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1.
12 PASSOS PARA EMAGRECER

1. Veja se e quanto é obeso

Deve pesar-se e saber a altura certa. N2o vale a pena iludir-se
com pequenos truques de auto-satisfacao. Esses truques consis-
tem em se autoconvencer de que tem ainda o peso que tinha
ha 3 anos ou fiar-se numa balanca ferrugenta de casa de banho,
que obviamente esta estragada. Quanto a altura, deve encarar de
frente a ideia de que os saltos acrescentam uns 2 a 3cm. Guarde
os niimeros sO para si, escusa de os publicitar na familia ou entre
amigos. Mas assuma-os, caia na real.

Faca o célculo do seu Indice de Massa Corporal (IMC). E veja
em que categoria de excesso de peso é que se coloca.

2. Perceba o que é que mudou

Perceba se esta numa fase dinamica da obesidade, ou seja,
se a gordura estd em fase de aumentar e acumular-se ou se estd
numa fase estavel.

Se esta numa fase de aumento de peso, aparentemente inex-
plicavel, examine bem se:

® n2o mudou dos transportes publicos para o carro;

® nao mudou as funcdes no emprego e diminuiram os gestos
de movimento;

® passou a comer noutro restaurante;



® passou a ver mais televisao;

e ligou-se a Internet e ficou colado/a ao ecra;

e deixou de ir dancar as sextas e sabados;

® considera que come pouco, mas leva o serao vidrado/a
na televisao, a comer bolachas de dgua e sal, que alterna
com bolachas integrais. No intervalo vai buscar fruta
a cozinha;

® «assentou» na vida (ou sentou-se na vida) e tem um grupo
de casados, que uma vez por semana faz uma grande jan-
tarada;

® passou a «beber um copo» a refeicao, coisa que antes nao
fazia;

e deprimiu-se um bocado e apetece-lhe é ficar parada/o;

® as suas menstruagoes estao irregulares e aparecem-lhe alguns
pélos;

® comegou a tomar um medicamento novo;

® a sua avo ou o seu querido/a dao-lhe por sistema belissimos
bombons;

® no emprego passou a ser habito uma senhora vir a meio da
manha vender queques para um pequeno lanche;

® na escola passou a haver uma maquina distribuidora de
refrescos e bolos;

® passou a ter a mania de comer pouco durante o dia.

3. Some as calorias
Tente, sem batota, somar as calorias que ingere ao longo do
dia com a ajuda da tabela. Sem batota pressupoe que nao vai

contar sé as calorias das refei¢oes, mas também as dos intervalos.
Nao se esqueca do vinho, dos refrigerantes, das bolachas. ..
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Nio se esqueca de que aquilo que come «de vez em quando»
também entra.

Nio faca a conta a ultima semana, durante a qual por sinal
esteve cheia/o de boas intencoes, mas sim as semanas que a pre-
cederam.

4. Olhe para a luz de alerta

Veja se tem doencas associadas ou em consequéncia da obesi-
dade: ovario poliquistico, hipertensao, colesterol alto, triglicéri-
dos altos, diabetes, doenga coronaria, figado gordo, hiperplasia
do endométrio, artroses. Se assim é acendeu-se ja o sinal verme-
lho — alerta! Em algumas destas situacoes esta em alerta maximo.
Nestas situagdes o controlo médico é obrigatorio.

5. Decida

Se tem um ligeiro excesso de peso, estabilizado ha muito
tempo e esta na fase média da vida, pense duas vezes antes de
iniciar tentativas de perda de peso, mais ou menos intempes-
tivas, em busca de «peso ideal». Emagrecer nao é chave para a
felicidade.

Muitas vezes, as tentativas de perda de peso, nessas circuns-
tancias, sao0 mesmo prejudiciais.

Mas se nao é esse o caso, se estd a ganhar peso ou se tem um
peso de risco para a saide ou de risco para a sua auto-estima,
decida.

Essa decisao deve ser um clic dentro da sua cabega. Do outro
lado esperam-na/o os «ex»: fumadores, alcodlicos e outros
dependentes. Muitos conseguem libertar-se dessas substancias
toxicas. A comida hipercaldrica nao é ilegal, é até bastante pro-
movida, mas também é toxica.

Se tiver recaidas, levante-se, nem tudo esta perdido.
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6. Nio se engane a si proprio/a

O que engorda realmente é a comida hipercalérica, que
geralmente nao é a parte principal da refei¢ao, mas funciona
como extra. O sedentarismo faz o resto.

Se acha que «come 2 base de cozidos e grelhados» e que «ao
almocgo é s6 um peixinho com salada» e que, apesar disso, fica
«inchada/o», olhe para o outro lado do espelho. Pode ser que
esteja 14 um diabinho. ..

7. Tome medidas psi
Estas sao as mais dificeis e nesse campo pode precisar de ajuda.
e E preciso dar uma «grande volta»...

No entanto, as «grandes voltas» nao se obtém num dia.
E gradualmente que os factores de mudanca se vao acumulando,
em altos e baixos. Também é necessario saber que uma «grande
volta» nao é mudar de personalidade, nem de identidade, mas é
aprender a administrar melhor os pontos dificeis da nossa per-
sonalidade. Nao se acorda um dia mudado, mas é possivel que
se possa olhar para trds e pensar «como eu mudei para melhor».
A mudanga nao pode ser para agradar aos outros mas sim para
estar melhor consigo préprio e portanto para evitar sofrimento.
Muitas vezes isso passa de facto por evitar o sofrimento dos que
nos rodeiam e também por agradar-lhes.

¢ O regime para perder gordura é um regime hipocaldrico.
Portanto tem um défice de calorias em relacao ao que se
gasta. Nao se iluda, nao é apenas um «regime saudavel».
Daqui decorre que deve fazer um sacrificio, um esforco de
vontade.
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® Nio esteja a espera de recompensas e reconhecimentos dos
outros. Encontre satisfacao em si propria/o.

Esta parte é a mais dificil... De acordo com o que tenho
observado ao longo da vida, sobretudo para as mulheres, que
vao fabricando uma historia de mal-amadas, real ou imaginada,
ou real e imaginada (um pequeno fermento inicial pode fabricar
florestas de fungos afectivos, que se espalham e causam mal-estar
permanente).

e Ter controlo sobre o corpo pode ser uma fonte inesgotavel
de prazer. De certeza que isto tem uma explicacao bioqui-
mica. Mas alguns praticantes de certas religides ja o desco-
briram antes da bioquimica: no cristianismo, no budismo.
Assumindo formas e filosofias diversas na relacao do indivi-
duo com o universo.

e Assuma que tem direito a ser feliz e que o descontrolo do
corpo é fonte de infelicidade.

e Assuma que tem o direito e o dever de proteger o seu corpo.
A satide nao se compra na loja. Ai estd o que a sociedade
de consumo ainda nio conseguiu. No entanto, muitas pes-
soas comportam-se como tal. Correm a médicos, nutricio-
nistas, lojas de produtos «naturais», experimentam regimes,
inscrevem-se em ginasios, compram aparelhos, roupas espe-
ciais. E nao conseguem... Onde é que estard o erro?

e As vezes, pensar em primeiro lugar nos filhos, no marido, na
mulher, na sogra, na mae, é uma forma de fugir de si préprio/a.

e Pense que tem o direito a errar, sem que isso seja uma catas-
trofe, uma mancha, uma nédoa.

e Assuma que nao pode dar infinitamente, para estar bem com os
outros. Que deve esperar que também lhe déem alguma coisa.
Os afectos, ou vivem na reciprocidade ou criam raiva. E a raiva
transforma-se muitas vezes em ingestdes compulsivas. ..
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® Veja se consegue saborear a comida, estabelecendo um limite.

¢ Nao atribua sempre aos outros a responsabilidade das suas
falhas.

® Nio arranje «desculpas de mau pagador».

¢ Encontre prazer nas coisas que nao se compram: andar a pé,
passeatr, ver sitios novos, ler, conversar.

® Encontre formas de prazer em trabalhos que se fazem com
as maos: ceramica, pintura, desenho, modelagem, colagens,
escrita, jardinagem. Escolha ja, nao adie.

® Pense por si proprio/a, nao esteja a espera de pensar como
0S Outros.

® Peca apoio. Mas nao mendigue apoio. ..

® Perca tempo. Goze o tempo.

® Tome a decisao de perder peso sem ser «empurrado/a» pela
familia. Nesse caso falhara.

e Nao permita que a mesa se sente consigo um policia de calo-
rias. E mais um caso em que a repressio nio dé nada... Ndo
transforme as refeicoes em batalhas ou em lutas mudas.

8. Reduza as calorias ingeridas

Para tal é necessdrio retirar a comida hipercal6rica. Faca as con-
tas e constitua um regime de 1200 quilocalorias.

9. Faca regime polifraccionado

Faca pelo menos 6 refei¢oes por dia. Dé importancia ao
pequeno-almogo e ao almoco.

10. Ande a pé

Todos os dias ande pelo menos 30 minutos a pé. Aos fins-de-
-semana va passear a pé com a familia ou amigos.
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11. Aumente o exercicio

Se estiver em forma e se isso lhe da prazer va entao fazer exerci-
cio programado, ginastica ou desporto.

12. Organize-se colectivamente

No bairro, na escola, no trabalho, organize um grupo para reivin-
dicar espacos fisicos e temporais para o exercicio fisico. Reclame
mudancas alimentares nos bares das escolas. Forme comissoes
de prevencao do excesso de peso.
Alguns destes passos sao passinhos, outros sao passoes. ..
Encontra aqui alguém que muito bem compreende o pro-
blema. Porque tenho excesso de peso... E conheco a batalha.

ISABEL DO CARMO
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