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  Capítulo 2


  Estratégias fundamentais para escapar das suas armadilhas


  Quer que seja esta a última vez em que você tenta perder peso? Sabemos que você provavelmente está ansioso para começar a dieta a fim de perder peso rapidamente. Quem não estaria? Mas queremos que você pense nas seguintes perguntas: por acaso o fato de ter entrado de cabeça numa dieta funcionou bem para você no passado? O que você tem a aprender com a sua própria história? Emagreceu rapidamente – mas depois tornou a engordar? Nosso palpite é que você sempre voltou a cair nas mesmas armadilhas. Caso contrário, não estaria lendo este livro agora.


  Em vez de se concentrar na sua vontade imediata de perder peso, queremos que você tenha uma perspectiva mais ampla e a longo prazo. Se você é parecido com a maioria das pessoas, está há anos procurando a dieta perfeita, uma dieta que lhe permita fazer mudanças de curto prazo a fim de perder peso rapidamente e com facilidade. Mas talvez não tenha percebido que:


   1 Você precisa de um plano alimentar que seja saudável, razoável, flexível e sustentável e que, além disso, você seja capaz de seguir não só enquanto estiver perdendo peso, mas também depois, durante o tempo que for preciso para que você mantenha o peso ideal.


  2 Você precisa de habilidades que lhe permitam manter essa dieta enquanto estiver perdendo peso e também depois, durante o tempo que for preciso para que você mantenha o peso ideal – independentemente dos problemas que tiver na vida e das armadilhas que estejam à sua espreita.


   3 Você precisa aprender essas estratégias antes de começar a seguir um plano alimentar. Dia após dia, praticando essas estratégias, você aumentará sua disciplina; dia após dia, ganhará confiança na sua capacidade de fazer o que precisa fazer, mesmo que não esteja com vontade. Queremos que você desenvolva a autodisciplina e a autoconfiança com atividades mais fáceis antes de enfrentar a tarefa muito mais difícil de fazer mudanças duradouras em matéria do que e quando comer.


  Estas dez estratégias fundamentais, descritas pela primeira vez em The Beck Diet Solution, aumentam imensamente a probabilidade de você emagrecer e não voltar a engordar. E este é o segredo do sucesso: por mais que sinta a tentação de fazê-lo, não procure mudar logo de saída o que você come. Antes de fazer isso, espere até conseguir dominar as primeiras oito habilidades. Domine-as (todas, não somente as que você tiver vontade de aprender) uma por uma na ordem em que forem apresentadas. Assim, você aprenderá não somente o que comer, mas também como fazer dieta.


  Estas dez estratégias serão usadas ao longo de todo o livro porque são essenciais para evitarmos as armadilhas ou escaparmos delas. Na verdade, se você se limitar a usar essas dez ferramentas de modo regular, vai perder peso. Mas também sabemos por experiência que são necessárias habilidades adicionais, mudanças específicas de mentalidade e noções especiais de resolução de problemas para nos ajudar a escapar de cada armadilha. O teste da página 19 é o primeiro passo para você descobrir quais são as armadilhas que mais o afetam e começar a escapar delas.


  Não é preciso muito preparo para começar a usar estas estratégias fundamentais. Arranje algumas fichas pautadas para arquivo ou cartões de visita em branco; depois, tire cópias da lista de estratégias fundamentais (na página 25 ou por download no site www.beckdietsolution.com) e do plano de fuga (na página 231 ou por download no site www.beckdietsolution.com) e arranje um caderninho. Pronto!


  Antes de começar, no entanto, veja bem o que está passando pela sua cabeça. Já está tendo pensamentos de sabotagem? Talvez esteja pensando: “Isso vai me dar muito trabalho. Tenho de perder peso rapidamente! Basta que eu leia sobre as habilidades, não preciso praticá-las.”


  Se você está pensando assim, queremos lhe fazer esta pergunta: o que você diria à sua melhor amiga se ela tivesse tentado emagrecer, não tivesse conseguido e agora estivesse perguntando a você o que fazer? Sugeriria que ela não fizesse mudança alguma? Que continuasse fazendo o mesmo que já havia feito – e que nunca havia funcionado a longo prazo?


  É hora de tentar algo diferente – algo que funcione. Porém, se ainda não estiver convencido, faça uma experiência. Leia o livro sem fazer nenhuma mudança ou use somente as estratégias que tiver vontade de usar. Faça essa experiência durante algumas semanas ou meses. Se funcionar, ótimo! Se, no entanto, a certa altura você voltar a ganhar peso, esperamos que compreenda a necessidade de instituir todas estas habilidades para realmente alcançar sua meta de emagrecer e não tornar a engordar.


  As dez habilidades que você vai usar para escapar de suas armadilhas estão contidas na lista de estratégias fundamentais. Preencha essa lista toda noite. Nos primeiros dias, você vai se concentrar somente na Estratégia Fundamental No 1 e terá apenas um quadradinho para preencher. Pratique essa estratégia durante alguns dias ou uma semana, domine-a e só então acrescente a Estratégia Fundamental No 2. Prossiga dessa maneira, avançando sistematicamente ao longo da lista e dominando as estratégias fundamentais na ordem em que são apresentadas.


  
    Lista de estratégias fundamentais


    Semana: ________


    
      
        
          	
            1. Ler minha lista de vantagens.

          

          	
            □D □S □T □Q □Q □S □S
          
        

      

      
        
          	
            2. Sentar-me para comer, comer devagar e desfrutar de cada bocado.

          

          	
            □D □S □T □Q □Q □S □S
          
        


        
          	
            3. Elogiar a mim mesmo ao longo do dia.

          

          	
            □D □S □T □Q □Q □S □S
          
        


        
          	
            4. Ler meus lembretes.

          

          	
            □D □S □T □Q □Q □S □S
          
        


        
          	
            5. Pesar-me.

          

          	
            □D □S □T □Q □Q □S □S
          
        


        
          	
            6. Fortalecer minha musculatura de resistência.

          

          	
            □D □S □T □Q □Q □S □S
          
        


        
          	
            7. Administrar a fome e os desejos alimentares.

          

          	
            □D □S □T □Q □Q □S □S
          
        


        
          	
            8. Comer de acordo com o cronograma planejado.

          

          	
            □D □S □T □Q □Q □S □S
          
        


        
          	
            9. Seguir meu plano alimentar.

          

          	
            □D □S □T □Q □Q □S □S
          
        


        
          	
            10. Criar ou rever minhas “memórias que valem a pena”.

          

          	
            □D □S □T □Q □Q □S □S
          
        

      
    

  


  Por que você precisa preencher a lista à noite? Descobrimos que os pensamentos de sabotagem podem obstaculizar seriamente a prática das habilidades. Você talvez pense: “Esta habilidade não é muito importante. Não preciso praticá-la.” Ou: “Não estou com vontade de fazer isso agora. Vou fazer depois.” A lista o obriga a encarar sua responsabilidade e a admitir com sinceridade o que você fez e o que deixou de fazer. Realmente quer emagrecer e, desta vez, não voltar a engordar? Então, é hora de garantir que esteja praticando as habilidades necessárias.


  Vamos então à primeira estratégia fundamental.


  Estratégia Fundamental Nº 1: Crie uma lista de vantagens para motivar-se diariamente. Você quer emagrecer por um motivo – provavelmente, por vários motivos incrivelmente importantes. É provável, ainda, que esses motivos estejam ocupando espaço em seu cérebro há muito tempo. Mas também é provável que você nem sempre seja capaz de se lembrar deles nos momentos em que mais precisa: quando sente a tentação de comer algo que não deve.


  Lembre-se da última vez em que você comeu algo de que depois realmente se arrependeu. Por acaso estava pensando algo assim: “Quero comer isto, mas prefiro perder peso, ter mais autoconfiança, me sentir mais atraente, usar roupas de tamanho menor, me movimentar com mais facilidade” e por aí afora? Provavelmente não; caso contrário, teria sido capaz de resistir. Desta vez, no entanto, você vai se acostumar a ler repetidamente os motivos pelos quais quer perder peso, de modo que eles estejam sempre vivos na sua mente quando você encontrar uma armadilha. Desta vez, vai se lembrar por que é importante manter o controle sobre a alimentação.


  Faça uma lista de todas as vantagens da perda de peso. Talvez você encontre de dez a quinze motivos altamente instigantes. (Na página seguinte você verá uma lista de vantagens simples escrita por Jessica, que você conheceu no capítulo 1.) Se quiser, escreva cada vantagem numa ficha separada. Leia essas vantagens toda manhã e releia a lista inteira (ou as fichas) sempre que necessário ao longo do dia para aumentar sua motivação.


  Importante: não procure simplesmente se lembrar de cabeça do que está na lista. Não há dúvida de que, quando sentir um desejo alimentar forte, você não estará se concentrando nesses motivos importantes. Constatamos que a leitura reiterada dos motivos que você tem para perder peso permite que você reflita cuidadosamente sobre cada um e os fixe firmemente no cérebro. Somente pensar sobre eles não é o suficiente. Por isso, não deixe de ler a lista!


  
    A lista de vantagens de Jessica


    1. Terei mais autoconfiança para falar com meu chefe e com os diretores dos departamentos.


    2. Poderei voltar a usar minhas roupas antigas, especialmente shorts e saias.


    3. Voltarei a usar roupas coloridas, não somente pretas, e voltarei a ter prazer em sair para comprar roupas, como fazia antigamente.


    4. Conseguirei subir escadas sem perder o fôlego.


    5. Poderei dançar em festas e casamentos.


    6. Farei mais atividades esportivas com Josh, como caminhar e andar de caiaque.


    7. Não ficarei diabética.


    8. Eu me sentirei orgulhosa de mim mesma.


    9. Não estarei à mercê de desejos alimentares e emoções negativas.


    10. Gostarei de me olhar no espelho e de tirar fotos.

  


  Algumas ideias para que as vantagens sempre pareçam novas: de vez em quando, embaralhe as cartas. Rearranje as fichas de tal modo que as mais significativas naquele dia específico estejam em cima. Visualize detalhadamente como serão as coisas quando você obtiver aquela vantagem; imagine como você vai se sentir quando isso acontecer. Digite a lista em seu computador, tablet ou telefone. Faça com que os diferentes itens apareçam em balõezinhos no telefone ou no computador ao longo do dia.


  Ao criar a lista de vantagens e relê-la reiteradamente, você


  
    	Se concentra no que vai ganhar com o tempo e o esforço que está empenhando na dieta, e não no que está “perdendo”.



    	Fixa os motivos na mente de modo mais firme, o que o ajudará quando estiver diante de uma armadilha. Toda vez que ler as fichas, você estará fortalecendo certos caminhos neurais e reestruturando os pensamentos automáticos do cérebro.


  


  Estratégia Fundamental Nº 2: Sente-se para comer, coma devagar e desfrute de cada bocado. No fim, você vai comer menos bocados do que come hoje. Por isso, queremos que aprenda a tirar de cada um a máxima satisfação possível. Se você está acostumado a comer rapidamente sem prestar atenção a cada bocado, esta habilidade talvez seja um pouquinho mais difícil do que você imagina. Algumas pessoas que fizeram dieta por muito tempo sem sucesso chegam até a tentar não prestar atenção no que comem, pois, se prestassem, sentir-se-iam culpadas.


  Você não será capaz de prestar atenção à comida e desfrutar dela plenamente se não estiver sentado. Infelizmente, quem come de pé geralmente come sem consciência e não se satisfaz tanto. A insatisfação pode levá-lo a comer mais. Na verdade, é muito provável que quem come de pé consuma centenas de calorias extras (ou mais) por dia. Certas pessoas beliscam de pé diante da geladeira ou do armário. Outras beliscam quando estão pondo a comida na mesa ou guardando as sobras. Outras ainda experimentam ofertas no supermercado. De algum modo, você se engana e pensa que esse tipo de comida “não conta”. Mas é claro que conta! Cada caloria que você ingere é uma caloria a mais no seu organismo.


  Também é difícil prestar atenção na comida quando se está distraído, quer pela televisão, quer pela internet, quer por uma revista. Além disso, conversar com os companheiros de almoço também pode ser fonte de distração. Não é preciso eliminar essas distrações, mas você terá de aprender a se concentrar plenamente na sua comida. Para tanto, terá de fazer algumas refeições sozinho, sem nenhuma distração.


  Depois de dominar essa etapa, reintroduza as distrações. Um lembrete visual (como uma toalhinha de serviço americano diferente) ou auditivo (como um toque periódico no seu telefone) pode lembrá-lo de se perguntar: “Estou prestando atenção à minha comida nestes últimos bocados?” Se não estiver, ponha os talheres de lado, tome um golinho d’água e comece de novo. Além disso, considere a possibilidade de mastigar bocados menores. Você pode comer uma fatia de torta de maçã em cinco bocados, mas, se comê-la em quinze bocados, terá dez bocados a mais para curtir.


  Quando come sentado, devagar e prestando atenção, você


  
    	Toma consciência do quanto está comendo realmente. Já não vai comer batatinha atrás de batatinha sem sequer se dar conta.



    	Desfruta mais do que come. Será capaz de sentir melhor os sabores e texturas da comida, que lhe dará assim mais satisfação sensorial – pelo mesmo preço.



    	Tem mais satisfação psicológica. Quando vê toda a comida que você vai comer arrumadinha na mesa à sua frente, você se sente mais satisfeito do que se perder esse estímulo visual comendo um alimento após o outro, em pé.



    	Tem mais satisfação física. Quando come devagar, você dá oportunidade ao cérebro para que emita sinais de saciedade antes de você comer demais. Além disso, a consciência de cada bocado o ajuda a se sentir cheio e satisfeito. Quando mal nos lembramos dos bocados que comemos, não nos sentimos tão satisfeitos, nem física nem psicologicamente.


  


  Estratégia Fundamental Nº 3: Elogie a si mesmo toda vez que praticar uma habilidade ou fizer uma escolha alimentar positiva. Para ter sucesso, você precisa aumentar a sensação de “autoeficácia”, uma crença forte na sua capacidade de fazer o que precisa fazer. Fique atento e elogie a si mesmo (“Ótimo! Mereço elogios por causa disso!”) toda vez que usar uma estratégia fundamental, como ler a lista de vantagens (e merece ainda mais elogios se não estava com vontade de fazer isso mas fez mesmo assim) ou resistir a uma porção extra de macarrão gratinado com queijo. Estabeleça um sistema de lembretes para se lembrar de fazer isso durante o dia, como uma nota na agenda, um balãozinho na tela do computador ou um despertador no telefone.


  Esta habilidade é importantíssima. Algumas pessoas que fazem dieta creem que não merecem elogio algum enquanto não começam a perder peso. Porém, estão perdendo os surpreendentes benefícios associados a esta estratégia. Quando elogia a si mesmo, você


  
    	Se motiva. Você merece tapinhas nas costas toda vez que pratica uma habilidade e toma uma decisão alimentar saudável.



    	Mantém os erros em perspectiva. Se você é como a maioria dos praticantes de dieta com os quais trabalhamos, tende a manter o foco nos errinhos que comete no dia ou na semana e esquece de todas as coisas que fez direito. Elogiar a si mesmo ajuda a inverter essa tendência e permite que veja a sua experiência de forma mais realista – diferente da visão distorcida que você tem quando presta atenção somente nos pontos negativos.



    	Entra novamente na linha. Se você passou o dia todo ouvindo “Muito bem!”, perceberá que “Sim, comi um bocado a mais no jantar, mas também fiz vinte outras coisas do jeito certo. Não tem importância. Foi um único erro no meio de muitos acertos”. Fica mais fácil retomar o controle imediatamente em vez de continuar errando.



    	Tem mais facilidade durante os momentos difíceis. Quando a jornada fica difícil, precisamos de autoconfiança para não desistir. 
O reconhecimento de todas as mudanças positivas que fizemos e estamos fazendo nos nossos pensamentos e nos nossos hábitos nos dá 
as provas de que precisamos, dia após dia, de que estamos à altura do desafio da perda de peso. Quanto mais provas acumulamos, mais certeza temos de que somos capazes de seguir em frente.



    	Percebe que perder peso não é questão de sorte. No passado, quando voltou a ganhar peso, é possível que você tenha dito: “Nem sei como cheguei a perder peso, para começo de conversa”, o que com quase toda a certeza fez com que a sua confiança afundasse e diminuísse a sua motivação para recomeçar. Por outro lado, se você reconhecesse os seus esforços e elogiasse regularmente a si mesmo, seria capaz de dizer: “Sei exatamente como perdi peso e o que preciso fazer para voltar a perdê-lo.”


  


  
            Aviso: Não pule esta estratégia! É fácil esquecer de colocar essa habilidade em prática durante o dia. O que dá motivação para que uma pessoa perca peso e se mantenha magra depois de emagrecer é o fato de ela elogiar a si mesma.

            



  Estratégia Fundamental Nº 4: Crie “lembretes” para responder aos seus pensamentos de sabotagem. Uma vez que você comece a procurar, provavelmente descobrirá que tem muitos pensamentos de sabotagem que o levam a ceder às tentações. Criar respostas e lê-las regularmente o prepara para as armadilhas que encontrará durante o dia.


  Alguns dos seus pensamentos de sabotagem começarão com “Tudo bem comer [esta comida] fora do plano porque…” e terminarão de diversas maneiras, nenhuma das quais é produtiva:


  “Estou feliz/triste/comemorando.”


  “É de graça.”


  “Ninguém está vendo.”


  “Estou numa festa.”


  “Não posso desperdiçar o meu dinheiro.”


  “Ela foi feita com ingredientes saudáveis.” 


  “Quase nunca a como.”


  “Depois farei exercício.”


  “Fui bem o resto do dia.”


  “Não posso desperdiçar comida.”


  Agora imagine a situação se você lesse o seguinte lembrete regularmente:

 
[image: pg_31]

  Esse lembrete, junto de muitos outros que você criará, o ajudará a manter a linha durante situações tentadoras. Para criá-los, faça o seguinte:


  
    	Toda manhã, pense no dia à sua frente. Pergunte-se: “Quais situações complicadas (armadilhas) encontrarei? O que pode passar pela minha cabeça que me levaria a me desviar? O que quero poder dizer a mim mesmo nessas situações?”



    	Toda vez que você se arrepender de algo que comeu, pergunte-se: “O que eu disse a mim mesmo que me levou a comer algo que não deveria comer? Como eu gostaria de ter respondido àquele pensamento?”


  


  Escreva as suas respostas em cartões ou use um programa ou aplicativo de bloco de notas no seu smartphone. Se encontrar dificuldade para criar uma resposta convincente, não se preocupe. Daremos a você muitas ideias.


  Leia os seus lembretes toda manhã e pegue-os logo antes de encontrar uma situação tentadora. Se alguma tentação o surpreender, peça licença, vá para um lugar reservado e reveja os seus cartões. Aprender a criar lembretes e desenvolver a disciplina para lê-los diariamente são pré-requisitos para a criação de planos de fuga eficazes.


  Você pode até mesmo usar essa técnica se tem pensamentos de sabotagem que prejudicam a prática das habilidades que está aprendendo com este livro – por exemplo: “Tudo bem se eu não praticar as minhas estratégias fundamentais por que… Estou muito ocupado. Não preciso delas. Não estou a fim de praticá-las.”


  A criação de lembretes


  
    	O ajuda a prever os pensamentos de sabotagem que você terá e a se preparar para combatê-los.



    	Permite que você pratique novas ideias. Da mesma forma que somente pensar sobre as vantagens de perder peso não é suficiente, também não é o bastante apenas ensaiar maneiras boas de se pensar. Você precisa se concentrar e refletir sobre as respostas para os seus pensamentos de sabotagem para que possa parar de se enganar, principalmente quando acha que pode deixar de lado a prática das suas habilidades ou sair do seu plano alimentar e ainda assim perder peso.



    	Cria um hábito substitutivo para os momentos de vulnerabilidade. Às vezes é bom dar ao seu cérebro algo para fazer enquanto sofre uma tentação. O ato de segurar os cartões na mão dá ao seu corpo um lembrete sensorial dos seus objetivos de longo prazo.


  


  Estratégia Fundamental Nº 5: Pese-se diariamente. Por acaso essa recomendação o surpreende? Pode ser que você tenha escutado que devemos nos pesar somente uma vez por semana. Gostaríamos de explicar a razão de esta estratégia ser fundamental.


  Quando os praticantes de dieta nos vêm ver pela primeira vez, verificamos que muitos evitam se pesar, ao menos em alguns dias, principalmente quando estão achando que engordaram e não querem enfrentar as consequências da sua alimentação. É muito mais fácil resistir às tentações quando você sabe com toda a certeza que subirá na balança na manhã seguinte.


  Muitas pessoas acham que se pesar somente uma vez por semana é problemático pois o número na balança nem sempre corresponde àquilo que você comeu no dia anterior. Isso já aconteceu com você? Você seguiu sua dieta “perfeitamente” num dia, mas descobre que engordou cerca de 1 kg na manhã seguinte. Pode ser que seus hormônios tenham mudado, que tenha retido líquidos, dormido menos ou sofrido alguma mudança fisiológica não identificada. A verdade é que nem sempre o seu peso diminui dia após dia – ou até mesmo semana após semana. A perda de peso simplesmente não funciona assim. Mas, se o dia em que se pesou foi o único dia da semana em que o seu peso estava temporariamente mais alto, você talvez se sinta desencorajado e corra o risco de desistir. O ato de nos pesarmos diariamente nos acostuma às flutuações normais da balança.


  Pese-se toda manhã antes do café. Suba na balança uma vez só e pronto! Você pode escrever o seu peso no seu bloco de notas (ou em algum aplicativo) num ritmo diário ou semanal. Apenas não esqueça de manter a regularidade, seja qual for a sua escolha.


  Se você sente a tentação de não se pesar nunca, pode criar um lembrete com algumas razões pelas quais esta habilidade é essencial.


  O ato de se pesar diariamente


  
    	O ajuda a não dar importância ao ganho de peso sem explicação em certos dias. Pode ser difícil evitar a sensação de desencorajamento quando o seu peso sobe, principalmente se você têm o hábito de se pesar uma vez por semana. Você aprenderá rapidamente a manter o foco no longo prazo, pois terá sete vezes mais oportunidades de verificar que as flutuações são comuns e que o ponteiro da balança desce com o tempo.



    	O torna mais responsável a cada dia. Você terá muito mais facilidade de manter o plano alimentar quando souber que o fato de ter saído dele pode aparecer na balança amanhã.



    	O torna menos vulnerável emocionalmente ao número que a balança mostra. Quanto mais frequentemente você se pesa, mais oportunidades tem para perceber que o seu peso é apenas um número – e não um reflexo de quem você realmente é.


  


  Estratégia Fundamental Nº 6: Treine a sua “musculatura de resistência”. Este é um pensamento de sabotagem comum que costuma preceder erros na dieta: Não tem problema se eu abrir uma exceção dessa vez. Não importa. Isso implica que o ato de comer algo que não deveria ser comido não terá nenhuma consequência.


  Mas esse ato sempre tem consequências – consequências grandes. Toda vez que você abre uma exceção, faz com que da próxima vez seja mais fácil abrir uma exceção – e assim sucessivamente. Cada exceção fortalece aquilo que chamamos de “musculatura da desistência” psicológica e mina a sua confiança na capacidade de se manter no plano. Para ter sucesso na perda e na manutenção do peso, precisamos enfraquecer a musculatura de desistência.


  Por outro lado, toda vez que sente a tentação de sair do plano mas não sai, você fortalece a sua “musculatura de resistência” e aumenta a confiança na ideia de que você é capaz de resistir. Começa a ver a si mesmo como uma pessoa que pode se manter forte diante das tentações, o que torna a resistência mais fácil da próxima vez, e assim sucessivamente.


  Então, todas as vezes que sentimos a tentação de abrir uma exceção, podemos tanto fortalecer a nossa musculatura de desistência e enfraquecer a nossa musculatura de resistência quanto fortalecer a nossa musculatura de resistência e enfraquecer a nossa musculatura de desistência. É por isso que toda vez é importante, quer sua decisão seja de deixar uma estratégia de lado ou de comer algo que não devia.


  Independentemente do objetivo que você tenha na vida, quanto mais confiança tiver de que consegue fazer o que precisa, mais fácil será trabalhar para atingir o objetivo e muito mais provável que você o atinja.


  
    [image: Páginas de ArmadilhasDieta_miolo3]
  

  Nossos praticantes de dieta chegam ao ponto de ficarem felizes por terem deixado de lado a comida extra e permanecido no controle. Alguns pesquisadores da Universidade de Chicago relatam uma descoberta parecida­­4. As pessoas sentem uma melhora de humor quando resistem a uma tentação, mesmo durante o momento em que estão “se privando”. Quando mantém o controle, você se sente orgulhoso de si mesmo e aliviado pelo fato de não ter mais de decidir entre comer ou não comer – pois já decidiu não comer.


  Pense em quantas exceções você abriu no passado e em como elas afetaram o seu peso. Crie um lembrete, como o da página anterior, para lê-lo diariamente e praticar uma resposta convincente contra os pensamentos que lhe dizem que as exceções não importam. Você pode enganar a si mesmo pensando: “São só migalhas de pretzel. Não passam de vinte calorias.” Mas não são só as calorias que devem preocupá-lo – é o hábito.


  Fortalecer a sua musculatura de resistência


  
    	O ajuda a desenvolver o autocontrole necessário para a perda de peso. O sucesso se constrói em cima de sucessos anteriores. Ter uma musculatura de resistência bem desenvolvida tornará a prática da dieta muito mais fácil.



    	O prepara para tempos difíceis que estão por vir. O uso das estratégias fundamentais costuma fazer a dieta – e depois, a manutenção do peso – prosseguir de forma relativamente tranquila. Mas sempre haverá armadilhas. Uma musculatura de resistência forte o ajudará contra elas!


  


  Estratégia Fundamental Nº 7: Administre a sua fome e os seus desejos alimentares. Se você vem tentando cuidar da sua alimentação enquanto praticava as seis primeiras habilidades, é possível que tenha sentido fome e desejos alimentares. Se perdeu o controle e comeu mais do que deveria, não se culpe! Você ainda não aprendeu todas as habilidades necessárias.


  No fim das contas, você verá que não precisa fazer nada contra a fome e os desejos alimentares. Uma vez que comece a comer de acordo com um plano (a próxima estratégia fundamental), você descobrirá aquilo que todos os bons praticantes de dieta sabem: que a fome e os desejos alimentares alcançam um máximo e depois retrocedem. Eles não vão ficando cada vez piores até que você não consiga mais tolerá-los.


  Pedimos aos nossos praticantes de dieta (exceto àqueles que não podem jejuar por muitas horas por motivos médicos) que façam o experimento da fome e dos desejos alimentares. Depois, eles quase sempre nos dizem que o experimento acabou por ser uma das experiências mais libertadoras da sua vida, por tê-los ajudado a acreditar de uma vez por todas, tanto racional quanto emocionalmente, que nunca mais precisarão se preocupar com fome ou desejos alimentares.


  
    O experimento da fome e dos desejos alimentares


    Este experimento consiste em três passos


    1. Crie uma “escala de desconforto” no seu bloco de notas. Escreva no mínimo uma experiência para cada grau de desconforto, como no exemplo a seguir:


    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            Desconforto Físico Severo

          

          	
            Desconforto Físico Moderado

          

          	
            Desconforto Físico Brando

          
        


        
          	
            Pós-cirurgia

          

          	
            Enxaqueca

          

          	
            Dor de estômago comum

          
        

      
    


    2. Escolha um dia e coma um bom café da manhã completo – e depois não coma até o jantar. (Tome alguns goles de água quando estiver com sede, mas não encha o estômago de água.)


    3. Coloque um alarme para despertar a cada hora. Quando ele tocar, olhe a sua escala de desconforto e se pergunte: “O quão desconfortável me sinto neste momento (por causa da fome e dos desejos alimentares)?” e “Que grau de desconforto eu senti uma hora atrás?” Escreva a hora e as suas respostas para essas duas perguntas no seu bloco de notas.


    Se você for como os outros praticantes de dieta, verá que a fome e os desejos alimentares nunca ultrapassam o nível do desconforto brando e desaparecem normalmente depois de alguns minutos, principalmente quando nos concentramos em alguma outra coisa. Mesmo quando reaparecem, é muito raro que cheguem ao nível de moderadamente desconfortáveis. Fazendo este experimento, você provará a si mesmo que é totalmente capaz de tolerar o desconforto fraco e intermitente da fome e dos desejos alimentares, pois já tolerou desconfortos muito maiores durante a vida.

  


  Idealmente, a partir de agora, sempre que quiser comer algo que não deveria, você apenas aceitará o desconforto fraco e passageiro de não comer e automaticamente voltará a sua atenção para alguma outra coisa. Mas pode ser que você precise de um meio provisório: distrações deliberadas. Num cartão (ou no seu celular, se você o carrega o tempo todo), crie uma lista com atividades que exigem a sua atenção. Talvez você precise de uma lista de coisas que pode fazer em casa e de outra lista de coisas que pode fazer no trabalho.


  Esta é a lista de Jessica:


  
    Lista de distrações


    Caminhar


    Ligar para Ezra, Maya ou Tom


    Escrever e-mails


    Navegar na internet


    Assistir a vídeos engraçados no YouTube


    Jogar algum jogo no celular


    Limpar a gaveta da escrivaninha ou o armário


    Fazer palavras cruzadas


    Ir à manicure

  


  Continue a colocar outras atividades que vierem à sua cabeça na lista. Então, quando encontrar uma armadilha, comece uma atividade após a outra até que o impulso de comer diminua.


  Controlar a fome e os desejos alimentares


  
    	O ajuda a não sair da linha. Quando a tentação chegar, você poderá dizer: “Grande coisa. É só um impulso alimentar. Ele vai passar.”



    	Aumenta a sua confiança. Quando você for expert nesta habilidade, não precisará temer as armadilhas! Terá certeza de que é capaz de tolerar o pequeno desconforto de não comer.


  


  Estratégia Fundamental Nº 8: Coma de acordo com um cronograma. Sabe qual é o momento em que a maioria dos praticantes de dieta se dá mal? Quando tomam decisões espontâneas sobre o que comer. Essas decisões espontâneas raramente envolvem comer menos que o planejado; quase sempre são de comer mais.


  Você já se prometeu que não comeria até determinada hora? Então, encontra alguma comida que dá água na boca (numa loja, numa roda de amigos, numa reunião ou numa máquina de vendas) e você a come por impulso, porque não dominou a habilidade de comer seguindo um cronograma.


  Isto é o que você deve fazer: primeiro, concentre-se em planejar quando comerá, não o que comerá (disso trata a próxima estratégia fundamental). Não existe tabela mágica. Faça experimentos para descobrir o que funciona melhor para você. Talvez você se saia melhor com café da manhã, lanche, almoço, lanche, jantar, lanche. Alguns praticantes de dieta preferem apenas três refeições ao dia, sem lanches. Outros preferem fazer três refeições mais dois lanches depois do jantar. Lembre-se, a melhor tabela é aquela que você consegue seguir. Você pode dar a si mesmo uma folga (de até duas horas) para cada refeição e lanche. Esta é a tabela que funcionou melhor para Jessica:


  Café da manhã entre 7h30 e 8h30


  Almoço entre 12h00 e 14h00


  Lanche da tarde entre 15h00 e 16h30


  Jantar entre 17h30 e 19h30


  Sobremesa entre 20h00 e 21h30


  Comer segundo um cronograma


  
    	Diminui o conflito entre comer e não comer. Chega de se perguntar: “Será que eu devo comer isto?” Se não está na hora de comer, você não come e ponto final.



    	Acaba com a alimentação espontânea. A tomada de decisões impulsivas sobre quando comer provavelmente foi motivo de queda no passado. Quando você dominar a habilidade de comer seguindo um cronograma, verá que é muito mais fácil ficar dentro do planejado.


  


  Estratégia Fundamental Nº 9: Adote (e adapte) um plano alimentar que você possa seguir pelo resto da vida. Com toda a certeza precisamos de uma dieta razoável, flexível e nutritiva se o que queremos é escapar das armadilhas, emagrecer e não voltar a engordar. Não é possível se sair bem a longo prazo com uma dieta que não seja saudável ou que seja muito restritiva.


  Por quê? Se ingerir menos calorias do que as que são queimadas é a base de qualquer plano de perda de peso, por que não podemos diminuir drasticamente a ingestão de calorias e emagrecer rapidamente?


  Resposta: É impossível cortar as calorias no curto prazo e depois aumentá-las sem ganhar peso. Na verdade, não queremos que os praticantes de dieta façam mudanças que não possam manter pelo resto da vida, a menos que estejam sob cuidados médicos. As mudanças que fazemos para emagrecer são exatamente as mesmas mudanças que precisamos manter para não voltar a engordar. A prática da dieta e a manutenção do peso são a mesma coisa. Chega de planos de dieta como “três semanas [extremamente dolorosas] para um novo corpo!”. Isso é uma receita para o fracasso. Precisamos pensar no longo prazo.


  Não recomendamos dietas específicas porque as pessoas diferem quanto aos alimentos que consideram saudáveis, saborosos e sustentáveis. As pesquisas atuais mostram que algumas dietas resultam em uma perda de peso maior do que outras – mas isso costuma ser questão de 4 kg contra 3 kg, uma diferença muito pequena­­5. Então a melhor dieta é aquela que é saudável e que você consegue manter – e que tenha um nível calórico verdadeiramente sustentável, de acordo com o seu estilo de vida e apetite.


  O seu plano alimentar deve lhe dar a nutrição apropriada. Não caia no erro de pensar que você pode comer o que quiser, desde que não passe da quantidade de calorias programadas para aquele dia. Alguns alimentos (principalmente proteínas, gorduras e fibras) diminuem a fome. Outros alimentos (principalmente carboidratos processados e açúcar) o fazem sentir fome muito mais cedo e podem induzir desejos alimentares. E se você não segue uma dieta balanceada, cedo ou tarde terá problemas de saúde.


  A maior parte dos nossos praticantes de dieta costuma aumentar a quantidade de proteínas magras, cereais integrais, frutas e vegetais que comem e fazem questão de comer uma quantidade moderada de gordura saudável. É isso que os mantém cheios e satisfeitos. Eles também costumam diminuir o consumo de alimentos industrializados, carboidratos e bebidas calóricas. Mas não eliminam nenhum alimento por completo.


  E segue aqui uma advertência importante: pode ser que você precise ajustar o seu plano alimentar se ele não inclui as suas comidas preferidas. Se você adora pão, sabemos que acabará comendo pão novamente em algum momento da sua vida – e queremos que você coma! Não há nenhum motivo para eliminá-lo de uma vez por todas. Você só precisa aprender as habilidades apresentadas neste capítulo e no livro todo para limitar o consumo de certos alimentos.


  Lembre-se, não queremos que você faça nenhuma mudança nos seus hábitos alimentares que não seja capaz de manter. É completamente fora da realidade acreditar que você pode eliminar as suas comidas preferidas por muito tempo. Muitos dos nossos praticantes de dieta decidem comer uma porção razoável de junk food (alimentos com alto teor calórico e baixa carga nutricional) todo dia. Eles normalmente planejam comê-la de noite, para que possam passar o dia todo na expectativa. Evitar esse tipo de comida em outras ocasiões se torna muito mais fácil, pois eles pensam: “Mesmo que eu queira comer este biscoito agora, vou resistir, pois prefiro comer aquele doce que está nos meus planos para depois do jantar.” E incluir um regalo nos seus planos para todas as noites os protege de comer mais de uma porção, pois eles sabem que poderão comer a mesma coisa (ou alguma outra, igualmente saborosa e pouco nutritiva) no dia seguinte, no próximo e no próximo, pelo resto da vida.


  Faça questão de que o seu


  

  

  

  
    	


    	


    	

  


  

  
    	


    	


    	


    	


    	


    	


    	


    	

  


  

  

  

  

  

  
    	


    	

  


  Combinando tudo: como criar planos de fuga


  

  

  

  

  
    	


    	


    	


    	

  


  

  
    	


    	

  


  

  

  

  
    	


    	

  


  

  

  
    	

  


  

  

  

  

  

  Você está pronto?
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