 mesmo tempo, uma
perda de tempo e uma privacao vantajosa para os fabricantes do movimento assistido no
contexto economico atual, uma atividade a ser evitada, a ser desvalorizada. Por que caminhar,
quando escadas e esteiras rolantes, elevadores, bicicletas elétricas, motos e carros estao
disponiveis?

E, contudo, justamente a caminhada que escolho como minha melhor aliada na luta contra o
sobrepeso, pois andar € nao apenas inevitavel mas algo esperado por nossa humanidade.
Verdadeira celebragao das origens,a caminhada, inscrita em nossa natureza e em nossos genes, &
um dos meios mais eficazes de se lutar contra a artificialidade de nosso modo de vida. Caminhar
nos obriga a continuar a ser humanos, a usar nosso corpo para se deslocar, e nos recompensa
secretando endorfinas, que testemunham o prazer procurado para o contentamento do corpo.
Desse modo, caminhando, nos fazemos bem e, progressivamente, passamos a ter mais prazer em
caminhar e acabamos por ter necessidade de fazé-lo.

2. A caminhada € a mais simples de todas as atividades fisicas.

Todo ser humano em formacao, em estado de embriao no ventre de sua mae, reproduz de
maneira acelerada a longa evolu¢ao do mundo animal, do peixe aos mamiferos, para chegar aos
macacos. Quando o pequeno ser humano nasce, continua a desenvolver sua programacao e
aprende a ficar de pé, para depois caminhar.Ja em seus primeiros passos a crianca parece dizer a
seus pais: “Eu sou um de voceés.” A partir desse instante, 0 homem caminha como respira, de
maneira natural e simples:“Basta colocar um pé atras do outro e recomecar.” Essa simplicidade é
um grande trunfo, pois reduz consideravelmente a sensacao de esforco em proveito do



deslocamento no espag¢o propicio a descoberta e ao encontro com outros seres humanos. De
fato, a caminhada é tao simples e automatica que possibilita uma simultaneidade com quase
todas as outras atividades. Caminhando, pode-se pensar, organizar o dia, pode-se comunicar, falar
com o companheiro de caminhada ou telefonar. A vida nao para quando caminhamos.

3. A caminhada é a atividade menos cansativa e praticavel pela maior parte das pessoas.

E possivel caminhar durante horas sem se cansar. O esforco é uniformemente repartido em
treés grandes territorios musculares e 0sseos. Para uma longa caminhada, basta usar sapatos
adequados, mas para caminhadas do cotidiano, realizadas com a intencao de otimizar o
emagrecimento, qualquer tipo de sapato serve,até mesmo os saltos femininos. Por esse motivo, a
caminhada nao faz transpirar e pode ser praticada no improviso, com qualquer tipo de
vestimenta. Nao ha necessidade de equipamentos especiais, banho ou troca de roupas.

4. A caminhaada é a atividade humana que mobiliza, simultaneamente, 0 maior numero de
musculos.

E dificil ter consciéncia da complexidade dessa acao tiao natural e espontanea. Foi preciso um
investimento colossal por parte dos especialistas em cibernética para analisa-la e reproduzi-la em
robos de ficcao cientifica ou para montar aparelhos motores para deficientes fisicos. Além disso,
os musculos mais atuantes na caminhada sao os grandes consumidores de calorias do organismo.

Os musculos que mais atuam na caminhada sao:

¢ Os quadriceps. Ficam na parte da frente da coxa e sao, de longe, os maiores musculos do
corpo. Sao eles que levantam e empurram a coxa € a perna para a frente.

+ Os tendoes do jarrete,que formam a parte de tras da coxa e levam o membro inferior para
tras.

¢  Os gluteos, musculos muito poderosos e volumosos, que tém por missao completar o
movimento do passo para tras. O desabamento habitual dessas massas musculares é uma
crua visualizacao da insuficiéncia da utilizacao desses musculos em sua func¢ao primaria: a
caminhada.

+ Os abdominais, que tem participacao ativa na caminhada, pois se contraem a cada passo.

+ As panturrilhas, menores e mais esguias, estao entre os musculos mais solicitados durante
a caminhada.

Os musculos secundarios que também tém implicacdo na caminhada

+ Os estabilizadores da bacia, que formam uma coroa muscular que a envolve para evitar
que desabe em posicao ereta. Adutores externos e internos, abdominais para a frente e
espinais atras.

+ Os jarretes anteriores simétricos antes dos musculos da panturrilha. Servem para levantar
0S pés e evitar que nao se arrastem no solo durante os passos. A caminhada desenvolve



muito esses musculos.

¢ Os musculos dos bracos e os ombros, que tém uma participacao menor que os demais na
caminhada simples, mas podem ser extremamente solicitados em uma caminhada
esportiva.

O reagrupamento e a solicitacao simultaneas de todos esses musculos explicam o custo
calorico de uma atividade que coloca em jogo tantos musculos gulosos por calorias.

5. A caminhada é a mais emagrecedora das atividades fisicas.

Isso pode parecer surpreendente, mas a caminhada queima tantas calorias quanto o tenis e
muitos outros esportes. Essa otimizacao de gastos se da gracas ao fato de que é uma atividade
fluida e ininterrupta, enquanto, durante uma partida de ténis, a metade do tempo de jogo serve
para cobrir suas paradas € os momentos em que se espera o retorno das bolas.

Tal otimizacao de gastos também se deve ao fato de ser totalmente imersa no cotidiano e
poder ser feita para cobrir qualquer lapso de tempo inativo ou para ocupar um tempo inutilizado,
em qualquer lugar e a qualquer hora do dia ou da noite. Isto € a caminhada é infinitamente mais
acessivel que uma pista de neve ou um campo de futebol.

6. A caminhada é a atividade fisica mais util em termos de estabilizacdo definitiva.

Essa € a unica atividade que, por ter provado sua eficacia durante o emagrecimento, pode ser
integrada aos novos habitos a serem conservados durante a fase de consolidacao, mas com muito
mais eficacia ao longo do crucial periodo da estabilizacao definitiva. Por todas as razoes
anteriormente evocadas, a caminhada, facil, simples, natural, saudavel e sem perigos, € a
atividade mais facilmente praticada de maneira regular, pois,como ja foi dito,caminhamos como
respiramos!

7. A caminhada é a unica atividade fisica que pode ser praticada sem riscos para oS 0besos.

E isso com os resultados e a eficacia proporcionais ao sobrepeso que carregam, sobretudo
sem risco de se machucar ou ter algum problema cardiovascular. Nunca esqueca que o peso de
um obeso, ou mesmo de uma pessoa em sobrepeso, representa uma carga. Carregar 15 quilos a
mais pode ser considerado um esporte em si, mas com a condicao de que a pessoa se desloque.
Enquanto isso, 0 oposto acontece em atividades fisicas como a natacao ou a bicicleta,em que o
peso nao € carregado e nos quais a atividade € praticada em uma quase imponderabilidade.
Quanto mais gordo, mais importante € caminhar.

8. Finalmente, a caminhada é a atividade que mais protege contra o envelhecimento.

A caminhada, intimamente integrada a natureza humana, nao é sofrida, mas esperada pelo
corpo. Caminhando, vocé otimiza o funcionamento da maioria das grandes func¢oes do
organismo: a circulatoria, a respiratoria, a 6ssea, a hormonal, a muscular e a mental. Em sua



auseéncia, todas essas grandes funcoes nao sao tao bem-garantidas e o corpo envelhece mais
rapido. Desse modo, caminhar 30 minutos por dia, além de facilitar o emagrecimento e a

estabilizacao do peso, faz com que se viva por mais tempo e em melhor estado. Ademais, a

caminhada est4d profundamente relacionada com a satide mental. E a atividade fisica que, com
um esforco comparavel,induz a mais forte secrecao de mediadores quimicos pelo cérebro.Esse é
o caso das endorfinas, mediador cerebral do prazer, e também o da serotonina,“o hormonio da

felicidade”, cuja caréncia pode ocasionar a depressao.

Como caminhar ao longo
das quatro fases da dieta

Voce ja entendeu, com a leitura das paginas anteriores, por que o incito a caminhar e a proteger
essa atividade natural sem a qual voce perderia parte de sua humanidade, 0 que,de uma maneira
ou de outra, dificulta seu acesso ao bem-estar.

Em se tratando de dieta, a caminhada deve ser associada a ela levandose em conta a
especificidade e a missao proprias de cada uma de suas fases.

Na fase de ataque, cuja duragao varia de dois a sete dias,ou mesmo dez dias, em certos casos,
a caminhada é praticamente a unica atividade prescrita possivel, viabilizando a maximizacao dos
resultados sem ocasionar cansaco e aumento do apetite.

Na fase de ataque, a missao é dar o pontapé inicial e obter uma perda de peso
suficientemente fulminante para criar a motivacao. Em um contexto de esforco como este,
prescrevo a caminhada em uma dose de 20 minutos por dia. A excecido de habitos e
afinidades particulares e anteriores, € recomendavel nao fazer nem mais, NEM MENOS que a dose
prescrita.

Em geral, dois dias de PP levam a uma perda média de 800 gramas a 1 quilo e 1 quilo e 200,
com a adicao da caminhada. Para as pessoas obesas, especialmente se tem quadris, joelhos e
calcanhares frageis, aconselho que se fragmente essa caminhada em duas doses de 10 minutos
cada uma.

Na fase de cruzeiro, a missao € que a perda de peso continue, contra ventos e marés, diante
de um corpo que, surpreendido pelo ataque, tenta se recuperar e resistir. Para lutar contra esse
risco, prescrevo a caminhada em uma dose de 30 minutos por dia. Ao longo dessa fase a
caminhada € particularmente indispensavel. Sim, pode fazer frio. Sim, vocé pode sentir que nao
tem tempo. Passe por cima das dificuldades e va caminhar, posso garantir a vocé que o beneficio
que vira ultrapassa, em muito, tudo que voceé pode imaginar.



Ao longo dessa fase, inevitavelmente, havera momentos em que, apesar da dieta, 0 seu corpo,
que freia a todo custo, conseguira reduzir e, em seguida, parar a perda de peso, 0 que todos os
especialistas chamam de “estagnacao”. Para quem precisa da mensagem tranquilizadora da
balanca para ter ainda mais motivacao e ocultar o tédio e a frustracao, essa interrupcao leva a
pessoa a interpelar, questionar, desestabilizar e, as vezes, abandonar o programa e fracassar. Em
caso de estagnacao nao merecida ou nao explicada por uma causa perfeitamente identificavel,
como uma grande retencao de liquidos ou uma insuficiéncia da tireoide, um desequilibrio
hormonal ou a ingestao de medicamentos que engordam (cortisona, antidepressivos...), convém,
por quatro dias, passar de 30 a 60 minutos de caminhada por dia.E possivel fragmentar essa hora
de caminhada em dois periodos de 30 minutos.

Na fase de consolidacao, a missao € passar por uma represa de transicao entre a totalidade
da dieta e a nao dieta. Alguns esperam impacientemente por esse momento, mas 0 mais comum
€ temer a abertura da dieta e a reintroducao de alimentos que poderiam destruir o que
conquistaram. Sempre fico surpreso ao ver mulheres e homens que foram grandes glutoes ou que
comiam descontroladamente me perguntarem por que deveriam sair dessa dieta segura das
proteinas e dos legumes, em que tinham um territério limitado, mas perfeitamente afixado e
altamente seguro, em que nao tinham de sofrer a tentacao. Ora, é preciso ter de volta a
espontaneidade alimentar e voltar a ser adulto na gestao da propria alimentagao.

Na consolidacao, prescrevo a caminhada em uma dose de 25 minutos por dia, nao
negociavel. E um periodo muito importante, ao final do qual nao apenas o objetivo do peso tera
sido alcancado, mas consolidado. Caminhar é de primeira importancia, nao deixe de faze-lo.

Na fase de estabilizacao, a missao é retomar o curso diario normal da vida,sem nunca mais
engordar. Esse “nunca mais” impoe uma nova prescricao minima, mas também definitiva.
Certamente, a palavra “definitivo” € preocupante, mas posso garantir a vocé que quem quer que
oculte sua predisposi¢cao a engordar enquanto estava em sobrepeso voltara a té-lo. Emagrecer nao
modifica o corpo que emagrece. Para proteger o peso conquistado € preciso querer, aceitar ver
na dieta de consolidacao inteiramente desenvolvido uma base alimentar de seguranca, um
reagrupamento de sinais de referéncia que compoem uma alimentacao saudavel, frugal, mas
altamente segura. A partir dessa base, todo o resto € submetido a espontaneidade alimentar,
exceto por trés medidas que erguem uma muralha de seguranca e nao retorno. Voce ja as
conhece, mas € sempre bom repetir as essenciais: a Quinta-feira Proteica, o abandono dos
elevadores e as trés colheres de sopa de farelo de aveia.

Nessa fase, que considero, de MUITO LONGE, a mais importante, prescrevo a caminhada
em uma dose de 20 minutos por dia. E pouco, pouquissimo, pois é o limiar corporal da
humanidade e, aquém desse tempo, o carater humano se perde. Uma palavra forte, mas uma
realidade que se traduz por reacoes indiretas e distantes, porém gravissimas, pois ameacam
restringir o acesso ao bem-estar e a felicidade.



1. Na fase de ataque, 20 minutos de caminhada por dia.

2. Na fase de cruzeiro, 30 minutos de caminhada por dia.

3. Se a estagnacao for superior a sete dias, passe a 60 minutos de caminhada por dia, durante quatro
dias.

4. Na fase de consolidacao, 25 minutos de caminhada por dia.

5. Na fase de estabilizagao definitiva, nunca deixe de manter 20 minutos de caminhada por dia.

A melhor maneira de caminhar

A caminhada, em associacao com minha dieta para otimizar ainda mais seus resultados, nao é
especializada, como a caminhada nérdica, nem a que se pratica quando fazemos compras no
shopping. E uma caminhada alerta,um pouco como a que voceé praticaria se tivesse de passar nos
correios antes de ir ao trabalho, quando voce nao tem exatamente tempo a perder. Nem mais,
nem menos.

Por outro lado, a caminhada pode ser otimizada pela modulacao de seus horarios, se
associada a certos complementos especificos.

A caminhada digestiva

Caminhar logo depois da refeicao aumenta o gasto calorico em 30%.Se na meia-hora seguinte
a refeicao, voce se levantar para caminhar, nao apenas queimara o que € necessario a propria
caminhada, mas, a0 mesmo tempo, aumentara o efeito térmico da digestao e o calor do corpo, o
que reduz ainda mais o valor caldrico da refeicao. E quanto mais farta for a refeicao, seja festiva
ou indevida, mais elevado sera o gasto. Aqui voceé tem uma maneira simples de consertar o erro
de ter comido algo que nao devia durante a dieta.

A caminhada para tras

Nao se trata de se deslocar para tras, mas de usar o tempo atras do passo de caminhada para
aumentar seu gasto calorico e tonificar os musculos “esquecidos”.

As pessoas que caminham sempre caminham olhando para a frente, procurando,
instintivamente, o apoio do que esta adiante. E o que chamamos de tempo futuro da caminhada.
O pé € lancado e a coxa segue, enquanto a outra perna passa, passivamente, para tras. Esse
tempo antes do movimento solicita, principalmente, os famosos quadriceps, musculos da parte da



frente da coxa,sem duvida os maiores musculos do organismo.Também solicita os abdominais e
o jarrete anterior, colado a tibia, que se levanta a cada passo para evitar que se “corte” o solo.

Para melhorar a caminhada, para aumentar seu gasto caldrico e tonificar os musculos mais
esquecidos, deve-se trabalhar os que gerenciam o tempo atras da caminhada. Quando o pé
termina o passo adiante e volta a posicao vertical e avanca passivamente para comecar 0 passo
traseiro, encarregue-se dele para fazer com que seu tempo se torne ativo. Para isso, em vez de
deixar o pé levantar como um péndulo, mantenha-o no chao por uma contragao do gluteo e do
musculo da parte de tras da coxa. Desse modo voceé dobra o gasto caldorico,aumenta os musculos
ativos e faz com que a caminhada solicite tanto a parte dianteira quanto a parte de tras do corpo
pelo mesmo tempo de esforco atribuido.

Mantenha as costas eretas

Este é um maravilhoso complemento, que serve para todas as idades. Mantenha a postura:
voce provavelmente ouviu isso quando era crianga e talvez tenha guardado a lembranca de
quando estava na escola. Esqueca isso, pois nao se trata de um exercicio, mas de uma maneira de
viver.Vejamos por qué.Antes, 0 que €, exatamente, manter as costas esticadas? E,simplesmente,
manter a cabeca em alinhamento com o busto e 0 pesco¢co bem-estirado, as costas para tras e
para baixo.

Para as jovens mulheres e adolescentes, caminhar com esse porte de busto e cabeca é
profundamente original e confere um refinamento, uma elegancia natural e muita classe. Inutil
dizer que esses atributos raros sao eminentemente sedutores e valorativos. Isso sem contar que se
manter ereto,quando nao se tem o habito,consume muita energia, pois tal postura faz oscilar um
numero impressionante de musculos.

Para uma mulher ou um homem de mais de 50 anos, manterse ereto e caminhar rejuvenesce!
Como? Fagca uma experiéncia simples, olhe ao seu redor. Um dos primeiros sinais do
envelhecimento, depois das rugas, a descoloracao dos cabelos e o rebaixamento da parte inferior
do rosto é a postura encurvada para a frente e o pescoco atarracado. Acredito, que se manter
encurvado envelhece bem mais que a silhueta e o sobrepeso.

Entao, emagreca seguindo a dieta e praticando a caminhada, mas acrescente também essa
postura elegante, que € infinitamente mais rara que a magreza. Basta abrir o peito, jogar os
ombros para fora e empurra-los para baixo, levantando a cabeca para cima, para alongar o
pesCcoco.

Os gquatro movimentos-chave do método para quatro tipos
de flacidez do corpo que emagrece



Opcdes em excesso acabam com o privilégio da escolha

Quando o projeto Emagrecer toma conta do espirito de uma pessoa em sobrepeso, ela, que
investe no projeto, abandona um extremo e o substitui por outro. O obeso sabe bem que o
desbloqueio que o mobiliza tem apenas um certo tempo e procura estabelecer tal tempo para
reforcé-lo. E dessa maneira que indmeros sedentérios procuram meios mégicos de acelerar seus
gastos fisicos. Assim, encontram uma infinidade de movimentos, uma avalanche de propostas;
esse grande numero de opg¢oes e sua incapacidade de escolher os paralisa.

Ao longo de toda a minha vida de médico confrontado com o sobrepeso desenvolvi, de
acordo com a minha natureza profunda e minha personalidade, uma atitude de me
responsabilizar pelas pessoas e uma predilecao por um enquadramento diretivo dos meus
pacientes. Nao pelo gosto da autoridade, pois,sem a menor duvida, prefiro a proximidade afetiva
e a assistéencia, mas porque estou certo de que as Instrucoes simples, concretas, sem
ambiguidade, confiaveis e diretivas melhoram em muito o acompanhamento e a observacao de
tais instrugoes. Por esse motivo, selecionel quatro movimentos, os mais adaptados a duas
preocupacoes: a perda de peso pela maior cobertura possivel de setores musculares e a
intensidade de sua combustao calérica.Tudo isso foi feito para responder ao pedido de pacientes
cuja perda de peso ocasiona uma flacidez e um “excesso de pele” nos quatro territorios em que a
pele mais sofre: a barriga, os bracos, os gliteos e as coxas.

As quatro zonas de flacidez do corpo que emagrece

Barriga mole e flacida Bracos sem firmeza e “pelancudos”

Gluteos amolecidos e caidos Coxas moles

As quatro zonas vulneraveis de um corpo que emagrece

Para além de uma perda de 8 quilos, uma caminhada de velocidade se empenha entre a
gordura que se elimina e a pele que se retral. Na verdade, a gordura que derrete mais rapido que a
pele nao pode se comprimir, 0 envelope nao € retratil o bastante para seu conteudo. Essa
dificuldade de ajuste € ainda mais notavel nas zonas em que a pele € mais fina ou mais solicitada.

Assim, existem quatro territorios de cuja perda de elasticidade e excesso de pele as mulheres
mais frequentemente reclamam:



+ A barriga mole e flacida. Quando vocé emagrece,a perda de peso e de tecido adiposo tem
a ver tanto com o exterior quanto com o interior, com a camada de gordura que existe
entre os musculos abdominais e a gordura interna que envolve as visceras. Quando a
gordura interna derrete, os musculos ficam mais tensos e o ventre parece relaxado e
protuberante. Quando a gordura externa derrete, a pele fica menos firme. Depois de um
emagrecimento, a pele se retrai,mas tao lentamente que precisa de seis meses para atingir
sua melhor tonicidade. Além disso, nao se deve mais esperar melhora, mas nada de radical
deve ser experimentado antes disso. Quanto ao aspecto barrigudo do abdome, este se
deve ao relaxamento da parede muscular. Para tonifica-la e conseguir uma barriga reta e
musculosa € preciso trabalhar o cinto abdominal com os classicos exercicios abdominais.
Existe um nimero enorme de exercicios, exercicios demais para um praticante indeciso.
Criei o meu, proponho apenas um. Ele basta, mas deve ser praticado todos os dias,
imperativamente.

+ Parte de tras dos bracos: essencialmente, sao as mulheres que tinham bragos gordos antes
de emagrecer que mais reclamam da flacidez. Depois do emagrecimento, os bracos ficam
menos volumosos, mas a pele nao seguiu a diminui¢ao e a parte de tras do braco balanca.
Para isso, também, tenho um tGnico movimento, que serve para simplificar e esclarecer a
instrucao.

> Gluteos moles, caidos: os gliteos da mulher sao naturalmente habitados metade por
grandes musculos portadores e metade por uma espessa camada de gordura, que facilita,
ao mesmo tempo, a sinalizacao sexual e o conforto da posicao sentada. A mulher
sedentaria apresenta um atrofiamento de seus musculos gliteos e, quando emagrece,
perde rapidamente sua camada adiposa. Assim, passa a ter gliteos moles e caidos, que
fazem com que perca grande parte de seu apelo sexual. Para esse caso tao frequente,
utilizo um movimento completo, Gnico, mas suficiente.

+ Coxas moles: essa flacidez diz respeito, principalmente, as mulheres do tipo ginoide, que
engordam na parte debaixo do corpo — quadris, coxas e joelhos. Quando a perda de peso
€ muito grande, as coxas emagrecidas ficam menos firmes e seu revestimento cutaneo
perde a tonicidade. Aqui também prescrevo um movimento Gnico,capaz de desenvolver a
massa do quadriceps, 0 maior musculo do organismo, e de voltar a conferir tonicidade aos
contornos da coxa.

1. O especial Dukan

Esse movimento € meu canivete suico, criado, a principio, para meu proprio uso e que pratico
ha 20 anos. Prescrevo-o para meus pacientes ha trés anos, e boa parte deles o adotou. Considero
esse exercicio algo universal, que possui a melhor relagcao entre eficacia, facilidade e territorios
musculares implicados. A parte a caminhada, se tiver um tnico exercicio a conservar, peco que
opte por este. Por qué? Porque ele é simples, facil de fazer. Porque ¢é facil de ser integrado a vida



cotidiana. Curto e rapido, pode e deve ser praticado na cama,uma vez pela manha, ao acordar, e
uma vez a noite, na hora de dormir. Porque ele é de uma eficacia excepcional. E, finalmente,
porque solicita um grande leque de grupos musculares: abdominais, coxas e bragos. Vejamos:

Em sua cama, na hora de acordar, ou antes do café da manha, use um travesseiro e uma
almofada para compor um plano inclinado confortavel. Alongue-se, colocando as costas no plano
inclinado. Dobre os joelhos flexionando-os e segure-os com os bracos esticados, da maneira que
preferir, seja segurando por baixo com as maos ou do lado interno ou externo. Com essa posi¢ao
semideitada, endireite o busto na vertical com a forca de seus abdominais, sem usar os bracos.
Em seguida, desca até tocar o plano inclinado formado pelo travesseiro e pela almofada. Tente
efetuar 15 movimentos sem recorrer aos bracos.

Assim que tiver efetuado os 15 movimentos, recomece do zero,levantando-se nao mais com o
abdome, mas com os bracos. Puxe seu busto até a vertical, exclusivamente com o0s biceps, cuja
forca € muito inferior a dos abdominais. Tente, assim mesmo, efetuar 15 movimentos, o que
resultara em um total de 30 pela manha — e isto ja € um 6timo comeco.

A noite, antes de se deitar, recomece exatamente a mesma série e serao 60 movimentos
duplos. Desde o primeiro dia voceé tera adquirido uma primeira base de firmeza de sua parede
abdominal e de seus biceps. Esse movimento duplo, que também mexe com os musculos das
coxas, nao dura mais que um minuto pela manha e um minuto a noite.

Todos os dias, tente fazer um pouco melhor,um movimento a mais com os abdominais € um
outro com os bracos,de manha e a noite, ou 31 + 31 no segundo dia, 32 + 32 no terceiro e 36 + 36
ao fim da primeira semana. O objetivo € chegar a 70 + 70 ao fim do primeiro més e,com o tempo,
fazer 100 pela manha e 100 a noite. Quando tiver chegado 14, voce vera que os 200 exercicios nao
ocuparao mais que tres minutos do seu tempo, o0 que nao atrapalha muito.

Nesse momento, vocé constatara que, gragas a esse exercicio que nao ocupa muito tempo,
mas de eficacia impressionante, a barriga que vocé considerava mole e protuberante tera se
tornado firme e reta.

2. O especial gluteos

Esse movimento é outro que pratico todos os dias imediatamente apds o primeiro, na cama, ao
acordar e antes de dormir. Esse exercicio é o complemento légico, continuacéo lgica imediata. E
espetacularmente eficaz pois, como faco todos os dias ha muito tempo, todas as manhas e todas
as noites, percebo seus efeitos imediatos: as coxas, o antebraco e a parte de tras das coxas se
aquecem rapidamente e sinto que se tonificam também rapidamente. Além disso, esse
movimento tem, a meu ver, a grande vantagem de ser ladico, pois, como vOce val ver, causa a
mesma sensacao que uma cama elastica. Enfim, como o primeiro exercicio, tem uma acao nao
apenas nos glateos, mas nos musculos da parte de tras das coxas, os jarretes do tendao, os
musculos da parte de tras dos bragos. Vamos la:



Comece por tirar o travesseiro e a almofada, pois 0 movimento é feito na horizontal. Deite-se
de barriga para cima e estique os bragcos na cama, ao longo do tronco. Dobre os joelhos sobre as
coxas, formando um angulo reto.

Nessa posicao, apoiando-se de um lado sobre os bracos esticados e, do outro, sobre os pés e
os musculos da parte de tras da coxa, faca uma ponte, levantando os gliteos em dire¢ao ao teto,
até que o busto e as pernas estejam alinhadas de maneira inclinada. Assim que conseguir fazer o
alinhamento, des¢a rapidamente até cair no colchao, voltando a fazer o movimento de ponte
novamente. Esse € justamente o efeito cama elastica, que facilita um pouco o movimento e lhe
permite refazer o movimento cada vez mais, até sentir o calor e a tonicidade invadirem a grande
zona da parte de tras do brago, dos gliteos e da parte de tras das coxas. Um grande movimento!

Também para esse exercicio, comece por fazer 30 movimentos e recomece a série a noite, na
hora de dormir. Isso resulta em 60 movimentos por dia, nao mais que um minuto e meio, pois 0s
movimentos se encadeiam rapidamente. Se assim nao fosse, voceé nao conseguiria executar os 30
movimentos, o que significaria que vocé tem uma bacia e gliteos muito pesados e,
principalmente, uma base muscular insuficiente ou atrofiada pelo sedentarismo. Nesse caso, nao
se preocupe, reduza o numero de movimentos e salba que esses musculos tém excelente
capacidade de adaptacao, e,com o tempo vocé conseguira. Tente, no entanto, nao fazer menos
que dez elevacoes de manha e dez a noite, pois sua dificuldade prova que vocé tem verdadeira
necessidade de realizar o exercicio.

E como o exercicio anterior, tente adicionar mais uma repeticao todos os dias, até chegar a
100 de manha e 100 a noite. Nesse estagio, vocé tera um busto e uma bacia afinados pela perda
de peso, tonificados e musculosos pela soma desses dois exercicios excepcionais.

3. O especial coxas

Esse movimento tem uma vantagem dupla, pois € o que consome mais calorias, uma vez que
imobiliza o maior musculo do organismo, o quadriceps, que, como seu nome indica, &€ composto
por quatro fibras musculares. Além disso, intervém em um dos territorios mais atingidos pela
celulite, em que a perda de peso e a flacidez ocasionada por ela podem torna-la mole, seu pior
destino.

O objetivo desse movimento €, portanto, queimar calorias e,a0 mesmo tempo, reocupar com
musculo firme e denso o lugar abandonado pela gordura perdida. Existem muitos e muitos
exercicios que focam no trabalho dos musculos das coxas. Esse € ao mesmo tempo, simples e
eficaz, e por isso satisfaz minha busca pelo movimento tnico.

Para pratica-lo, fique de pé,se possivel, diante de um espelho, pés ligeiramente afastados para
um apoio firme e seguro. Apoie-se com as duas maos em uma mesa ou pia. Desca lentamente até
ficar de cocoras, flexionando os joelhos até que seus gliteos toquem os calcanhares. Suba
novamente e recomece da posicao inicial.

Esse movimento é dificil, mas extremamente performatico. E, por definicao, dependente de



seu peso, de sua localizacao e de seu treino. Se vocé for muito pesado — mais de 100 quilos —,
tera dificuldades em faze-lo sozinho. Nesse caso, comece o movimento sem completa-lo, faca o
que puder e a progressao servira para testar sua perda de peso e a repercussao da perda em suas
performances fisicas. Com o passar dos dias e das semanas, emagrecendo e treinando, chegara o
momento em que vocé poderd fazer o exercicio integralmente. O segundo vira rapido e o
caminho, entao, se abrird para chegar ao ideal para uma pessoa em sobrepeso. A série de 15
repeticoes mostrara que voce ja nao esta mais tao longe de seu Peso Certo.

Se tiver um sobrepeso simples e for capaz, desde o primeiro dia, tente fazer a0 menos um
movimento e conseguira fazer a série de 15 repeticoes em dois dias, adicionando um movimento
a mais toda vez que for possivel e proibindo-se de voltar atras,com o risco de deixar os musculos
se recuperarem um pouco e continuar no mesmo nivel do dia anterior. Quando tiver completado
a primeira série de 15, tenha o foco nos 30, mas va no seu ritmo, um movimento a mais por
semana ja € muito bom. Chegando aos 30, voc€ tera em maos um pequeno tesouro — coxas
firmes e delineadas — e oito monstrinhos — quatro quadriceps que passarao seu tempo a
queimar calorias ao longo do dia e da noite. Aproveito para lhe dar uma boa noticia a respeito de
seus musculos. Quando vocé faz um exercicio fisico, a contracao muscular queima seu
carburante caldrico. Até ai, voce ja sabe. Mas o que voce provavelmente ainda nao sabe é que,
quando o exercicio acaba, o musculo continua a consumir calorias. Certamente, muito menos
que durante o esforco, mas sem interrupcao, dia e noite, durante 72 horas para, finalmente, se
apagar. Esta é a importancia de encadear e articular os exercicios. O ideal é se movimentar todos
os dias.

4. O especial braco mole

O braco feminino € um marcador bastante fino do histérico do sobrepeso, da espessura e da
qualidade da pele e do tipo de morfologia de uma mulher. Existe uma simetria de reparticao da
celulite nas coxas e nos bracos. A maioria das mulheres que tem celulite nas coxas também tém
bracos gordos. Quando essas mulheres emagrecem, perdem mais nos bragcos que nas coxas, O
que explica que, com frequéncia, os bragcos gordos emagrecidos percam sua tonicidade e fiquem
moles. Nao € algo com o qual se viva bem e existem poucas solugcoes para esse problema
frequente: os cremes sao ineficazes e a cirurgia nao € indicada, pois deixa muitas cicatrizes.
Também para esse caso, ha um leque de opcoes de exercicios de musculagcao para os bracos.
Escolhi esse exercicio e proporei apenas ele, pois tudo que € muito complicado perturba e dilui a
instrucao. Esse € o meu exercicio preferido, pois € simples, global e eficaz quando a flacidez nao €
muito marcada; e, mesmo nesse caso, 0 exercicio nunca € vao.

O exercicio também tem a vantagem de trabalhar,em um mesmo movimento, dois musculos
antagonistas: o biceps na parte da frente do braco e o triceps, na parte de tras.Assim,toda a parte
carnuda do brago é trabalhada com forca para esticar novamente seu revestimento cutaneo



amolecido.

Fique de pé e tenha nas maos uma garrafa de 1,5 litro de 4gua ou um haltere do mesmo peso.
Comece o movimento com os bragos esticados para baixo, seguindo a linha do corpo. Flexione o
antebraco sobre o braco para levar a garrafa até o ombro. Estenda o brago para voltar a versao
vertical do Inicio e ultrapassa-la para,com os bracos esticados, levar o mais alto possivel para tras
até chegar a horizontal ou mesmo ultrapassa-la. A primeira parte do movimento contrai o biceps,
a segunda, o triceps, e o conjunto tonifica e aumenta a massa muscular do braco, esticando a
pele que o recobre.

Esse movimento completo deve ser repetido 15 vezes, a fim de se obter um crescimento
suficiente da massa muscular e colocar a pele em estado de tensao. Tente chegar ao maximo de
suas possibilidades e, sentindo-se capaz de ir além, faca-o, pois um musculo s6 se hipertrofia
quando em solicitacao maxima. Quando tiver praticado as 15 repeticoes todos os dias durante
uma semana, tente passar para 20. Na outra semana, passe para 25, até chegar a 30 movimentos
sucessivos ao fim do primeiro meés. Faca ainda mais repeticoes se considerar necessario, mas,
com 30 movimentos, tenha certeza de que tera bracos mais firmes.

Por outro lado, conserve na memoria que uma pele distendida por emagrecimento precisa de
seis meses antes de realizar integralmente seu trabalho de retracao. Passado esse prazo, nao
espere mais qualquer melhora espontanea.

Assim, para esses quatro exercicios, a palavra de ordem é: tonificar, endurecer a pele por
dentro e esperar sua retratagcao plena.



Precaucoes e contraindicacoes

Quem deve, guem pode e quem nao pode seguir meu
metodo”?

aro leitor, quando voce abre uma caixa de remédio, também encontra nela uma bula que
Cexplica, além de sua acao e posologia, seus efeitos indesejaveis e as precau¢oes quanto ao

uso. E exatamente o que vou propor hoje com relacio ao meu método neste pequeno
capitulo.

O que posso lhes dizer,antes de mais nada, é que meu método nao saiu,um belo dia,acabado
e definitivo de minha cabeca. Eu o construi pacientemente, sem ideia preconcebida, sem outro
fio condutor senao a vontade de fazer melhor o que ja existia.

Para entender melhor o meu percurso voce deve saber que terminel meus estudos secundarios
com formacao em filosofia, da qual conservei a curiosidade e o espirito critico. Desse modo,
observel o problema do sobrepeso de outra maneira, nao a partir de seu angulo energético e
material de simples gordura de reserva. Percebi, muito cedo, que 0 sobrepeso era menos um
problema de “nutrientes que de comportamentos e categorias de alimentos”. O que importava
para mim era menos o que se colocava na boca do que por que se colocava algo na boca.

Assim, entendi, com o passar dos anos, que se 0 sobrepeso resistia a medicina mais eficaz de
todos os tempos, a todos os medicamentos mais agressivos, a todos as dietas propostas,a todas as
campanhas governamentais e sanitarias,assim como a todas as operacoes comerciails sustentadas
pela maquina publicitaria e o marketing internacional, era porque, atras dessa resistente e
desesperadora gordura nociva e desnecessaria escondiase alguma coisa mais profunda, mais
fundamental, alguma coisa que estaria inscrita na propria natureza humana.

Voce deve estar se perguntando aonde quero leva-lo, voce que nao quer nada além de perder,
justa e simplesmente, essa gordura nociva e desnecessaria. Sim, eu o estou levando a um outro
nivel de observacao e compreensao do problema do sobrepeso, aquele em que se elabora o
prazer de viver e, mais ainda, a vontade de viver. Digo a vocé que, se engordou, se
acumulou essa gordura nociva e desnecessaria, isSso aconteceu porque, mesmo que esse ganho de



peso o tenha feito sofrer, voce, no entanto, nao deixou de comer muito, e mal. Nao consigo deixar
de pensar que voceé o fez, inconscientemente, para neutralizar um outro sofrimento ainda mais
forte que o de engordar. Acredito, sinceramente, que esta seja a verdadeira causa do sobrepeso
no mundo atualmente, e apenas dessa causa podem surgir a resposta e a solugao. Se vocé me
acompanhou, certamente me perguntara que sofrimento € esse que seria superior ao de engordar.

Nao tenho espaco para tratar de um assunto tao importante e profundo quanto esse, mas para
faze-lo de maneira breve, sem cair no simplismo, acho que entre o que somos, nossa natureza
humana original inscrita em nossos genes e a cultura atual, entre 0 modo de vida do primeiro
homem e o modo de vida que temos agora, existe uma disparidade, uma dificuldade tao grande
de adaptacao QUE ELA NOS FAZ SOFRER. E que, para neutralizar esse sofrimento de género novo,
um a cada dois adultos hoje, na Franca, come demais ou come mal e, por isso, engorda.

Alguns de vocés que me leem ficarao surpresos com o enunciado desse sofrimento do qual
nao se tem consciéncia. Estao provavelmente acostumados, pois o sofrimento € tao
compartilhado e instituido em nossos habitos que podemos desconhecé-lo, nao percebé-lo.
Olhemos de mais perto.

Quando um ser humano encontra cada vez mais dificuldade em manter um relacionamento
estavel e se sentir bem em uma relacao complementar com seu conjuge. Quando tantos casais
criam filhos em familias arruinadas. Quando tantos adultos sao, eles mesmos, criancas
traumatizadas. Quando se torna cada vez mais raro para a maioria das pessoas encontrar prazer €
sentido no trabalho. Quando o habitat humano na cidade se paga por “metro quadrado”. Quando
o corpo, com sua funcao de equilibrio, é desertado, e a atividade fisica entra em concorréncia
com as maquinas que erradicam as tarefas, os movimentos e gestos humanos. Quando o
espetaculo e a frequentacao da natureza e dos animais, aos quais somos visceralmente apegados,
sao abandonados por telas e pela virtualidade as quais nos sujeitaram. Quando a necessidade
universal do jogo e do ladico se restringe, para a maioria, ao uso intrusivo da televisao. Quando,
enfim, o belo, o sagrado e a espiritualidade cedem ao utilitario, ao material e ao consumo.
Quando todas essas fontes simples e naturais de bem-estar, contentamento e prazer de viver se
acabam, um grande numero de pessoas, sem necessariamente ter consciéncia disso, sofre nas
profundezas de sua vida instintiva e emocional. E, ainda na inconsciéncia desses mecanismos de
sobrevivéncia,agarram-se a tudo que boia a sua frente, para nao se afogarem.Vocé entendeu que
o alimento de gratificacao, o fato de colocar coisas na boca para compensar frustracoes,
representa, hoje, a boia salva-vidas mais facil de se apanhar.

Ao fazer muitas perguntas a meus pacientes e debater com eles sobre a origem e as razoes de
seu ganho de peso, compreendi que 0 que era essencial para entender o sobrepeso nao eram as
calorias ingeridas, mas os comportamentos que levavam a tal ingestao. Assim, a escolha das
proteinas como motor da minha dieta € menos ditada por razoes biologicas ou metabdlicas, €,
ainda menos, caloricas, que por razoes comportamentais. Explico-me.

O que me interessa nas proteinas € o fato de levarem a uma perda de peso rapida e
encorajadora, e o fato de essa eficacia e esse encorajamento gerarem prazer e motivacao. Esse



estado de contentamento e mobilizacao leva imediatamente as praticas que facilitam a perda de
peso.

Do mesmo modo, as proteinas sao dificeis de digerir e assimilar e, exatamente por isso,
causam saciedade, o que evita a fome e a frustracao e reforca a motivacao necessaria ao
prosseguimento da dieta.

O fato de as proteinas serem hidrofugas e se oporem a retencao de liquidos, de facilitarem a
drenagem do corpo e seu desinchacgo rapido gera prazer e reforca a motivacao.

Em cada uma de suas etapas, todo o meu método persegue e estimula o prazer de emagrecer
e se atém a contornar ou evitar o desprazer e a frustracao da dieta, uma vez que o objetivo é
reforcar ao maximo os comportamentos emagrecedores.

A rapidez do comeco do emagrecimento na dieta e sua eficacia, a auséncia de fome ligada a
liberdade de quantidades, sua estrutura em quatro fases, seu enquadramento, sua dimensao de
prazer gracas as inumeras receitas disponiveis, as virtudes do farelo de aveia, seu sabor, sua
consisténcia, a atividade fisica que visa a caminhada, 0 acompanhamento caso a caso, cotidiano
e interativo pela internet, a presenca de um médico encarregado de fornecer os comandos, a
prioridade dada a estabilizacao do peso obtido, o calculo de um Peso Certo cientifico, que fixa
claramente um objetivo provado, a facilidade de estabelecer, sozinho, a duracao da
consolidacao, com base em dez dias por quilo perdido, as duas refeicoes de gala por semana, as
tres medidas simples, concretas e indolores que garantem a estabilizagao do peso obtido pelo
resto da vida com a Quinta-feira Proteica, o abandono dos elevadores e as trés colheres de sopa
de farelo de aveia: todos esses elementos de meu método se enraizam em comportamentos
vividos como algo benéfico, comportamentos que podem se tornar habitos com mais facilidade.
Isso explica o sucesso da minha dieta em pessoas que tenham acumulado fracasso sobre fracasso
com objetivos simples como apenas diminuir as calorias e prestar atencao aos nutrientes.

Eu ja disse diversas vezes que espero muito desse método. Nunca imaginei,quando o construi,
que teria tantos adeptos. Com a distancia necessaria, penso que foi justamente por ter
desenvolvido comportamentos que facilitam o emagrecimento que os utilizadores de meu
sistema se apegaram, se dedicaram e tiveram mais €xito que em outras tentativas.

Como praticar meu método e evitar qualquer risco atrelado a dieta

Conserve sempre na memodria que o sobrepeso, a obesidade e o diabetes de
sobrepeso sao os responsaveis diretos por mais de 50 mil mortes por ano na Franca.
Quando falamos em efeitos secundarios de um método de emagrecimento, devemos
sempre relaciona-los com as vantagens primarias, as da sobrevivéncia.

Criei esse método ha 35 anos. Ha dez, o método é difundido e usado em cerca de 30 paises e
federado, atualmente,a uma comunidade espontanea de 10 a 15 milhoes de pessoas ao redor do
mundo. Durante todo esse longo periodo de uso do meu método por tantas pessoas
recebi consideravel nimero de mensagens de agradecimento e depoimentos de



sucesso, tanto em curto quanto em médio e longo prazos. Entretanto, em um terco de
século, nunca fui confrontado com um incidente de percurso sequer, qualquer dano,
nocividade ou uma tunica reclamacao de qualquer utilizador. Sim, efeitos secundarios
menores, mas nunca de efeito primario.

Contudo, conforme meu método estende seu territorio de acao, um numero crescente de
individuos em sobrepeso continua e continuara a se apropriar dele e nao poderei mais estar tao
presente para responder a todas as perguntas. Por isso, gostaria de ter a certeza de que ninguém
val se enganar na interpretacao de minhas instrugoes.

A primeira recomendacao é dedicada ao leitor que se lanca em minha dieta com a
intencao de perder mais de 7 quilos: mantenha seu médico informado de sua intencao.
Melhor, peca o aval dele.

Melhor ainda, peca sua ajuda. Como?

Se for um bom clinico geral, provavelmente estara sobrecarregado de trabalho e correndo
contra o tempo. Ele talvez nao tenha tempo de cuidar de seu emagrecimento e de acompanha-lo,
mas pode acompanhar sua evolucao médica. Ele o conhece e é o mais bem-colocado para saber
se nao ha alguma coisa em sua saide que possa contraindicar uma perda de peso. Ele também
pode desaconselha-lo a emagrecer se vocé nao tiver realmente necessidade, se seu peso for
considerado “normal” para a saude.

O ideal seria que, se estiver de acordo em enquadra-lo no seguimento de meu método, ele
comece por prescrever um balanco biologico rotineiro. O que buscar? Uma dislipidemia (excesso
de colesterol,0 bom HDL e o mau LDL, ou um excesso de triglicerideos), assim como diabetes ou
pré-diabetes, pelo prazer de ver os niveis diminuirem, 0 que € praticamente sempre O caso
quando reduzimos gorduras e ac¢ucares. Quando se comeca uma dieta rica em proteinas, € util
verificar a auséncia de insuficiéncia renal iniciante ou instalada. O que é a insuficiéncia renal? E
um rim pregui¢oso, cansado ou doente. Basta incluir a creatinina e sua rapidez de eliminacao
com o nivel de ureia na prescricao do exame de sangue para se ter uma ideia bastante precisa do
funcionamento de seu rim. Em caso de insuficiéncia renal grave, devem ser evitadas as dietas em
que o rim precisa eliminar dejetos de proteinas. Quando o rim esta apenas cansado, basta beber
1,5 litro de agua por dia, comer pouco sal e evitar o alcool e os medicamentos muito agressivos
para o 0rgao,a fim de nao cansa-lo ainda mais.Se o rim for apenas preguicoso, basta beber,nada
mais. Enfim, um balanco simples nos faz testar o funcionamento da tireoide, em busca de uma
preguica ou insuficiéncia tireoidiana. O teste tem uma dosagem de trés hormonios: o TSH,0 T4 e
o T3. Faze-lo antes de comecar a dieta evitara forgar seu corpo, que se recusara a emagrecer e
resistira a qualquer dieta, mesmo as mais eficazes. Esse balanco € a atitude prévia que prescrevo
aos meus pacientes pessoais e que recomendo fortemente a meus leitores. A descoberta de um
desequilibrio biologico grave pede acompanhamento médico, refor¢ca a determinacao de quem



passa a ter conscieéncia do problema e compreende que a perda de peso servira para reequilibrar
esses disturbios.

O que vocé deve saber sobre a gestao de suas vulnerabilidades quando comeca meu método

Se voce esta em sobrepeso, principalmente se esse sobrepeso € grande e antigo e se voce tiver
mais de 45 anos, tem boas chances de apresentar pequenos sinais de fragilidade, manifestacoes
clinicas ou biologicas atreladas a alimentacao pletorica e ao sobrepeso. Esse tipo de perda de
peso enraizado e frequentemente resistente tendera a estenderse no tempo. Nesse caso, como
emagrecer com as melhores chances de melhorar esses sinais clinicos ou simplesmente
bioldgicos de pletora, ou até mesmo fazé-los desaparecer? Como evitar os riscos de caréncia? E,
finalmente, como evitar ou atenuar os efeitos secundarios ou indesejaveis da dieta?

1. Se vocé tem vulnerabilidade aos lipidios, predisposicao ao colesterol ou,
simplesmente, teme ter tais problemas, preste bastante atencao para nao confundir carne magra
com carne gorda. Nao se esqueca de que, em meu método, o porco € o cordeiro nao sao
autorizados, e que o vitelo e o bol sao autorizados com a condicao de que se evite 0 entrecosto
ou a costela de boi, muito gordurosas.

Além disso,ainda que voceé possa comer essas carnes sem restricoes, em seu caso, recomendo
que privilegie o peixe, e ainda mais 0s peixes gordurosos,como o salmao, a sardinha, o carapau e
o atum, pois seu teor em gordura limpa as artérias. A gordura dos animais de terra suja e dos
peixes limpa os vasos. Enfim, consuma livremente a carne dos crustaceos, evitando o coral de
todos eles, da vieira, da cabeca de camarao etc.

Por outro lado, se o caso for de colesterol alto, nao se esqueca de tirar a pele do frango, de
evitar os miudos e limitar o consumo de ovos a trés ou quatro gemas por semana. Coma, no
entanto, quantas claras quiser: omeletes de clara de ovo a americana ou uma unica gema com
duas, trés ou quatro claras, se tiver fome. Munido dessas precaucoes, voce tera grandes chances
de melhorar suas taxas de colesterol.

2. Se vocé apresenta vulnerabilidade ao acucar, isto é, uma simples predisposicao
familiar ao diabetes, o inicio de diabates ou mesmo diabetes ja instalado, é muito
importante emagrecer, mas respeitando algumas regras.

+ Se for diabético do tipo 1,isto €, que precisa injetar insulina, vocé necessita nao apenas de
um clinico geral, mas também de um especialista em diabetes. Em seu caso, o risco nao é
mais a hiperglicemia, mas a hipoglicemia momentanea, forte fonte de mal-estar. Minha
dieta pode lhe ser muito util,com a condicao expressa de ser integralmente acompanhada
por seu especialista em diabetes, que devera adaptar sua necessidade de insulina ao
emagrecimento. A melhor maneira de tornar segura a dieta de um diabético dependente
de insulina € integrar trés panquecas de aveia a sua alimentacao: uma de manha, no café,



uma no almog¢o e uma no jantar. O farelo de aveia torna mais lenta a absorcao de agucares
e hidratos de carbono muito rapidos, evitando os picos de insulina responsaveis pela
hipoglicemia. Isso nao vai cura-lo, mas voce sentira menos necessidade de insulina, ou
seja, estara melhor que antes.

+ Se for diabético do tipo 2, nao tratado com insulina, mas com antidiabéticos orais, meu
método é ideal para vocé, pois associa perda de peso e exercicio fisico. E, contudo,
indispensavel falar com seu médico, pois o diabetes é uma doenca que deve,
imperativamente, permanecer sob controle. Em seu caso, coma muito peixe, alterne dias
de proteinas puras e de proteinas com legumes, consuma uma panqueca de aveia por dia:
uma de manha e uma a noite, pelo prazer, por seu efeito de saciedade e para facilitar o
controle de sua diabete. Em seu caso, a glicemia da manha sera reduzida em pouquissimo
tempo. Se tiver um contador de glicemia, podera constatar a reducao desde a primeira
semana.

+ Se for apenas pré-diabético, se tiver tido um aumento de diabetes gracas a uma ou diversas
gestacoes ou se tiver uma hereditariedade da doencga,um parente direto que seja ou tenha
sido diabético, meu método € feito para voce. Fale a respeito com seu médico e siga-o0 o
mais perfeitamente possivel, pois vocé pode simplesmente se “curar’, interromper o
caminho que poderia leva-lo a esta doencga.

3. Se apresentar uma vulnerabilidade renal, é importante que vocé saiba a respeito.
O que €, exatamente, uma fragilidade renal? O rim € o 6rgao de purificacao do organismo. Ele
filtra o sangue de modo permanente, para que se livre de seus dejetos. Como para qualquer
Orgao, existem rins geneticamente mais performativos que outros, rins que foram fragilizados por
doencas, calculos, infeccoes e, finalmente, rins de mulheres freadas por uma grande sensibilidade
dos hormonios dos ovarios, gestagoes, pré-menopausa, retencao de liquidos. Também ha doencas
graves dos rins, que colocam todo o seu funcionamento em perigo: as insuficiéncias renais.

+ Se for uma insuficiéncia renal grave, podendo levar a obrigacao de dialises regulares, €
claro que as dietas, quaisquer que sejam, nao sao indicadas nesses casos, e ainda menos as
ricas em proteinas, pois seu metabolismo libera dejetos que o rim teria dificuldade em
eliminar. Em geral, tais casos sao antigos, claramente identificaveis e seguidos de
internagoes em hospital. Se houver um grande sobrepeso ou uma obesidade ameacadora,
devem ser acompanhados por um médico, um nefrologista que deve se encarregar das
decisoes e responsabilidades. Desaconselho veementemente o seguimento da minha dieta
a quem tem insuficiéncia renal.

e Pode se tratar de uma insuficiéncia renal mais leve,sem manifestacao clinica, mas visivel
nos balangos biologicos e marcadores renais, como a ureia, a creatinina e os indices de
filtro do rim. Quando tais marcadores estao enfraquecidos, a intervencao de seu médico
sera particularmente util. Ele sabera se a elevacao dos marcadores tem ou nao



consequéncias e sabera seguir a evolucao de balancos repetidos. Apenas ele pode falar
sobre o risco do sobrepeso e do acumulo de dejetos.

e Finalmente, existem os rins preguicosos ou insuficientemente drenados, que manifestam
sua preguica apenas por uma tendéncia marcada a retencao de liquidos. Nesses casos, €
importante beber bastante agua para facilitar o filtro renal, mas sem passar de 1,5 litro por
dia, para nao correr o risco de reter essa agua. Também €é importante reduzir o consumo
de sal e de alimentos ricos em dejetos, como os embutidos, as conservas, os pratos
industrializados, o alcool. Em todos os casos de preguica renal, € igualmente indispensavel
solicitar a opiniao de seu médico, que deve verificar a funcao renal e observar as
flutuacoes ao longo de toda a dieta.

Dieta e caréncias

Toda dieta, qualquer que seja, pode, se for malseguido, ou exageradamente restritiva, gerar
insuficiencias de micronutrientes ou deficits que podem ir, em casos extremos, até caréncia.
Contudo, é importante lembrar que as caréncias sao extremamente raras hoje em dia. Descobriu-
se a primeira vitamina, a vitamina C, em marinheiros privados de legumes frescos durante muito
tempo, mais de seis meses, que desenvolveram uma carencia chamada escorbuto, reversivel com
a introducao de legumes verdes. Desde que comecei a trabalhar com nutricao, vi deficits
vitaminicos, mas nunca uma verdadeira caréncia.

Meu meétodo alimentar, como voceé ja sabe, comeca por uma fase de ataque que visa o
consumo exclusivo de 72 alimentos proteicos magros. Esta fase costuma durar entre dois e sete
dias, de acordo com o numero de quilos que se deve perder, isto € em média, quatro dias para
uma pessoa que tenha 10 quilos de sobrepeso. Em quatro dias, nao ha QUALQUER risco de
deficit, mesmo o mais leve, e ainda menos de caréncia.

A entrada em fase de cruzeiro adiciona 28 legumes ao consumo, utilizados em alternancia
com as proteinas, até que se atinja o Peso Certo.

Vejamos quais sao os riscos de deficit ao longo dessas duas primeiras fases,em que o corpo se
concentra na perda de peso. A partir da terceira fase de consolidacao, todas as familias de
alimentos sao representadas e a questao do déficit deixa de existir.

A primeira das caréncias a se temer ao longo da dieta é a insuficiéncia de proteinas.
Existem dietas loucas,como a dieta Citron,a da Sopa de Couve ou a de Beverly Hills, concentrada
apenas no consumo de frutas exoéticas. Como o corpo humano nao sabe sintetizar as proteinas de
que precisa, a cada oito horas ele reage imediatamente, comecando a buscéa-la em seus musculos
a partir da nona hora. O resultado dessa busca em fontes musculares € a perda do brilho da pele,
dos cabelos, das unhas e um enfraquecimento da mineralizacao 6ssea, 0 que eleva o risco de
osteoporose. Dando livre acesso as proteinas, meu método alimentar €, provavelmente, o que tem
menos risco desse tipo de caréncia, pois autoriza seu consumo “a vontade”. De todas as dietas, é



a que tem melhores chances de nao reduzir a massa muscular.

Com relacao as vitaminas, existem duas familias. A primeira é daquelas que tém
fundamento nos lipidios e sao transportadas na gordura dos alimentos. Chamam-se
vitaminas lipossoluaveis, as vitaminas A, D e E. A segunda é a das solaveis em agua, que
vém principalmente dos legumes e das frutas: sdo as vitaminas hidrossoliveis. E
relativamente facil evitar os deficits vitaminicos, escolhendo bem entre os 100 alimentos
autorizados.

As vitaminas lipossoluveis

Vitamina A

E fornecida principalmente pelo figado de galinha ou vitelo, pelo ovo, pelos peixes gordurosos,
como a sardinha, o salmao, o atum e o carapau. Mas a principal fonte de vitamina A vem mais
facilmente de seu precursor, o betacaroteno, que se apresenta de maneira muito rica em certos
legumes autorizados a vontade em minha dieta: espinafre, salsinha, cenoura, vagem e endivia.
Logo, é dificil que essa caréncia ocorra.

Vitamina D

E principalmente sintetizada pela pele sob acdo de exposicdo solar. Sua melhor fonte
alimentar, além do classico 6leo de figado de bacalhau, atualmente abandonado, é simplesmente
o salmao, o alimento mais consumido pela maioria de meus pacientes e leitores, seguido da
sardinha, do ovo, do arenque e, mais de longe, dos cogumelos frescos. No inverno europeu,
grande parte da populacao carece de vitamina D, 0 que pode ser visto no balango biolégico que
seu médico tera aconselhado e prescrito. E preferivel, nesses casos, que haja um suplemento da
vitamina.

Vitamina E

E veiculada pelo corpo gorduroso e, mais especificamente, pelos 6leos, mas também &
encontrada nas fibras cereais. Ao longo das duas primeiras fases, de ataque e cruzeiro, voce
consumira essa vitamina com o farelo de aveia, o cacau (inclusive o desnatado),o ovo e o figado,
além de encontra-la na carne, nas aves e, principalmente, nos peixes.

Para as vitaminas sollveis

Grupo de vitaminas B

Com a excecao da vitamina B12, as vitaminas desse grupo sao, de certa forma, encontradas
em todos os 100 alimentos da minha dieta, especialmente no farelo de aveia, mas também, em



grandes quantidades, na levedura de cerveja, cujo consumo aconselho para toda a sua vida.

Quanto a vitamina B12, trata-se de uma vitamina rara e critica, pois pode levar facilmente a
anemias graves, especialmente no caso frequente das mulheres que assimilam mal o ferro. Em
minha dieta, esse risco nao existe, pois ela abunda em vitamina Bl2 e ferro; ambos
essencialmente presentes nos alimentos de origem animal: carnes, aves, peixes. Os vegetarianos
podem encontra-los em quantidades notoriamente menores nos ovos e nos laticinios, mas 0s
vegetarianos puros, que nao se dao o direito de consumir ovos e laticinios, devem
imperativamente aceitar uma substituicao medicamentosa, a fim de evitar o deficit e a caréncia,
que podem ser extremamente perigosos.

Vitamina C

Tem a reputacao de ser o apanagio de frutas nao representadas nas duas primeiras fases. Isto
nao € verdade: encontramos essa vitamina em praticamente todos os legumes; sem duvida, em
quantidade infima na maior parte deles, mas em certos legumes com um teor bem superior a
média das frutas. E o caso do pimentdo e dos repolhos (duas vezes mais que a laranja), e de
maneira menos concentrada no tomate e na vagem. Mas o campeao de fonte de vitamina C € a
salsinha, que esta no podio, bem perto do kiwi.

Os riscos de deficit em micronutrientes

O ferro € um micronutriente cuja caréncia é muito frequente nas mulheres, especialmente no
caso de fluxo menstrual intenso ou com pouco espaco de tempo entre um ciclo e outro. Esse
risco nao existe em minha dieta, rica em alimentos de origem animal, como a carne, as aves, o
peixe, que sao grandes fornecedores de ferro.

O selénio também estda muito presente nos produtos de origem animal: carnes, peixes, aves,
frutos do mar, especialmente a ostra, que tem o troféu de melhor teor desse micronutriente.

O zinco é bem-representado pelas proteinas de origem animal — carne, leite, ovo —, mas as
campeas de todas as categorias sao as ostras € 0s mariscos mais comuns.

O problema do sal

O consumo de sal na Franca,€é de duas a trés vezes superior ao normal,sem se contar as dietas.
Em minha dieta, desaconselho o excesso de sal. Entre os 100 alimentos de minhas duas primeiras
fases — ataque e cruzeiro —, apenas o salmao defumado, os presuntos magros e a carne de caca
sao industrialmente salgados. Quando se esta sujeito a hipertensao arterial, € aconselhavel
privilegiar o salmao marinado e reduzir o consumo de carne de caca — e,se possivel, comprar o
salmao cortado na hora, nao ja embalado.



As fibras em minha dieta

Ha um século o consumo de fibras diminuiu consideravelmente, por causa do refinamento de
farinhas e um infimo consumo de alimentos que as contém. Na Franca, o consumo médio de
fibras passou de mais de 30 gramas por dia para 15-20 gramas. Nove em dez franceses nao
consomem fibra suficiente.

Ao longo do periodo de emagrecimento propriamente dito de meu método — ataque +
cruzeiro —, a fonte de fibras vem dos legumes e se torna insuficiente, mas se normaliza com o
consumo do farelo de aveia, extremamente rico em fibras.

Concluindo essa visao panoramica dos eventuais riscos de caréncia durante minha dieta, é
claro que, para evitar qualquer deficit em micronutrientes, deve-se comecar por comer de acordo
com sua fome, pois, comendo aquém do minimo diario de calorias € dificil evitar a insuficiéncia.
Lembro mais uma vez que a quantidade de calorias nao € limitada e que querer reduzi-la para
obter melhores resultados nao tem senao uma importancia limitada. A limitacao de calorias deve
ser reservada apenas aos periodos de estagnacao. Para o obeso, a quantidade de peso a ser
perdida aumenta a duracao das fases de emagrecimento e pode aumentar o risco de deficit.
Nesses casos, aconselha-se associar um complexo multivitaminico a dieta, até que se chegue ao
Peso Certo, pois este complexo exclui de facto e imediatamente qualquer risco de deficit.

Resposta as criticas e reacdes que meu método e seu sucesso puderam criar. Respondo aqui para desarma-las e esclarecé-
las, a fim de que ndo interfiram no bom andamento da sua dieta.

Desde que meu método adquiriu, gragas a sua audi€ncia, o surpreendente status de fenomeno
de sociedade, certos jornalistas, avidos por polémica, procuraram contraditores para colocar
comigo na arena. Foi assim que alguns médicos — nutricionistas que conheco ha décadas e que
nada tinham a dizer sobre meu método enquanto sua existéncia nao os afetava — comecaram a
exXpor suas restricoes a ele e até mesmo a ataca-lo.

Vivemos em liberdade e em democracia, e sei que, quando se muda a ordem das coisas,
quando se inova e se tenta modificar o que existe, e principalmente quando se consegue fazé-lo,
deve-se esperar o descontentamento dos que estavam confortavelmente instalados nessa antiga
ordem. Tais pessoas tém o direito de defender seus interesses e sua posicao.E a regra do jogo, eu
a conheco, pois foi criada ao longo de toda a historia das ciéncias e tecnologias. Se fossem apenas
ataques direcionados a mim, nao responderia, mas elas sao a causa e a missao que estabeleci
para mim mesmo, que dizem respeito a milhoes de pessoas na Franca, pessoas que me buscam,
cujos sofrimentos, dificuldades incorridas e descontrole conheco bem.

Liberdade, direito de expressao, sem duvida, mas quando se é médico e quando se fez um
juramento, € preciso saber se livrar dos egos, interesses pessoais, vontades fervorosas de defender
o proprio dominio e posi¢ao social e economica, para se elevar e levar em conta o interesse geral
das doencas e dos sofredores sobre os quais se é responsavel. Essa responsabilidade exige a



imparcialidade com relacao aos métodos sobre 0s quais repousam o0s tratamentos que se
dispensa, e os métodos novos que podem contraria-los.

Os criticos se dividem em dois polos: o das poucas calorias e sua contagem e o segundo, do
mundo da psicoterapia.

Resposta global ao dogma das poucas calorias, que paralisam qualquer inovacao na luta contra
O sobrepeso

A maioria dos nutricionistas defende as poucas calorias, inico ensinamento da faculdade na
época em que todos nos formamos. Essa teoria nasceu no dia seguinte a ultima guerra, um
periodo em que, nao nos esquecamos, a epidemia do sobrepeso ainda nao existia. Antes da
guerra, raros eram o0s casos de obesidade hormonal, e casos um pouco menos raros de
sobrepeso, entao considerados algo relacionado ao dominio da seducao feminina. Ao fim da
guerra, desdobram-se, secretamente, os primeiros desenvolvimentos do sobrepeso, ligados a
irrupcao do consumo e da abundancia, depois de seis anos de guerra e privagoes.

Nessa é€poca, nascia a nutricao, e os que a concebiam nao tinham qualquer referéncia,
qualquer experiéncia real e, para se tranquilizarem e “imporem seu dominio”, quiseram fazer dela
nao apenas uma verdadeira ciéncia, mas uma ciéncia exata,a imagem da fisica e da quimica, tao
triunfantes. Disso, nasceu a famosa “equacao energética do sobrepeso”, que aplicava ao homem
o modelo da maquina e das leis da termodinamica. Assim, tal equacao afirmava que
engordavamos por consumirmos mais calorias do que gastavamos. Aparentemente e
matematicamente inatacavel, era uma maneira grandiosa de superar os obstaculos. Levando a
teoria a consequéncias logicas, devia-se comer menos e de tudo. Cinco modulos de dieta surgiram
disso,um de 1.800 calorias para uma pessoa que deveria gastar 2 mil,um outro moédulo, de 1.500
calorias, um de 1.200, um de 900, até chegar a 600 calorias, nos casos de maior resisténcia.

Essa teoria, que assemelha o homem a uma maquina,sé tem sentido quando aquele que come
nao tem acesso a alimentacdo.E o caso do bebé, que sé pode comer o que a mae lhe coloca na
boca, o do prisioneiro, cuja alimentacao é confiada ao carcereiro,ou o do animal de laboratorio.
Esses trés devem aceitar o nimero de calorias que lhes € imposto e fornecido pela pessoa que
decide por eles, e todos os trés vao emagrecer se gastarem mais calorias do que recebem.

Contudo, para uma mulher ou um homem livre para escolher suas provisoes, que acaba
comendo em resposta a seu estresse, suas insatisfacoes ou sua insuficiéncia de bem-estar, quem
pode garantir que aceita se ater ao niumero de calorias imposto? Aderir a teoria das poucas
calorias é imaginar que o homem reage com a docilidade de uma maquina ou de um
computador. E esquecer que esse mesmo homem é um ser de carne, de emocdes e afetos e que,
quando a emocao se torna estridente, a contagem de calorias passa imediatamente para segundo
plano. Ainda mais quando nao € simples calcular o que se consome, e, ainda menos simples, ter
de se limitar as quantidades para poder comer um pouco de tudo. Quem se contenta com apenas
um quadradinho de chocolate? Uma de minhas pacientes me dizia que, quando uma barra era



aberta, nao podia parar até chegar ao ultimo quadradinho. Todos os animais superiores, e mais
especialmente os mamiferos que somos, sao programados para nao parar de comer
enquanto sentem necessidade ou vontade.

Essa teoria, puramente termodinamica, construida em bases ruins, conseguiu ser
artificialmente mantida enquanto a populacao com sobrepeso continuava limitada. A partir dos
anos 1990, a progressao do sobrepeso disparou e o monopolio imposto pelas poucas calorias
deixou o campo livre, causando um erro consideravel na luta contra o sobrepeso. Desde 1950 o
método das poucas calorias, modelo de nutricao académica, reina em suserania implacavel e é
possessivo com sua autoridade. Por esse motivo dificultou o caminho de qualquer evolucao e a
aparicao de qualquer inovacao. Impor uma terapia oficial pouco eficaz e uma linha de defesa da
qual o invasor ri é deixar a doenga prosperar, € deixa-la, lentamente, atingir o estagio de
complicacao, é permitir que os gordos e obesos se enterrem na patologia cardiovascular, no
diabetes, na hipertensao arterial. E correr o risco de ver um obeso diabético e hipertenso morrer
por causa de seu sobrepeso.Tal atitude de laxismo interesseiro tem um nome: “nao assisténcia a
pessoa em perigo.” Hoje tenho a extraordinaria sorte de propor um método que uma comunidade
internacional de 15 milhoes de leitores, no momento em que escrevo, adotou com entusiasmo.
Em um mundo individualista e pouco solidario, uma reuniao de individuos nao interesseiros,
participativos, benévolos e militantes reforca o respeito e nada deve ao acaso. Milhoes de pessoas
mantidas tanto tempo em impoténcia e descontrole descobrem uma saida, apropriam-se dela e
nao querem mais ficar sem ela.

Diante delas, os inflexiveis defensores desse velho dogma continuam a proteger seu territorio,
deixando o campo livre ao sobrepeso. Esses contraditores sao meédicos, cientistas. Foram
formados para saber ler estatisticas e aferir as consequéncias do fracasso de um método.
Nutricionistas recebem pacientes que pedem sua ajuda e constatam, como eles mesmos dizem,
que nada podem fazer por esses. Chegam a escrever livros para dizer que as dietas nao
funcionam. Ao mesmo tempo, foram os primeiros a ver meu método se constituir e crescer em
poder ao longo dos ultimos dez anos. Nao podem ocultar o impulso que esse método suscita e
sabem, porque me disseram em particular tantas vezes, que meu método € provavelmente o mais
natural que existe, tanto por seus alimentos autorizados quanto pelos comportamentos a que
induz.

Os partidarios da nao dieta

No estado atual da luta contra o sobrepeso, gostaria de falar sobre uma corrente de
pensamento original, surpreendente, provocadora, que propoe nada menos que abandonar as
dietas na luta contra o sobrepeso. A teoria, de origem anglo-saxa, foi retomada na Franca por
intervenientes proximos da psiquiatria, mais particularmente da psicanalise. Esse movimento de
aparéencia inofensiva e impertinente € altamente subversivo. Por sua acao, aceita tacitamente a



evolucao da espécie humana para um tipo gordo. E uma maneira resignada de regular o
problema do sobrepeso, abaixar os bracos diante do inimigo, oferecer-lhe as chaves da fortaleza
sitiada — um movimento que tem o mérito da franqueza e da clareza, mas que poderia criar um
grande erro na luta contra o sobrepeso, caso nao fosse tao confidencial.

Na Franca, os membros sao representados por uma associacao chamada G.R.O.S., Grupo de
Reflexao sobre a Obesidade e o Sobrepeso. Os cabecas sao o doutor Apfeldorfer, psiquiatra, e o
doutor Zermati, médico atleta com perfil de psicologo. As ideias defendidas por essa associacao
nao sao novas, mas foram forjadas nos Estados Unidos, no movimento freudiano, nesse mesmo
pais em que o pai da psicanalise, Sigmund Freud, ao chegar a Nova York, diante do acolhimento
triunfal que lhe reservaram, disse em aparte: “Se soubessem que lhes trago a peste..” Um século
depois suas previsoes continuam validas.

O que diz o G.R.OS.? Para seus fundadores, o sobrepeso e a obesidade seriam causados pela
pratica de dietas. As pessoas engordariam por terem seguido uma dieta e por terem engordado
novamente, sucessivamente, até chegarem a obesidade. Para o doutor Zermati, que tem,segundo
suas proprias palavras, alergia a palavra dieta, “dietas nao funcionam” — ele evoca estatisticas
que revelam que 95% das pessoas que tenham seguido uma dieta e emagrecido acabam por
engordar novamente. Ambos estimam que a dieta, principalmente quando se mostra eficaz,
representa um trauma capaz de criar verdadeiros disturbios no comportamento alimentar.

O doutor Apfeldorfer tem formacao em psiquiatria e nutricao. Esta acostumado a receber
pacientes que sofrem de distirbios de comportamento alimentar de ordem psiquiatrica, pacientes
que evoluem, desde a adolescéncia, ou mesmo mais cedo, para a anorexia ou a bulimia. Com
muita experiéncia nessas patologias caracterizadas, tem um olhar desesperado sobre o fendmeno
do sobrepeso atual. Desse modo, toma uma parte pelo todo. Certamente, existe, na Franca, um
certo numero de casos de disturbio alimentar, pessoas em grande sofrimento, vulneraveis, para
quem a dieta, e ainda mais a restritiva, nao €, de maneira alguma, a solucao. Precisam,
fundamentalmente, de psicoterapia e tratamento. E, no fim das contas, nao ha 20 milhoes de
casos do tipo na Franca, mas, ao todo, algumas centenas ou milhares de pessoas com tal
problema. Os intervenientes do G.R.O.S. nao levam em conta essa profunda diferenca, e se
apegam ao mesmo discurso para todos os gordos. O que propoem aos 20 milhoes de franceses
com sobrepeso ou obesos? Antes, dizem-lhes que aceitem seu sobrepeso; e, em caso contrario,
que afrontem sua obesidade com um argumento magico: o retorno as sensacoes € aos
comportamentos alimentares do homem primitivo. “Esqueca as dietas e concentre suas sensacoes
de fome, coma apenas quando essa sensacao der sinal e pare assim que se sentir satisfeito.” Isto €,
alimentarse com o frescor dos reflexos do primitivo bem-integrado na natureza mae.

Mas, afinal, senhores Zermati e Apfeldorfer, em que mundo vocés vivem? Vocés nunca
observaram que essas sensacoes e mensagens arcaicas do corpo nao fazem mais parte deste
mundo? Em minha longa vida de médico, devo ter conhecido dezenas de milhares de pessoas
com sobrepeso, homens e mulheres que engordaram justamente por causa de sua relacao com o
alimento, aproveitando o poder e a sensacao que os alimentos causam para se adaptar a



adversidade de todas as formas. Nunca encontrei um sequer que tenha conservado o traco desses
mecanismos arcaicos, esperando o sinal de sua fome para comer e o da saciedade para parar.
Tudo isso existiu quando viviamos em um ambito natural, em meio a proteinas de patas bem
vivas, que corriam e se defendiam, e a vegetais que 0s outros animais, especialmente o passaro,
colhiam melhor que nés.Todo esse belo equilibrio desapareceu ha 10 mil anos,com os primeiros
criadores e agricultores, depois, com a entrada progressiva na terra da abundancia e, altimos
avatares dessa evolugao, com o consumismo, a propaganda, a incitacao perpétua.Vivemos em
um mundo em que o instinto € destruido por todos os lados. Colegas obstetras constatam, com
tristeza, que grande numero de novas maes nao sabe segurar seu bebé nos bracos com
naturalidade. E, atualmente, quem come por fome? Em paises ricos, quando se engorda, isso se
deve mais a comer para se tranquilizar e para evitar a retencao do estresse do que por fome, e s6
se para quando se esta mais calmo, o que pode levar tempo. Ouca o depoimento dos que se
levantam a noite e dao uma volta na cozinha antes de voltarem a dormir.

Estive duas vezes no mesmo palco de televisao com os doutores Zermati e Apfeldorfer, e todas
as vezes 0s ouvi afirmar ao nosso auditorio que as pessoas com sobrepeso nao apenas podiam,
mas deviam comer chocolate ou qualquer outra confeitaria ou alimento adorado toda vez que
sentissem vontade.Sua instrucao tem o mérito de ser clara: nao devemos nos privar de nada, pois
a privacao é “toxica, frustrante e contraprodutiva”. Para teorizar sua posicao utilizam uma
expressao-conceito, que agrupa todo o seu sentido: restricao cognitiva. Para traduzir de maneira
simples, quem quer que nao se fie exclusivamente em seus instintos e na sabedoria inata de seu
corpo, que leia os rétulos dos alimentos e seja influenciado pelas informacoes nutricionais
fornecidas pela ciéncia, restringe-se voluntaria e conscientemente, de maneira “cognitiva”. Com
efeito, pensar consciente, intelectual e voluntariamente sobre nossa alimentacao perturbaria
nossos comportamentos inatos de mamifero e nos faria engordar.

Recebo pacientes em sobrepeso ha 40 anos e acredito conhecer bem a psicologia ligada ao
sobrepeso e a obesidade.Vivemos todos imersos em um mundo forjado pelo ambito econdomico.
Sim, esse novo modo de vida é rico, estimulante, exacerba a velocidade e o funcionamento de
nossas dezenas de milhares de neuronios cerebrais, mas isso tem um preco: ele troca satisfacoes
essenciais, profundas e naturais, por satisfacoes de superficie, efémeras e baseadas no consumo.
Negligenciamos os meios simples e naturais de satisfacao e bem-estar para nos fartar de coisas
insignificantes. Nunca se deve esquecer que existem em nos instalacoes programadas para a
obtencao do prazer,comportamentos integrados em nossos genes que pedem alegria e vontade
de viver. Quando os grandes caminhos que levam ao contentamento de viver e a felicidade sao
obstruidos, uma sede de insatisfacao se instaura, em todos os pontos semelhante a sede normal,
uma apeténcia que utiliza processos biologicos de urgéncia para fabricar satisfacao em qualquer
forma que seja. Nessas condicoes, o alimento se torna um valor de refugio simples, pouco
oneroso, concreto e encarregado da evolucao do ser vivo e das espécies do mais forte poder
gratificante conhecido. Isso explica por que um a cada dois adultos na Franca, e dois a cada trés



nos Estados Unidos — pais onde o modelo economico € o mais violento e onde o consumo e a
propaganda sao mais operacionais —, se encontram acima do peso.

Devemos, por isso, refazer o mundo? Devemos nos tornar propagandoféobicos, aceitar o
sofrimento do sobrepeso e o desvio em direcao a uma mutacao cultural, que faria da espécie
humana uma espécie adiposa? Uma de minhas pacientes me disse, certo dia: “Doutor, sou vitva,
aposentada, e meus filhos moram longe de mim. Quando volto para casa a noite, sinto-me
sozinha, como se sentisse frio. Coloco a mesa e como, como até sentir menos frio, a vida se
aquece em mim e posso dormir com a sensa¢ao de que tive minha dose. Quando voceé entra em
um comodo frio, doutor, imagino que va até o aquecedor. Bem, isso é exatamente o que faco
quando nao me sinto muito feliz, e tenho certeza de que nao sou a tnica.”

Para concluir, a todos voceés que intervém na luta contra o sobrepeso, que venham de um
establishment conservador com essa ultrajante e desumana contagem de calorias, que venham
da psy connection, peco um momento de reflexao objetiva. Tive a sorte de ter despertado um
feixe de luz que criou muita esperanca a respeito do meu método. Proponho que se unam a mim,
pois preciso de voces. O que representam os 13 milhoes de pessoas unidas em torno de meu polo
de resisténcia, quando ainda ha 1.300 milhoes que poderiam estar incluidos nesse ciclo virtuoso?
Recentemente, meu livro foi publicado nos Estados Unidos, na China, na Russia, no mundo arabe
e no Brasil. Em todos esses paises havera um site operacional na internet, em todos os pontos
semelhante aos que funcionam na Inglaterra e em todos os paises de lingua inglesa, na Espanha e
nos paises da América do Sul. Vocés sabem que nao existem nutricionistas suficientes para
encarar de frente a epidemia do sobrepeso no mundo. A internet e um coaching personalizado,
cotidiano e interativo devem ser aprimorados dia apds dia para se tornarem o futuro dessa luta.
Nunca me resignarei a aceitar uma humanidade “gorda”, pois nao seria um progresso, mas um
sinal de decadéncia. Nao se deve contar calorias, nao se deve tirar o crédito das dietas ou contar
com uma regulacao fisiolégica totalmente submersa. E preciso lutar e convencer nossos pacientes
com sobrepeso a aceitar mudar de muleta, a abandonar o alimento de compensagao para
encontrar, justamente nesse combate, o verdadeiro remédio contra o enfraquecimento do prazer
e do bem-estar. Proponho a todos os meus pacientes e todos os meus leitores, como voceg, que
realizem um projeto de vida, sem duavidas dificil, mas que os fara reencontrar a propria
identidade, beleza, poder de seducao, bem-estar, leveza, saide e confianca, o retorno da
autoestima. Tantas mercadorias comestiveis e preciosas que nos fazem bem, em vez de nos
enterrarmos, em gemidos, no sobrepeso.

A posigcao dos politicos e orgaos de saude a respeito do sobrepeso

Em todos os grandes paises do mundo o problema do sobrepeso teve, ao longo dos ultimos
dez anos, a dimensao de uma epidemia, cujas consequéencias para o homem e para a economia
se tornaram intoleraveis. Em todos os lugares, politicos em busca de economias de gestao e do



interesse publico se inclinam sobre o problema para compreendé-lo e responder a essa urgéncia.
Nao sendo médicos, e menos ainda praticantes de campo, encarregam sua administracao de
instrui-los com tais questoes. Essas mesmas administracoes nomeiam seus especialistas, por sua
vez. E esses sao escolhidos no establishment mais académico, entre os quais os inflexiveis

defensores das poucas calorias. Isto € o mesmo que ser juiz e partidario,sua interdicao de ter uma
opiniao imparcial sobre essa questao. Esses especialistas, que se cooptam ha 60 anos, conservam,

invariavelmente, as conclusoes protetoras do sistema no Estado. Confrontados ao fracasso

patente do sobrepeso, continuam a defender o equilibrio, o pacifismo diante de um inimigo que
mata mais que os acidentes nas estradas e o cigarro, juntos.

Quando se decide tomar as armas para lutar contra uma calamidade tao presente quanto o
sobrepeso e a obesidade, deve-se aceitar correr alguns riscos. Melhor ainda, esses riscos devem
ser reivindicados, circunscritos e medidos em comparacao aos beneficios esperados. A historia do
universo, da vida e das espécies, a historia do progresso humano, das ciéncias e da medicina, toda
essa fenomenal caminhada adiante so foi possivel gracas ao caminho repleto de riscos. Sob sua
aparéncia bonachona, o sobrepeso € uma das marcas mais significativas da dificuldade do
homem em encontrar o bem-estar no mundo contemporaneo, pois € o testemunho do
descontrole e do afastamento de seu ambiente natural. O sobrepeso nao é apenas um barometro
que anuncia a tempestade, mas a propria tempestade, e o papel dos que estao no comando €
considerar, a0 mesmo tempo, seu perigo para o individuo e seu custo para a sociedade.



Saiba mais sobre a Dieta Dukan em:

www.dietadukan.com.br



http://www.dietadukan.com.br
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Eu nao consigo emagrecer

Pagina do livro no Skoob
- http://www.skoob.com.br/livro/47789

Resenha do livro
- http://www.dear-book.net/2012/04/resenha-eu-nao-consigo-emagrecer-dieta.html

Site brasileiro da dieta Dukan
- https://www.dietadukan.com.br/

Site da dieta Dukan em inglés
- http://www.dukandiet.co.uk/

Perfil do autor no Facebook
- https://www.facebook.com/PierreDukan

Pagina do site da Dieta Dukan brasileiro no Facebook
- https://www.facebook.com/dietadukanbroficial

Matéria com o autor no site da Revista Epoca
- http://revistaepoca.globo.com/ideias/noticia/
2012/09/pierre-dukan-kate-nao-fala-da-dieta-porque-nao-deixam.html

Matéria com o autor no site da BBC Brasil
- http://www.bbc.co.uk/portuguese/noticias/
2012/03/120328 nutricionista pierre dukan df.shtml

Mais uma matéria sobre a dieta
- http://mdemulher.abril.com.br/dieta/reportagem/
dietas/dieta-criada-pierre-dukan-pros-contras-643737.shtml
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