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“Bolinha, isto com o Verdo vai ser
uma maravilha para ter uma alimenta-
¢do cuidada e sauddvel!”, pensava eu
uns meses atrds — e aviso jd que estava
redondamente enganada. O Verdo é
maravilhoso por milhares de motivos,
é bom pelo tempo quente, pelos corpos
morenos, pelas roupas leves, pelas fugas
a rotina. E bom. Mas para quem estd
em processos de reeducagdo alimentar,
pode ser um bocadinho esquizofrénico.

Se o Verdo é bom por todos os mo-
tivos e mais alguns, também consegue
ser bastante ameagador. Achava que
as “comidinhas leves” podiam fazer
milagres, e entrei cheia de confianga
nos meses quentes. Quando planeava
a minha época veranil, achava piada
a que a Dra. Alexandra frisasse sem-
pre que “- O objectivo das férias ndo
é perder peso, é manter estdvel... pelo
menos!”. Para ser sincera, até achava
um bocado estranho — Parecia que me
estava a preparar para alguma coisa,
que nem me fazia sentido: “Entdo, mas
em tempo de férias a comidinha é mais
leve”, voltava a pensar.

Pois claro que em tempo de férias a
comida é mais leve e fresca, mas tam-
bém é a horas trocadas, é um petisqui-
nho na esplanada, sdo umas cervejinhas
ao final do dia, os jantar com amigos,
o restaurante que abriu na baixa. E
depois vamos viajar para algum pais
novo e claro que queremos provar os
pratos mais tradicionais, ou vamos de
férias com os amigos e jantamos depois
da uma da manha, fazemos um brunch
as quatro da tarde, petiscamos na praia,
ou a beira da piscina e fazemos um lan-
chinho leve ld para as dez da noite. A
alimentagdo até pode nem ser super des-
regrada, alids, até pode ser sauddvel, ao
nivel nutricional, mas a verdade é que
a alteragdo das rotinas altera, quase
automaticamente, o mecanismo do or-
ganismo. Basicamente, baralha tudo.
E nas férias, sejamos sinceros, queria
muito aproveitar todos os momentos.

Fui viajar, fiz férias com os amigos,
brindei, ouvi o mar, jantei rodeada de
gargalhadas, e com uma certa dose de
consciencializagdo percebi que perder
peso ia ser muito, muito dificil. Afinal,
somos humanos, gostamos de conviver,
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Emagrecer
no Verao?

Oh nao!

Couve-flor gratinada, nas ruas do Reino Unido

e a boa maneira portuguesa adoramos
faze-lo numa grande mesa, rodeada
de pessoas bem-dispostas, de comida
deliciosa e regada com um vinho de re-
serva. Pois bem, entrei no Verdo com a
balang¢a a marcar 95,7 e despedi-me do
tempo quente com um leve sorriso: 93,7.
Nao fosse o acompanhamento, quase
semanal, por parte da Dra. Alexandra,
e ‘isto’ tinha corrido bastante mal.

Apesar dos excessos consegui ndao
$0 ir mantendo o peso, como ainda per-
di dois quilinhos. Ndao é muito, mas é
bastante melhor que ganhar — nem que
sejam apenas 200 gramas! Durante os
lltimos trés meses também aproveitei
para falhar os tratamentos de ender-
mologia e de Trim 11, ou seja, tudo a
ajudar. Foi engragado voltar a rotina,
e perceber que a minha ideia pateta de
que emagrecer no Verdo era fdcil, era
mesmo uma ideia pateta. Quer queira-
mos, quer ndo, a comida é uma forma
incrivel de socializar: até se quisermos
namoriscar alguém. A questdo prende-
-se em aprender a socializar, a saber
cometer erros alimentares, a corrigi-
-los e a ser focado, mas aprender esses
truques todos pode ser bastante mais
trabalhoso do que possa parecer.

Engracado foi perceber que afinal
o Verdo pode ser mesmo matreiro. A
balanga podia ter sido mais simpdtica,
mas aquele sorvete de lima na praia, e
a comida de rua, britdnica, ndo deram
hipdtese. Entretanto chegou o Outono e
com ele a vontade de regressar as roti-
nas, e as vitorias significativas. Sabiam
que estou quase a celebrar um ano desde
que iniciei este processo? Tenho tanto
para contar...
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