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1. Comecar de novo

As primeiras licdes para mudar de vida

No que diz respeito ao desempenho, ao compromisso,
ao esforgo, d dedicagdo, ndo existe meio-termo.
Ou vocé faz uma coisa bem-feita, ou ndo faz.
Ayrton Senna

Desde minha infincia, em Belo Horizonte, no final da década de
1970, a tecnologia evoluiu muito. Quem hoje se levanta do sofd para
trocar o canal da televisio? Naquela época, carros com vidros elétricos
eram raridade, assim como escadas rolantes. Computador, videogame,
essas coisas ndo faziam parte das nossas vidas. Depois da escola, ficava-
mos horas brincando e jogando bola na rua. Eu ficava esperando meu
pai chegar do trabalho, descer do carro e dar uns chutes comigo.

O computador foi criado para facilitar nossas vidas, para nos pro-
porcionar mais tempo livre de dedicagio aos amigos, a familia, ao la-
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zer. Porém, os novos recursos tecnolégicos fizeram com que as pessoas
passassem mais tempo conectadas ao trabalho, as noticias e até mesmo
a vida dos outros do que cuidando de si. Os momentos de lazer com a
familia e os amigos se tornaram ainda mais raros.

Hoje, meu pai chega em casa mais tarde, apés passar horas no tran-
sito, aperta um botdo para abrir a garagem, estaciona e sai direto do
carro para o sofd, mas ndo sem antes ligar o computador, apesar de ja
ter lido seus e-mails pelo telefone no trajeto trabalho-casa. O noticidrio
da v, que costumava passar as 20h e ser visto pelas familias apds o jan-
tar, hoje comeca as 20h30, 20h45. Nessa hora, milhares de pessoas ain-
da nem chegaram em casa. A rotina contemporanea leva a redugao do
numero de horas de sono, o que atinge em cheio a saude. O resultado
imediato de nosso mundo conectado é um gasto didrio de cerca de 350
calorias a menos do que o das décadas de 1970/80.

Esse jeito sedentdrio de viver é também a principal causa para o
grande nimero de pessoas obesas no Brasil e no mundo. Mais de 50% da
populagio brasileira jd sofre com problemas de obesidade ou sobrepe-
so. Apenas 8% dos brasileiros podem ser considerados fisicamente ativos.
Sdo ntimeros assustadores! Juntos, obesidade e sedentarismo sdo os gran-
des responsdveis por uma série de doengas cronicas adquiridas, como
diabetes, pressdo alta, problemas cardiacos e alguns tipos de cancer.

ESTOCANDO GORDURA

Na pré-histéria, nossos ancestrais cagavam e procuravam alimento
na natureza. Além disso, tinham que lutar para sobreviver. Pela incer-
teza de quando seria a proxima refei¢do, nosso corpo se tornou eficien-
te em estocar gordura. Nossa constitui¢cdo genética nao mudou desde
entdo, e ndo vai mudar nos préximos milhares de anos. Quando estd
em atividade, nosso corpo entra em equilibrio, passa a produzir uma
série de substincias anti-inflamatérias e a inibir as pré-inflamatoérias,
além de liberar hormonios capazes de nos proporcionar bem-estar, ale-
gria e prazer. O exercicio diminui ainda a resisténcia a insulina (adiando
ou evitando o diabetes tipo 2), melhora a capacidade de funcionamento
do coracdo e evita a perda de massa muscular, algo fundamental para a
constituicio de individuos sauddveis e ativos por toda a vida.



corpo em movimento —> equilibrio das fungées —> producao de
substancias anti-inflamatérias — diminuicao da resisténcia a insulina
—> aumento da capacidade de funcionamento do coracao —>
manutencao da massa muscular, da forca e do vigor fisico por mais
tempo — melhora do humor e promocao da sensacao de bem-estar

Ao longo dos séculos, o que mudou ndo foi nosso corpo, mas o
ambiente em que vivemos. O momento da préxima refei¢io ndo € mais
incerto — o alimento estd em cada esquina, ou ao alcance de um te-
lefonema. Por isso, devemos programar nosso corpo para que ele seja
nutrido a cada trés ou quatro horas. E dessa maneira, recebendo energia
de forma fracionada ao longo do dia, que “desativamos” o comando in-
terno para estocar gordura.

0 PERIGO DO CICLO COMER MUITO/SENTIR MUITA FOME

Quando comemos além do necessirio, demoramos mais para vol-
tar a sentir fome. Porém, na refeicao seguinte, o apetite volta com toda
a forca, o que nos faz devorar as op¢des mais caldricas e gordurosas
que estiverem ao alcance. Isso me faz lembrar da minha saudosa e sabia
avé materna, Concei¢do Fernandes. Ela costumava dizer: “Pare de co-
mer quando sente que ainda poderia comer mais, e nunca quando est
cheio”. Ela estava certissima! Para abandonar o mau hdbito de comer
muito, poucas vezes ao dia, é preciso deixar a mesa antes de estar com-
pletamente satisfeito. Lembre que a mensagem de que a fome jd estd
saciada leva algum tempo (cerca de vinte minutos) para chegar ao cére-
bro, e enquanto isso continuamos comendo até ficar empanzinados. A
dica é comer devagar, para ter tempo de perceber a sensagdo de sacieda-
de e parar antes de “explodir”.

E claro que ninguém consegue, nem deve, viver fazendo dietas e
restringindo a alimentacdo de forma excessiva, quase paranoica. Deve-
mos nos render, vez por outra, aos prazeres das deliciosas guloseimas.
Li uma coluna do dr. Drauzio Varella em que ele diz que sempre se co-
meu fritura, gordura saturada, batata frita, doces etc., mas a diferenca
estd na quantidade de movimento que as pessoas faziam. Comer uma
dessas bombas caldricas, sem culpa e em momentos especiais, ndo ro-
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tineiros, ¢ até sauddvel para nossa mente e nos dad prazer. No entanto,
precisamos ter a consciéncia de que tal hdbito provoca acimulo de gor-
dura corporal, principalmente a visceral, que fica estocada ao redor do
abdémen e estd associada a varias doengas.

MOVIMENTO SEMPRE!

Alimentar o corpo com inteligéncia € tdo importante quanto man-
té-lo em constante movimento. E a melhor maneira de torni-lo mais
eficiente para exercer suas fun¢des de maneira integral. A parte exte-
rior de nosso corpo ¢ um espelho de como ele funciona por dentro.
Pessoas fortes, sauddveis, com pouco excesso de gordura, sdo o resulta-
do de um organismo funcional: nio ¢ preguicoso nem lento, mas ativo,
alerta, resistente e pronto para exercer suas tarefas com competéncia.
Observe que as pessoas que mais admiramos quando estdo paradas sdo
feitas de marmore ou de bronze: sao nossos herdis do passado. Nossos
heréis em carne e osso do presente sempre nos lembram da beleza do
movimento: uma arrancada de Neymar ou Messi, os passos elegantes
de Gisele Bundchen na passarela, os saltos impressionantes de Maurren
Maggi. Todo esse conhecimento € fruto de pesquisas e estudos cienti-
ficos. Porém, acho que minha prépria experiéncia pode ser um exem-
plo concreto do que falamos até agora. Sempre movimentei meu corpo.
Durante as férias, ia para Sao Paulo, onde moro atualmente, e ficava na
casa da minha avé Concei¢do. Eu, meus irmios, meu primo e vérios
amigos passavamos o dia todo praticando diversos esportes, num clube
da prefeitura ou mesmo na rua, com pausa apenas para almogar. S vol-
tavamos pra casa quando a luz do dia ja diminufa.

Minha miae acordava os filhos (tenho uma irma e um irmao, sou o
filho do meio) por volta das seis da manh3, fazendo sol ou chuva. Nessa
época, moravamos em Belo Horizonte e famos ao Minas Ténis Clube
fazer aula de natac@o ou judd, dependendo do dia da semana. Depois da
escola, jogdvamos bola ou brincdvamos de pique por horas. Nos fins de
semana, meu pai me levava para ver seus jogos de futebol. Ele chegou a
jogar no profissional do Corinthians, assim como meu avo Tuffy Atalla,
que alids, sem falsa modéstia, foi um dos grandes goleiros que o clube
ja teve.
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Em 1961, meu pai, Mauro Atalla, foi considerado pela Federacao
Universitaria Paulista de Esportes (Fupe) o melhor atleta universitirio
por sua participacdo em competicdes de futebol e atletismo. Ter visto
meu pai e meu av6 jogarem foi um dos grandes incentivos que tive para
fazer minhas opgdes profissionais mais tarde. O orgulho que sempre
tive da capacidade atlética dos dois foi decisivo para me tornar o que
sou, um apaixonado por esporte. Os pais precisam perceber que nio
basta querer que o filho faga isso ou aquilo. As criangas precisam ver os
mais velhos e se espelhar neles, seguir o seu exemplo. Estudos mostram
que os filhos de pais que praticam atividade fisica tém cerca de oito ve-
zes mais chances de ser um adulto ativo, com melhor qualidade de vida,
longe de doengas e remédios.

DESCANSO INDISPENSAVEL

Um corpo que trabalha bem merece e precisa descansar bem. Dor-
mir é fundamental, faz parte do “pacote” que promove bem-estar e quali-
dade de vida. Nosso corpo ¢ totalmente equilibrado em suas fun¢ées. Por
isso, durante o sono continua trabalhando para garantir nosso repouso.
Nesse momento, sio liberados alguns hormonios, entre eles a leptina e
a grelina. Sua func¢do ¢ nos manter saciados por esse periodo, ou seja,
sem fome. A leptina, que nos dé a sensacdo de saciedade, é secretada em
maior quantidade, ao passo que a grelina, que nos faz sentir fome, ¢ pro-
duzida em menor volume. Esse equilibrio vai por dgua abaixo quando
dormimos pouco, ou seja, menos de seis a oito horas por noite. Quanto
mais tempo passamos acordados, maior a fome e a vontade de comer.

Quem fica até muito tarde vendo Tv ou trabalhando no compu-
tador deveria saber que estd armando uma armadilha para si mesmo:
nessa hora, em que ja deveriamos estar dormindo, a fome surge de uma
forma quase irracional, e é ai que procuramos os alimentos mais gordu-
rosos e mais caldricos. Além disso, o nivel de estresse se eleva, fazendo
com que outro horménio seja secretado em maior quantidade: o corti-
sol, ligado ao acimulo de gordura na regido abdominal.

A boa noticia é que, para quem se alimenta bem e faz exercicios fi-
sicos regularmente, ter uma boa noite de sono é consequéncia natural.
O organismo que ¢ ativo durante o dia pede descanso, e por estar nutri-
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do cumpre bem seu papel para garantir uma noite restauradora e nos
preparar para o dia seguinte.

A IMPORTANCIA DA ESCOLA

A escola também tem um papel importante na educagio e na saude
das criangas. A atividade fisica ndo desenvolve apenas o aspecto motor,
mas também o lado cognitivo. Isso significa aprimorar as fung¢des do
cérebro, tornando-o mais 4gil e apto a tomar decisdes rapidas. £ como
num jogo de futebol ou vodlei, quando o jogador tem que decidir em
fragoes de segundo qual a melhor jogada a ser feita. Um belo exercicio
para os neurbnios!

Esporte significa inclusio social e aprimoramento dos relaciona-
mentos socioafetivos como um todo. Ao entrar no time, na brincadeira,
a autoestima da crianca melhora e ela se torna mais segura de si. Eu
ousaria dizer que devo quase tudo o que sou e tenho aos esportes que
aprendi a jogar. Sempre fui timido, e foi o esporte que me abriu as por-
tas. Quando mudamos de Belo Horizonte para Sdo Paulo, eu tinha doze
anos e vergonha de tudo, mas logo na primeira aula de educacdo fisi-
ca me destaquei, entrei para os times de futebol, vblei e basquete e fiz
intmeros amigos. Nas férias, quando ia a praia, tinha vergonha de falar
com as pessoas, mas ficava ao lado de uma rede de volei, parado, olhan-
do. Quando perguntavam se eu queria jogar, era minha deixa. Em pou-
co tempo fazia amigos, me enturmava, conhecia pessoas, me divertia.

A consciéncia de como o movimento e a atividade fisica em ge-
ral trazem beneficios para nossa vida é fundamental. Para quem quer
trocar velhos e maus hédbitos por novos e bons, esse é o primeiro pas-
so a ser dado. Saber que ndo adianta mais recorrer a dietas restritivas,
a férmulas milagrosas, a caminhos mais curtos e mais sedutores. Nao,
isso nunca deu certo. Muitas das pessoas que agora estdo com este livro
na mao ja tentaram fazer a dieta da proteina, abdominais na maquina
vendida pela Tv ou jd tomaram o remédio que “secou” o corpo, mas que
semanas depois fez tudo voltar a ficar como antes, ou pior que antes,
porque mexeu com fungdes vitais do corpo.



RESISTIR POR NOVENTA DIAS

Este ¢ o momento de se comprometer consigo mesmo, assumir a
responsabilidade de mudar seu estilo de vida, trazendo mais movimen-
to, fazendo melhores escolhas na alimentagdo, reservando momentos
para dormir e recuperar as energias. Nao proponho nada radical, nada
impossivel. Ao contrdrio, comida é fonte de prazer e tem que fazer par-
te da vida de uma forma agradavel. Pizza e vinho com os amigos, cer-
veja com churrasco, sorvete com as criangas, sio coisas que precisamos
ter na vida. Mas ndo todos os dias. Tais momentos sio especiais, e por
isso mesmo ndo devem se tornar corriqueiros. Até mesmo a preguica
¢ aceitdvel uma vez ou outra, um dia que o corpo esteja precisando se
recuperar. Mas imagine se diariamente vocé tomasse chope, comesse
no rodizio de pizza e tomasse sorvete? Ou se sua preguica ndo fosse
embora nunca? O resultado ¢ este que tem se apresentado no mundo e
no Brasil: 51% da popula¢do com sobrepeso ou obesidade. Dados do 1BGE
mostram que 59,5 milhdes de pessoas sofrem de doencas cronicas no
Brasil, ou seja, 31,3% da populacdo.

Eu proponho a vocé uma meta inicial: vamos fazer do movimento,
da atividade fisica, de boas escolhas na alimentac¢do, a nossa regra, que
deve estar presente entre 22 e 24 dias no més. Nesse caso, voce ainda
teria entre cinco e seis dias para praticar a exceg¢do. Seu corpo vai en-
tender o que ¢ a regra e o que ¢ excepcional. Nos dias em que sair do
padrao, ele vai perceber que se trata de um excesso e vai trabalhar para
eliminar o excedente. O desafio € criar um novo padrao para seu corpo
funcionar de forma saudavel. Foi esse o método que desenvolvi e levei
para o conhecimento do publico. Primeiro com pessoas andnimas, atra-
vés das péginas das revistas Epoca e Marie Claire, depois no Fantdstico,
quando Zeca Camargo e Renata Ceribelli passaram por essa reprogra-
macao do corpo durante noventa dias.

A fase inicial de mudancga de hdbitos ¢ dificil. Nosso corpo ¢ inte-
ligente e funciona com o que lhe damos. Se o que oferecemos ¢ pouca
ou nenhuma atividade fisica, além de comidas ricas em gordura, ele
entende que deve funcionar nessas situagdes, e trabalha para manter o
equilibrio de suas fung¢des nesse contexto. Com o tempo, € claro, o cor-
po “enguica”, e entdo surgem as complicagdes e doengas.

Quando vocé inicia a atividade fisica didria e muda o tipo de ali-

17



18

mentagdo, o corpo a principio entende isso como uma agressao — afi-
nal o padrio com o qual estd habituado a funcionar estd sendo altera-
do. Ele luta contra essa mudanca de hébitos nas primeiras semanas, até
nos primeiros meses. Mau humor, preguica, fome, irritacio e até gri-
pe ou infec¢des oportunistas aparecem. Por isso é fundamental resistir
por noventa dias, o que considero o tempo minimo para obter respostas
positivas e uma adaptagdo concreta. Arrisco dizer que, dependendo do
nivel de mudanga, ou seja, no caso de uma pessoa absolutamente se-
dentdria e que se alimente muito mal, a mudanga pode levar ainda mais
tempo, por volta de seis meses, para ocorrer de forma definitiva.

A partir de agora, vou mostrar a vocé, com dicas eficientes, como
trazer bem-estar para sua vida nos mais diversos momentos e situagoes
de seu dia. Nao hd por que negar, adiar ou evitar. O movimento tem
que estar, de alguma forma, presente em sua rotina, e com regularidade,
para que vocé possa colher todos os beneficios. E algo fundamental para
a saude, e saude é o que vocé precisa para viver bem, antes de qualquer
outra coisa.

Nio ha receita pronta para todos. Cada individuo tem suas parti-
cularidades e deve achar sua maneira de ser sauddvel conforme lhe for
conveniente. Vocé jd deu o primeiro passo: estd com este livro nas maos
e deseja mudar sua vida. Hoje jd ¢ um novo dia, porque sua cabeca estd
mudando, e esse é o segundo passo. Vocé sabe que é capaz, que pode
tomar as rédeas de sua vida no momento em que decidir. Vamos em
frente. Um passo de cada vez. O caminho pode ser longo, dificil, mas é o
unico que pode levar a uma vida melhor. Vamos juntos!





