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INTRODUCAO

Em 2012 escrevi, com a jornalista Mimi Spencer, um livro inti-
tulado A Dieta dos 2 Dias. Nesse livro apresentamos os principios e
os beneficios para a saude daquele que, na época, era um meétodo
muito inovador de fazer dieta, o chamado «jejum intermitenten».

Embora tenhamos referido diferentes formas de jejuar, con-
centramo-nos naquilo a que chamei «o metodo 5:2». Em vez de
reduzir as calorias todos os dias, como acontece numa dieta classica,
sugeri que, no caso dos homens, talvez fosse mais facil reduzir para
cerca de 600 calorias e, no das mulheres, para 500 calorias durante
dois dias por semana, mantendo a alimentacao habitual nos outros
cinco dias.

Esta mensagem teve uma grande repercussao. A Dieta dos
2 Dias depressa se tornou um best-sellerinternacional, traduzido para
quarentaidiomas, sendo adoptada por um vasto leque de pessoas,
incluindo médicos, politicos, celebridades e vencedores do Prémio
Nobel. O comediante e apresentador da cerimonia dos Oscares,
Jimmy Kimmel, perdeu cerca de 12 quilos com esta dieta e man-
teve o0 peso ao continuar a reduzir as calorias durante dois dias por
semana. Recentemente, declarou a revista Men’s Journal que o refe-
rido método nos permite apreciar mais a comida. O actor Benedict
Cumberbatch disse que seguiu esta dieta «para o Sherlock».

O website do SNS do Reino Unido, que comecou por classificar
a 5:2 como uma «dieta da modan», agora afirma na sua seccao «Top
Diets Review» que «seguir um regime durante dois dias por semana
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pode ser mais exequivel do que fazer dieta durante sete dias, porisso
€ mais provavel as pessoas perseverarem com este plano alimentar
e conseguirem perder peso».

E acrescenta: «Dois dias por semana com uma dieta restrita
pode levar a uma maior diminuicao da massa gorda, resisténcia

ainsulina e outras doencas cronicas.»*

DA DIETA 5:2 A DIETA DE OITO SEMANAS
PARA REDUZIR A GLICEMIA

Comecei ainteressar-me pelo jejum intermitente quando des-
cobri, atraves de uma analise de rotina ao sangue, que tinha diabetes
tipo 2. © médico disse-me que precisava de comecar a tomar medi-
cacao. A noticia foi um choque terrivel porque o meu pai, gue tinha
excesso de peso, desenvolveu diabetes aos cinquenta anos e mor-
reu de doencas relacionadas com a diabetes com a idade relativa-
mente jovem de setenta e quatro anos. Eu ndao queria ir pelo mesmo
caminho.

Assim, decidi descobrir se havia uma maneira de «curar» a dia-
betes sem medicamentos, e foi quando ouvi falar pela primeira vez na
ideia de jejuar periodicamente para perder peso e melhorar a salde
geral. Pareceu-me tao interessante que persuadi a BBC a deixar-
-me fazer um documentario cientifico acerca do assunto, intitulado
Eat, Fast, Live Longer,") no qual servide cobaia.

Testeivarias formas de jejum intermitente antes de optar pelo
5:2. Com este método, consegui emagrecer 9 quilos e normalizar os
niveis de agucar no sangue sem medicacao.

Alguns anos mais tarde, descobri por acaso uma investigacao
surpreendente que estava a ser realizada pelo professor Roy Taylor,

") «Comer, jejuar, viver mais tempo.» (N. da T.)
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um especialista em diabetes da Universidade de Newcastle. Ele
explicou-me que o principal motivo para ter vencido a diabetes foi
ter perdido muito peso e depressa. Tinha realizado estudos que
demonstravam que, quando perdemos mais de 10% do peso cor-
poral (o que aconteceu comigo), a gordura € drenada do figado e do
pancreas e 0 Corpo recupera a saude.

Quando nos conhecemos, Roy tinha acabado de iniciar uma
grande experiéncia destinada a provar que uma dieta de emagreci-
mento rapido, de 800 calorias por dia, nao so resulta numa enorme
perda de peso como também ajuda a maioria dos doentes com dia-
betes tipo 2 a deixarem de tomar medicacao e a restabelecerem os
niveis de acucar no sangue Nos valores normais.

Isto foi revolucionario, pois a maioria dos médicos acredita que
a diabetes tipo 2 é incuravel e que a Unica maneira de a tratar € com
medicamentos.

Fiquei tao convencido com a investigacao de Roy que, com a sua
ajuda, escrevi outro livro, Como Controlar o Acucar no Sangue: A Dieta
de 8 Semanas. Neste livro, que se destina a pessoas com diabetes
tipo 2 e pré-diabéticas (aquelas cujos valores de aclcar no sangue
estado acima do normal mas nao sao suficientemente elevados para
ser considerado diabetes), descrevi como seguir um programa de
emagrecimento rapido reduzindo a ingestao de calorias a 800 por dia.
Este livro também se tornou um best-sellerinternacional, e milhares de
pessoas que seguiram o programa conseguiram controlar a glicemia
sem medicacao. Agora, os medicos, enfermeiros e especialistas em
diabetes recomendam este livro na sua pratica clinica. A minha mulher,
Clare, é especialista em medicina geral e familiar e tem usado este
método para transformar a vida de centenas de pacientes. Um deles
perdeu tanto peso que ela ndo o reconheceu! Clare acredita no poder
dos alimentos para mudar vidas e criou as receitas para este livro.



DR. MICHAEL MOSLEY

ENTAO, QUE HA DE NOVO?

Bem, acima de tudo, a ciéncia evoluiu de um modo surpreen-
dente. Desde que escrevi A Dieta dos 2 Dias e Como Controlar o Acticar
no Sangue: A Dieta de 8 Semanas, reuni muitos estudos e dados sobre
todos os aspectos do jejum intermitente.

Os estudos cientificos demoram muito tempo. Os resultados
da grande experiéncia de diabetes do professor Taylor — iniciada
em 2014 — foram finalmente publicados em 2018, e € com grande
satisfacao que anuncio que s&o ainda melhores do que aquilo que se
esperava (ver Capitulo 4). Mais recentemente, dois outros grandes
estudos demonstraram os beneficios de uma dieta de emagreci-
mento rapido baseada em 800 calorias por dia, mesmo para quem
nao sofre de diabetes. Também foram realizados varios estudos
acerca dos beneficios mais vastos da dieta 5:2 para a saude.

Foiporisto que, passados seis anos, decidi actualizar por com-
pleto os meus dois primeiros livros e combinar os melhores ele-
mentos dos estudos mais recentes num programa facil de seguir.
Chameia este novo programa Fast 800. Continua aincorporar a dieta
5:2, mas baseia-se, entre outras coisas, na combinacao entre jejum
intermitente e a ingestao de 800 calorias por dia, mais facil de gerir.
Foiconcebido para proporcionar uma forma simples e eficaz de elimi-
nar a gordura e prepara-lo para um futuro mais saudavel.

O PROGRAMA FAST 800

Existem diversas maneiras de seguir este programa, e no Capi-
tulo 7 apresento uma série de opcdes para que o possa adequar as
suas necessidades, objectivos e motivacao.

O gue todas estas opcdes tém em comum e o facto de aliarem
o jejum intermitente a ingestao de 800 calorias por dia. Isto porque
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800 € o nUmero magico nas dietas de sucesso — suficientemente
elevado para ser exequivel e sustentavel, mas baixo o suficiente para
desencadear uma série de mudancas metabdlicas desejaveis.

Depois de ler a primeira parte deste livro, so teré de escolher a
intensidade com que pretende seguir o programa — isto €, quantos
dias de 800 calorias incluir em cada semana desde o inicio e como
ajusta-los a medida que for progredindo.

Para uma perda de peso rapida, e desde gue seja seguro para
si (ver pagina 74), o seu objectivo deve ser de 800 calorias por dia,
fadosos dias. Este regime revelou-se seguro e sustentavel durante
semanas e meses. Pode querer adoptar esta abordagem se tem
muito peso para perder, se esta com pressa, se € pre-diabético
ou sofre de diabetes tipo 2, se tem o figado gordo, se quiser iniciar
em grande o processo de emagrecimento ou a sua perda de peso
estagnou.

Com 800 calorias por dia pode perder até 5 quilos em duas
semanas, 9 ao fim de quatro semanas e 14 apos oito semanas,
a maioria dos quais € gordura. A perda de peso rapida € muitas vezes
descrita como «dieta radical», mas pretendo mostrar-lhe como,
desde que feita da maneira adequada, pode ser segura.

Contudo, nem todas as pessoas podem, ou querem, limitar-se a
800 calorias por dia durante muito tempo. Assim, depois de algumas
semanas de emagrecimento rapido sugiro que considere a hipotese
de passar para aquilo a gue chamo «Nova 5:2». As quantidades de
calorias que useina dieta 5:2 original — 500-600 calorias duas vezes
por semana — baseavam-se em alguns estudos realizados com
seres humanos, mas principalmente em pesquisas com animais.
Embora seja eficaz, algumas pessoas consideraram este método um
pouco dificil. Por isso, agora recomendo a reducao para 800 calorias
duas vezes por semana. Ainda vai perder peso depressa? Sim, sobre-
tudo se comecar com a abordagem de emagrecimento rapido antes
de passar paraaNova 5:2.

11
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UMA DIETA MEDITERRANICA
COM POUCOS HIDRATOS DE CARBONO

As ementas sugeridas no fim deste livro contém muitas receitas
saciantes e saborosas para compensar os dias de 800 calorias. Todas
se baseiam numa abordagem ao estilo mediterranico, com baixo teor
de hidratos de carbono e muita proteina.

O motivo pelo qual gosto desta maneira de comer é porque
ajuda a manter a massa muscular e impede que a taxa metabdlica
caia a pique a medida que se perde peso. Isto significa que € muito
mais facil manter o peso alongo prazo. Também € uma forma de
comer que nao exige a eliminacao de grupos de alimentos, e por isso
acredito que & muito mais sustentavel.

Acima de tudo, com o programa Fast 800 quero que se sinta
avontade para fazer experiéncias. Todos temos necessidades e exi-
géncias diferentes nas nossas vidas. A minha abordagem baseia-se
nas descobertas cientificas mais recentes, mas também é muito
pragmatica. No fundo, a dietaideal é aquela que conseguimos seguir
e gue se encaixa melhor no nosso estilo de vida.

OUTROS ASPECTOS DO PROGRAMA FAST 800

Além de acabar com muitos mitos comuns sobre dietas e
aumento de peso, e de incluir as investigacdes mais recentes, quero
apresentar-lhe uma forma relativamente nova de jejum intermitente
chamada alimentacdo com restricdo temporal (doinglés TRE, Time
Restricted Eating).

A TRE fez furor na Internet, sobretudo entre as pessoas com
menos de trinta anos, que se preocupam com o corpo. Implica a
ingestao de todas as calorias numa janela temporal relativamente
curtatodos os dias, regra geral entre oito a doze horas. Isto prolonga
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a duracao dojejum nocturno normal (o tempo em que esté a dormir
e nao come) e daao corpo a oportunidade de queimar gordura e rea-
lizar as reparacdes essenciais.

A TRE ndo é uma alternativa a dieta 5:2; pelo contrario, comple-
menta-a. Irei referir mais sobre a TRE no Capitulo 2.

Também escrevereiacerca daimportancia da cetose — ou seja,
como persuadir o corpo a deixar de usar os acucares para queimar
gorduras sob aforma de corpos cetdnicos de modo a obter combus-
tivel. Esta é a chave para o sucesso do jejum intermitente. Também
é surpreendentemente bom para o corpo e o cérebro. No entanto,
tem de ser feito da maneira certa.

PERDER PESO E MAIS DO QUE UMA QUESTAO
DE VAIDADE

Existem bons motivos para fazer jejum intermitente que nao
se limitam a perda de peso (e irei aborda-los mais adiante), mas as
pessoas mais beneficiadas provavelmente sao as que tém excesso
de peso, sobretudo um grande perimetro abdominal (isto &, gordura
visceral, interna).

E compreensivel que haja muito cepticismo em relacdo as dietas
porque se alega que nao resultam e, seja como for, emagrecer ndo
€ apenas uma questao de vaidade?

N&o ha duvida de que existem muitas dietas ineficazes, mas
espero persuadi-lo de que esta é diferente. Quanto a vaidade, bem,
nao ha nada errado em querer melhorar a aparéncia, mas o verda-
deiro objectivo do programa Fast 800 é que figue mais saudavel.
Mesmo mudancas relativamente modestas podem fazer uma grande
diferenca.

Estudos demonstraram que, quem tem excesso de peso ou

€ obeso, se perder 5% do peso corporal:
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e Reduz atensdo arterial e os niveis de lipidos no sangue (trigli-
cerideos), 0 que, por sua vez, diminui significativamente o risco
de ataque cardiaco ou AVC.

e Reduz orisco de desenvolver cancro. Demasiada gordura no
corpo libertahormonas e agentes inflamatorios que estimu-
lam o cancro. Segundo a Cancer UK, muitos cancros estdo
associados a excesso de peso ou obesidade, incluindo dois
dos mais comuns: o damama e o do intestino.

e Dorme melhor. Se € como eu, 0 aumento de peso reflecte-se
nao apenas na regiao abdominal mas também no pescoco.
Ter o pescoco gordo significa que aumenta a probabilidade
de ressonar (o0 que mantém o seu parceiro acordado) e tam-
bém de desenvolver apneia obstrutiva do sono, um disturbio
que faz com que as pessoas parem de respirar quando estao
a dormir. Um estudo de 2014 concluiu que as pessoas que
perderam 5% ou mais do peso dormiram aproximadamente
mais vinte minutos e o sono foi de melhor qualidade.

e Diminui o risco de desenvolver diabetes tipo 2. Num grande
estudo, pessoas pré-diabéticas (niveis elevados de acticar no
sangue, mas ainda nao no contexto da diabetes) que perderam
mais de 5% do peso apresentaram menos 58% de probabilidade
de desenvolver diabetes tipo 2 que as que nao perderam peso.

e Aumenta o desejo sexual. Nao apenas porque pode sentir-se
mais desejavel, mas tambeém devido a alteracdes hormonais
e a melhoria do fluxo sanguineo para os 6rgaos sexuais.

A MINHA EXPERIENCIA DE AUMENTO DE PESO

Normalmente, s recomendo aquilo que experimentei, porque
e deste modo que percebo até que ponto as minhas sugestdes sao
(oundo) praticas.

14
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Quando comecei a realizar pesquisas para este livro, perguntei-
-me o que aconteceria se me desleixasse, engordasse e tentasse de
novo perder peso com o método Fast 800.

Porisso, foi o que fiz. Nado cometiloucuras, mas comeceia comer
mais torradas e massa, assim como a petiscar. De inicio, a diferenca
nao foi grande. O meu corpo sentia-se claramente felizcom a redu-
cao do peso e nao estava disposto a deixar-me engordar. Porem,
passado cerca de um més, o peso comecou a aumentar a pouco e
pouco. Demorei quase quatro meses a engordar mais de 6 quilos,
e nessa altura a glicemia estava quase de novo no contexto da dia-
betes, a tensao arterial subiu para a zona vermelha, eu dormia muito
mal e sentia-me sem energia e mal-humorado. Se quiser ver como
estava, visite thefast800.com.

Clare, a minha esposa, disse-me que tinha chegado a altura de
parar. Assim, comecei a seguir o programa Fast 800 — com resul-
tados impressionantes (ver pagina 141).

A MINHA CARREIRA PROFISSIONAL

Estudei Medicina em Londres, mas fui jornalista cientifico
durante muitos anos, trabalhando para jornais e na televisao. Passei
aminha vida profissional a tentar perceber as alegacdes complexas,
e com frequéncia contraditorias, sobre questdes de saude.

Em resultado disso, mantenho contacto regular com medicos
conceituados, especialistas em perda de peso e investigadores nutri-
cionais de todo o mundo. Colaborei com alguns desses cientistas
para produzir investigacao original, sobretudo na érea da alimentacao
e dasaude.

Tudo o que escrevo baseia-se em ciéncia inovadora — na ver-
dade, este livro s6 € possivel porque muitos cientistas diligentes
dispuseram-se a conceder-me o seu tempo e a partilhar comigo
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as suas descobertas mais recentes —e, como vera no fim deste livro,
hainumeras referéncias a estudos cientificos. Nao tem de as ler, mas
estaolacaso queira verificar por simesmo o fundamento das minhas
afirmacoes.

Para guem ndo compreende porque ha tantas alegacdes con-
traditorias nos meios de comunicacao em mateéria de salde, tambem
inclui no final uma seccao sobre «niveis de provay (ver pagina 244).
Explico o que é um estudo randomizado controlado, e porgue é uma
forma mais fiavel de prova do que as recomendacdes governamen-
tais, os estudos com animais ou os estudos de caso-controlo.

Alem disso, ao longo deste livro encontrara estudos de caso
e historias de pessoas gue me contactaram para partilhar dicas e
dizerem-me como estao a progredir. Considereiincrivelmente Util ter
um website com uma comunidade activa, gue Nnao so se apoia mutua-
mente, como da um feedback regular acerca da sua situacao.

Nos somos animais sociais, e a melhor maneira de perdermos
peso e desenvolvermos melhores habitos € atraves da interaccao
com outras pessoas. Esta comprovado que, quanto mais apoio tiver,
maiores serao as probabilidades de sucesso. Foi por este motivo
gue tambéem implementamos um programa interactivo on-line
em thefast800.com, onde encontrara conselhos, receitas, planos
alimentares e opcoes de acompanhamento. Junte-se anos.

16



1
PORQUE ENGORDAMOS

Se pretende emagrecer, em primeiro lugar € importante com-
preender porque engordamos. A resposta dbvia, «porque comemos
muito e n&o praticamos exercicio fisico suficientey, € demasiado sim-
plista. E como recorrermos a um professor de ténis para melhorar o
jogo e ele dizer-nos que a Unica coisa que temos de fazer é «pontuar
mais do que o adversario». E verdade, mas ndo & util.

Afinal, porque assistimos a uma explosao tao grande da obesi-
dade a nivel mundial nos ultimos quarenta anos?

Existem muitas explicacdes plausiveis, incluindo aumento da
ansiedade, stress, sono de ma qualidade e menos actividade fisica,
mas no topo da minha lista 0 mais importante sao mais lanches e o
facto de ingerirmos muita comida de plastico — ndo apenas mais
refrigerantes, bolos e doces, mas hidratos de carbono refinados, cujo
consumo aumentou uns colossais 20% desde 1980.2 Estes alimen-
tos estao carregados de calorias e sdo extremamente viciantes (ver
pagina 25). Repletos de aculcar e gorduras processadas, sao muito

prejudiciais para as hormonas, em particular uma: ainsulina.

HIDRATOS DE CARBONO E INSULINA

O problema com os hidratos de carbono, em particular os hidra-
tos de carbono de absorcao rapida que se encontram na comida de
plastico, mas também no arroz branco e na maioria dos paes, é que
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sao de imediato decompostos no intestino e libertam uma torrente
de acucar no sangue. O resultado € energia instantanea e uma breve
«euforia» de bem-estar provocada pelo acucar. Contudo, ter muito
acuicar no sangue € mau para o corpo porque danifica os vasos san-
guineos e os nervos.

O pancreas reage a este excesso libertando umahormona cha-
mada insulina. A principal missao da insulina é reduzir rapidamente os
niveis elevados de glicemia para valores normais, ajudando as célu-
las que precisam de energia, como as dos musculos e do cérebro,
a absorver o acucar.

Porém, se estiver sempre a petiscar e fizer muito pouco para
qgueimar as calorias, o seu corpo torna-se menos sensivel a insulina.
Deste modo, o pancreas tem de trabalhar mais para produzir uma
quantidade maior de insulina. E como gritar com as criancas. Quanto
mais gritar, menos atencao elas Ihe prestam.

Nesta situacao, duas coisas mas acontecem:

1. As células adiposas ficam grandes e inflamadas a medida
gue o corpo tenta injectar-lhes uma quantidade cada vez
maior de energia. A dada altura, o «limite pessoal de gordura»
e excedido. Como ndo ha mais espaco para a armazenar em
seguranca, a gordura comeca a inundar os 6rgaos internos,
como o figado. E deste modo que os Franceses fabricam o
foie gras, o seu famoso pate de figado. Os gansos sao ali-
mentados com tanto milho amilaceo que, em pouco tempo,
o figado esta repleto de gordura.

Esta gordura «visceraly — que tambeém se infiltra no pan-
creas e em torno do coracao — € muito mais perigosa do
gue a gordura nas nadegas ou nas coxas e provoca a sin-
drome metabdlica, que, por sua vez, causa doencas cardia-
cas, diabetes e deméncia. Se pretender ver como &, visite
thefast800.com onde ha uma imagem de como eram as

18
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minhas entranhas antes de emagrecer. Nao é recomendavel
apessoas sensiveis.

2. Apesar de ter demasiada gordura, esta sempre com fome
porgue agora tem niveis elevados de insulina, o que enco-
raja o armazenamento continuo de gordura. Isto significa
gue ha menos combustivel para manter o resto do corpo

afuncionar.

E como se estivesse constantemente a depositar dinheiro na
sua conta bancaria e depois fosse demasiado dificil levanta-lo. Tem
dinheiro mas nao consegue ter acesso a ele. Os niveis elevados de
insulina impedem o corpo de aceder e queimar as suas reservas
de energia.

Assim, apesar de transportar muita energia sob a forma de gor-
dura, os seus musculos e o cerebro nao conseguem aceder-lhe com
facilidade. Privado de combustivel, o cérebro diz-lhe para comer mais.
E oleitor come. No entanto, como os niveis elevados de insulina esti-
mulam o armazenamento de gordura, engorda e, ao mesmo tempo,
tem fome.

Por outras palavras, se tem um problema de peso pode nao ser
por falta de forca de vontade ou porque é guloso. E mais provavel
gue, tal como um em cada trés americanos, seja resistente ainsulina
e, por conseguinte, tenha demasiada insulina no sangue.

Isto parece-lhe disparatado? O que estou a descrever baseia-
-se no trabalho de alguns dos maiores especialistas do mundo em
metabolismo.

O Dr. Robert Lustig, um endocrinologista pediatrico concei-
tuado que tratou milhares de criancas com excesso de peso, refere
no seu excelente livro, Fat Chance, que compreender a insulina é
crucial para compreender a obesidade. «A insulina converte o acuicar
em gordura. Promove o crescimento das células adiposas. Quanto

mais insulina, mais gordura.»
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O Dr. Lustig culpa a alimentacao moderna, rica em acucar
e hidratos de carbono refinados, pelo aumento dos niveis de insuling,
uma afirmacao apoiada por muitos especialistas conceituados em
obesidade, incluindo o Dr. David Ludwig, pediatra na Faculdade de
Medicina da Universidade de Harvard, e o Dr. Mark Friedman, director
da Nutrition Science Initiative, em San Diego.

Como Ludwig e Friedman afirmaram: «O aumento da quanti-
dade e do processamento de hidratos de carbono na dieta americana
fez subir os niveis de insulina, acelerou o armazenamento nas células
adiposas e desencadeou respostas bioldgicas que promovem a obe-
sidade num grande numero de pessoas. O consumo elevado de hidra-
tos de carbono refinados — batatas fritas, bolachas salgadas, bolos,
refrigerantes, cereais acucarados de pequeno-almoco e até arroz

branco e pdo — aumentou o peso corporal em toda a populacdo.»?

OUTROS EFEITOS NOCIVOS DO AUMENTO DA INSULINA

Se é resistente a insulina e o seu corpo for obrigado a conti-
nuar a produzi-la em grande quantidade, isto ndo s6 o mantera com
fome como contribuira para muitas outras doencas: aumenta o risco
de desenvolver deméncia, cancro da mama e do intestino, contribui
para a hipertensao e faz subir os niveis de colesterol. Nas mulheres,
os niveis elevados de insulina podem provocar acne, alteracoes de
humor, crescimento excessivo dos pélos, menstruacoes irregulares
(ovarios poliquisticos) e infertilidade.

Aboa noticia é que, se alterar a sua dieta e perder peso, os niveis
de insulina baixam. Cassie, uma enfermeira com diabetes tipo 2 que
perdeu 20 quilos com a minha dieta de oito semanas para baixar a glice-
mia — cujos principios fundamentais estdo incorporados no programa
Fast 800 —, ndo so6 deixou de tomar a medicacao como, passado
algum tempo, depois de muitos anos a tentar, engravidou de gémeos!
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«Estadietalibertou-me da comida e permitiu-me voltar a assu-
mir o controlo da minha vida, mas também me ajudou a tornar um
milagre possivel— o que pensei que nunca aconteceria.»

A ORIGEM E ASCENSAO DA COMIDA DE PLASTICO

O facto de consumirmos tantos hidratos de carbono refinados
e acucarados, e de o fazermos com muita frequéncia, ndo € um acaso.
E uma consequéncia nao intencional da campanha de promocao de
uma alimentacao com pouca gordura, a maior e, provavelmente, mais
desastrosa experiéncia de saude publica da Historia.

Tudo comecou em 1957, 0 ano em que nasci, quando a dema-
siado influente Associacdo Americana do Coracao decidiu organizar
uma campanha com o objectivo de reduzir o consumo de gordura.
De inicio 0 alvo ndao eram as barrigas; os especialistas estavam mais
preocupados com os coracoes. Acreditavam que as gorduras satu-
radas provocavam doencas cardiacas, por isso era preciso cortar no
bife, manteiga e queijo e aumentar o consumo de massa, arroz, bata-
tas e vegetais.

Ou, pelomenos, o plano era esse.

Financiada com milhdes de dolares de dinheiro do governo, nao
ha duvida de que a campanha para reduzir o teor de gordura teve
efeito. Ao longo das décadas seguintes, os Americanos reduziram o
consumo de gordura animal, como leite, manteiga e natas, em 20%.%
No entanto, ndo substituiram essas gorduras por fruta e vegetais
saudaveis. Em vez disso, as pessoas comiam cada vez mais alimen-
tos processados, que eram publicitados pelaindustria agro-alimentar
como «magros» ou «0% de gordura». Sob o pretexto de tornar os ali-
mentos «mais saudaveisy, os fabricantes encheram os seus produtos
de 6leos vegetais processados (como margarina) e hidratos de car-
bono baratos e acucarados. E, como o consumo de gorduras lacteas
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diminuiu e o de hidratos de carbono acucarados aumentou, as taxas
de obesidade comecaram a disparar.

Na década de 1980, quando fui para a faculdade de Medicina,
estava firmemente estabelecido que a gordura era algo a evitar.
Comer gordura engordava. Comer gordura, sobretudo saturada,
obstruia as artérias, com a mesma certeza que despeja-la peloralo
entope os canos.

Embora eu fosse magro e praticasse muito desporto, tam-
bém ingeria bastante gordura saturada sob a forma de leite, carne e
manteiga. Tenho um historico familiar de doencas cardiacas e AVC,
e pouco tempo antes o meu pai havia sido diagnosticado com dia-
betes. Nao havia duvida de que estava na hora de agir.

Zelosamente, persuadi 0 meu pai, com excesso de peso, a iniciar
uma dieta com baixo teor de gordura (que ndo resultou) e massacreia
minha mae ate ela substituir a manteiga por margarina. Ao pequeno-
-almoco, os ovos foram preteridos pelos cereais. O café era bebido
com uma gota de leite magro. O iogurte era sempre magro.

Serd que figuei mais saudavel? Bem, aresposta € ndo. Nas déca-
das seguintes engordei cerca de 13 quilos, a minha gordura corporal
aumentou para uns obesos 28%, o colesterol disparou e desenvolvi
diabetes tipo 2.

O problema era que, embora ingerisse menos gordura, comia
muito mais hidratos de carbono. Se tivesse passado a ingerir muitos
hidratos de carbono complexos e saudaveis, ricos em fibra, como
legumes e cereais integrais, provavelmente estaria bem. Em vez
disso, fiz 0 que me aconselharam, que foi empilhar no prato hidratos
de carbono amilaceos como pao, arroz e batatas.

O gue ndo compreendi — porque Nao nos ensinam Mmuito, ou
mesmo nada, sobre nutricao na faculdade de Medicina — foi o efeito
gue aqgueles alimentos tinham no meu corpo. Comer uma batata
cozida aumenta a glicose no sangue tao depressa quanto comer

uma colher de sopa de acucar (eu experimenteil). l[ronicamente,
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se comer a batata com gordura, como queijo ou manteiga, esta
retarda a sua absorcao e o pico de acucar no sangue € mais lento
€ menos extremo.

Também nao compreendi que os hidratos de carbono, sobre-
tudo os refinados, sao muito menos saciantes do que a gordura ou
a proteina. Se comer uma taca com cereais ao pequeno-almoco,
algumas horas depois sente fome. Assim, faz um pequeno lanche.
Ao seguir uma dieta rica em hidratos de carbono sentia-me cons-
tantemente com fome, por isso estava sempre a petiscar. E isso
mantinha o meu pancreas, sobrecarregado, ocupado a produzir insu-
lina— o que, como vimos, deixava-me cada vez mais gordo.

PORQUE E QUE PETISCAR ENGORDA

As pessoas costumavam acreditar na ideia curiosa de «nao
comer entre as refeicoes». Nadécada de 1970, antes da crise moderna
de obesidade, os adultos faziam, em média, um intervalo de cerca de
quatro horas e meia entre as refeicdes, enquanto para as criancas era
de cerca de quatro horas. Tal como as calcas a boca de sino, esses
temposjalavao ha muito. Agora, o intervalo medio entre as refeicdes
e de trés horas e meia para os adultos e trés horas para as criancas,
0 gue nao inclui todas as bebidas e petiscos.

Aideia, que passou a dominar, € gue «comer pouco e muitas
vezesy» & bom. Esta ideia foi impulsionada pelos fabricantes de ape-
ritivos e, por incrivel que pareca, ainda € apoiada por alguns nutricio-
nistas. O argumento e que € melhor fazer muitas refeicdes pequenas
— até seis por dia (ou seja, pequeno-almoco, almoco e jantar, e lan-
ches a meio da manha, da tarde e antes de deitar) — porque, deste
modo, € menos provavel termos fome e empanturrarmo-nos de
comida de plastico com elevado teor de gordura. Esta € a teoria.

No mundo real, as pessoas fazem o contrario.
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Em comparacédo com o que acontecia ha trinta anos, ndao so
ingerimos cerca de 180 calorias a mais por dia em lanches — uma
grande parte sob a forma de bebidas e batidos lacteos acucara-
dos —, como comemos mais as refeicdes, em media 120 calorias
por dia. Por outras palavras, quantos mais lanches, mais comemos
no geral.

Comer ao longo do dia, desde que acordamos até aquela gulo-
seima a noite, tornou-se tao normal que € quase chocante sugerir
o contrario. Ou seja, jejuar. Irei referir mais acerca deste assunto no
capitulo seguinte.

A DEPENDENCIA DA COMIDA

A epidemia de obesidade moderna nao foi desencadeada por
um colapso colectivo da forca de vontade no final da década de 1970.
Aconteceu porque os fabricantes de produtos alimentares encontra-
ram maneiras cada vez mais engenhosas de nos obrigarem a com-
prar 0s seus produtos. Tal como a industria tabagueira, sabem como
conquistar e manter os clientes.

E evidente que a comida de plastico ndo vicia da mesma forma
que a cocaina, mas partilha algumas das suas caracteristicas. O pra-
zer que se obtém, em geral € de muito curta duracao. Trata-se de
uma compulsao. Consumimos comida de plastico sabendo que nos
faz mal. Fazemo-lo porgue ndo conseguimos controlar-nos. Os for-
necedores de comida de plastico gostam de afirmar que ndo faz mal
comer «um pouco de tudo» ou «tudo com moderacao». Nao dirfamos
O Mmesmo em relacao ao arsenico.

Eu adoro chocolate, sobretudo de leite. Os meus desejos por
chocolate nada tém a ver com fome. Hd momentos em que posso
sentir uma fome voraz, estar no supermercado e nao ter dificul-
dade em passar pelas prateleiras do chocolate, que estao colocadas
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em lugares estratégicos. Outras vezes, em particular noite dentro,
ando pela cozinha a procurar nos armarios os chocolates que penso
que Clare guardou algures.

Jé compreiuma tablete de chocolate numa estacao de servico
de uma auto-estrada, atirei-a para o banco de tras para ndo a devo-
rar e pareina estacao de servico seguinte para a comer. Ja partiuma
tablete de chocolate, atirei-a para o lixo e, minutos depois, comecei
aremexer no caixote. Um ponto particularmente baixo foi quando
comi o ovo de Pascoa da minha filha de seis anos.

Nao me digam que € um comportamento normal.

Estes desejos sao mais fortes pela noite dentro, quando estou
cansado, mas tambem quando me sinto stressado, perturbado ou
apenas entediado. Tentei acostumar-me ao chocolate preto, mas
ndo me satisfaz as mesmas necessidades emocionais. Sou viciado

em chocolate e suspeito que sempre o serei.

Quais os alimentos mais viciantes e porqué?

Algumas pessoas alegam que o acucar é viciante, mas se reflec-
tirmos um pouco percebemos que nao pode ser verdade. Eu adoro
doces, mas nao é por isso que tenho o habito de enfiar a cara numa
taca com acucar.

Recentemente, tentei comer uma pequena taca de acucar
e comecei a sentir vomitos a meio da primeira colher de sopa. Nao
€ uma experiéncia que queira repetir.

Afinal, o que tém em comum muitos dos alimentos viciantes?

Em 2015, investigadores da Universidade do Michigan decidiram
descobrir.> Reuniram 120 estudantes, ofereceram-lhes uma selec-
cao de 35 alimentos diferentes e pediram-lhes que preenchessem
a Escala de Dependéncia Alimentar de Yale, uma tabela que mede o
quao viciante se considera um determinado alimento. Os alimentos
foram classificados de 1 a 35 pelos estudantes.
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Sem surpresa, no topo da lista de «alimentos mais viciantes»
estava o chocolate, sequido de gelado, batatas fritas, pizza, bolachas,
aperitivos salgados, bolos, pipocas com manteiga e hamburguer com
queijo.

Algures a meio da lista figuravam o queijo, bacon e frutos secos,
enguanto no fundo havia salmao, arroz integral, pepino e brécolos.

Quando olha para a lista abaixo, o que Ihe salta a vista? Primeiro,
gue os alimentos altamente viciantes também sao muito processa-
dos, fabricados para serem absorvidos muito depressa e darem ao
cérebro uma descarga quase imediata de dopamina (a hormona da
recompensa). Além disso, sdo alimentos muito publicitados, sobre-
tudo para as criancas.

Porém, o que na realidade os distingue € que sao uma mis-
tura de gorduras e hidratos de carbono. E nao uma qualguer mistura
antiga. Em termos gerais, quer se trate de chocolate ou batatas
fritas, bolos ou hamburgueres com queijo, a sua composicao é de
cercade 1 grama de gordura para 2 gramas de hidratos de carbono.
Euma proporcao que parecemos considerar particularmente irre-

sistivel.

A proporcao 2:1
Chocolate de leite, por 100 g 309 589
Gelado, por 100 g 12g 249 200
Batatas fritas, por 100 g 159 329 270
Pizza de pepperoni, por 100 g 10g 309 266
Aperitivos salgados, por 100 g 309 509 536
Pao-de-l6 269 52¢ 460
Pipocas com manteiga 309 569 546
Hamburguer com queijo 149 309 303
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Como pode ver, a proporcao 2:1 ndo é exacta em todos estes
alimentos, mas aproximada. Porque sera? Bem, um motivo para con-
siderarmos esta proporcao especifica tao atraente pode ser porque a
encontramos no primeiro alimento que consumimos, o leite materno.
Uma dose de 100 mililitros de leite materno contém cerca de 4 gra-
mas de gordura e 8 gramas de hidratos de carbono, o que o torna
surpreendentemente doce.

Na verdade, o leite é dos poucos alimentos naturais que contém
grandes quantidades de gordura e hidratos de carbono misturados.
A carne é rica em gordura e proteina, mas muito pobre em hidratos
de carbono, e os vegetais podem conter muitos hidratos de carbono,
mas nao muita gordura.

N&o somos o Unico animal que ndo consegue dizer «ndo» a esta
combinacao assassina. Os ratos de laboratorio com acesso exclusivo
a muita gordura ou hidratos de carbono, comem apenas o suficiente
para manterem o peso estéavel. Porem, se tiverem acesso irrestrito a
alimentos ricos em gordura e hidratos de carbono, empanturram-se
até ficarem quase redondos.

E evidente que os fabricantes de produtos alimentares estio
cientes das nossas vulnerabilidades e exploram-nas para vende-
rem os seus produtos. Sabé-lo pode ndo alterar as suas compulsdes
alimentares, mas, pelo menos, iré ajuda-lo a compreender porque
continua a ansiar por alimentos que lhe sao prejudiciais a saude
e ajuda-lo a controlar-se. Desde que contei aos meus filhos algumas
das coisas que a industria alimentar fez para nos atrair, perderam
0 entusiasmo por ir a sitios como o McDonald’s.

E viciado num determinado alimento?

Responda a este pequeno questionario para saber até que
ponto é viciado num determinado alimento. Mais de trés respostas
«sim» e pode estar em apuros. Eu procuro evitar gelados e batatas
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fritas porgue sei que, guando comeco, e-me dificil parar, mas o Unico

alimento na lista «viciante» com o qual tenho verdadeiros problemas

€ o chocolate.

A pensar em chocolate, respondi «sim» as perguntas 1, 2, 3, 4,7,

9 e 10, o que me da uma pontuacao de 7. Nao ha outro alimento em

gue possa pensar cuja pontuacao seja superior a 2.

10.

Quando comeco a comer este alimento, ndo consigo parar
e acabo por comer muito mais do que pretendia.

Continuo a comer este alimento mesmo quando ja nao
tenho fome.

Como até me sentir fisicamente doente.

Dou por mim a sentir desejos deste alimento quando estou
stressado.

Se nao o tiver em casa, pego no carro e vou a loja mais pro-
Xima para o comprar.

Recorro a este alimento para me sentir melhor.

Escondo este alimento para que nem sequer as pessoas
gue estado perto de mim saibam a quantidade que ingiro.
Comé-lo provoca-me ansiedade, sentimentos de aversao
por mim e culpa.

Embora ja ndo me proporcione muito prazer, continuo
acome-lo.

Tentei deixar de comer este alimento mas nao consegui.

Some as suas respostas «sim». Quanto maior o numero de «simn,

mais viciado esta em hidratos de carbono.

No Capitulo 7, escreverei mais acerca de desejos por alimentos

e como vencé-los.
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Em resumo:

e Nao é poracaso que petiscamos e comemos mais comida de
plastico: a comida de plastico esta repleta de gordura, acucar
e sal. E fabricada para criar dependéncia.

e Alingestdo de muitos hidratos de carbono refinados — sob
aformade pao branco, arroz e massa, assim como comida de
plastico— mantém o pancreas a produzir insulina.

¢ Niveis elevados de insulina deixam-nos com fome, o que, por
suavez, faz-nos petiscar mais.

e Se seguir o meu programa de jejum ideal, ndo so perdera
peso como também reduzira os niveis de insulina. Nao ira

sentir tanta fome e verd muitas outras melhorias.
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