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Emagrecer é uma questao
de forca de vontade!

(Autor: alguém que ndo entende

nada sobre emagrecimento)

Quantas vezes vocé ji ouviu essa frase?

Eu ja era formada em Esporte pela usp quando terminei a facul-
dade de Nutri¢do. Nessa época, também terminei o curso de aprimo-
ramento em Transtornos Alimentares, no qual aprendi muito sobre
dietas e sobre comportamento alimentar. Depois, no mestrado e douto-
rado, estudei a regulacdo do tecido adiposo apds a lipoaspiragao. Estava
determinada e tinha certeza de que, unindo tudo o que havia aprendi-
do, conseguiria ajudar as pessoas a ter mais saide e um relacionamen-
to melhor com a comida e com o corpo.

Porém, em um dos primeiros locais onde trabalhei, encontrei como
prética a prescricdo de dietas com baixo teor de gordura, que deveriam
ser seguidas com rigor. Prescrever mais de 10% ou 15% de gordura era
motivo de grande discussdo, situagio na qual me vi algumas vezes. Ape-
sar de ndo concordar com visdes extremistas sobre a alimentacao, essa
foi uma época muito enriquecedora para entender o que me motivava
e o modo como queria seguir na minha profissdo. Ali fui entendendo
o que fazia sentido para mim, unindo ciéncia e valores pessoais.

Quando me senti pronta, fui buscar meu préprio caminho, decidi-
da a aproximar meus conhecimentos sobre emagrecimento e sobre com-
portamento alimentar, adquiridos depois de anos de estudo. Esse percur-
so me mostrou coisas importantes, como o fato de que a abordagem
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simplista, imediatista e julgadora de muitos profissionais afasta as pes-
soas de alcangarem seus objetivos em relac¢do a uma vida mais saudédvel.
Neste livro apresento o que aprendi em meu caminho.

As pessoas se julgam e se criticam o tempo todo ao verem, princi-
palmente nas midias sociais, os outros parecendo felizes, desfilando cor-
pos conquistados, como ja supdem, com determinagio, forca de vonta-
de e autocontrole. Mas minha pratica profissional mostra que muitas
vezes as pessoas ndo sio sinceras em rela¢do ao que fazem, nem ao pre-
¢o que pagam — seja financeiro, fisico ou emocional — para atingir
aquele resultado.

Penso que estd na hora de fazermos uma autorreflexao para enten-
der melhor dois dos relacionamentos mais duradouros da nossa vida:
0 que temos com o préprio corpo e com a comida. Sim, o modo como
interagimos conosco e com a comida é um relacionamento, e, como
todo bom relacionamento, requer aten¢do, compreensao e dedicacdo.

Acho importante avisar que, apesar de abordar pontos caracteris-
ticos de algumas dietas, o foco deste livro ndo ¢ falar de modo espe-
cifico sobre o que comer. O livro A dieta ideal ja trata desse tema. Eu o
escrevi em 2015, em parceria com Marcio Atalla, conceituado profis-
sional da drea da saude que trabalha incessantemente para aumentar
a pratica de atividade fisica no nosso pais. Nele, abordamos diversos
aspectos da alimentag¢do e mostramos que a dieta ideal ndo € tinica ou
universal: ela depende de diversos fatores que vao muito além da con-
tagem de calorias e considera o meio em que a pessoa vive, sua histé-
ria de vida e suas preferéncias. Se é o que procura, A dieta ideal vai aju-
dar vocé.

Vamos falar com sinceridade sobre outro ponto? E muito ficil en-
contrar uma dieta na internet ou nas revistas, e talvez vocé ja tenha pos-
to vdrias delas em pratica. E é comum ter passado por diversos profis-
sionais, na esperanga de que algum deles o ajude. Mas... serd que deu
certo? A sensacdo de que estd sempre tentando, sempre buscando alter-
nativas, pode ser muito desgastante e até angustiante, principalmente
quando vocé ndo consegue atingir os resultados que deseja.

Para entender como essa sensagio pode ser sufocante, gostaria de
fazer uma analogia. Imagine que vocé estd dentro do mar, brigando com
as ondas para tentar voltar a areia, e quanto mais vocé luta, mais a cor-
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rente o leva para o mesmo lugar. Quando estd recuperando o folego, de
repente, vem outra onda. Vocé se recompde, volta a lutar, mas tudo pa-
rece se repetir. As vezes vocé consegue avangar alguns metros, mas, de-
pendendo da intensidade da corrente, vocé retrocede e precisa reiniciar
todo o processo. Por quanto tempo conseguira lutar contra o mar, con-
tra a forca da natureza?

Para piorar, enquanto estd se esforcando, vocé consegue ver pes-
soas conseguindo sair. Algumas até parecem ter facilidade, e vocé nota
que vdrias ja estdo na areia. Ao olhar para esse cendrio, muitas vezes
vocé se empolga, mas pode ser também que desanime e sinta que as
pessoas estdo rindo de vocé, que ainda estd ali “tomando caldo”. Por
quanto tempo ainda conseguird lutar?

A sensacdo de tentar emagrecer e nio conseguir pode lembrar a
de lutar contra ondas que o afundam, ao mesmo tempo que ¢ julgado
por todos que j estdo na praia.

Mas nido se engane, vocé nio estd sozinho. Se olhar um pouco para
o lado, percebera que estd cercado de pessoas como vocé, que tentam se-
guir dietas aparentemente promissoras. Tentam perder peso, mas, além
de ndo alcangarem o sucesso esperado, por vezes veem 0 peso aumentar.
Nesses casos, questionamentos como os que indico a seguir sdo muito
comuns e serdo tratados neste livro. Vocé se identifica com algum deles?

« “Por que ¢ tdo dificil perder os tltimos quilinhos?”

« “Treino muito, mas nio perco peso.”

- “Sinto que melhoro, mas depois volta tudo ao que era antes.”

- “Nao consigo controlar a alimentagdo.”

« “Eu sé penso em comida!”

« “Consigo me manter focado durante o dia, mas a noite exagero.”
« “Quando comego a comer nio consigo parar.”

- “Estou estagnado e ndo sei o que fazer.”
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Esta leitura pode ser desafiadora em alguns momentos. Para enten-
der o porqué de vocé nio conseguir emagrecer, quero que vocé reflita so-
bre sua histdria, questione-se sobre alguns conceitos que vocé tem sobre
0 seu corpo, a sua alimentagdo e o seu relacionamento com eles.

Sim, existem pessoas que falam que querem emagrecer, mas nao
se esforcam, ndo tém forca de vontade. Muitas, porém, se dedicam, mas
nao observam o resultado desejado. Aqui neste livro vocé vai entender
um pouco mais sobre seu corpo e sobre alguns comportamentos que
vocé tem e que boicotam o seu processo. Abordarei o processo de ema-
grecimento, suas barreiras e dificuldades, sejam elas genéticas, fisiold-
gicas ou comportamentais, que ndo s6 vocé mas muitas outras pessoas
encontram. Esses s3o temas complexos na ciéncia, e traduzi-los e re-
sumi-los para uma linguagem acessivel para pessoas que nio sio espe-
cialistas ¢ uma tarefa desafiadora. Mas fago isso para que vocé seja ca-
paz de entender os multiplos fatores que envolvem o processo de
emagrecimento. E vocé perceberd que muito do que se fala sobre esse
assunto estd errado.

Acho importante esclarecer o que vocé nao encontrard neste livro.
Aqui ndo tem a famosa “receita de bolo”. Nao tenho respostas simples
ou férmulas milagrosas de emagrecimento. Eu adoraria poder prometer
coisas assim, mas, sejamos honestos, sabemos que todas elas ndo passam
de um caminho direto para o seu bolso. Cada processo € tnico, e meu
objetivo ¢ ajudar vocé a entender, por meio de exemplos e casos, um
pouco mais sobre o seu caminho e as barreiras que vocé enfrenta.

O que posso garantir é que quanto mais honesto e realista vocé
for, mais préximo estard de tragar estratégias mais realistas e que le-
vem em consideragdo sua saude fisica e emocional.

E importante dizer que este livro tem como objetivo tratar de
emagrecimento com foco em satde. Entdo, se vocé busca emagreci-
mento por fins puramente estéticos e acha que para ter saade é preci-
so ser magro e que qualquer pessoa com forca de vontade consegue
chegar 14 e manter o peso, respire fundo, deixe as emogdes de lado e
esteja preparado para desfazer algumas crengas. Mas, para isso, esteja
com a mente e o coragdo abertos!

Vamos 147
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PARTE 1

AS CONFUSOES A RESPEITO
DA PERDA DE PESO E SAUDE

Aos 20 anos: Ela olha pra si mesma e se vé muito gorda, muito ma-
gra, muito alta, muito baixa, cabelo muito liso, muito encaracolado,
decide sair, mas vai sofrendo.
Aos 30 anos: Ela olha pra si mesma e se vé muito gorda, muito magra,
muito alta, muito baixa, cabelo muito liso, muito encaracolado, mas deci-
de que agora ndo tem tempo pra consertar; entdo vai sair assim mesmo.
Aos 40 anos: Ela olha pra si mesma e se vé muito gorda, muito ma-
gra, muito alta, muito baixa, cabelo muito liso, muito encaracolado,
mas diz: pelo menos eu sou uma boa pessoa, e sai mesmo assim.
Aos 50 anos: Ela olha pra si mesma e se vé como €. Sai e vai pra onde
ela bem entender.
Aos 60 anos: Ela se olha e lembra de todas as pessoas que ndo podem
mais se olhar no espelho. Sai de casa e conquista o mundo.
Aos 70 anos: Ela olha pra si mesma e vé sabedoria, risos, habilidades.
Sai para o mundo e aproveita a vida.
Aos 80 anos: Ela ndo se incomoda mais em se olhar. Poe simplesmen-
te um chapéu de flor e vai se divertir com o mundo. Talvez devéssemos
por aquele chapéu de flor mais cedo!

Texto atribuido a Erma Bombeck, trecho “Chapéu de flor”






1. Sera que vocé precisa
perder peso?

As vezes me deparo com perguntas como: “Quem nio quer perder
uns quilinhos?”. Parece até que estdo falando de algo simples, como
“Quem ndo quer comprar com desconto?”. E tdo comum as pessoas fa-
larem que querem perder peso que isso praticamente virou a norma.

E preocupante quando pessoas relatam que sé serdo felizes se pe-
sarem X quilos. Por vezes, vejo metas rigidas e inatingiveis de peso
sendo tragadas e chego a ficar perplexa pensando como essas pessoas
conseguiriam ter tanto controle sobre o corpo. Mas logo lembro que
elas ndo conseguem, o que se torna fonte de insatisfacdo e uma luta
eterna. A verdade é que é impossivel ter o controle que desejariamos,
e que muitos acham que tém, sobre o préprio corpo.

Para comegar, ¢ fundamental explicar duas coisas que as pessoas
tratam como se fossem iguais, mas ndo sdo: perder peso e emagrecer.
Vocé sabe a diferenca entre os dois?
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O QUE E EMAGRECER?

Muita gente confunde emagrecer com perder peso corporal. Emagre-

cer significa se tornar mais magro. Isso pode ser conseguido:

1. Perdendo gordura corporal, principalmente aquela estocada no
tecido adiposo;
2. Ganhando massa magra, porque proporcionalmente seu corpo es-

tard mais magro.
Perceba se vocé:

e ganhou 2kg de massa magra e perdeu 2kg de gordura, o peso
indicado na balanca se manterd inalterado, mas vocé emagreceu;
® perdeu 2kg de gordura e ganhou 3kg de massa magra, a balanca
mostrara que estad Tkg mais pesado, mas vocé estard mais magro;
¢ perdeu 2kg de massa magra, entdo ndo sé ndo emagreceu, como
ainda engordou proporcionalmente, uma vez que, para um peso

corporal menor, agora vocé tem mais massa gorda.

Exatamente por isso a balanga é um péssimo referencial.

Importante ressaltar que neste livro vocé perceberd que, ao citar
estudos, algumas vezes apresento apenas os dados de peso corporal.
Apesar de ndo me agradar, quando isso acontece significa que ndo h4,
nos estudos pesquisados, informagdes sobre a composi¢io corporal, ou
seja, a quantidade de massa magra e massa gorda, o fator que conside-
ro mais importante.

Usar apenas o peso corporal como referéncia é um problema e a
seguir explicarei mais sobre isso.

SOBRE O PESO CORPORAL
Vocé ji percebeu que seu peso corporal varia diariamente? Apesar

de gerar certo desconforto em algumas pessoas, essa variagdo aconte-
ce com todo mundo e ocorre por motivos diversos.
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Em condi¢des normais, o peso corporal mais baixo ¢ atingido ao
acordar, logo apds a primeira urina da manha. Depois, considerando
uma rotina alimentar padrdo, o peso corporal aumenta, sendo normal
uma varia¢do de 1kg a 1,5kg em um mesmo dia, ou até mais, depen-
dendo do organismo e das circunstancias.

A quantidade de dgua corporal é o fator que mais influencia o peso
no curto prazo. Ela, por sua vez, pode variar de acordo com a alimen-
tacdo, a quantidade de suor e até as oscilagdes hormonais. Apesar de
muitos saberem disso, geralmente ao subir na balanca e perceber um
pequeno aumento de peso, as pessoas tém certeza de que engordaram
— € se angustiam com isso.

Um exemplo de como nosso peso oscila facilmente € o fato de que,
se vocé beber 500 mililitros de dgua, notard o aumento de 500 gramas
na balanca. Vocé engordou? E certo que ndo. Além disso, se na noite an-
terior vocé ingeriu bebida alcodlica! ou comida mais salgada, seu corpo
vai reter mais 4gua nas horas seguintes. £ um processo natural de regu-
lagdo corporal e, nesse caso, vocé estard mais pesado, ndo mais gordo.

PARA ENTENDER UM POUCO MAIS

Cerca de 70% do nosso corpo é composto de dgua. De modo geral,
ele mantém a concentragdo de dgua bem regulada. A retencao ocorre
quando o corpo passa a acumular uma quantidade maior de d4gua em
alguns locais, como estratégia para manter o equilibrio. Um dos prin-
cipais motivos para esse acimulo é o aumento na concentragdo de s6-
dio.? Quando isso acontece, o corpo retém agua para a taxa de sédio
no sangue se manter estavel.

Além disso, nas mulheres, a variagdo hormonal ocasionada pelo
ciclo menstrual pode aumentar a retengdo de liquido, o que leva a um
ganho de peso geralmente as vésperas do primeiro dia do ciclo que
tende a se normalizar com o término da menstruacéo.?

Outras condicdes também podem ocasionar retencéo de agua,*
como problemas circulatérios, renais e cardiacos e o uso de medica-
mentos como corticoides. Se sentir que tem retengdo aumentada ou

se tiver duvidas, procure um médico.
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Além da retengdo de dgua e da variagdo hormonal, hd diversos fa-
tores que podem influenciar o peso sem ter relag¢do direta com o ga-
nho de gordura. Nao é possivel saber s6 pela balanga se vocé engordou
ou emagreceu, e sim se vocé estd mais leve ou pesado. Por isso, utili-
za-la como Unico parametro para medir se avangou em seu objetivo
pode ser um grande erro. Isso porque, além de o peso oscilar constan-
temente, como veremos nos préximos capitulos, sua regulagio é bem
mais complexa do que podemos imaginar.

EXISTE UM PESO IDEAL?

Muitas pessoas acreditam que hd um peso saudavel ideal, que va-
ria conforme a altura. Mas essa relagdo nao existe. O que héd ¢ uma fai-
xa de peso ideal.

Para entender, veja o gréfico a seguir. Ele é um compilado de da-
dos extraidos de estudos publicados sobre a relagdo entre o peso cor-
poral e o risco de morte. Foram estudadas milhdes de pessoas com o
objetivo de estabelecer uma relac¢do entre risco de morte e peso corpo-
ral, a partir do fndice de Massa Corporal (1mc).?

4,0

20 Menor risco

1Ol eeeeeeeee i@ i@ e
,

Risco

0,5

15 20 25 30 35 40 45

indice de massa corporal (kg/m?)

FONTE: Traduzido e adaptado de GBD 2015 Obesity Collaborators, “Health Effects of Overweight and Obesity in 195
Countries over 25 Years”, 2017; Bhaskaran et al., “Association of BMI with overall and cause-specific mortality: A popula-
tion-based cohort study of 36 million adults in the UK, 2018; THE GLOBAL BMI MORTALITY COLLABORATION, “Body-Mass Index
and All-Cause Mortality: Individual Participant-Data Meta-Analysis of 239 Prospective Studies in Four Continents”, 2016.
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Perceba que a figura estd quase no formato da letra u. Quanto mais
perto do eixo horizontal, menor ¢ o risco de morte. Isso acontece en-
tre o imc 21 € 27.

A tabela a seguir mostra como o mic ¢ classificado:

Categoria IMC
Abaixo do peso Abaixo de 18,5
Peso adequado ou eutrofia de 18,5a 24,9
Sobrepeso de 25,0a 29,9
Obesidade Grau | de 30,0 2 34,9
Obesidade Grau 1i de 35,0a 39,9
Obesidade Grau 111 40,0 e acima

FONTE: Organizagdo Mundial da Salde, disponivel em: <www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nu-
trition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi>.

De acordo com essa classifica¢do, o peso considerado adequado, de
eutrofia, seria referente ao mMc entre 18,5 e 24,9. O sobrepeso estd rela-
cionado com o 1MC entre 25 ¢ 29,9, e a obesidade, acima desse valor.
Muitas vezes o iMc de eutrofia é chamado de “peso normal”, entretan-
to, como o uso dessa expressao pode levar a erros de interpretagio so-
bre o que ¢ sauddvel ou ndo, usarei o termo eutrofia ao longo do livro.

Voltando aos estudos citados,® foi verificado que o menor risco de
morte estd entre o IMC classificado como normal até o que € considerado so-
brepeso. Isso mesmo, inclusive o que é considerado sobrepeso. Estudos si-
milares apresentaram resultado muito parecido, mesmo quando o
risco foi separado por doengas — cardiovasculares, metabdlicas e al-
guns tipos de cancer.

Esse dado ¢ importante para desmistificar a relagdo entre 1Mc, peso
adequado e risco aumentado de doengcas e até de morte, que é um dos
motivos que levam as pessoas a procurar formas de perder peso. O que
esse estudo mostra é que essa busca talvez ndo seja necessdria.

Ao analisar o grafico, verificamos que o maior risco de morte estd
acima do 1mc 32, que, conforme a tabela acima, é classificado como
obesidade grau 1. Porém, o que passa despercebido para muitos é que
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