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			Introdução




			 




			Quando me sentei a pensar neste livro, uma das primeiras coisas que me passou pela cabeça foi se fazia sentido trazer o tema da pandemia para cima da mesa e assumir a mudança gigante que trouxe às nossas vidas ou se devia pôr o filtro cor-de-rosa e fazer de conta que estava tudo bem, igual ao que era «antes», ignorando por completo o abanão que todos levámos a nível pessoal, profissional e também nutricional, que é o que me proponho a explorar nas próximas páginas. Não só, mas sobretudo. Já lá vamos.  




			E depois caiu-me a ficha: claro que tenho de pôr o meu discurso em contexto, claro que não posso simplesmente passar uma borracha imaginária por cima de um acontecimento que alterou a nossa forma de existir, de nos relacionarmos uns com os outros e connosco mesmos e até com a nossa perceção do mundo em todas as frentes. Que, no fundo, nos deu uma nova noção de existência. 




			Achavam que este ia ser um livro sobre dietas, com dicas para perder peso e de como preparar o corpinho para o fato de banho? Mas não. Não é para isso que aqui estou. Estou aqui, isso sim, quase em jeito de omnipresença, para vos acompanhar nesta estrondosa caminhada que é a motivação, essa condição que tanto nos tem faltado nos últimos tempos e da qual dependemos para sermos a melhor versão de nós. 




			Partindo do pressuposto de que somos todos feitos da mesma matéria, vocês, tal como eu, passam, passaram ou têm passado por situações em que a descrença parece tomar conta dos dias — aqueles dias em que não nos sentimos capazes de nada e em que a ideia de existir, só por si, é uma canseira. Ora, é exatamente para esses dias, os mesmos em que nos sentimos sozinhos, cansados e carentes de afeto que serve este livro. Para vos trazer leveza. Para vos lembrar que, juntos, podemos ser o abraço apertado de que todos precisamos. 




			Proponho, por isso, que andem sempre «comigo» por perto, para, sempre que sentirem o buraco a aproximar-se, terem aqui uma voz amiga que vos ampara a queda. 




			Então, mas o que é que isto tem que ver com nutrição? Se pensarmos na nutrição como uma prática de estudo isolada, como um simples processo biológico que permite manter as funções vitais a cem por cento, sinto-me na obrigação de alertar que talvez esta não seja a vossa praia. Mas se quiserem, comigo, entrar a fundo na nutrição como prática integrativa e holística, como uma análise profunda que permite chegar ao máximo de informação e trabalhar individualmente cada pessoa, estão no sítio certo. 
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			I.




			Sofia, quem és tu?




			 




			Antes de nos lançarmos no tema da nutrição pura e dura, sinto que tenho o dever de me apresentar. Quero que me conheçam, que acompanhem o caminho que trilhei até chegar aqui e que explica o meu método de trabalho. 




			Podia fazer-vos um resumo do meu currículo e deixava a coisa despachada, mas considero mais importante dizer que, antes de me dedicar ao estudo da nutrição, passei por uma situação que me abriu os olhos para o verdadeiro poder da alimentação. 




			Não é uma história especialmente bonita, mas acabou por ter o seu final feliz.  




			Por volta dos 18 anos, comecei a ter problemas nos ovários. Consultei vários médicos da especialidade e ninguém me sabia dizer ao certo o que se passava. Entre diagnósticos contraditórios, abordagens absolutamente desumanas — era uma miúda, precisava, na altura, de mais cuidado e atenção e que, de certa forma, me acompanhassem no processo para me sentir segura, tratamentos que não davam em nada —, eis que surge a «possibilidade de um cancro no ovário direito». 




			Assim, do nada, ali estava eu a levar um pontapé na cara com a informação mais dolorosa e difícil de digerir que se possa imaginar… e que me foi apresentada com a mesma leveza de uma cárie dentária. Cancro! Podia ter cancro. Como assim? Eu, tão jovem, saudável e atenta aos sinais que o meu corpo ia enviando, estava ali com a nuvem negra de uma doença oncológica. 




			Caiu-me tudo. O mundo desabou. 




			Antes de me entregar à cirurgia de urgência que me tinha sido apresentada como recurso único para dar início ao tratamento, decidi procurar uma segunda opinião. Sabem aquela ideia de que várias cabeças pensam melhor do que uma? Cá está. Nunca se coíbam de querer saber mais sobre a vossa saúde, sobretudo quando a vossa cabeça vos aponta nesse sentido. 




			Importa dizer que tenho absoluta fé na ciência e que jamais me passaria pela cabeça pôr em causa o relatório médico que trazia na mão, mas a verdade é que sou muito de seguir a minha intuição e, neste caso, ao contrário de tantos outros em que fui traída por ela, decidi ouvi-la e fui procurar ajuda com outro especialista. E foi lá que me senti acolhida como desejava ter sido desde o primeiro dia, com cuidado, atenção, carinho e empatia e um diagnóstico que, não sendo espetacular, era bastante mais animador: um ovário poliquístico. 




			Coincidentemente, nessa fase da vida estava a tentar decidir o que queria estudar na faculdade. Tinha boas notas, estava confortável para poder escolher e, sabendo que optaria por qualquer coisa no âmbito da saúde, medicina estava totalmente fora de questão. Não suporto ver sangue e, além disso, a medicina tradicional parecia-me altamente limitadora para a minha curiosidade e vontade de aprender. Interessava-me a psicologia, mas sabia que não seria capaz de me desligar dos problemas dos outros ao final do dia. Sabia, com certeza absoluta, que iria encaixar o sofrimento e as angústias com que lidaria no dia a dia e acabaria por transformá-las em minhas. 




			Neste impasse, e com um ovário poliquístico a querer atenção, comecei a procurar informação sobre formas naturais de o mitigar em parceria com o tratamento que me tinha sido indicado. E, de repente, descobri um mundo novo: a Nutrição, agora com N maiúsculo, porque me aparece como uma espécie de visão que me abriu as portas ao maravilhoso mundo da importância da alimentação no tratamento e no alívio de doenças. Eu estava doente e queria tratar-me. Se isso começava por ganhar consciência do que o meu organismo consumia todos dias, então que assim fosse. 




			 




			«É Nutrição 


			

			que eu quero!» 




			 




			Digo muitas vezes — e até insisto nesta frase — que foi a profissão que me escolheu e não o contrário, e também faço questão de partilhar a minha declaração de intenções quando escolhi a Nutrição como forma de vida: «Não quero e não vou ser uma nutricionista tradicional. Ou contribuo para a mudança de mentalidades de uma geração, ou não faz sentido.» 




			O que quer isto dizer exatamente? Quem me conhece ou já esteve em consulta comigo não vai estranhar esta «promessa», mas para quem acaba de cair aqui de paraquedas isto significa, desde sempre, a minha constante inquietação de saber mais e mais sobre o meu tema de estudo, de aprofundá-lo e casá-lo com outras áreas de intervenção em saúde que o complementassem. É precisamente isto que defendo, a ideia de que uma ciência isolada de todas as outras não dispõe de ferramentas suficientes para tratar a pessoa como um todo, seja qual for a patologia ou a problemática. E foi a isto que me dispus quando prometi a mim mesma uma mudança de paradigma na área da nutrição. 




			Para terem uma ideia da constante procura de conhecimento que me move, depois de me formar em Ciências da Nutrição, fiz várias pós-graduações, desde Nutrição Avançada no Desporto — que me levou a trabalhar num clube de futebol durante quase dois anos e de onde me pus a andar assim que pude. Ou se ama ou se odeia, é muito o meu lema, e no caso não me identifiquei com o ambiente, pouco preparado para receber instruções de uma mulher. 




			Adiante, que a vida é para a frente. Nesta época, meio perdida na carreira, aproveitei o facto de ter família no Brasil e mudei-me para lá à procura de qualquer coisa que me faltava. Lia muitos livros de nutricionistas brasileiros e comecei a perceber que, de alguma forma, Portugal ainda estava um passo atrás no conhecimento agregado à ciência. Foi lá que, de facto, comecei a desenhar o meu percurso em nutrição integrativa, inscrevendo-me em vários cursos, desde Nutrição Desportiva e Estética, Emagrecimento, Dietoterapia Tradicional Chinesa, Modulação Intestinal — que acabou por me abrir os olhos e se tornar numa das minhas grandes paixões — e em Saúde e Nutrição da Mulher. Como queria, teria o máximo partido do tempo em que estive fora, aproveitei para participar numa Maratona de Interpretação do Hemograma, que considero fundamental ao exercício da minha profissão e que consiste na leitura do estado de saúde geral através do sangue, ou seja, permite identificar doenças como a anemia mas também perceber níveis de stresse e fadiga descontrolados — queixas constantes que ouço em consulta e que, espantem-se, podem ser minimizadas à mesa, com comidinha da boa — e, logo a seguir, porque o assunto me fascinou, meti-me num curso de Dieta pelo tipo sanguíneo. 




			Com isto passei quase meio ano da minha vida fora de casa. Na verdade, desde há cinco anos que continuo a ir fazer cursos ao Brasil. Durante a pandemia não viajei para lá, mas continuei a tirar cursos via online, longe dos meus e completamente falida. Todo o dinheiro que tinha conseguido juntar no meu primeiro emprego foi investido em formação e, no final, o balanço eram uns míseros 10 euros na conta. Verdade! E valeu cada cêntimo que investi. Voltei mais rica em conhecimento, abri imenso a minha ideia do que era a nutrição e, acima de tudo, vim preparada para agitar as águas com um método que finalmente se encaixava na perfeição naquilo que queria fazer. 




			No regresso a Portugal, depois de um ano de uma experiência clássica como nutricionista, entrei em burnout e estive quase um ano sem exercer. E sentia-me muito aliviada. 




			Nada do que tinha feito até então me fazia sentir minimamente realizada e, apesar de ser uma otimista incorrigível, a pressão constante de cumprir com as expetativas dos outros — era sempre preciso mais —, de trabalhar em sítios onde os pacientes não se sentiam devidamente acompanhados e onde eu mesma me sentia deslocada, obrigaram-me a fugir. E foi isso mesmo que fiz. Fugi. E fugi para ser feliz. Não conseguia ver pessoas e estava numa fase tal de exaustão que precisava de, em vez de estar a dar oxigénio aos outros, recebê-lo. 




			É um passo fácil? Não, nada. Sobretudo se forem como eu, que padeço daquele grande mal que é não saber dizer «não» a nada. Mas fui andando, ao meu ritmo, no meu passo, e de repente a vida mudou por completo com um convite para ir à televisão semanalmente apresentar receitas de shots para a saúde (eu falava sempre de imensos assuntos ligados à saúde e os shots antioxidantes eram uma brincadeira sempre que começava a rubrica). Na altura estava a trabalhar a tempo inteiro num ginásio e num ápice começaram a chover pedidos de consultas que eu nem conseguia encaixar na agenda. Foi o empurrão de que precisava para ir à minha vida. 




			 




			




			Quero ser patroa de mim mesma, fazer as coisas em que acredito, como acho que devem ser feitas.




			




			 




			Saí definitivamente só ao final de um ano e agora aqui estou, dona de mim, das minhas crenças e dos meus valores e, sobretudo, totalmente disponível para quem me procura. Eis-me aqui, honrada com esta partilha em forma de livro, esperando que vos possa ajudar a viver mais e melhor, e sem a culpa que trazemos em nós todos os dias. Sou Liberal de nome, mas também de espírito, e é por aí que começamos. 
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