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			INTRODUÇÃO

			Quando a editora me propôs um novo desafio, um novo livro, andava eu cansada com a pandemia, desanimada por não ver o fim à vista, como tantos outros, e achei que não teria nada de novo para escrever. Mas o desafio que me lançaram fez-me pensar. Com os confinamentos, entre trabalhos em casa, serviço de assistência informática aos nossos filhos, acompanhar as aulas online, etc. e etc., muitas pessoas aumentaram de peso. Foi notório o aumento de publicações nas redes sociais com receitas de pães, bolos, etc. Coisas que não costumavam fazer, ou pelo menos não diariamente, e que passaram a fazer parte do seu dia a dia, e em excesso, tal como aconteceu com as bebidas alcoólicas. O aumento do consumo de alimentos de elevada densidade calórica e de bebidas alcoólicas, aliado à inatividade física, por os ginásios estarem fechados e não podermos andar na rua com tanta liberdade, levou ao aumento de peso de muitas pessoas.



			Quando regressei às consultas presenciais, pude comprovar isso mesmo. Apesar de muitas pessoas terem feito algum exercício físico em casa, o resto do dia era muito sedentário. A azáfama habitual do nosso dia a dia, levar os filhos à escola, ir trabalhar, ir buscar os filhos, ir ao supermercado, andar às voltas de um lado para o outro, faz muita diferença, mas naquela fase a realidade era outra, apenas se mudava de divisão em casa. Muitas das nossas rotinas tinham sido alteradas e o nosso corpo refletiu isso mesmo. O metabolismo de grande parte das pessoas tinha desacelerado e perder o peso que tinham ganho era uma tarefa mais difícil.



			A ideia de escrever este livro, aliando uma perda de peso rápida – após excessos de festas, confinamentos ou num momento em que o corpo dá o seu alerta e exige mudança – à questão do metabolismo, fez-me então todo o sentido. O funcionamento metabólico é um dos focos da ciência para entender a origem e encontrar soluções para as condições de saúde atuais. Os maus hábitos alimentares, a falta de exercício físico e o stress, entre outras coisas, obrigam o nosso corpo a esforços contínuos que, mais cedo ou mais tarde, podem conduzir a doenças graves.



			Por outro lado, quis desde logo explicar o que está por detrás de a perda de peso ser, habitualmente, mais facilitada aos homens do que às mulheres e como a resposta reside nas diferenças fisiológicas. Assim, reuni neste livro um conjunto de informações diretas e sustentadas para que todos conheçam melhor o seu corpo e, assim, compreendam porque nem sempre conseguem atingir o peso que desejam ou, então, mantê-lo.



			Queria um livro completo, simples de compreender e, acima de tudo, com um plano de duas semanas muito prático cheio de receitas deliciosas! Dei por mim a pensar como iria conseguir fazer tudo… um filho no 4.o ano, outro no 1.o ano, uma com 3 anos que ainda exige muito de mim, as consultas presenciais que se mantiveram, consultas online, os grupos de dieta online, as receitas que tenho de experimentar, tirar fotos, alimentar redes sociais… Apercebi-me de que desta vez não iria conseguir fazer tudo sozinha e para evitar que algo falhasse ou que desse em doida lembrei-me de pedir a colaboração da nutricionista Mariana Costenla, minha amiga e colega de curso. Foi algo que já tinha pensado antes, mas nós, mulheres, achamos até à última que damos conta do recado, mas qual a necessidade? Até porque duas cabeças pensam melhor do que uma, a Mariana e eu pensamos e acreditamos no mesmo e juntas conseguimos ajudar o máximo de pessoas a perder peso. Com largos anos de experiência em emagrecimento, era a pessoa certa para colaborar neste livro comigo. Mas um desafio nunca vem só. A Mariana vive na Escócia e também trabalha a tempo inteiro. Mudou-se em plena pandemia, pois achou que era esse o seu caminho, há muito adiado por razões pessoais, e o «agora ou nunca» falou mais alto. Largou o emprego certo que tinha e o conforto de saber o dia de amanhã por uma cultura, um sistema de saúde, um ritmo, uma equipa e um contexto profissional muito diferentes e bastante mais pesados emocionalmente. Enquanto profissional de saúde da linha da frente num país fustigado pela pandemia e também confinado, a Mariana confessou-me que ajudar-me a escrever este livro foi um escape e uma forma de se aproximar mais de casa. Dadas as circunstâncias, a nossa única hipótese seria reunirmo-nos online e ao fim de semana. Assim foi e este é o resultado.



			Quem já me conhece há algum tempo, já conhece um pouco do meu trabalho e conhece os três livros que publiquei: A Dieta Prática, Mais Receitas da Dieta Prática e A Cozinha das Primas. Os dois primeiros mais direcionados para a perda de peso e o terceiro com receitas saborosas, práticas e saudáveis para o dia a dia de toda a família, em coautoria com a minha prima Cátia Goarmon.



			Neste livro que agora vos apresento, mantenho a mesma linha de receitas rápidas e práticas, pois o dia a dia já é tão acelerado e todo o tempo é precioso! O objetivo é que consiga perder peso de forma rápida e pôr o metabolismo a trabalhar a seu favor. Vou explicar-lhe, de forma muito simples, o que é o metabolismo, como funciona e dar-lhe as melhores dicas para o acelerar. A única coisa que irá precisar é de força de vontade para perder peso e de ouvir o seu corpo, de resto as ferramentas estão todas aqui! A organização é a chave para o sucesso na perda de peso, por isso, ao longo das páginas do plano, encontra a lista de compras, a planificação das refeições para três semanas e as respetivas receitas, mais dicas e conselhos diários, como se estivesse numa consulta comigo durante estes dias.
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			O que é, afinal, o metabolismo?

			A palavra metabolismo deriva do grego metabole, que significa «mudança», sendo o termo usado para descrever todos os processos químicos que ocorrem continuamente dentro do nosso corpo para nos mantermos vivos.



			O metabolismo inclui, entre outros, a capacidade que as células têm para utilizar adequadamente os alimentos que entram no nosso corpo. Baseia-se num conjunto de reações químicas que ocorrem no organismo, em parte para transformar e utilizar a energia que se obtém através dos alimentos, bem como eliminar os resíduos metabólicos.



			Para controlar alguns distúrbios metabólicos que causam excesso de peso, níveis elevados de açúcar no sangue e aumento do colesterol e triglicéridos, entre outros, primeiro precisamos de conhecer melhor o nosso corpo. No funcionamento metabólico interagem muitos elementos fundamentais como hormonas, órgãos e glândulas, entre outros. Se todos estes elementos funcionarem harmoniosamente, a sua vida e a sua saúde serão melhores e a maneira como se alimenta irá sem dúvida contribuir para um sistema mais eficiente.



			Se o oxigénio e os alimentos são as nossas fontes de energia, e vitais para o processo, então facilmente compreendemos como é importante cada pedaço de comida que ingerimos.
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			O metabolismo de cada um

			O metabolismo de uma pessoa não é igual ao de outra, podendo variar em indivíduos do mesmo sexo, idade, peso e altura. Há metabolismos mais lentos e outros um pouco mais acelerados. Essa característica depende fortemente da componente genética e hormonal de cada um, mas a taxa metabólica é influenciada por vários outros fatores. Por exemplo, a massa muscular gasta mais calorias do que o tecido adiposo. Com a idade, há uma diminuição progressiva do metabolismo, provocada pela menor atividade das células, pelas alterações hormonais características da idade e pela natural redução da massa muscular. Um metabolismo mais lento do que o normal pode ter outras causas, tais como o sedentarismo, ciclos constantes entre emagrecer e engordar, uma dieta desequilibrada, o mau funcionamento da tiroide, o consumo insuficiente de água e o sono inadequado.



			De uma forma geral, o metabolismo pode influenciar diretamente a facilidade ou dificuldade que uma pessoa tem para engordar ou emagrecer, pois está diretamente relacionado com o gasto de energia que o organismo tem ao longo do dia.

			
				Porque é que ouvimos falar tanto de metabolismo quando falamos de emagrecimento?

				O principal componente do gasto energético total é a taxa metabólica basal (ou taxa metabólica de repouso ou metabolismo basal), e que representa aproximadamente 70% do gasto energético total. Em traços gerais, refere-se às calorias gastas pelo corpo para manutenção das funções básicas em repouso, tais como os batimentos cardíacos, a respiração, o controlo da temperatura corporal, etc. O restante gasto energético provém das calorias gastas na digestão dos alimentos (aproximadamente 10%) e na atividade física diária.

				Portanto, a manutenção do peso corporal ocorre quando o número de calorias gastas e o de calorias ingeridas é equivalente. Por outro lado, se a ingestão alimentar é maior do que o gasto calórico, as calorias consumidas em excesso serão depositadas no organismo, principalmente na forma de gordura, e dessa forma a pessoa aumenta de peso.

				Assim, num processo de perda de peso, o gasto energético diário tem que ser superior às calorias ingeridas através da alimentação. Só com este défice calórico é que se consegue perder peso.

			

			Quando entender quais são os benefícios dos alimentos e como eles afetam o seu corpo de forma positiva ou negativa, irá entender as bases essenciais para alcançar o equilíbrio metabólico: o que comer (e o que não), quando comer e como misturar os alimentos. 

			
				Para que serve o metabolismo

				Como já referi, a obtenção de energia é uma das funções primordiais do metabolismo, existindo dois grandes processos metabólicos: o catabolismo e o anabolismo.
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				O anabolismo é o processo que constrói moléculas complexas a partir de moléculas simples, precisando de energia para tal. 

				O catabolismo é o conjunto de reações envolvidas na degradação ou quebra de moléculas complexas em moléculas simples. Este processo geralmente fornece energia para o organismo, fundamental para a manutenção das funções vitais, bem como para o controlo dos batimentos cardíacos, da temperatura corporal, respiração e acima de tudo combater infeções ou doenças graves. Ou seja, o anabolismo é um processo construtivo, enquanto o catabolismo é um processo destrutivo.

			

			Acelerar o metabolismo é possível

			Ao praticarmos exercício físico regularmente, contribuímos para o gasto calórico diário. Sabe-se também que a prática de exercício físico aumenta por si só a taxa de metabolismo basal, para além de que promovemos o aumento de massa muscular.
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			Saber o que comer é o primeiro passo para começar a usar o metabolismo a seu favor. A mudança começa sempre pela alteração de hábitos alimentares, com as escolhas que faz, com as informações que dá ao seu corpo.



			A solução para acelerar o metabolismo está em manter uma dieta saudável e equilibrada, responsável, consciente e coerente, praticar regularmente atividades físicas, ter o corpo hidratado, entre outras dicas práticas e eficazes.

			  

			 Mantenha o corpo hidratado, pois a água é o solvente que serve de base para todas as reações metabólicas.

			 Siga uma alimentação completa, regular e saudável incluindo todos os macro e micronutrientes. 

			 Faça exercício físico, intervalando entre exercícios de maior intensidade (até 90% da frequência cardíaca máxima) e outros de menor (não ultrapassando 70% da frequência cardíaca máxima). Dessa forma, após um treino de 30 minutos, o seu corpo continuará a queimar calorias até uma hora depois da atividade, o que acelera o metabolismo e favorece o emagrecimento.

			 Aprenda a gerir o stress, pois é um fator de risco para tantas outras doenças.

			 Durma bem, pois a privação do sono causa danos metabólicos graves a longo termo.

			Verdades e mentiras 

			 As pessoas são magras porque têm o metabolismo acelerado e então serão sempre magras.

			Mentira. O facto de serem magras não só não significa que têm o metabolismo mais acelerado como não significa que serão para sempre magras. 

			 Os homens têm um metabolismo mais alto do que as mulheres.

			Verdade. Quanto maior for a composição do organismo em massa muscular, mais alto é o metabolismo, já que este é um tecido metabolicamente ativo que precisa de energia para se manter. Os homens, regra geral, têm mais massa muscular do que as mulheres, daí terem um metabolismo mais acelerado. 

			 A partir dos 40 anos engordei porque o metabolismo ficou mais lento.

			O metabolismo basal começa a ficar mais lento com a idade, mas estudos recentes apontam para que tal só aconteça a partir dos 60 anos. Nessa fase, a diminuição da massa muscular e a acumulação de tecido adiposo podem desacelerar o metabolismo, mesmo sem qualquer mudança na dieta.

			 Dormir bem acelera o metabolismo.

			Quem sofre de insónias tem tendência a ganhar mais peso do que quem descansa regularmente. Portanto, uma boa noite de sono pode, de facto, influenciar de forma positiva o metabolismo.

			 As hormonas influenciam o desempenho metabólico.

			Verdade. Muitos dos distúrbios metabólicos são provocados por distúrbios hormonais. Se suspeita de algo, consulte o seu médico.

			 Manter ou não atividade física regular não tem impacto sobre a taxa metabólica.

			Mentira. O nível de atividade física aumenta o metabolismo e influencia o gasto energético do organismo. Além disso, a atividade física pode levar ao aumento da massa muscular. 

			 Certos alimentos prejudicam o desempenho metabólico.

			Verdade. É importante evitar alimentos como os ultraprocessados, que tendem a ter valores elevados de açúcar e gordura na sua composição, assim como conservantes. Esses elementos podem influenciar a quantidade de calorias que gastamos em repouso, entre outros problemas.
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			Este plano foi criado tendo como objetivo uma perda de peso rápida, tão desejada após um período de maior ingestão calórica. Seja nos períodos de férias, nas épocas festivas ou nos tão difíceis confinamentos, é comum o ganho de peso depois de um aumento da ingestão calórica em curtos espaços de tempo. E com alguma certeza podemos dizer que já todos passámos pela experiência de tentar perder peso após esses períodos. A dificuldade em aderir a uma dieta restritiva, a sensação de fome, a vontade em continuar a consumir os mesmos alimentos calóricos, a falta de motivação e a ideia de iniciarmos planos restritivos e monótonos são todas razões que nos levam a fugir de uma mudança de hábitos. Mas, na verdade, após uma época festiva ou umas férias, vem outra época festiva ou um confinamento, esperemos que não este último caso... E com isto vamos ganhando peso, peso que fica, acumula-se e torna-se muito mais difícil de perder e muito mais exigente em termos de restrição.



			Então, esta dieta destina-se a pessoas saudáveis que aumentaram de peso nestas épocas. É um plano de SOS pós-excessos. Consiste em 14 dias de baixo teor calórico total, em que há redução do teor total de hidratos de carbono e maior ingestão de proteína de alto valor biológico. O emagrecimento acontece porque, ao reduzirmos o teor calórico total, criamos um défice energético que promove a perda de peso. Mas isto não significa que basta reduzir as calorias do nosso dia a dia, uma vez que o nosso corpo metaboliza e utiliza os macronutrientes de forma diferente e para fins diferentes. Por esta razão reduzimos também os hidratos de carbono, a nossa maior fonte de energia, de modo a que a sua redução obrigue o organismo a procurar outras vias para a produção de energia, e é aí que começamos a utilizar a nossa gordura. A ingestão de proteína vai favorecer a manutenção da massa muscular, portanto essa não será uma preocupação, tão comum quando nos apresentam planos de emagrecimento «rápidos». Passados estes 14 dias, o plano irá consistir num dia alimentar ainda de teor calórico total reduzido, mas com composição nutricional diferente. A ingestão de hidratos de carbono é superior, promovendo agora uma maior produção de energia a partir dos mesmos. A perda de peso poderá ser mais lenta nesta fase, mas, por outro lado, a energia disponível para a prática de exercício físico será superior. Queremos gradualmente transitar para um plano de dia alimentar completo e ainda mais variado na escolha, de modo a que no final das quatro semanas (duas de emagrecimento, uma de transição e outra de manutenção) seja capaz de cumprir a sua dieta de acordo com as suas necessidades nutricionais. A dieta mediterrânica é a base das nossas recomendações.

			
				Quem não pode fazer esta dieta?

				• Menores de 18 anos

				• Diabéticos

				• Grávidas e mulheres em fase de amamentação

				• Insuficientes renais

				• Doentes crónicos e doença aguda não controlada

			

			Construí este plano com receitas pouco calóricas, mas muito saborosas, fáceis e rápidas de confecionar, proporcionando assim dias alimentares variados e com refeições muito saciantes. 

			Fique a saber o que vai fazer nestas duas semanas.

			1.A semana

			Na 1.a semana haverá uma restrição energética mais acentuada. O dia alimentar desta semana será rico em proteína de alto valor biológico, em fibra e em gordura vegetal e baixo em hidratos de carbono totais e açúcares simples.



			Nesta semana iremos promover o consumo de massa gorda armazenada como fonte energética para o organismo. Os três dias iniciais serão de adaptação, podendo sentir uma quebra na energia total, mas passado este tempo voltará a sentir-se bem e poderá mesmo vir a sentir um aumento de energia. É possível que nestes primeiros dias sinta uma ligeira dor de cabeça. Esta dor de cabeça é um efeito secundário da diminuição da energia proveniente da redução da ingestão de hidratos de carbono e é um sinal que o corpo nos dá para nos alertar dessa mesma falta de energia. No entanto, esta dor é absolutamente inócua e passa ao final de três ou quatro dias. Conseguimos também a manutenção da massa muscular e promover a saciedade, além de mantermos o consumo regular de refeições ao longo do dia. Mantemos um consumo elevado de produtos hortícolas, assim como a fruta, os produtos lácteos, as sementes e as oleaginosas, os alimentos proteicos de origem animal (carne, peixe e ovos) ou as suas variantes vegetarianas, caso opte por uma alimentação vegetariana.



			Nesta semana recomenda-se a prática de exercício físico de intensidade baixa, como caminhadas de 30 minutos por dia.

			2.A semana 

			Na 2.a semana, a grande diferença está no teor calórico dos dias propostos, mantendo as mesmas características de composição de nutrientes por dia. 



			Estes dias terão um teor calórico ligeiramente superior. A consequência será um dia passado com mais energia, abrindo também margem para o aumento da prática de exercício físico. A caminhada pode dar origem a uma pequena corrida.



			Ao fim das duas semanas, para quem cumpre a dieta a 100%, espera-se que perca até 4 kg. As mulheres tendem a perder até 3 kg e os homens até 4 kg, pelas razões que já lhe expliquei atrás neste livro.


			
				O que acontece ao metabolismo na 1.a e na 2.a semana do plano?

				Nas duas primeiras semanas do plano pode sentir um aumento de energia ou ter a sensação de euforia, devido ao aumento da produção de moléculas de ATP, ou energia propriamente dita. Isto deve-se ao facto de conseguirmos produzir mais energia quando utilizamos a gordura do nosso corpo para a obtenção da mesma do que conseguimos quando utilizamos as reservas de açúcar. Por um lado, acontece este aumento de produção de energia que permite que consigamos fazer muito mais durante o nosso dia, por outro há uma melhoria da qualidade do sono que permite um descanso com mais qualidade, influenciando a nossa qualidade de vida. Tudo isto vai influenciar de forma benéfica o nosso metabolismo, e com isso todas as funções metabólicas que acontecem no nosso corpo se dão de forma mais eficiente, uma vez que o nosso metabolismo funciona como uma rede de ligações altamente complexa em que cada função influencia e depende diretamente de outra.
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