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	Capítulo 1.

	Funcionou para mim!

	Se funcionou perfeitamente para mim, pode dar certo para você.

	 

	 

	 

	 

	 

	Você vai se transformar, tornar-se uma nova e bela criatura!

	     O Autor criou um plano de emagrecimento verdadeiro. Funciona mesmo, com a vantagem de ser um belo estilo de vida que adotou para si próprio. 

	     É simples, embora não ineficaz e por isso não pode despertar o interesse em submetê-lo a estudos científicos, rigorosos. Ele tem a vantagem adicional de não afetar negativamente a saúde. 

	     O Autor declara que quando aplicou o plano na sua totalidade, o sucesso foi rápido, necessitando apenas uma de atitude segura.

	     A garantia é de quem experimentou: 

	– “Se funcionou para mim, vai funcionar para você!”

	     Antes de tudo, queremos alertar o leitor sobre o objetivo deste livro. 

	O conteúdo desta obra, um misto de pesquisa com autobiografia, segue um padrão de dicas, de macetes. Procura transmitir o conhecimento, que o Autor obteve, sobretudo na prática, sobre hábitos para melhorar a qualidade de vida.

	       O que ele fez, para emagrecer, embora não tenha sido algo complexo, foi eficiente. Funcionou perfeitamente. A tomada de decisão, para o sucesso ou para o fracasso só depende de você.

	Não é recomendado regime alimentar, porque o plano não se prende a “dieta” alguma. Claro que a pessoa não deve abandonar a ingestão de alimentos habituais. A alimentação que cada pessoa consome, diariamente e há anos, é o que preenche as necessidades específicas do indivíduo. Vamos indicar como devem ser os cuidados ao excluir ou incluir certos itens na alimentação. 

	Este plano, em verdade, tem a extensão de mudança de paradigmas, de estilo de vida. É simples, prático, por isso mesmo não pode despertar interesse em submetê-lo a estudos científicos rigorosos. Tem a vantagem absoluta de não afetar negativamente a saúde. Por isso, o sucesso será garantido, simplesmente, por um fator: atitude firme, determinação!

	 

	 

	 

	 

	Capítulo 2.

	O que Fiz para Emagrecer

	 

	 

	 

	 

	 

	A pessoa que pretende perder peso precisa estar determinada. Ela deve manter este foco. Tem que passar a ser objetiva, agindo o tempo todo para permanecer saudável. Preparar-se, mental e emocionalmente para não cometer abusos, é um requisito básico.

	 

	O primeiro momento, na minha alimentação emagrecedora, foi evitar calorias, que engordam.

	 

	Fiz restrição ao açúcar e a todos os produtos processados, fritos e oleosos. 

	 

	Reduzi drasticamente refrigerantes e bebidas alcoólicas.

	 

	Passei a comer mais frutas e legumes, porque são de baixa caloria. Além disso, as frutas têm o necessário em fibras, que mantém o corpo saciado durante mais tempo do que outros alimentos, o que reduz o consumo de comida. 

	 

	Conforme colhi de autoridades em nutrição, os alimentos ricos em proteínas, carboidratos, gorduras, fibras e vitaminas fazem com que se perca peso naturalmente e de forma rápida. 

	 

	Mas, segundo pude constatar, a atividade física é o melhor veículo natural para a perda de peso. 

	 

	Como é óbvio, existe a preocupação com a seleção dos alimentos. Mas não se deve fazer aquilo que é mais propagado na mídia. Não submeter o organismo a uma rigorosa limitação de carboidratos, nem se preocupar com o consumo ávido de proteína animal. Devemos ser muito restritivos, no entanto, às gorduras.

	 

	A conclusão é que, para emagrecer, precisa-se apenas fazer esta conta aritmética: gastar mais calorias do que ingerir. 

	 

	Na fase inicial eu tive uma perda relevante de peso. Depois, na fase adiantada, cheguei ao peso satisfatório, ou “peso ideal”, para a minha massa corporal, o que tem sido mantido até hoje.

	 

	É bem verdade que existe uma crítica ao método do Índice de Massa Corporal (IMC), para aferir o peso ideal ou aceitável. Este cálculo ganhou funcionalidade na calculadora do meu blog (http://carujohoje.blogspot.com.br/p/calculadoras.html).

	 

	Devemos admitir as tabelas do IMC porque, no primeiro momento, você precisará de um parâmetro que lhe assegure a eficiência do que está intentando: emagrecer. Depois, o espelho e a balança vão lhe dar a melhor visão do sucesso obtido.

	 

	Posso ser criticado em relação à ausência de estudos científicos para respaldar método que adotei para mim, mas não quanto à sua efetividade em curto prazo. Afinal, foi uma façanha pessoal, exclusivíssima, que eu próprio experimentei. Se funcionou comigo, poderá funcionar com outras pessoas. Também obtive a segurança, dessa eficácia, em longo prazo.

	 

	Não pretendia comer melhor, nem mudar meus hábitos alimentares. Também não pretendia enfatizar atividades físicas, para perder calorias. Embora eu ache fundamental a caminhada diária, o foco principal é a restrição da refeição principal, o almoço. Na metade do dia, ingeria de 4 complementos alimentares simples: Chá Verde, Cloreto de Magnésio, Ginkgo Biloba e Levedo de Cerveja.

	 

	Não tive que cortar, radicalmente, nutrientes importantes para a minha saúde, como carboidratos e gorduras. Também tinha em mente que proteínas são importantes, mas não me aventurei na utilização delas, com exclusividade. Quero que entenda que, pelo que li na bibliografia especializada, nenhum alimento isolado é recomendado, mas deve-se buscar o equilíbrio entre os diversos nutrientes.

	 

	Quando há deficiência no consumo de carboidratos, o organismo se lança na recuperação da energia perdida. Os estoques de gordura são queimados e o organismo produz corpos cetônicos, durante a quebra da gordura em ácido graxo. Isto é utilizado no lugar da glicose. O estado de cetose, efeito colateral, faz com que os rins trabalhem muito para eliminar a acidose do sangue. A urina torna-se abundante e elimina o ácido, mas junto também ocorre o desperdício do sódio. Acontece uma desidratação. É quando a boca fica seca, surge a dor de cabeça, a fraqueza, as náuseas, o mal-estar e o mau hálito.

	 

	Por outro lado, o consumo quase que exclusivo de proteínas induz as doenças renais, com a formação cálculos renais. Com o aumento de ácido úrico desenvolve-se a gota, a elevação do colesterol e a redução da massa óssea.

	 

	Tenho certeza de que muitos podem obter, como eu, uma boa resposta em relação à perda de peso em curto prazo. Não será preciso realizar um grande estudo científico para um método tão simples. A constatação deve ser individual, não sendo possível indicar este método para toda a população.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Capítulo 3.

	Jejum como fator de Emagrecimento

	 

	 

	 

	 

	 

	Jejum é prática a ser feita com responsabilidade. Muita responsabilidade.

	Existem jejuns durante os quais se opta em beber só água ou sucos. Nos jejuns de 36 horas, que recomendo, bebo somente agua e às vezes com gotas de limão. 

	Se uma pessoa resolve passar mais de 36 horas em jejum, deverá ter conhecimento técnico do que está fazendo. O melhor é pedir para que um especialista acompanhe.

	O jejum pode ser uma estratégia moderna e útil de emagrecimento. Mas entenda que esta é uma das práticas mais antigas, seja como disciplina espiritual, seja como método de cura.

	O jejum funcionou como meu método inicial, de diminuir o excesso de peso. Faço desde minha juventude, quando iniciei a prática do Yôga.

	Eu dividi os jejuns, livremente, nas marcas das 12, 24 e 36 horas. Esta divisão não tem fundamento fisiológico, só o concebo assim como uma forma livre de classificação. Segundo a medicina ayurvédica, da Índia, qualquer um pode jejuar por 12 horas, sem restrição a líquidos.

	Para o Swásthya Yoga o jejum (upasana, em sânscrito) dá um descanso ao organismo. Ele aperfeiçoa o senso de disciplina, melhora a lucidez, ajuda a boa forma, rejuvenesce. Contribui para evitar algumas enfermidades porque revitaliza, purifica, beneficia a pressão, reduz a dilatação do estômago, faz bem para o fígado.

	Segundo o      “Tratado de Yôga”, do Professor De Rose, o melhor jejum é o de 36 horas, uma vez por semana, tomando muita água mineral. Um dia antes da prática deve-se ter alimentação moderada, tomar um laxante natural, até. O laxante pode ser com caroços de mamão ou água de ameixa. As ameixas devem ser deixadas de molho durante a noite e bebida pela manhã. Ao final do jejum de 36 horas, comer frutas doces (mamão, manga, banana) antes de ingerir alimentos mais pesados.

	Foi importante para mim, antes de praticar o jejum, que consultasse um profissional, para saber se o meu organismo podia ficar sem alimento durante 12, 24 e até 36 horas. 

	Os profissionais da saúde fazem restrição, quanto a ficar totalmente sem comer. Algumas enfermidades não permitem que o doente jejue. Na hipoglicemia, por exemplo, não é possível poder ficar sem glicose. 

	Não é recomendado jejuar se está tomando remédios. Existem medicamentos que causam dores no estômago, quando este está vazio. 

	Outra informação importante: um dos propósitos do jejum é baixar o açúcar no sangue. Mas, quem jejua não estará super-medicado. Portanto, deve monitorar a glicemia.

	Caso a pessoa esteja saudável, gozando de perfeita saúde, deve decidir fazer o jejum pelo método que lhe pareceu melhor e menos arriscado.  

	Há anos, antes de ingressar no programa de emagrecimento, eu praticava jejum por ser uma das modalidades de purificar e equilibrar o organismo, viando aperfeiçoar minha prática do Yoga. Jejuava periodicamente. 

	Como nunca havia feito jejum, iniciei com o jejum matinal, deixando de tomar o café da manhã. Depois, fiz um de 18 horas. Minha última refeição se dava entre as 18 e 19 horas e só ia comer entre meio-dia e 13 horas do dia seguinte.

	Também experimentei eliminar almoço ou jantar, para só depois por à prova minha tolerância ao jejum completo. Nos primeiros jejuns senti muita fome, ansiedade, irritação... Com a continuação, minha concentração melhorou e desapareceram os sintomas da ansiedade.

	Os outros períodos de jejum que pude fazer foram os de 24 e de 36 horas. Atualmente, sempre que quero desintoxicar e perder peso, para maior eficiência na prática da vida, faço o jejum de 36 horas. Isto pode resultar na perda de, no mínimo, 4 quilos em um fim de semana.

	A fase elementar do jejum é de 12 horas. Fica-se sem comer de 6 da manhã às 18 horas. Na segunda fase começa-se a jejuar na manhã do primeiro dia e só se termina na manhã do dia seguinte: 24 horas. O de 36 horas – um jejum de fim de semana completo – é a junção dos dois anteriores: começa às 6 da manhã do Sábado e só termina às 18 horas de Domingo. 

	Eu fazia o jejum de 36 horas esporadicamente e sempre emagreci cerca de 4 quilos, num fim de semana. Vale salientar que este método eu pude fazer, com segurança, apenas depois de experiências com jejuns curtos.

	O jejum completo deve ser feito sem comida alguma, sólida ou líquida. Para evitar a desidratação costuma-se tomar de 8 a 10 copos de água por dia. Mas pode-se tomar, vez por outra, água com umas gotas de limão e uma pitada de sal. Comer frutas ou tomar sucos não é jejuar. Beber muita água, para a hidratação, pode também ser o único veículo de nutrientes.

	Preparo-me, para iniciar um jejum, com alimentação de fácil digestão na quinta e na sexta-feira. Não como carne, de espécie alguma. Meu organismo, portanto, diminui o trabalho, de modo que, também, não vou sentir fome durante o jejum.

	Meu organismo estará trabalhando a todo o vapor e posso auxiliá-lo praticando Yôga, Ginástica Espartana ou Tensão dinâmica. A pessoa que for fumante, durante o jejum, não deve consumir um só cigarro.

	Durante o jejum, o corpo pode passar a acusar problemas de funcionamento e procurar se libertar de impurezas, sujando a língua. Deve-se usar uma haste própria ou escova e operar a limpeza da língua, desde sua raiz. Hoje existem limpadores de língua eficientes, a venda no comércio.

	O fantástico é que, ao final das 36 horas, mais leve pela eliminação das toxinas e com cerca de quatro quilos a menos, posso notar que meu organismo está “ressetado”, em “partida fria”. É o começo do funcionamento que ele deveria sempre ter: normal.

	O final do jejum é o momento mais importante do processo, com o retorno gradual da alimentação. Primeiro consumo os líquidos, depois as vitaminas batidas no liquidificador e finalmente, os sólidos a partir de frutas, verduras... Voltar com a carne, por último. A mastigação detida é fundamental, para evitar o “peso” no estômago.

	Habituei-me a dar um descanso regular ao meu organismo, com economia da energia básica. Esta, que seria gasta na digestão, passa a ser usada pelo sistema imunológico no reforço das defesas orgânicas.

	O intestino tem material tóxico que, no jejum, é lançado à corrente sanguínea como nutriente, envenenando o sistema. Por isso o consumo de água é importante. Utilizar, se necessário, pitadas de sal para regular a pressão arterial e mel em caso de abatimento.

	O modo de romper o jejum é muito importante. Tomo um copo de água com limão e sal. Isto ajuda a limpar o sistema digestivo, elimina resíduos tóxicos do corpo. Depois é muito bom comer uma banana madura ativando, assim, o aparelho digestivo. Nas refeições seguintes procuro comer apenas vegetais, em pequenas quantidades, porque o estômago está retraído.

	Quebro o jejum gradativamente. Não como grandes quantidades de alimentos, logo que o jejum acaba. A fome sentida na realidade é necessidade psicológica de comer. Comer muito, logo após jejuar, pode desencadear desconforto estomacal.

	No jejum ocorre a restrição calórica, o metabolismo acelera, a pressão arterial fica regular e os hormônios atingem ótimos valores. A autofagia, que é a autodestruição e reparação de células com a eliminação de toxinas, mantem a massa muscular e atrasa as degenerações do envelhecimento.

	Jejuar não é passar
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		– Seminário de Jornalismo – Ética e Qualidade, promovido pela Secretaria de Comunicação Social do Estado do Pará.

		– Primeiro Encontro regional de Jornalismo promovido pelo Sindicato dos Jornalistas (Sinjor-PA).
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