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Sou medica intensivista e vejo diariamente
o0s males provocados pelo excesso de peso.
A gordura, além de antiestetica, € um fator
de risco. O primeiro conselho que dou

a alguém com sobrepeso ¢ fazer dieta,

se possivel aliada a exercicios fisicos.

Quem faz regime e exercicios apenas por
estética ndo sabe gue, enquanto perde
peso, beneficia o corpo invisivel. Ou seja,

0 peso diminul €, junto com ele, a pressdo
arterial e as gorduras no sangue, fatores
que agravam os riscos de doencas
potencialmente perigosas. Uma pessoa

que alcanga o peso ideal tambem tem mais
saude emocional. A auto-estima cresce

proporcionalmente a diminuicao do peso.

Meus pacientes se surpreendem quando

descobrem gue ja fui oito quilos mais gorda.

Entdo, conto-lhes que nunca me privei de

comer nada. No entanto, vivo de regime.

Esta liberdade — além da boa disposicao
fisica e do excelente pigue de um corpo
bem-nutrido — € a grande vantagem da
Dieta Nota 10, da qual sou adepta ha

SCi5 anos.

Acho a Dieta Nota 10 excelente. Ela ndo
priva a corpo de nenhum nutriente; € uma
equilibrada composicao de tudo de que o
organismo necessita. Na verdade, considero

esta dieta um programa de reeducacao

alimentar. Um dado interessante sobre este
programa € a compreensdo da importancia,

para o ser humano, do prazer de comer,
Qualquer dieta baseada na auséncia deste prazer
esta fadada ao fracasso. A Dieta Nota 10

exige disciplina, mas nao proibe nada, nao exclui
0 prazer. Costumo encaminhar meus clientes
para o Dr. Guilherme. Ou seja, avalizo

a Dieta Nota 10. Atualmente, ndo existe
melhor método de conservar a saude, o peso

e 0 hem-estar.
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Esta verdade é cientifica:
0S magros ou comem pouco
ou gastam energia demais.



PREFACIO



Afirmo por experiéncia propria, fiz todas as dietas do mundo.
Mas, pela primeira vez, consegui emagrecer — e manter o peso —
comendo e bebendo de tudo. As verduras, frutas e legumes de praxe e,
para alegrar a vida, doces, sanduiches e batata frita. Além do chope,
claro. Afinal, ninguém mora no Rio impunemente.

Milagre? Nao. Apenas efeito da inteligente Dieta das Notas, regime
inventado por nutricionistas norte-americanos. O meédico paulista
Alfredo Halpern adaptou-a aos padroes brasileiros, e o endocrinologista
carioca Guilherme de Azevedo Ribeiro armou o pulo-do-gato, eliminando
o numero de alimentos pontuados. A intencao do doutor Guilherme é
ensinar as pessoas a raciocinarem diante da comida.

Eu aprendi, emagreci e continuo mantendo o peso, Hoje, ja nem
preciso consultar a minha tabela de bolso. S6 de olhar, calculo
direitinho quanto vale cada refeicdo, cada gulodice. E negocio comigo
mesma. As vezes, decido comer coisas carissimas — por exemplo: um
bolo de chocolate com creme chantilly. Compenso na refeicdo seguinte,
ingerindo alimentos grdtis e a cota de proteinas, que custa apenas 50
notas. Ou substituo a refeicdo por um cachorro-quente com
refrigerante diet (& vontade), que, por incrivel que pareca, custa
baratinho. Tudo depende da minha vontade.

Essa liberdade de quando, a que horas e o que eu quero comer
— aliada a certeza de que tudo me € permitido, depende de como vou
me administrar — permitiu-me emagrecer e continuar magra,
sentindo-me saudavel, bem-disposta e de 6timo humor.

Fazer a Dieta Nota 10 é simples e nao provoca "sindrome de
abstinéncia". Emagrece sem sacrificios (demasiados, € claro). Eu, como
bom-bom, tomo cerveja e cometo outras heresias que caracterizavam os
antigos regimes. Em seis meses perdi 15 quilos, sem abrir mao de nada.
Nem de brigadeiro e pao francés. Ah, meu Deus, quando me lembro de
que passei a vida atrelada ao chuchu cozido e discutindo com a
balanca...

Enfim, quem quiser se livrar dos quilos extras trate de ler este

livro. Nele, esta incluida a tabela que faz — e mantém — a beleza de



muita gente, inclusive das atrizes Carolina Dieckmann e Daniela
Escobar, além de outras famosas. Carolina e Daniela, porém, tém uma
vivéncia comum. Ambas, embora estivessem com o peso normal,
precisaram perder muitos quilos para criar personagens. Nas paginas
26-29, elas contam como ficaram macérrimas, mantendo o pique para
enfrentar horas seguidas de gravacao.

Dieta Nota 10, comer e emagrecer é mais simples do que se imagina
€ gostoso de ler. A dieta, saborosa de se fazer. Para incentivar aqueles
que se dispoem a alcancar o manequim ideal, o doutor Guilherme de
Azevedo Ribeiro acrescentou ao livro uma agenda com o valor dos
alimentos basicos, além de um truque simpatico que ajudara os
estreantes a, apenas uma vez por dia, registrarem quantas notas
gastaram.

E como nem s6 de vale-quanto-pesa € feita a vida, este livro

oferece curiosidades simpaticas:

VOCE SABIA QUE PARA LER ESTAS PAGINAS
GASTOU QUASE DUAS CALORIAS? UMA
TANGERINA GRANDE TEM 50 CALORIAS. UMA
TANGERINA "CUSTA" MENOS NOTAS DO QUE
VOCE IMAGINA

Emagrecer com a Dieta Nota 10 do doutor Guilherme de
Azevedo Ribeiro € simples: basta aprender a transformar calorias em
notas. Uma operacao facilima, que a tabela contida neste livro facilita

ainda mais. Palavra de uma definitiva ex-gorda.

Angela Dutra de Menezes



DESCOBRINDO O
CAMINHO DAS
PEDRAS



POSSO COMER UM BOMBOM SEM SAIR DA DIETA?

Pode. Com acucar, nougat (Nutella), nozes e a tudo que vocé
achar que tem direito. Sem complexo de culpa.

Pense bem: se vocé comer um bombom por dia, vai engordar?

E se comer cinco? Ou 10?
Comer e emagrecer € uma questao ja resolvida pela ciéncia da
nutricdo. Vocé pode comer seu bombom diario e, ao mesmo tempo,

€magrecer.

UM BOMBOM TEM 140 CALORIAS.

CADA 10 MINUTOS NO CHUVEIRO,

MENOS 20 CALORIAS.

QUANTAS NOTAS "CUSTARA" UM BOMBOM?

Alias, quem pretende fazer um bom regime de emagrecimento
tem que se preocupar com a balanca, com a nutricao do corpo e
também com a qualidade de vida.

Vocé pode e deve emagrecer sem abrir mao do que lhe da prazer.
Pode continuar bebendo seu chopinho. Pode nao dispensar a santa
farofinha de cada dia. Pode manter o feijaozinho com arroz. Também
pode comer batata, pao e queijos. Ah, ia me esquecendo: macarrao,
strogonoff e vatapa também ja estdo no cardapio de quem quer
emagrecer.

Na verdade, vocé pode comer de tudo e perder os quilos que
deseja. Porque emagrecer é simples, apesar de nao ser facil. Emagrecer,
e se manter no peso ideal, exige mudar os habitos alimentares. E, até
que os novos habitos se transformem em nova rotina, a disciplina €
fundamental.

Por isto € que costumo dizer: emagrecer € simples. Existe um
meétodo cientifico para eliminar o peso extra. Mas mudar os habitos

alimentares € complicado, pois, na maioria das vezes, trazemos estes



habitos da infancia. Reeducar-se diante dos alimentos, usa-los na
quantidade necessaria, sem excessivos abusos ou restricoes, € o x do
problema. Para isso € necessario forca de vontade.

Vocé tem que acreditar que pode, sim, modificar seus vicios
alimentares. Se, durante alguns meses, vocé controlar cada coisa
que comer, quando se der conta tera perdido muitos quilos e mudado,
para sempre, as atitudes erradas que aumentavam o seu peso,

prejudicando-lhe a saude.

NINGUEM GASTA 10 MINUTOS CALCANDO SAPATOS,

MAS, SE VOCE E ORIGINAL A ESSE PONTO, PERDERA 16 CALORIAS.
UM BISCOITO DE AGUA E SAL TEM 30 CALORIAS.

QUANTO "CUSTA" UM BISCOITO A GENTE VE DEPOIS



DESTINO?



Por que nasci gordo?, perguntam muitos de meus clientes.
Sempre respondo que a gordura nao se relaciona a fatalidade.
Quando se trata de quilos extras, s6 em casos especialissimos o
destino € o vilao da historia.

Sou meédico endocrinologista ha 20 anos. Apesar da minha
experiéncia ajudando as pessoas a perderem peso sem perder a saude,
até hoje aprendo o quanto é delicada a arte de emagrecer — e
conseguir se manter magro.

Minha vivéncia clinica ensinou-me que os gordos nao nascem
gordos. Sao gordos por comer em demasia, ingerindo mais energia do
que conseguem queimar. E uma questdo matematica: se vocé ingere
mais energia do que gasta, seu metabolismo (conjunto de reacoes
organicas que mantém o corpo funcionando) transforma o excesso em
gordura. Para eliminar a gordura, o corpo em desequilibrio nos aponta
o caminho certo: diminuir a ingestdo de energia e aumentar sua
combustao. Resumindo: comer menos (ou melhor) e movimentar-se

mais.

SE VOCE FIZER COMPRAS EM UM SUPERMERCADO
DURANTE 10 MINUTOS, GASTARA 24 CALORIAS.

O MESMO TEMPO DIRIGINDO NO TRANSITO
SIGNIFICA MENOS 22 CALORIAS.

A MAIORIA DOS LEGUMES E VERDURAS, NA
QUANTIDADE QUE VOCE DESEJAR, TEMPERADA
COM UMA COLHER DE MAIONESE LIGHT "CUSTA"
SOMENTE 25 NOTAS

Hoje fazer dieta nao significa, como ha 30 anos, adotar um
regime de faquir. Sai refeicao, entra refeicdo e vocé € obrigado a engolir
trés folhas de alface e um peito de frango grelhado, sem gosto, sem
cor, sem tempero. Fazer exercicios também deixou de ser sacrificio. Ha

coisas divertidissimas que ajudam a queimar calorias.



FAZENDO SEXO CALMAMENTE,

EM 10 MINUTOS VOCE PERDE 22 CALORIAS.
MAS, SE A PAIXAO FOR INTENSA,

A CADA 10 MINUTOS LA SE VAO 48 CALORIAS

Ah, entdo essa dieta é otima... E € mesmo. Mas é importante alertar
que apenas se exercitar ndo emagrece ninguém. Exercitar-se é bom por
melhorar a saude e potencializar os efeitos da dieta. Mas o que
realmente emagrece é a alimentacao racional. Faca as contas. Uma semana
tem 168 horas. Exercitando-se duas horas, cinco dias por semana, vocé
gastara apenas 10 horas. Isto ndo chega a fazer diferenca para quem
deseja perder peso. No entanto, se vocé fizer dieta e exercicios
simultaneamente, o emagrecimento € mais rapido e menos estressante.

E a sua saude melhora, claro.

EXERCITAR-SE FAZ BEM A
SAUDE, MAS O QUE EMAGRECE
E COMER COM EQUILIBRIO

As dietas modernas — a Nota 10 mais do que todas — oferecem um
leque de alimentos variados e saborosos, permitindo até que as pessoas
freqientem restaurantes e escolham seu prato diretamente do menu.
Bem, no inicio vocé tera que consultar sua estratégica tabelinha. Depois,
decora quanto "custa" cada alimento e gasta apenas a "quantia' que

pode. Ai, ninguém o segura mais.

DANCANDO 10 MINUTOS, VOCE QUEIMA:
BALE: 80 CALORIAS

DISCO: ENTRE 32 E 67 CALORIAS

JAZZ: 80 CALORIAS

RUMBA: 66 CALORIAS

SALSA: 66 CALORIAS

SAMBA: 66 CALORIAS

TANGO: 56 CALORIAS

E AINDA SE DIVERTE!



E, JA QUE E FESTA: UM COPO DE CHOPE

TEM 90 CALORIAS;

EM UM PRATO DE SOBREMESA DE BATATAS FRITAS
HA 180 CALORIAS.

QUANTAS NOTAS? VOCE JA VAI SABER

As opcoes de atividade fisica também sdo maiores. Desde
caminhar a danca de saldao. Com direito a azaracao, que, alias, € 6tima

para queimar calorias.

UM BEIJO QUEIMA 10 CALORIAS.
DEZ BEIJOS QUEIMAM 100
E VOCE FICA FELIZ

Apenas 20% dos clientes que me procuram sofrem de obesidade
genética. E até para esses existe solucao. Tenho constatado que, na
maioria das vezes, os obesos genéticos também cultivam péssimos
habitos alimentares. Habitos que geralmente comecaram em geracoes

anteriores as deles.

A IMENSA MAIORIA DAS PESSOAS GORDAS
COME MUITO OU COME ERRADO.

A GRANDE VERDADE E:

NAO HA OBESIDADE SEM EXCESSO DE

Se compararmos comida e dinheiro, veremos que ambos se
comportam da mesma maneira.

Se vocé pode gastar S00 reais por dia e ultrapassar essa cota,
comecara a acumular dividas.

Se vocé tem 500 notas diarias para gastar em alimentacao e
ultrapassar esse limite, comecara a acumular gordura.

Em todos os sentidos, para vivermos bem precisamos respeitar

limites. Ninguém faz o que quer sem pagar algum preco.



Vocé nao nasceu gordo.
Vocé € gordo porque o preco de comer irracionalmente é o peso

excessivo.

IR AO CINEMA TAMBEM

GASTA ENERGIA. CADA 10 MINUTOS

ASSISTINDO A UM FILME QUEIMA 16 CALORIAS.

VAMOS ESQUECER AS CALORIAS E DESPERTAR A SUA CURIOSIDADE.
UM CACHORRO-QUENTE COM REFRIGERANTE LIGHT/DIET

"CUSTA" APENAS 85 NOTAS. 0 NUMERO DE CALORIAS?

DEIXA PRA LA, ISTO NAO NOS INTERESSA

Informacao técnica:

1)Alimentos DIET sao aqueles que nao levam adicao de acucar
refinado.

2)Alimentos LIGHT sao os que tém menos calorias que a sua
versao original. Geralmente os alimentos diet e light sao uteis em
todas as dietas, mas os diet sao particularmente tuteis para os

diabéticos, que nao podem consumir acucar refinado.



A FORCA DO
TALENTO



As duas sao minhas clientes e minhas amigas.

Ambas, por necessidade profissional, precisaram emagrecer
muito além do razoavel

Admiro-as. Sao talentosas, fortes, seres humanos especiais.
Decidir quem contaria primeiro a sua experiéncia de emagrecimento
criou-me um sério problema. Acabei optando pela imparcialidade da
ordem alfabética. Refiro-me as atrizes Carolina Dieckmann e Daniela
Escobar.

Ha um limite em que o organismo aceita o emagrecimento.
Quando a perda de peso é demasiada, o metabolismo comeca a
trabalhar em slow motion, armazenando energia para manter as
funcoes vitais. Mas Carolina Dieckmann e Daniela Escobar
emagreceram além do limite de seus corpos, mantendo-se
perfeitamente saudaveis.

Para interpretar a Camila, personagem portadora de leucemia na
novela Lacos de Familia, Carolina perdeu 10 quilos. Daniela Escobar
perdeu 15 para entrar na pele da judia Bella Landau, fugitiva de um
campo de concentracdo, na minissérie Aquarela do Brasil.

Acompanhei Carolina Dieckmann e Daniela Escobar no processo
de se transformarem em outra pessoa por respeito ao proprio trabalho e
ao publico. Conheco o talento e a extraordinaria forca de vontade das
duas. Pela arte, elas nao mediram sacrificios.

Hoje, novamente no peso ideal, Carolina e Daniela sao minhas
clientes. Tornaram-se adeptas da Dieta Nota 10. Mas prefiro que elas
mesmas contem as experiéncias que mudaram seus habitos

alimentares.



Carolina Dieckmann

"Conheci o doutor Guilherme por intermédio de Daniela Escobar.
Ia comecar a interpretar a personagem Camila, da novela Lacos de
Familia, e precisava emagrecer. Tenho 1,60m e meu peso ideal &€ 50
quilos. Naquela época pesava 57 quilos, em consequiéncia do
nascimento de meu filho. Em um més, perdi cinco quilos e, no més
seguinte, os outros dois.

Minha primeira surpresa ao conhecer o 'Doc', como gosto de
chama-lo, foi descobrir uma dieta que me libertava das dietas, ja que
podia comer de tudo. A segunda, compreender que, na verdade, eu nao
fazia regime, mas um aprendizado de como me alimentar de maneira
correta.

Ja chegara ao peso certo, 50 quilos, quando a Camila tomou-se
portadora de leucemia. Eu precisava, fisicamente, representar aquele
momento da personagem. Nao apenas raspei os cabelos, procurei
novamente o 'Doc'. Queria perder mais peso, conservando a saude.

Na Dieta Nota 10, emagreco comendo 500 notas diarias e
mantenho meu peso com 700. Naquele momento, porém, precisei
exagerar. Com a supervisao do doutor Guilherme, passei a consumir
350 notas diarias, sem abandonar a logica de ingerir todos os tipos de
alimentos. Alface, por exemplo, € 'gratis'. Eu comia — alias, ainda como,
sou doida por alface-americana — uma bandeja inteira.

Em pouco menos de um més perdi trés quilos. Mantive a
aparéncia tao saudavel que, para gravar as cenas de hospital, precisava
recorrer a maquilagem para 'criar' olheiras e palidez. Passava base na
boca para ficar com aspecto doentio. E verdade que me sacrifiquei e,
algumas vezes, senti-me fraca. Mas trabalhei feliz, pois conseguira um
aspecto convincente para a Camila.

Isso aconteceu ha quase trés anos. Nunca mais abandonei a
Dieta Nota 10. Hoje, mantenho o peso com 700 notas diarias. Muitas
vezes, decido comer brigadeiros o dia inteiro. Esbaldo-me e nao

engordo.



0 mais importante da dieta do doutor Guilherme € que ela nao é
um milagre, ¢ um método que ensina as pessoas a raciocinarem. E uma
espécie de vacina que impede a volta dos quilos desnecessarios. Nunca
mais deixei de avaliar quanto custa cada alimento. Escolho o que desejo
comer e acho que a grande vantagem da Dieta Nota 10 € essa liberdade.

Consumo diariamente minhas 700 notas, € muita comida. Se, na
hora de dormir, ainda ndo as completei, tomo um copo de Nescau.
Aprendi que, se por algum motivo precisar emagrecer de novo, meu
corpo reagira mais rapido porque o mantenho funcionando com o
numero certo de calorias. Com a dieta, entendi o meu organismo.

Hoje, a Dieta Nota 10 faz parte de mim. Instintivamente, como
sabendo exatamente quantas notas estou gastando. Para manter o peso

nao faco sacrificios, apenas penso. E simples assim."



Daniela Escobar

"Tenho 1,70m e mantenho meu peso entre 55 e 57 quilos. Sempre
me preocupei com a minha alimentacdo. Desde menina, s6 como o que
nao engorda e € saudavel. Ha mais de 10 anos tirei a gordura da minha
vida. Por isto, meu peso oscila pouco. Dois ou trés quilos a mais,
perdidos antes com as dietas tradicionais, agora com a Dieta Nota 10.

Ao me chamarem para interpretar a Bella Landau da minissérie
Aquarela do Brasil, meu filho nascera e eu estava com cinco quilos
extras. Seria impossivel interpretar uma refugiada de campo de
concentracao com 60 quilos e bochechas rosadas. Aceitei o papel. Mas
decidi que, por respeito ao povo judeu e para criar uma personagem
verdadeira, nao gravaria antes de perder muito peso. Refugiados de
campos de concentracao nao tinham ar saudavel e, ao compor a Bella,
fiz questao de sublinhar esta triste realidade. Tantos artistas perdem e
ganham peso para dar mais veracidade a seus papéis. Por que entao eu
nao poderia fazer o mesmo?

Perdi 15 quilos com a Dieta Nota 10, sob a supervisdao do doutor
Guilherme de Azevedo Ribeiro. Mao passei fome e nao me sacrifiquei em
momento nenhum. Sou louca por doces, mas podia comé-los. Mao abri
mao do arroz com feijao, que também adoro. Aumentei a quantidade de
legumes e verduras e adicionei as minhas refeicoes uma banana
picadinha. Mao s6 porque gosto, mas para ficar mais bem alimentada.
Antes, nao colocava banana na comida com medo das calorias. Voltei a
comer gordura e, enquanto perdia peso, nao dispensei as batatas fritas
quase diarias. Sentia-me muitissimo bem e via meu peso ir embora.

Emagreci sem notar por que a minha disposicao e a minha
energia aumentaram. Quando comecei a ficar excessivamente magra —
cheguei aos 45 quilos —, eu me olhava na cama e me assustava:
parecia um ratinho. Ao mesmo tempo, sentia-me 6tima e meus exames
de sangue revelavam taxas surpreendentemente boas. Gravei a

minissérie com um pique extraordinario. Apesar da aparéncia fragil e



doente, mantive uma enorme disposicao para fazer e refazer as cenas.
Nao me cansava e nao me lembro de ter me sentido indisposta um dia
sequer.

Ao encerrar a gravacao de Aquarela do Brasil, ja sabia que,
enquanto emagrecia, apenas me disciplinara e trocara o nocivo pelo
saudavel. Compreendi a Dieta Nota 10, que prefiro chamar de Dieta da
Consciéncia ou da Inteligéncia. Adotei-a, ela me levou a entender o
meu corpo. Queijos, por exemplo, engordam-me. Se quero emagrecer
um ou dois quilos, basta tira-los do meu cardapio. Adoro sorvetes e nao
engordo se, diariamente, tomar um ou dois. Comer de tudo, com
equilibrio, € o segredo dessa dieta que, na verdade, ndo € dieta, € uma
logica.

Nao esqueco mais o 'custo' dos meus alimentos preferidos.
Alimento-me normalmente, mas as notas sempre me vém a cabeca.
Administro meu cardapio, nao sinto fome. A facilidade de comer o que
quero, na hora em que sinto vontade, da uma o6tima sensacdo de
liberdade. Infelizmente, sou gulosa. Mas, agora, mantenho o peso com
facilidade, pois posso, sem culpa, exercitar a minha gulodice. Depois
que entendi a mecanica da Dieta Nota 10, vi o mundo de possibilidades
que ela oferece. Enfim, encontrei um jeito feliz de comer o que quero e

o de que gosto, sem engordar. E muito bom."

UMA PESSOA ENTRE 1,60 E 1,70M

PODE "GASTAR'", NO MAXIMO, 500 NOTAS EM 24 HORAS.
ASSIM, PERDERA CERCA DE UM QUILO POR SEMANA.
QUANDO CHEGA A HORA DE MANTER 0 PESO,

ELA FICA RICA:

PODE "GASTAR" 700 NOTAS.

NOS DOIS CASOS, HA UMA "GORJETA" DE 50 NOTAS
PARA QUEM PRATICA EXERCICIOS REGULARMENTE



OS GORDOS E
SUAS DUVIDAS
EXISTENCIAIS



Por que comemos?

Comemos para que nos mantenhamos vivos e saudaveis.

O que comemos?

Sobre o tema poderia escrever um tratado — mas nao vale a
pena. Para os leigos, interessados apenas nos ponteiros da balanca,
seria um assunto longo e chato.

Mas o que € comer certo e comer errado? Tchan, tchan, tchan...
eis que, finalmente, o segredo sera revelado: comer errado € comer
demais.

Simples, ndo €? Mas é a pura verdade. Quem come de tudo um
pouco alimenta-se saudavelmente — e, se quiser, perde peso.

A Dieta Nota 10 permite a livre escolha de alimentos, pois
instintivamente o corpo atende as proprias necessidades. Geralmente,
aquilo que vocé sente vontade de comer € a substancia de que seu
organismo necessita. Claro, refiro-me as pessoas com bons habitos
alimentares. Chocoélatras nao cabem nesse tipo de classificacao. Mas
até chocoélatras tém salvacao...

Acho que vocé entendeu que o problema nao é o que vocé come,
mas a quantidade do que come.

A freqiiéncia com que acarinha a sua gula também se reflete na
balanca.

Nao existem alimentos bons e ruins. Existe equilibrio ou excesso.
Desnecessario explicar que o segredo € o equilibrio. Alias, como em tudo
nesta vida.

Batata frita? Claro que pode. Um prato de sobremesa € suficiente
(alias, custa 90 notas). Batata frita em quantidades pantagruélicas?
Claro que nao pode. Vocé ira engordar e encharcar seu corpo de
gordura. Essa verdade se aplica a carboidratos, acucares e proteinas.
Nao importa o nome de batismo de um alimento. Importa o EXAGERO
com que ele € consumido.

Vivemos escutando conselhos: ndao coma gordura, ndo coma doce,
nao coma pao, nao coma isso, nao coma aquilo. Nao, nao, nao e nao —

droga de vida sacrificada.



Tudo bem, isso acabou. Na Dieta Nota 10 nao existem NAOS.
Existem bom senso, equilibrio, logica, inteligéncia. Se vocé for curioso,
leia a explicacao a seguir. Se nao for, passe direto e obedeca a tabela.
Dara certo, garanto.

Nao custa satisfazer a curiosidade da turma que aprecia conhecer
detalhes. Muito resumidamente, podemos afirmar que existem dois
tipos de alimento: os energéticos e os construtores.

Alimentos energéticos, carboidratos e gorduras sao o combustivel
de nosso corpo. Para respirar, correr, amar, pensar, enfim, para viver, o
ser humano usa o "combustivel" fornecido pelos alimentos energéticos.

Os alimentos construtores servem de matriz a construcao de
nossos o6rgaos: musculos, unhas, cabelos, dentes... e vai por ai afora.
Os alimentos construtores sao representados pelas proteinas
encontradas nas carnes magras, no leite, na clara de ovo e nos peixes.

Coitados dos alimentos energéticos. Acabaram transformados nos
vildes da historia. Vira e mexe, alguém aponta o dedo em direcao a eles,
acusando-os de responsaveis por todos os males da humanidade.

O organismo nao funciona assim. Todos os alimentos —
carboidratos, gorduras e proteinas — sao importantes e necessarios.

Em uma dieta de 500 notas diarias, o ideal € ingerir:

* 50% (250 notas) de carboidratos
* 30% de gordura (ou 150 notas)

* 20% de proteinas (cerca de 100 notas)

GORDURAS

Saturadas (principalmente gordura animal)
Entre outros, leite, manteiga, queijos, margarina, gordura de
coco, azeite-de-dendé, cacau, gema de ovo.

Até 50 notas diarias.



Insaturadas (principalmente vegetais): dividem-se em
monoinsaturadas e poliinsaturadas (Omega-3 e Omega-6)
Azeite, azeitona, abacate, avela, pistache, amendoim sao
gorduras monoinsaturadas.
Oleo de soja, de milho e de girassol, gergelim, semente de
gergelim, nozes, linhaca, vegetais verdes, abdobora, germe de

trigo sdo gorduras poliinsaturadas.

Distribua as 100 notas restantes entre esses dois tipos de

gordura.

CARBOIDRATOS (Acucares)

Simples: monossacarideos e dissacarideos
Frutas, xarope de milho e mel sao exemplos de carboidratos
monossacarideos.
Acucar refinado, malte, cerveja, cereais matinais e derivados

de cana-de-acucar sao dissacarideos.

Complexos: polissacarideos
Pao, batata, arroz, milho, feijao, ervilha, trigo, legumes e
farinhas sao carboidratos polissacarideos.

Use 250 notas diarias para todos os carboidratos. Gaste 75 notas

nos monossacarideos e dissacarideos e 175 nos polissacarideos.

Invista as 100 notas restantes em proteinas.

Nao esqueca que a maioria dos alimentos € composta. Por
exemplo, doces levam acucar (carboidrato), ovo (gordura), manteiga
(gordura) e farinha (carboidrato).

E, por favor, nao abuse de futuras, margarinas e maioneses.

Gorduras modificadas pelo homem costumam fazer mal.



Parece complicado. E é. Mas, gracas a Deus, existe a tabela...

CASAMENTO FATAL

Comendo a quantidade certa de todos os tipos de alimento, nao
aumentamos de peso. Até certo ponto, armazenar "combustivel" é
natural. Mas, comendo em excesso, ultrapassamos a nossa cota de
reserva. Entao, engordamos.

Comparando o cotidiano do homem contemporaneo e o do
homem primitivo, encontraremos os dois vildes da nossa historia: a
roda e o acgucar. Ao descobrir a roda — e, com ela, a condicao de fazer o
mesmo trabalho com menos esforco —, nosso antepassado deu um
enorme passo no processo civilizatério. Mas, em compensacao, abriu as
portas ao nosso primeiro inimigo: a preguica.

Depois, o acucar deu o tiro de misericordia, ensinando a
humanidade que se alimentar ia além de apenas se nutrir: também
significava prazer. Pronto, surgiu a gula.

Num instante, a preguica e a gula se encontraram: uma uniao
perfeita, separar as duas sempre da muito trabalho. Mas, na imensa
maioria das vezes, sao os gulosos e os preguicosos que chegam ao meu
consultorio, aflitos para emagrecer. Eles ndo sabem que, em nosso dia-
a-dia, temos muitas oportunidades de ajudar o nosso corpo a livrar-se

do peso extra.

O PASSADO ME CONDENA

Ah... esqueca esse papo de genética. Até hoje, a ciéncia s6 provou
a existéncia de uma comunidade primitiva que, sem conhecer a roda e o
acucar, sofre de obesidade. Para evitar que alguém tente me convencer
descender dessa tribo que viveu, e ainda vive, em algum ponto do

planeta, nada falarei sobre ela. Esta tdao longe de nods que,



absolutamente, ndo vem ao caso. Mas aproveito a oportunidade para

apresentar um fato concreto:

A Histéria conhece casos de naufragos, semanas perdidos no

mar, resgatados gordos?

A CADA 10 MINUTOS, AS LUTAS FISICAS

GASTAM ENTRE 90 E 127 CALORIAS.

UMA FATIA MEDIA DE BOLO TEM 280 CALORIAS.
UMA COLHER DE SOPA DE DOCE DE LEITE

TEM 120 CALORIAS.

UMA BOLA DE SORVETE TEM 170 CALORIAS

Os trés doces, porém, valem menos notas do que vocé imagina.



E TUDO
MENTIRA...



Quando o assunto for emagrecimento, ndo acredite nas bobagens
que lhe contarem. Sao muitos os boatos. Vamos esclarecer direitinho o
que €, ou nao, verdade. Assim, vocé ficara seguro e sabera exatamente o
que fazer quando comecar a Dieta Nota 10. Fuja das lendas e

"simpatias". No minimo, atrapalharao a sua tentativa de perder peso.

« E mentira ser possivel viver comendo apenas saladas e
grelhados

Apobs dois ou trés meses neste regime espartano, vocé descobrira
que caiu em um embuste. Emagreceu, mas nao aprendeu a se
alimentar corretamente. Pior, um dia, tanta privacao o levara a perder o
controle. Entdo, vocé voltara a comer desordenadamente e engordara de
novo.

Ponha na cabeca de uma vez por todas: s6 emagrece e se mantém
magro quem aprende a comer aquilo de que gosta nas quantidades

certas.

« E mentira que existem alimentos que engordam e outros
que nao engordam

Com excecao de verduras, café, cha, mate, limonada, cebola,
alho, pimenta, vinagre, limao, molho inglés, mostarda e refrigerantes,
balas e chicletes dietéticos, TODOS OS OUTROS ALIMENTOS
ENGORDAM. Depende da quantidade ingerida. Por exemplo: dois

iogurtes light engordam tanto quanto um iogurte normal.

UMA COLHER DE CHA DE MARGARINA TEM
50 CALORIAS.

A MESMA COLHER DE CHA DE MANTEIGA
TEM A MESMA QUANTIDADE DE CALORIAS.
PORTANTO, COMA 0 QUE MAIS AGRADAR A
SEU PALADAR



« E mentira que comer a noite engorda mais do que comer
durante o dia

Ao contrario do que dizem por ai, comer a noite NAO engorda.
Sabe por qué? Para manter o peso, o ser humano gasta 750 a 2.000
notas/dia (24 horas). Claro, o numero de notas varia de pessoa para
pessoa e depende de diversos fatores: sexo, altura, idade, tipo de
atividades etc. Mas, em média, se colocarmos alguém em uma dieta de
500 ou 600 notas/dia, estaremos gerando um déficit alimentar de cerca
de 200 notas/dia, ndo importando a hora em que essa pessoa se
alimentar. O processo € dinamico, embora o déficit seja permanente — e
€ o déficit permanente que leva a pessoa a emagrecer.

Quer entender melhor? Entdo, vamos ser praticos. Se, por 50
notas, vocé comprar um sapato novo durante o dia e ja sair da loja com
ele no pé, imediatamente comecara a gastar o sapato. Mas se, a noite,
vocé comprar o mesmo sapato pelas mesmas 50 notas e guarda-lo no
armario, vocé sO6 comecara a gastar o sapato na manha seguinte,
quando comecar a usa-lo.

Nao importa se vocé comprou um sapato de dia ou de noite.
Importa que o sapato sera igualmente usado e igualmente gasto. A
mesma coisa acontece com os alimentos. Nao interessa a que horas
vocé come. Interessa que, mais cedo ou mais tarde, seu metabolismo
comecara a gastar o que vocé comeu.

A nutricao € uma ciéncia matematica. Esta provado que, a noite,
o metabolismo é mais lento, ou seja, quem come a noite "guarda o
sapato no armario". Mas este problema se resolve de maneira simples:
vocé acorda. E, ao acordar, "calca o sapato’, ou seja, comeca a usar as
calorias ingeridas de noite.

Vocé queima aquilo que come, nao importa a que horas come.

« E mentira que beber liquidos durante as refeicoes engorda
Que bobagem, beber nas refeicoes apenas retarda o processo
digestivo. E digestao lenta nao engorda. Grosso modo, acontece o

seguinte: quando vocé come, o organismo quebra as moléculas dos



alimentos para digeri-las. Nesse processo, os carboidratos séao
processados primeiro e as proteinas depois. Ingerindo liquidos, vocé
interfere no trabalho da maquina e obriga o seu corpo a resolver
primeiro o problema daquilo que vocé bebeu. S6 depois ele cuidara dos
alimentos. Mas isso nao importa. O que engorda € o que vocé come ou

bebe, ndo o tempo que o seu organismo leva para processar a refeicao.

+ E mentira que. nos fins de semana, pode-se comer a vontade

Aprenda uma coisa interessante: durante uma dieta de
emagrecimento, o metabolismo funciona mais lentamente. O corpo é
sabio e, por isso, se protege. Ele ignora se vocé esta tentando se livrar
dos quilos extras ou se vocé se perdeu no mar. Sabe apenas que, de
uma hora para outra, ele pode precisar de energia para sobreviver.
Seguro morreu de velho. Quando vocé diminui a ingestao de alimentos,
o corpo pisa no freio e, sovinamente, comeca a economizar calorias.

Durante a Dieta das Notas, seu peso baixa entre um quilo e um
quilo e meio por semana. Mas bastam dois dias — o sabado e o
domingo — para seu metabolismo, deslumbrado com a energia que lhe
€ colocada a disposicao, armazenar tudo avidamente. Quer saber o
resultado de comer o que vocé quiser nos fins de semana? A resposta é
simples e desagradavel: no sabado e no domingo vocé engordara o que
levou de segunda a sexta para emagrecer. Chato, nao?

Nem preciso explicar por que, em um fim de semana ou outro,
escapulir da Dieta Nota 10 € privilégio de quem alcancou o peso ideal.

Vocé chegara la, com certeza.

« E mentira que somente fazer ginastica emagrece

Atividades fisicas sao excelentes e a sua saude agradece a
atencao. Mas apenas se exercitar ndo emagrece ninguém. Ja fizemos
essas contas, mas nao custa repeti-las. Uma semana tem 168 horas. Se
vocé fizer ginastica cinco vezes por semana, durante duas horas,
gastara apenas 10 horas de energia extra. Isso nao chega a alterar o

funcionamento do seu metabolismo. Para emagrecer, vocé precisa



controlar a sua alimentacao.

A CADA 10 MINUTOS, OS SEGUINTES EXERCICIOS QUEIMAM:
ESTEIRA ERGOMETRICA (PASSOS RAPIDOS): 90 CALORIAS;
ANDAR DE BICICLETA COM MARCHA: 110 CALORIAS;
CAMINHAR RAPIDAMENTE: 92 CALORIAS;

NADAR: ENTRE 83 E 110 CALORIAS;

STEP: 60 CALORIAS;

GINASTICA AEROSICA: 67 CALORIAS.

UM SANDUICHE DE QUEIJO CAMEMBERT

TEM 250 CALORIAS. MAS "CUSTA" MENOS NOTAS, CLARO

A essa altura, assustados, os adeptos da malhacao ja colocaram
as maos na cabeca. Tudo bem, deixe-me esclarecer. Em média, homens
e mulheres gastam duas mil calorias/dia para se manterem vivos. Além
das atividades diarias, o proprio metabolismo demanda muita energia.
Para uma pessoa emagrecer € necessario criar um déficit de mil
calorias/dia. Assim, o corpo é obrigado a buscar a sua energia na que
mantém armazenada em forma de gordura.

Em um regime de emagrecimento € necessario cortar, sem o
comprometimento da saude, sete mil calorias por semana. Isso significa
menos um quilo/semana. Para que esse processo ocorra, o consumo
diario de alimentos nao pode ultrapassar mil calorias (ou 500 notas).
Isso, em média. Sabemos que o numero de notas varia de acordo com a
altura, o sexo, a idade etc.

Resumindo, quem faz dieta deve ingerir menos 40% ou 50% de
alimentos que ingeria normalmente.

A ginastica potencializa os efeitos da dieta, mas nao emagrece.
Mas estamos falando de pessoas comuns. Nao de atletas profissionais,
que ingerem uma enorme quantidade de calorias e as gastam na
mesma proporcao. 0 jogador de basquete Oscar, por exemplo, € um
homem alto, de grande superficie corporal e que se exercita oito horas
diarias. Provavelmente, precisa de cerca de 20 mil calorias/dia.
Portanto, € livre para comer o que quiser. Mas Oscar € uma excecao e

este livro € dirigido as pessoas comuns, com atividades comuns. Igual a



mim e a vVocé.

Veja esta sugestao de cardapio:

* Sugestao de cardapio * DIETANOTA 10 *

CAFE DA MANHA (CERCA DE 160 NOTAS)
* mamao
* leite desnatado
* pao (a sua escolha)
* presunto
* café
* suco

ALMOCO (130 NOTAS)
* duas colheres de arroz
* duas colheres de feijao
* carne a sua escolha
* verduras a vontade
* quatro colheres de legumes
* uma banana
* uma colher de sopa de maionese light

JANTAR (180 NOTAS)
* quatro colheres de sopa de macarrao aos quatro queijos
* um brigadeiro

Que 6timo! Ainda tem um troco de 130 notas.
Da para um cachorro-quente, um pedaco de bolo,
torta de morango ou doce de leite. Ou, simplesmente,

fazer outra refeicao na hora de dormir.

Concordo, é 6timo. S6 que vocé ainda nao viu nada.



REMEDIOS PARA
EMAGRECER: O
PERIGO MORA AO
LADO



A AUTOMEDICACAO MATA
NUNCA TOME REMEDIOS SEM CONSULTAR O SEU
MEDICO

E prejudicial a satude e errado tomar remédios para emagrecer.
Simplesmente porque eles nao emagrecem ninguém. A ciéncia ainda
nao inventou uma medicacao que substitua o controle alimentar.

Se vocé esta pretendendo emagrecer, esqueca:

* Laxantes e diuréticos

Eles s6 fazem vocé perder agua, e perder agua nao € emagrecer.

Perder agua € desidratar e enfraquecer o seu corpo. Nosso
organismo € composto de aproximadamente 70% de agua. Alterar esse

equilibrio organico, além de nao emagrecer, € perigoso.

* Queimadores de gordura
Nao existem. Ainda nao inventaram um remédio em que vocé
come além da medida, deita na cama e o remédio, sozinho, queima as

suas gorduras. Esqueca essa balela.

* Automedicacao

Nao compre remédios "milagrosos" porque o balconista de
farmacia recomenda ou um vendedor de loja de produtos naturais
garante nao fazer mal a saude. Todos os remédios sao potencialmente
perigosos. S6 um médico sabe as vantagens e as desvantagens dos

medicamentos.

CONSULTE O SEU MEDICO

Tudo bem, existem medicamentos que realmente auxiliam o
emagrecimento. NUNCA os tome sem consultar o seu médico. Apenas
para vocé ficar sabendo quais sao esses remédios — e nunca mais cair

no conto-do-vigario das férmulas milagrosas —, vamos conversar a



respeito.

* Betaglucomanose/galactomanose
Uma planta com o chamado efeito-esponja, quando ingerida com
bastante agua, provoca sensacao de saciedade, como se vocé tivesse

comido alguma coisa. Seu efeito € muito suave.

CONSULTE O SEU MEDICO

* Orlistat o famoso Xenical
Elimina 30 % da gordura ingerida.
Voltarei a falar nisso, € muito importante. Mas a alimentacao

saudavel é composta de:

20% de proteinas
30 % de gordura

50 % de carboidratos

Instintivamente, o organismo busca esse equilibrio. O Orlistat
atua sobre a gordura ingerida, eliminando 1/3 dos 30 % da gordura
ingerida. Trocando em miudos: essa medicacao vai eliminar apenas 10
% do total das gorduras que vocé comer. E um ganho limitado. Ajudar,
o Orlistat ajuda. Mas bem menos do que se pensa. Alias, remédios para
emagrecer sdo meros auxiliares em qualquer programa de reducao de

peso. O que realmente emagrece € a reeducacao alimentar.

CONSULTE O SEU MEDICO

* Hormonios de tiredide

Sao capazes de acelerar o seu metabolismo, mas a dose eficaz
causa hipertireoidismo iatrogénico. Esse nome complicado significa
uma doenca causada pelo uso indiscriminado de hormonios

tireoidianos. Pense bem: € uma atitude inteligente emagrecer a custa da



sua saude?

Existe uma disfuncdo chamada hipotireoidismo. Uma das suas
caracteristicas € o peso excessivo. Trata-se o hipotireoidismo repondo-
se, sob severa orientacdo meédica, os hormoénios que deveriam ser
produzidos pela glandula tiredide.

Atencao: apenas 1% da populacao mundial sofre desse mal.

CONSULTE O SEU MEDICO

* Ansioliticos e antidepressivos

Reduzem a angustia e a gula. Para entender as vantagens do uso
dos ansioliticos e antidepressivos em uma dieta de emagrecimento, va
até a pagina 71. O capitulo VOCE PENSA QUE E FACIL? explica
direitinho a sua compulsao por comida e os motivos de essas
medicagoes ajudarem vocé a s6 comer quando estiver sentindo fome.

Nunca é demais repetir: jamais tome remédios sem orientacao

meédica.

CONSULTE O SEU MEDICO

* Moderadores de apetite

A ciéncia ja mapeou com precisao os centros do apetite e da
saciedade no cérebro humano. O Centro do Apetite avisa que
precisamos comer. O da Saciedade, que precisamos parar de comer.

Os gordos nao conseguem decodificar corretamente as
informacoes emitidas por esses dois centros. Ou, entao, as decodificam
de maneira distorcida. Desde que receitados por um médico e em doses
suaves e adequadas, os moderadores de apetite ajudam a quem esta
acima do peso a processar corretamente os comandos cerebrais.
Trocando em miudos: os moderadores de apetite ajudam os gordos a

saberem a hora de comer e a hora de parar. Mas esses remédios sao



uma faca de dois gumes. S6 devem ser usados em casos excepcionais €

sob supervisao médica.

CONSULTE O SEU MEDICO

Vamos combinar uma coisa? Daqui para a frente, nunca mais
vocé esquecera que qualquer um consegue emagrecer com uma dieta
balanceada e exercicios fisicos. Basta querer.

Se a sua intencdo € emagrecer e permanecer magro, adote uma
dieta balanceada, na qual proteinas, carboidratos e gorduras sejam
consumidos conforme as suas necessidades. Mas ndo esqueca uma
coisa: antes de comecar qualquer dieta — inclusive a Nota 10 —,

procure um médico para avaliar o seu estado de saude.

DEZ MINUTOS AO TELEFONE

GASTAM 14 CALORIAS. LIVRE-SE DELAS.

PEGUE O TELEFONE E MARQUE

UMA CONSULTA COM 0 SEU MEDICO.

NA DIETA DAS NOTAS, VOCE PODE COMER DE TUDO:
UMA COLHER DE SOPA DE PATE: 35 NOTAS;

UMA CONCHA E MEIA DE STROGONOFF: 50 NOTAS;
UM WAFFLE: 35 NOTAS;

UM BOMBOM: 70 NOTAS



LOBO EM PELE
DE CORDEIRO



Desde que a medicina descobriu que, para emagrecer, nao era
obrigatorio o sacrificio de comer apenas carnes grelhadas e legumes
cozidos em agua e sal, comecaram a proliferar dietas nao confiaveis.
Sao as 'dietas lobo em pele de cordeiro" Aparentam ser muito
boazinhas, muito inofensivas, muito faceis de fazer. Na verdade, podem
até agradar a sua balanca. Mas, quando menos se espera, o lobo mau
do desequilibrio alimentar apresenta a conta: vocé descobre que
comprometeu a sua saude.

Existem dietas boas e dietas mas. O objetivo de um regime de
restricao alimentar €, claro, perder peso. Mas nunca em detrimento da
sua saude. Se vocé emagrece, mas altera para pior o funcionamento do
seu corpo, a dieta que vocé faz € ruim.

Ao comecar qualquer regime, consulte um médico. Seu meédico
particular, o de um posto de saude, o do hospital que atende a sua
regiao. Nunca mude seus habitos alimentares sem supervisao médica.

Se vocé mora na cidade de Sao Paulo, procure a Clinica de
Obesidade do Hospital das Clinicas, dirigida pelo professor Alfredo
Halpern. Se mora na cidade do Rio de Janeiro, o Instituto de Diabetes e
Endocrinologia, dirigido pelo professor Ricardo Meirelles, na rua
Moncorvo Filho, 90, Centro.

Em qualquer cidade ou pais, procure um endocrinologista de sua
confianca. Mas nao existem apenas médicos particulares. Na rede

publica, vocé tem como emagrecer sob a supervisao de um profissional.

ANTES DE COMECAR
QUALQUER REGIME DE
EMAGRECIMENTO,
CONSULTE UM MEDICO

Agora, vamos conhecer as mais divulgadas "dietas lobo em pele
de cordeiro". Essas, nao as faca nem com supervisao médica. Elas

oferecem uma nutricao tao desequilibrada que, com absoluta certeza,



prejudicarao a sua saude.

DIETA DA LUA

Nao ha fundamento cientifico na crenca de que a Lua influencia
nosso metabolismo e ajuda alguém a perder peso. Sinceramente, essa

dieta € uma bobagem.

DIETA DA COMBINACAO ALIMENTAR

Vence pelo cansaco, E tdo complicado calcular o que pode e o que
nao pode — nao esqueca que um suflé, por exemplo, leva farinha, leite,
ovos, manteiga, tudo "descombinado" — que vocé perde um tempo
enorme pensando se X casa com Y e se XY, ao lado de Z, nao esbarra no
X. Resultado: desanimado, vocé acaba fazendo um prato simples e
desestimulante. Emagrece porque come menos, exausto de, na hora das
refeicoes, perder um tempo enorme equacionando o que combina com o
qué. O final dessa historia € igual ao de todas as dietas desequilibradas.
Um dia, vocé desiste de resolver problemas matematicos no almogo e no

jantar e... engorda.

DIETA DAS PROTEINAS

Ela obriga o seu corpo a gastar, entre trés e cinco vezes mais, o
combustivel errado. Convenhamos, isso nao é uma dieta, € um atentado
a saude.

Proteinas nao foram feitas para serem usadas como combustivel.



As proteinas sao alimentos construtores dos nossos orgaos (veja a
pagina 34). O corpo humano € preparado para viver com carboidratos.
Por isso, o sistema de utilizacao de carboidratos € tao simples. Quase
que imediatamente apos serem ingeridos, os carboidratos séao
transformados em energia pela insulina produzida pelo pancreas.

Os carboidratos, proibidos na Dieta das Proteinas, sao a principal
fonte de energia para o perfeito funcionamento do coracao e do cérebro,
orgaos vitais que, eventualmente, precisam de quantidades generosas
de energia de facil obtencdo. Apenas e exclusivamente os carboidratos
sdo capazes de oferecer essa energia com a velocidade adequada. Vocé
consegue imaginar o quanto € perigoso retirar completamente do
cardapio a fonte de energia que sustenta a sua vida?

Duas semanas na Dieta das Proteinas provocam hipoglicemia ou
baixos niveis de aciicar no sangue. Isso significa que vocé sentira dor de
cabeca, tera fraqueza muscular (o coracao € um musculo), sofrera de
falta de atencao, ficara com o humor alterado e, provavelmente, se sen-
tira muito triste. Mas esses sintomas sao café-pequeno. Na Dieta das
Proteinas, suas chances de aumentar os niveis de colesterol,
triglicerideos e acido urico sdo imensas. Resumindo: a Dieta das
Proteinas € um imenso perigo.

Ah, vocé fez a Dieta das Proteinas, emagreceu e nao morreu?
Meus parabéns, vocé €& uma pessoa de sorte. Mas diga-me
sinceramente: alguém consegue passar a vida inteira sem consumir
pao, doce, massas, batatas, pipoca, farinhas, sorvetes etc. e tal? Duvido
muito. O que isso quer dizer? Apenas que vocé engordara novamente. E,
ainda por cima, precisara procurar um clinico para pér a saude em
ordem.

A dieta de South Beach €& uma outra versdao da Dieta das

Proteinas.

DIETA DAS FRUTAS (BEVERLY HILLS)

E o avesso da Dieta das Proteinas e, por isso mesmo, igualmente



mal balanceada. A Dieta das Frutas priva seu organismo das proteinas,
ou seja, de aminoacidos e de ferro. Felizmente, esse € um modismo
ultrapassado porque suas consequiéncias nao variavam: a pessoa

emagrecia, mas ficava anémica e sofria de fraqueza muscular.

DIETA DA PIRAMIDE, DOS LIQUIDOS, DOS GRUPOS
SANGUINEOS, DAS MASSAS (E OUTRAS NA MESMA
LINHA)

Engavete-as. Sao mal balanceadas, pouco saudaveis e
desprovidas de fundamentos cientificos.

Um paréntese: vamos falar na dieta tradicional, aquela dos
legumes cozidos em agua e sal e carnes grelhadas. Essa dieta tem o seu
valor: emagrece e € saudavel O unico problema de adota-la — se nao ha
uma indicacdo médica que exija tanto sacrificio — € que ela nao se
justifica quando o objetivo € apenas emagrecer. Comer € fonte de prazer
e pode continuar sendo, mesmo em um periodo de perda de peso. Hoje,
a dieta tradicional tem indicacao restrita. Quando a proposta € ficar de
bem com a balanca, ninguém precisa mais enfrentar privacoes

desnecessarias.



ENFIM, A DIETA
NOTA 10!



Prepare-se, agora vocé vai comecar a fazer a Dieta Nota 10.
Comendo a quantidade certa de todos os alimentos — inclusive os seus
preferidos, ndo importando quais —, vocé emagrecera e aprendera a se

manter magro. Mas, antes, tome alguns cuidados:

1)Procure um meédico e avalie as suas condicoes de saude.

2)Peca ao médico para verificar se vocé € portador de doencas que
exijam uma alimentacao especifica: diabetes, aumento de
gordura no sangue (colesterol, triglicerideos), hipertensao
arterial, doencas renais, anemia, doencas do figado etc.

3)Obedeca ao médico se ele encaminha-lo a um nutrélogo ou

nutricionista.

SIGA SEMPRE AS ORIENTACOES
DO SEU MEDICO

Se o clinico lhe deu o sinal verde para seguir a Dieta Nota 10,
vamos a ela.

A filosofia da dieta vocé ja entendeu: come-se um pouco de tudo:
gorduras, carboidratos e proteinas. E nem pensar em se sacrificar
diante de algo muito "caro", mas que lhe dara prazer. Coma aquilo que
a sua vontade pedir. Mas, administrando as notas, € fundamental
nunca ultrapassa-las. Que fique bem claro: se o seu limite sdao 500
notas, nao ha a menor duvida de que, respeitando-as, vocé emagrecera.
Mas se vocé comer 520 notas, 510 notas, achando que tdo poucas
notas nao farao diferenca, lamento desaponta-lo: fazem sim, e muita.
Quem ultrapassa seu numero de notas simplesmente ndo emagrece.

Vocé, sozinho, aprendera a gastar suas notas de modo a ficar
alimentado, sentir-se bem, comer do que gosta e... emagrecer. A Dieta
Nota 10 € a dieta do bom senso. Raciocine... Vocé emagrecera.

Neste livro ha uma tabela (pagina 85) com a maioria dos
alimentos reunidos em grupos e com o valor caldrico aproximado

calculado em notas. O objetivo da tabela € simplificar o seu cotidiano:



vocé nao precisa ser um especialista em nutricao para utiliza-la. Com o
tempo, vai reparar que, igual a todas as pessoas do mundo, as suas
preferéncias alimentares giram entre 10 e 15 itens. Ao descobrir os
itens de sua preferéncia, vocé tera se tomado seu proprio especialista.

Por isso, a tabela € pequena. A intencao da Dieta Nota 10 é fazer
vocé pensar no que esta comendo e em quantas notas aquilo vale. Por
exemplo: frutas. Nao adianta listar todas as frutas do mundo, com seus
respectivos valores. Basta vocé saber que qualquer quantidade média
de fruta — uma maca média, um tangerina média, uma quantidade
média de morangos — custa aproximadamente 25 notas. E cansativo
andar para cima e para baixo com uma lista de trés mil itens. Com o
tempo, esse "catalogo telefonico" alimentar ira para o lixo porque vocé
perdeu a paciéncia de procurar o valor de tudo que coloca na boca.

Para os inseguros, uma dica: seu bom senso lhe dira o tamanho
de uma maca média ou de qualquer outro alimento. Todos sabem
quando comem de mais ou de menos.

Ja conversamos sobre esse assunto. Mas, como ele é importante,

nao custa repetir. A alimentacao bem balanceada constitui-se de:

20% DE PROTEINA
30% DE GORDURA
50% DE CARBOIDRATOS

Isso esta registrado em seu corpo. Instintivamente o bicho-
homem procura esse equilibrio. Claro, ha distorcoes. Nesse caso,
procure um nutricionista ou nutrélogo e consulte o seu médico.

Aprenda definitivamente que nao existem alimentos permitidos e
proibidos. Existem apenas alimentos. Se engordam ou emagrecem,
depende das notas que valem e da quantidade que vocé decidir comer.

Por exemplo:



COM 120 NOTAS VOCE "COMPRA" UM BIFE MEDIO
COM DUAS COLHERES DE ARROZ E DUAS DE FEIJAO
OU UM MISTO QUENTE.

COM 50 NOTAS VOCE "COMPRA" UM BRIGADEIRO
(NEM PEQUENINO, COMO O DE FESTAS, NEM
ENORME, COMO O DE PADARIA) OU

UMA LARANJA E UMA MACA

A escolha é sempre sua, depende do que vocé esta com vontade
de comer ou da sua fome. Na Dieta das Notas nao existem proibicoes.

Consultando a tabela, deixe voar a imaginacdo e misture o que
quiser, como achar melhor. As horas de comer também sao livres. Tudo
€ permitido, desde que vocé nao ultrapasse o numero de notas que pode
gastar em um dia (24 horas, ha quem goste de comer de madrugada).

Veja a tabela a seguir. Nela estao os numeros de notas diarias

permitidas em relacao a seu sexo e a sua altura.

PARA EMAGRECER

Mulheres até 1,60m: 450 notas/dia
Mulheres entre 1,60m e 1,70m: 500 notas/dia
Mulheres acima de 1,70m: 550 notas/dia

Homens até 1,65m: 600 notas/dia
Homens entre 1,65m e 1,75m: 650 notas/dia

Homens acima de 1,75m: 700 notas/dia

Cinquienta notas sdao um brinde para quem pratica exercicios
fisicos ao menos trés vezes por semana. Cinquenta notas? Vocé acha
pouco? Pare e pense. Esse "presentinho" significa, diariamente, um
brigadeiro extra. Ou mais duas colheres de arroz. Ou mais duas frutas.
Ou mais um copo pequeno de chope. Nao hesite. Se vocé € sedentario,

comece a se exercitar imediatamente. Além de melhorar a saude, vocé



comera mais e emagrecera mais rapido.

BERINJELA E PIMENTAO
TEMPERADOS COM UMA COLHER
DE CHA DE AZEITE, SABOROSO
ANTEPASTO DOS RESTAURANTES
ITALIANOS, "CUSTAM" APENAS 20
NOTAS

Até se habituar a Dieta Nota 10, obrigue-se a controlar seus
gastos diarios para nao ultrapassa-los. Nao se esqueca, ultrapassando
o numero de notas que pode gastar diariamente, vocé NAO emagrecera.
Habitue-se a "roubar" contra. Ao calcular o valor de um alimento, conte
as notas de cinco em cinco. Por exemplo: uma colher de sopa de
maionese light custa 25 notas. Se vocé comer apenas a metade, voceé
nao comeu 12,5 notas. Comeu 15.

Para facilitar a sua vida, anexei a este livro a AGENDA NOTA 10.
Ande com ela na bolsa ou no bolso. Na ultima pagina ha uma roda com
uma seta que aponta para os numeros de notas que vocé pode gastar
diariamente. Ao comer, gire a seta até o numero de notas gastas. Deixe
a setinha ali parada e, ao se alimentar novamente, repita a operacao.
Mo final do dia, anote o total, zere a roda e recomece a operacao na
manha seguinte. Simples e pratico. Ainda por cima, ajuda a decorar o
valor dos alimentos. Mais cedo do que imagina, vocé dispensara a roda.
O "valor" dos alimentos estara bem guardado na sua memoria.

Fuja da tensao dos quilos perdidos. S6 se pese semanalmente, na
mesma balanca. Nao custa evitar mal-entendidos, balancas apresentam
variacoes. Também nao esqueca que fatores extra-regime influem em
seu peso (apesar de, nao necessariamente, significar que vocé
engordou): tensao pré-menstrual, uso de medicamentos, ingestdo de
liquidos, a hora em que vocé se pesa etc.

Na Dieta Nota 10, a média de perda de peso € de um quilo por se
mana no primeiro més e um pouco menos nos meses seguintes. Tenha
paciéncia. Peso perdido depressa, depressa se recupera. A Dieta Nota

10 &€ wuma opcao de vida, um novo caminho. Funciona



equilibradamente, pois se fundamenta no bom senso.
Pronto para comecar? Otimo. Com alguma forca de vontade, em
pouco tempo vocé estara mais magro, mais saudavel e muito mais

auto-confiante.

MANTENHA A LINHA!

Emagreceu? Que bom. Finalmente, comendo bem e de modo
saudavel, vocé atingiu o peso ideal. Tenho uma 6tima noticia: vocé nao
ficou apenas magro, vocé também ficou rico. Para manter-se na linha,
disponha de mais notas para gastar na alimentacao diaria.

Quem quer manter o peso estabilizado pode acrescentar 40 % de
notas a cota do periodo de emagrecimento. Por exemplo, quem perdeu
peso gastando 500 notas diarias passa a ter direito a 700 notas. Mais
as 50 notas extras, bdonus para os que ja se convenceram das
vantagens dos exercicios fisicos.

Mantendo essa cota, nao ha a menor possibilidade de vocé voltar
a engordar. Até porque 700 notas significam muita comida. Usando
como parametro as 700 notas, vocé também pode manter o peso
fazendo o controle semanal. Estabeleca a cota de 4.500 a 5.000 notas
semanais. Se um dia vocé exagerar, no outro vocé compensa. Cada um
faz do jeito que lhe € mais facil e agradavel. O importante € lembrar que,
como na época do emagrecimento, vocé ndo pode ultrapassar o numero
de notas, senao voltara a engordar. Vocé nao quer engordar, quer?
Alias, nem precisa. Em uma dieta que nao restringe nem doces ou
bebidas alcoodlicas, vocé s6 engorda se quiser. Para manter a linha,
basta manter a disciplina. Ainda em duvida? Examine esta sugestao de

cardapio:



* Sugestao de cardapio * DIETANOTA 10 *

CAFE DA MANHA (200 NOTAS)
* café com leite
* pao
* presunto
* uma fruta

ALMOCO (235 NOTAS)
* um bife médio
* quatro colheres de arroz
* duas colheres de feijao
s verduras e legumes a vontade
* duas colheres de maionese light
* um paozinho para acompanhar

JANTAR (225 NOTAS)
* uma porcao de suflé
* um pedaco de frango assado
* duas colheres de arroz
* legumes e verduras a vontade
* sorvete de sobremesa
(Afinal, ninguém € de ferro! Quem nao gosta de sorvete?)

Que tal? Vocé gastou 660 notas, alimentou-se muitissimo bem e
ainda tem um troco de 40 notas para usar no lanche ou antes de
dormir: um iogurte light, uma fruta, um copo de cerveja, um belo prato
de creme de cogumelos, cebola ou camarao. Vamos, dé a mao a
palmatoria: alguém pode se queixar?

O cardapio anterior, escolhido entre os alimentos da tabela, é
apenas um entre centenas de outros que vocé criara. Se for de sua
preferéncia trocar uma refeicdo por caviar, torradas e vinho, nao ha
problema. S6 nao se esqueca de contar as notas. Alias, pelo menos na
Dieta Nota 10, caviar nao é caro. Duas colheres de sobremesa de caviar
custam 50 notas. As torradas custam o preco do pao — um paozinho
francés custa 60 notas. E cada calice de vinho também custa 60 notas.
Mesmo que vocé exagere, ndao gastara muito mais do que 230 notas. Ja
que ninguém come caviar todos os dias, vale a pena.

Aviso importante: se, em um fim de semana, vocé resolver
mandar a dieta para o espaco, volte na segunda-feira a dieta das 500

notas. Seguindo-a corretamente, no outro fim de semana os quilos



adquiridos em momentos de insensatez ja terdo evaporado. Mas, antes
de voltar ao regime de manutencdo, ndo custa nada consultar a
balanca. De grao em grao, a galinha enche o papo. E de 200 gramas em
200 gramas nao existe quem nao acabe engordando.

Como vocé ja pode constatar, a Dieta Nota 10 nao é dieta, € uma
maneira inteligente de se alimentar. Para vocé entender melhor os
motivos de a Dieta Nota 10 emagrecer, sem tirar o prazer
proporcionado pela boa comida, vou explica-la mais detalhadamente.
Assim, ninguém se queixara de nao entender por que come e...
emagrece.

1) A Dieta Nota 10 elimina o estresse, comum em outros regimes.
Escolher livremente o que se deseja comer, atendendo as necessidades

de seu corpo, permite que as refeicoes sejam prazerosas.

2) O mesmo conceito se aplica ao fato de as horas das refeicoes
dependerem da sua vontade. E problema seu decidir como suas notas
serao usadas. Nao aconselho ninguém a passar mais de quatro horas
sem colocar combustivel no corpo. Pode provocar pane seca, ou seja,
uma hipoglicemia: tonteira, fraqueza, mal-estar e até desmaios. Mas, na
Dieta Nota 10, quem determina a hora que vocé vai comer € a sua fome.

Portanto, desmaiar € um risco que nao se corre.

3) A Dieta Nota 10 nao impede ninguém de comer normalmente.
Nunca mais constrangimentos em restaurantes ou dietinhas especiais,
que dao a maior mao-de-obra. Vocé so6 precisa lembrar que, se optar por
comidas com molho, este devera ser computado a parte. Por exemplo,
se lhe oferecem macarrao aos quatro queijos, coma tranquilo. Nao
engordara desde que as notas sejam contadas assim:

— Oito colheres de sopa de macarrao: 140 notas.

— Uma porcao de molho de queijo: 60 notas.

— Total: 200 notas.

4) A tabela da Dieta Nota 10 oferece uma lista variada de

alimentos. Alguns deles gratis, que podem ser utilizados a vontade, sem



restricoes de quantidade e sem precisar entrar na nota final da refeicao.
E nada impede que esses alimentos sejam muito saborosos. Um repolho
refogadinho, mesmo levando o6leo em sua preparacao (por favor, a

quantidade normal), vale zero nota: vocé pode comer quanto quiser.

5) Nao ha necessidade de pesar ou medir os alimentos. Quando a
tabela indicar "uma porcao", prevalece o bom senso. Um bife médio
significa o bife que a gente faz em casa e nao aqueles imensos, que
ocupam o prato inteiro, servidos nos restaurantes. Mas, se a sua

decisao € pelo bife imenso, "pague" 100 notas em vez das 50 de praxe.

6) Bem, desculpe o mau jeito. Mas preciso ser sincero e avisar
que frituras ou comida muito engordurada "custam" o dobro das notas
normais. Quem nao gosta de um bife & milanesa? E, mas nesse caso,
mesmo o bife médio "custa' 100 notas. Todos os alimentos fritos sao

duas vezes mais caros.

7) Pela tabela e fazendo comparacoes, calculam-se as notas de
uma infinidade de coisas. Ja reclamaram por que néo listei o "preco" da
pacoca de amendoim. Mas, se na tabela ha a nota do acucar e a do

amendoim, é s6 fazer o calculo.

8) Para calcular a nota de comida comprada pronta, basta dividir
o numero de calorias por dois. Se um prato de lasanha tem 240

calorias, ele vale 120 notas.

UM PRATO DE SOBREMESA DE BATATA FRITA
CUSTA 90 NOTAS.

DOIS OVOS, 50 NOTAS.

DUAS COLHERES DE ARROZ, 35 NOTAS.
ALFACE, RUCULA E TOMATE SAO GRATIS.
QUER REFEICAO MAIS GOSTOSA?

SO CUSTA 175 NOTAS



VOCE PENSA QUE
E FACIL?



MAS... VOCE PENSA QUE E FACIL?

Bem, acabando de ler este livro vocé deve estar achando que
descobriu o caminho das pedras: "Emagrecer e se manter magro é
facilimo." Lamento decepciona-lo — nao €, muito pelo contrario.
Conservar o peso ideal € uma guerra. Vocé pode vencé-la, claro. Mas
precisara travar, dia apos dia, uma batalha sem tréguas contra um
poderoso inimigo: a sua compulsao por comida.

Existem pessoas com menos predisposicdo para engordar. A
idade favorece o acumulo de peso. Mulheres engordam mais do que os
homens e tém mais dificuldade para emagrecer. Na juventude, nossa
cultura conspira contra. "[rada" € a turma "boa de garfo", "boa de copo".
Enfim, sobram variantes. Mas, quando falamos em excesso de peso, o
vilao € um s6: a ma alimentacao, que significa desde o excesso de
comida até a ingestao errada de alimentos.

De cada 10 pacientes que me procuram, oito sao gordos por
comer em demasia. Comer € um vicio dificil de abandonar. Vocé pode
nao saber, mas se come exagera da mente € um dependente quimico.
Usa a comida como poderia usar outra droga. E triste, mas é verdade.
Para emagrecer e se. manter magro, os gulosos precisam encarar o fato
de que sao viciados. A luta que travarao sera igual a de qualquer outro
viciado e incluira até crises de abstinéncia. Ja tive um cliente que
emagreceu, engordou, emagreceu, engordou. Um dia, finalmente,
confessou-me que iria jogar a toalha. Simplesmente ndo conseguia
abandonar o vicio de se empanturrar de salgadinhos — uma terapia
teria resolvido o seu problema.

A contrapartida dessa historia € a ex-gorda que, ao entrar pela
primeira vez em meu consultorio, confessou-me a sua dependéncia em
refrigerantes. Acordava durante a noite para beber varios copos. Apos
alguns meses e muitos quilos perdidos, ela me relatou seu esforco para
se adaptar ao paladar do refrigerante light. Mas conseguiu. E o mais

interessante: parou de se levantar durante a madrugada para satisfazer



a gula.

A atriz Camila Morgado € uma mulher magra e de bons habitos
alimentares. Para filmar Olga e interpretar com o maximo de realismo o
periodo em que a personagem viveu em um campo de concentracao
nazista, Camila me procurou. Em trés meses, perdeu sete quilos. Mas
sofreu dores de estobmago, mau humor, mal-estar generalizado, dores de
cabeca e hipoglicemia. Esses sintomas nao sao raros em regimes de
emagrecimento. Seu meédico lhe dira quando estardo sinalizando um
problema de saude ou quando serao, apenas, sintomas de crise de
abstinéncia. No caso de Camila Morgado, eram crises de abstinéncia
que ela administrou com extraordinaria forca de vontade.

Um assunto puxa o outro e nao custa relembrar: jamais comece
um regime sem prévia avaliacao clinica. Procure um médico.

Mas voltando ao que interessa e simplificando para vocé
entender. A gula é parente proximo da compulsao, um desvio de
comportamento de origem emocional. Quem come demais estabelece
com os alimentos vinculos fisicos e emocionais. Nao duvide: os gordos
sdo pessoas ansiosas, que comem a procura de um alivio temporario de
suas tensoes.

A comida — especialmente os doces — € serotoninérgica. Isso
quer dizer que nela (e nos doces ainda mais) existe um grupo de
substancias que imitam a acdo das serotoninas. Normalmente, as
serotoninas sao fabricadas pelo organismo e funcionam como
"calmantes", provocando uma gostosa sensacao de bem-estar.

Quando "bate a depressao", ha uma diminuicdo no seu nivel de
serotonina. Entdo, vocé come para substituir — de maneira fugaz e
engordativa — as serotoninas naturais. Ap0s comer para se saciar em
"falsas serotoninas", os problemas emocionais ndo mudaram. E vocé
esta mais gordo — e mais feio. Entao, mais frustrado, volta a comer.
Assim, de tristeza em tristeza, vocé cria o circulo vicioso de mais
frustracao, mais comida, mais frustracao e... cada vez mais quilos.

A neurociéncia ja descobriu no minimo quatro sistemas de

descontrole emocional. Os trés primeiros relacionam-se intimamente a



busca por comida:

1) Sistema de recompensa e busca
2) Sistema de raiva
3) Sistema de medo/ansiedade

4) Sistema de panico

Nao importa qual o motivo por que vocé pede socorro a comida,
mas sim que esse comportamento precisa mudar. Em sua cabeca, vocé
deu guarita a um inimigo que o obriga a conviver com um habito
destrutivo: o de comer demasiadamente.

Ao contrariar esse monstrinho, seu corpo e sua psique comecam
a conspirar contra. A memoria do corpo luta para reaver os quilos
extras e, igual a Camila Morgado, vocé se sente irritado, enjoado etc. A
dependéncia emocional "cria" situacdes que o empurram de volta ao
aditivo quimico que sumiu do mapa: a comida.

Nao se desespere nem desista. Existem muitos recursos para vocé
se libertar do vicio que lhe prejudica a saude e a estética. Pessoalmente,
conheco milhares de ex-gordos que mudaram radicalmente de vida. O
que quero deixar rigorosamente claro € que a Dieta Nota 10 nao € uma
panacéia milagrosa e que so de ler este livro seus quilos desaparecerao
em um passe de magica. A Dieta Mota 10 emagrece, sim. Atualmente,
nao existe método mais confortavel e seguro para quem deseja perder
peso. Mas, como qualquer dieta, ela exige uma cota de sacrificios.

Emagrecer e continuar magro significa mudar completamente de
vida. Todos os que conseguiram se livrar do peso extra descobriram que
nao ha descanso na luta contra a balanca. Quem emagreceu e se
conserva magro identificou por que embrulhava a comida para presente
e a empurrava goela abaixo. Raiva? Compensacao de perdas?
Ansiedade? Os motivos deles, eles os resolveram. Sejam quais forem os
seus motivos, saiba que a ciéncia ja provou que o mecanismo que leva
alguém a comer compulsivamente pode alicercar outros vicios,

igualmente destrutivos. Mas se ex-gordos, ex-alcodlatras, ex-fumantes,



ex-sei-la-o-qué conseguiram domesticar o monstrinho do vicio, por que
voc€ nao conseguira?

Tenho ou nao razdo de chamar isso de guerra?

Senhoras e senhores, assumam: € dificil, mas nao é impossivel.
Se a dificuldade for muito grande, faca uma terapia. Com certeza, vocé
descobrira qual o significado que esta emprestando a comida por
precisar comer tanto.

Afirmem para si proprios ser perfeitamente possivel alcancar a
vitoria. Tudo depende da for¢ca de vontade.

Esta na hora de vocé aprender a dizer NAO a comida em excesso.

Esta na hora de vocé aprender a hora certa de parar de comer.

NAO COMA COM A EMOCAO,
COMA COM A RAZAO

"Dois hamburgueres, alface, queijo, molho especial, cebola, picles
num pao de gergelim."

Custa muito caro. Mas, sem culpa, um dia vocé podera comer
esse sanduiche.

Basta usar a cabeca.



NAO ESTICA QUE
ARREBENTA



Respeitar as limitacoes de seu corpo. Esta € uma verdade que
nao deve ser esquecida na Dieta Nota 10.

Alias, respeitar os limites do corpo € uma verdade aplicavel a
todas as atividades. Nao pense que sO porque vocé aderiu a Dieta Nota
10 vai virar uma top model ou um marombeiro, com os musculos
desenhados e tudo no lugar.

Respeite o seu organismo. Cuidado para nao se forcar além do
limite, porque, pressionado, seu corpo se comportara igualzinho a um
elastico. Tanto vocé o puxara que ele acabara arrebentando.

Cada pessoa tem um biotipo. Se vocé € pesado, pode morrer de
fome, mas jamais alcancara o peso "vendido" pela industria da moda
sem prejudicar a saude. Se seu tipo € esguio, nem todo o chocolate do
mundo lhe proporcionara os seios fartos ou os biceps Rambo de seus
sonhos. No maximo, vocé acumulara gordurinhas indesejaveis na
cintura, pernas ou quadril.

A natureza € sabia. Cada ser nasce com um "programa". Podemos
interferir nesse "programa" e melhorar seu funcionamento. Mas nunca
o modificaremos completamente.

Se s6 bastasse comer isso ou aquilo para mudarmos nosso
biotipo, os animais ndo nos dariam inesqueciveis exemplos. Ao menos,

aconselho meus clientes a nunca esquecerem que:

* O elefante, o hipopotamo e o rinoceronte sao gordos, mal-

humora dos e vegetarianos.

* Cavalos queimam mais calorias — ou seja, perdem peso —
quando estao deitados. Se resolvéssemos emagrecé-los, bastaria envia-
los para uma clinica de repouso. Isso € o sonho de muita gente, nao €?

Mas, infelizmente, essa caracteristica € apenas dos cavalos.

* Coelhos morrem se ficarem de estomago vazio. Experimente
nunca deixar seu estomago vazio. Depois, conte-me quantos quilos vocé

engordou.



* Moscas batem as asas cerca de 200 vezes por minuto. Tanto
exercicio deveria deixa-las macérrimas. No entanto, elas estao ai,

perturbando nossa paciéncia e no tamanho de sempre.

* O tubarao-baleia chega a medir 18 metros e a pesar 20
toneladas. Mas s6 come plancton. Teoricamente, em vez de baleia,
deveria ser uma silfide. Mas ele foi "projetado” para ser daquele

tamanho e nem mesmo sua dieta hipocalérica modifica essa verdade.

» Elefantes podem nadar 32 quilometros por dia e correr 55 a 65
quilometros por hora. Mas medem quatro a seis metros de altura e
pesam em torno de seis toneladas — e os coitados sao herbivoros, nao
comem gorduras ou doces. Emagrecer elefantes? Mas nem com a

Dieta Nota 10. Nasceram enormes € assim morrerao.

* Outro que, apesar de herbivoro, € imenso: o bisdo norte-
americano. Mede até quatro metros de comprimento e pesa de meia a
uma tonelada. No entanto, segue todos os meus conselhos: caminha

bastante e come muita verdura. O que fazer se ele € assim?

* Depois do elefante, o maior mamifero terrestre € o rinoceronte.
Esse realmente nao conta com a sorte: a estrutura de seu focinho so6
permite que coma ervas. Apesar da dieta vegetariana, o rinoceronte nao
economiza tamanho: mede até quatro metros e pesa cerca de quatro

toneladas.

* O peso da baleia-azul varia entre 140 e 145 toneladas. Nao é
incomum medir 25 metros. Quem pensa que as baleias-azuis passam a
vida comendo batatas fritas e torta de chocolate se enganou redonda
mente. Diariamente, comem meia tonelada de peixe, plancton e

vegetacdo marinha. Puxa, nada que engorda. Mas que destino cruel...

+ Camundongos comem carboidratos — adoram graos — de 15 a

20 vezes por dia. No entanto, nao sao gordos. Por favor, nao siga essa



dieta.

* Camelos chegam a beber 100 litros de agua em 10 minutos. E

nao € que nao ha registro de camelos com estémago dilatado?

* Os ledes pesam cerca de 320 quilos e, diariamente, comem até
sete quilos de carne. Mas quem corre atras da caca é a leoa. No
entanto, apesar de preguicosos, os ledes sao animais magnificos no

porte e na forca muscular.

* O hipopotamo dorme em pé, passa o dia "jiboiando" dentro da
agua e se alimenta durante a noite. S6 come vegetais. No entanto, mede

cinco metros e pesa quatro toneladas. E muito azar.

* Uma formiga trabalha o dia inteiro e carrega 50 vezes o peso
dela. Mas vocé nao precisa fazer tanto sacrificio para ser tao leve

quanto ela.

Esses exemplos sdo apenas para lhe provar que seu corpo tem
uma estrutura. Vocé nao a modificara, ndo importa que dieta siga ou
quanto exercicio decida fazer.

A Dieta Nota 10 oferece uma alimentacao equilibrada que o
ajudara a manter a saude perfeita e lhe devolvera o peso ideal. Mas o
peso ideal do seu biotipo, aquele que respeita sua estrutura. Se um
rinoceronte inventar de comer um bife, morrera engasgado. Ele nao foi
projetado para isso. Imite o rinoceronte, que sabe direitinho o que pode
e 0 que nao pode levar a boca.

Como vocé comprovou aqui, ninguém muda o biotipo. Volto a
dizer: ao modificar sua alimentacao, sua principal preocupacao deve
ser a saude. Além de perder peso, claro.

Agora que vocé ja sabe como agir para se livrar do peso extra, que
tal verificar quantos quilos a mais vocé carrega, atrapalhando seu
visual e sobrecarregando seu coracao, sua circulacao, seus musculos,

seus ossos. Enfim, seu corpo inteiro.



A equacao é simples. Vamos supor que, no momento, seu peso €
de 72 quilos e sua altura, 1,65m. Simplesmente, divida seu peso (72

quilos) pelo quadrado da sua altura (1,65 x 1,65):

1,65 X 1,65 =2.722
72 +2.722 =26.451

SE 0 RESULTADO ALCANCADO FOR:

ATE 25 seu peso é normal
ENTRE 25 sobrepeso
E 30
ENTRE 30 obesidade
E 35
MAIS DE 35 obesidade moérbida

Agora, vamos calcular o seu peso ideal. Nessa conta, seu sexo
também € importante. Vamos 1a?

Ainda supondo que vocé tenha 1,65m e pese 72 quilos. Para co-
mecar, diminua 100 centimetros da sua altura. Como vocé ja sabe, um

metro tem 100 centimetros:

1,65m = 165cm
165cm - 100cm = 65cm

Do resultado (65cm) diminua 5%, se vocé é homem, e 10%, se

mulher.
Exemplo:

Peso ideal para homens com 1,70m:

66 quilos e 500 gramas

Peso ideal para mulheres com 1,65m:

58 quilos e 500 gramas

Essa nao € uma norma rigida, mas um parametro. Sua imagem

no espelho, seu senso estético, sua necessidade de ser mais gordinho



ou mais magrinho também contam. Por isso, tanto para homens quanto
para mulheres € aceitavel uma variacdo de até cinco quilos. Para mais
ou para menos.

Em caso de duvida, consulte o seu médico.

Agora, para comemorar a Dieta Nota 10, chame os amigos e faca
um brinde ao resto da sua vida.

Uma taca de champanhe "custa" somente 60 notas.

Saude! E isso que, junto com o prazer de se sentir bem com o seu

corpo, o acompanhara para sempre.

UM CACHORRO-QUENTE COM

CATCHUP E MOSTARDA A VONTADE,

UM SAQUINHO PEQUENO DE BATATAS FRITAS
E REFRIGERANTE LIGHT CUSTAM 175 NOTAS.
NAO VALE A PENA?



TABELA DE
NOTAS



VERDURAS - 0 NOTA

Acelga, agridao, aipo, alcachofra, alface, almeirao, berinjela, brocolis,
cebola, cebolinha, chicoria, couve, couve-flor, escarola, espinafre, erva-

doce, folhas de beterraba, jilo, mostarda, pepino, pimentao, rabanete,

repolho, salsao e tomate.

PAES E BOLACHAS - 30 NOTAS

Pao de Centeio

Pao de Centeio

Pao de Forma ou Torrada

Pao Franceés

Pao de Gluten ou Torrada

Pao de Hamburguer

Pao de Trigo Integral

Bolacha de Agua e Sal (Cream-Cracker)
Bolacha de Maisena ou Maria

Pao Diet

Pao Arabe

QUEIJOS - 60 NOTAS

Queijo Camembert
Queijo-de-Minas
Queijo Gorgonzola
Queijo Gruyére
Queijo Muzzarela

Queijo Parmesao

1 fatia

1 fatia

1 fatia

1/2 unidade
1 fatia

1/2 unidade
1 fatia

2 unidades
2 unidades
1 e 1/2 fatia

1 pequeno

1 fatia meédia (35g)

1 fatia grande (50g)
1 fatia média (35g)
1 fatia meédia (30g)
1 fatia média (30g)

1 fatia média (30g)



Queijo Prato
Queijo Provolone
Requeijao

Ricota

Cotage

Danubio Light
Requeijao Light

Polenguinho

FRUTAS - 25 NOTAS

Abacate
Abacaxi

Suco de Abacaxi
Agua de Coco
Ameixa Fresca
Ameixa Seca
Amora

Banana

Caju

Caqui

Cereja
Damasco

Figo Fresco
Fruta-de-Conde

Goiaba

3 fatias finas (30g)

1 fatia média (30g)

1 colher de sopa (35g)
1 fatia grande (70g)

2 colheres de sopa

2 fatias

2 colheres de sopa

2 unidades

2 colheres de sopa

2 fatias meédias
1 copo (200ml)
2 copos (400ml)
2 unidades

2 unidades

1 pires de cha

1 média

1 médio

1 pequeno

4 pequenas

1 médio

1 médio

1 pires de sobremesa

1 média



Jabuticaba
Laranja

Suco de Laranja
Maca

Mamao
Maracuja

Suco de Maracuja
Manga

Melao

Melancia
Morango

Passas

Péra

Péssego
Tamara
Tangerina

Uva

TEMPEROS

Maionese

Molho a Bolonhesa
Molho de Gergelim

Molho de Soja

1 pires de cha

1 média

1 copo pequeno (150ml)
1 pequena

1 fatia pequena
1 médio

1 copo (200ml)

1 média

1 fatia grande

1 fatia grande

1 pires de cha
1/2 pires de cha
1 média

1 grande

3 unidades

1 grande

1 cacho pequeno

1 colher de sopa - 50 notas

1 colher de sopa - 25 notas
1 colher de sopa - 60 notas

1 colher de sopa - 15 notas



GRAOS E FARINACEOS - 35 NOTAS

Arroz Branco Cozido

Arroz Integral Cozido
Aveia

Batata

Batata-Doce
Cereais/Granola
Farelo de Arroz/Trigo
Farinhas em Geral
Farofa

Feijao, Ervilha ou Lentilha
Flocos de Arroz/Milho
Gérmen de Trigo
Grao-de-Bico

Inhame

Macarrao Cozido
Maisena

Mandioca
Mandioquinha

Milho Verde

2 colheres de sopa

2 colheres de sopa
2 colheres de sopa
1 média

1 pequena

2 colheres de sopa
2 colheres de sopa
2 colheres de sopa
1 colher de sopa

2 colheres de sopa

2 colheres de sopa

1 1/2 colher de sopa

2 colheres de sopa
1 médio

2 colheres de sopa
2 colheres de sopa
1 pedaco pequeno
1 pequeno

2 colheres de sopa

Nhoque 2 colheres de sopa
Panqueca 1 média
Puré de Batata 1 colher de sopa rasa
Ravioli/Lasanha 1 colher de sopa rasa

Soja 1 bife grande



Trigo Integral

Waffles/Crepes

SOPAS

Caldo de Carne Concentrado

Caldo de Galinha Concentrado
Consomé de Carne

Aspargos

Creme de Aspargos

Creme de Camarao

Creme de Cebola

Creme de Cogumelo

Creme de Ervilhas

Creme de Espinafre
Feijao-Branco

Tomate

Vegetais Enlatados (Legumes)

Vegetais Frescos

GORDURAS - 25 NOTAS

Bacon

Creme de Leite
Manteiga
Margarina

Oleo ou Azeite

2 colheres de sopa

1 unidade média

1 prato - 15 notas

1 prato - 15 notas
1 concha - 15 notas
1 concha - 45 notas
1 concha - 55 notas
1 concha - 25 notas
1 concha - 30 notas
1 concha - 25 notas
1 concha - 50 notas
1 concha - 40 notas
1 concha - 50 notas
1 concha - 25 notas
1 concha - 55 notas

1 prato - 15 notas

1/2 fatia fina

1 colher

1 colher de cha
1 colher de cha

1 colher de cha



BEBIDAS

Acai

Agua de Coco

Batidas

Cerveja ou Chopp
Coquetel de Frutas
Gatorade

Groselha

Licor

Martini

Refrigerantes

Suco de Frutas Concentrado
Suco de Laranja

Suco de Maca Yacult
Suco de Vegetais Yacult

Vinho ou Vermute
Todinho

Uisque, Gim ou Vodca
Yakult

CARNES - 50 NOTAS

Atum Fresco

Atum em Conserva
Aves em Geral (Peito)
Bacalhau

Camarao

Carne de Porco
Carne de Vaca (1 bife médio)
Carpaccio

Feijoada

Figado

Frios Magros
Hamburguer
Lagosta

Linguica

1 copo/200ml - 140 notas

2 copos/400ml - 25 notas

1 copo pequeno/150ml - 120 notas
1 copo/200ml - 45 notas

t copo/200ml - 80 notas

1 unidade - 40 notas

1 copo/200ml - 35 notas

1 calice/100ml - 85 notas

1 copo pequeno/ 150ml - 70 notas
1 copo/200ml - 40 notas

1 copo/200ml - 25 notas

1 copo pequeno/130ml -25 notas
1 unidade - 40 notas

1 unidade - 20 notas

1 copo/200ml - 60 notas
105 notas

1 dose/S0ml - 60 notas
1 unidade - 25 notas

2 colheres

2 colheres de sopa
1 porcao

1 porcao pequena
1 pires de cha

1 porcao pequena
t porcao média
1/2 porcao

1/4 de concha

1 bife médio

4 fatias finas

1 pequeno

1 porcao média

1 pequena



Lula

Ostra, Mexilhao
Ovo

Peixe em Conserva
Peixe Fresco
Presunto

Rosbife

Salame

Salsicha

Sardinha em Conserva
Siri

Strogonoff
Sushi/Califérnia
Sashimi

Kani

PETISCOS

Damasco Seco
Acarajé

Ameéndoas

Amendoim Torrado c/Sal
Azeitona Preta

Azeitona Verde
Baconzitos, Cebolitos (Salgadinhos)
Batata Chips (Frita)
Biscoito de Polvilho
Castanha-de-Caju
Caviar

Cebolinha em Conserva
Coco Fresco (Carne)
Croissant

Coxinha

Empada

Esfiha

Fondue de Queijo

Quibe

Nozes

1 pires de cha

5 médias

2 unidades

1 porcao pequena
1 porcao média

3 fatias finas

3 fatias finas

1 porcao pequena
2 médias

1 unidade

1 pires de sobremesa
1 e 1/2 concha

4 unidades

10 unidades

8 unidades

1 porcao pequena - 25 notas

1 pequeno - 170 notas

1 pires de café - 140 notas

1 pires de café - 105 notas

1 pires de café - 45 notas

1 pires de café - 35 notas

10 unidades - 70 notas

1 prato de sobremesa - 90 notas
S unidades - 35 notas

1 pires de cha - 125 notas

I colher de sobremesa - 25 notas
1 pires de cha - 15 notas

1 pequeno - 150 notas

1 médio - 75 notas

1 unidade - 90 notas

1 unidade - 90 notas

1 unidade - 100 notas

1/2 xicara - 130 notas

1 unidade - 115 notas

1 pires de café - 150 notas



Pao de Queijo (100g)
Pastel

Pasta de Figado
Picles

Pinhao Cozido
Pistache

Pipoca

Pizza

Salmao Defumado
Semente de Abobora
Empadao ou Suflé ou Quiche de

Empadéo ou Suflé ou Quiche de Queijo
ou Carne
Tremoco Cozido

Vatapa

LEGUMES - 15 NOTAS

4 COLHERES DE SOPA

2 unidades médias - 85 notas
1 unidade - 115 notas

1 colher de sopa - 35 notas
1 porcao pequena - 15 notas
1 pires de cha - 90 notas

1 pires de café - 140 notas

1 saquinho - 90 notas

1 pedaco médio - 90 notas

1 porcao pequena - 90 notas
1 pires de cha - 120 notas

1 porcao média - 55 notas

1 porcao média - 90 notas

1 pires de cha - 20 notas
1 concha pequena - 100 notas

Aspargos, abodbora, abobrinha, alga-marinha, beterraba, broto de

bambu, broto de feijao, cenoura, chuchu, cogumelo, ervilha, nabo,

palmito, quiabo, vagem, raiz de bardaria.

DIVERSOS

CALORIAS
NOTAS = ————mme -
2

MOLHOS = CONTA 1 PORCAO DO
INGREDIENTE PRINCIPAL

FRITURAS ou A MILANESA = X 2

A VONTADE - 0 NOTA

Verduras, café, cha, mate, limonada, refrigerante (diet), gelatina (diet),



balas e chicletes (diet), cebola, alho, pimenta, vinagre, limao, molho

inglés, mostarda, ketchup.

DOCES

Acucar
Bala

Bolacha Recheada de Chocolate

Bolo Simples
Bolo de Chocolate
Bombom

Bomba de Creme
Brigadeiro
Chantilly
Chiclete
Chocolate em Barra - 30g
Cocada

Doce de Leite
Gelatina

Geléia de Frutas

Marmelada/Goiabada
Mel

Mousse pequena
Pamonha
Pé-de-Moleque
Pudim de Leite
Quindim

Sonho

Picolé de Frutas
Sorvete c/Leite
Suspiro
Achocolatados
Torta de Maca
Torta de Morango

1 colher de sopa - 40 notas
1 unidade - 20 notas

3 unidades - 100 notas

1 fatia média - 140 notas

1 fatia pequena - 105 notas
1 unidade - 70 notas

1 unidade - 130 notas

1 unidade - 50 notas

1 colher de sopa - 95 notas
1 unidade - 20 notas

1 unidade - 100 notas

1 média - 125 notas

1 colher de sopa - 60 notas
1 taca - 40 notas

1 colher de sopa - 40 notas

1 fatia média - 40 notas

1 colher de sopa - 40 notas
1 pote - 120 notas

1 porcao média - 130 notas
1 pequeno - 75 notas

1 fatia média - 115 notas

1 unidade - 80 notas

1 médio - 225 notas

1 unidade - 40 notas

1 bola - 85 notas

2 pequenos - 40 notas

1 colher de sopa - 35 notas
1 fatia média - 170 notas

1 fatia média - 110 notas



SANDUICHES

Americano

Beirute/Big Bob/Big Mac
Cheese-Burger

Hamburger - Simples
Hot-Dog

Misto Quente

Natural sem Maionese
Natural com Maionese (Light)

LEITE E DERIVADOS

Leite Integral

Leite Desnatado

Leite em Po Integral
Leite em P6 Desnatado
Leite Condensado
Iogurte, Coalhada
Iogurte Desnatado

1 unidade - 210 notas

1 unidade - 280 notas
1 unidade - 170 notas
1 unidade - 140 notas

1 unidade - 85 notas
1 unidade - 120 notas

1 unidade - 90 notas
1 unidade - 120 notas

1 xicara/200ml - 70 notas

1 xicara - 35 notas

2 colheres de sopa - 70 notas
2 colheres de sopa - 35 notas
2 colheres de sopa - 70 notas
1 copo/200ml - 70 notas

1 pote - 35 notas

DIETETICOS
Achocolatados 1 colher de sopa - 20 notas
Chocolate 1 barra pequena - 70 notas

Iogurte de Frutas

1 unidade - 30 notas

Flan/Pudim

1 taca - 60 notas

Gelatina

1 taca - O nota

Geléia de Mocoto

1 taca - 45 notas

Geléia de Morango

2 colheres de sopa - 25 notas

Maionese

1 colher de sopa - 25 notas

Nutry (Barra de Cereais)

1 unidade pequena - 45 notas

Refrigerante

1 unidade pequena - 0 nota

Sorvete

1 taca - 40 notas

Refresco/Guarana

0 nota




Pipoca 1 saquinho - 45 notas

Polenguinho Light 1 unidade - 15 notas

NAO CUSTA LEMBRAR AOS CRITICOS DE PLANTAO:
ESSES VALORES SAO APROXIMADOS
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capa Betina Cupello

Posso comer um hombom sem sair da dieta?
Por que nasci gordo(a)?
0 que é comer certo e comer errado?
£ possivel viver comendo apenas saladas e grelhados?
Comer a noite engorda mais do que comer de dia?
Beber liquidos durante as refeicdes engorda?
Somente fazer gindstica emagrece?

Tomar remédios para emagrecer é prejudicial a saide?

Neste livro simples e direto, vocé encontrara as respostas definitivas
sobre como lidar com sua alimentacdo e seu corpo, e descobrird
finalmente por que engordamos ou emagrecemos.

Guilherme de Azevedo Ribeiro ¢ médico. Nasceu na cidade do

Rio de Janeiro, estudou medicina na Universidade Gama Filho,

fez especializacdo em Endocrinologia no 1EDE (Instituto Estadual

de Diabetes e Endocrinologia), no servico do Prof. Francisco Arduino.
Foi chefe do servico de Endocrinologia do Hospital Central do Exército

e hoje trabatha em seu consultorio no Leblon, Rio de Janeiro.

ISBN 85-286~1151-5
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