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Desconfinamento,

A g perediclo!

uerido didrio: Decerto que

ja comecavas a estranhar a
minha auséncia, mas devo
1Z€r-te que os Ultimos dois meses
foram bastante esquizofrénicos: as
noticias sobre uma pandemia global
por Covid-19 atirara-nos para um
confinamento que ninguém podia
prever. Dos dias atarefados entre
o trabalho e as obrigagdes caseiras
passdmos a uma vida a ‘meio gas’,
com o trabalho a fazer-se a partir de
casa e com rotinas didrias cinzentas.

Com o aumento de casos posi-
tivos por coronavirus em Portugal,
passei a trabalhar a partir de casa e
depois disso: adeus as semanas de
correria. E se o receio do virus é
grande, este estado de (quase) letar-
gia deixava-me ainda mais ansiosa
sobre este processo de reeducacio
alimentar que tenho vindo a realizar
ao longo dos ultimos dois anos, e
que ja me livraram de cerca de 30
quilos de peso.

Trabalhar e viver no mesmo es-
paco, confinada a cerca de 200 me-
tros quadrados, sem grandes visitas
ao exterior, fez com que parte do
tempo fosse dedicado a pensamen-
tos gulosos: “¢ s6 uma bolachinha”,
“ai, aquele iogurte estd mesmo a
olhar para mim”, ““vou sé tirar uma
pontinha daquele pao”, “vou ex-
perimentar aquela receita do bolo
de chocolate sem agicar que vi na
internet”...

Os pecados existem, sempre

existiram e € certo que vao conti-
nuar a existir, mas quando estamos
numa fase em que a nossa actividade
fisica diminuiu drasticamente, estes
pequenos pecados podem ser muito
graves no préximo encontro com a
balanca.

Quando, nesta fase de desconfi-
namento regressei ao consultério da
Dra. Alexandra, senti um pequeno
formigueiro no estdbmago, parecido
com aquele que senti na primeira
vez que 14 entrei: o medo de ver um
nimero enorme no ecri da balanca.
Felizmente percebi que o meu con-
finamento ndo tinha corrido assim
tdo mal, pelo menos no que toca
a alimentacdo, e apesar de ndo ter
perdido peso, consegui manter-me
nos 88.8, que a balanca mostrava
antes desta pandemia geral.

Nao posso dizer que tenha sido
super facil, mas os telefonemas ro-
tineiros da Dra. Alexandra motiva-
vam-me para continuar no caminho
da alimentagdo sauddvel e os peque-
nos truques que me ia transmitindo
ajudaram a ndo perder o foco. O
segredo? Continuar a beber muita
dgua e manter hordrios regulares.

Agora, em que a vida regressa
lentamente ao normal, foco-me nos
objectivos anteriores e na vontade
de continuar este processo de perda
de peso. Iniciar a actividade despor-
tiva, com as devidas precaugdes, é
uma das prioridades: e nem te conto
como me sinto ‘enferrujada’.
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