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Um més, duas dietas radicais sem
sofrimento nem remédio, cinco quilos
;‘ a menos e a certeza de que emagrecer
i saudavel é o caminho da felicidade -
i mas vicia, alerta Alexandra Farah

FOTO MARIO SORRENTI

m més depois de testar duas dietas seriissimas,

chego aqui sem sofrimento, com cinco quilos a
) menos e duas novas certezas. A primeira é que co-
| mer pouco deixa a pessoa mais inteligente - além
_ de, dbvio, mais feliz, bonita e jovern. E a segunda
| é que alimento,assim como cigarro,vicia: quanto
menos se come, menos vontade se tem de comer. Foram semanas
de aprendizado sobre o que,quanto,como e quando me alimentar
para viver magra e com satide.

“Acticar, farinha, sal e cocaina sao drogas brancas que matam!” O
alerta radical vem do argentino Maximo Ravenna, um dos maiores
especialistas em obesidade e disturbios alimentares da atualidade,no
discurso de abertura do Spa Terapéutico Ravenna de 2012,que reuniu
quase cem pessoas durante quatro dias, no inicio de maio, em um
hotel cinco estrelas na metade argentina de Foz do Iguagu (o proximo
serd em agosto em um barco que vai percorrer 0 rio Amazonas).Ore-
tiro da Argentina reuniunovatos como eu e pacientes que mudaram
de vida gracas ao chamado método Ravenna.

0 médico e psicoterapeuta trata a obesidade de maneira global,
isto &,com dieta hipocalérica (no spa sao apenas 600 calorias por dia,
fora dele,uma média de 900) e muita terapia em grupo.“E preciso di-
ferenciar a fome da vontade de comer.A vontade é alvo da psicologia.
Nio tem cura, mas aqui procuramos identificar que vontade € essa
que a comida esta preenchendo”, afirma. Ravenna é autor de livros
como o recentemente traduzido para o portugués A Teia de Aranha
Alimentar - Quem Come Quemn.Ja emagreceu mais de 50 mil pacientes
e,além da clinica na Argentina, tem sedes no Paraguai,Uruguai,
Espanha - no Brasil sao duas filiais, uma em Salvador e outra em
Sao Paulo.Os centros terapéuticos daqui sao coordenados pela enge-
nheira quimica cearense radicada em Salvador Moema Soares, que
perdeu 47 quilos em um ano,quando morava em Buenos Aires,e desde
entdovirou uma espécie de garota-propaganda do método Ravenna.




Tanto a clinica baiana como a paulista reinem médicos mul-
tidisciplinares, estidio de ginastica, dois ou trés grupos tera-
péuticos por dia e restaurante que apenas os pacientes podem
frequentar. Uma espécie de clubinho onde os sécios sao unidos
pela vontade de emagrecer. O argentino trata casos light como o
meu, mas sua especialidade é mesmo cuidar de pesos-pesados,
gente que precisa emagrecer no minimo 30 quilos para ficar sau-
davel. Um dos pacientes, um empresério que vive entre o Brasil
e 0 Canada, emagreceu 115 quilos em dois anos comendo quatro
refeigoes ao dia (todas comegam com um caldinho quente para
tapear o estdmago) e sem cirurgias nem remédios.

Nao precisa chegar a tanto: a estilista paulistana Tatiana Nigro,da
novissima marca September Issue, perdeu nove quilos no primeiro
més e virou fa.Como ela é vegetariana,adora a lasanha de berinjela
e a de abobrinha com ricota, permitidas na dieta. Nos domingos,
acompanha a familia na pizza. A sua € sem carboidrato, comprada
congelada em um restaurante da Vila Mariana, parceiro da clinica.
Para beber, Tatiana escolhe uma mentiroska,a caipiroska sem alcool
e sem acticar inventada pela nutricionista da clinica.

Téo popular quanto o método do argentino, as dietas de detox
viraram mania entre a fina flor da sociedade paulista e carioca. Testei
o procedimento recentemente, numa semana de “faxina geral do or-
ganismo” comandada por Catherine Vanazzi,especialista no assunto
e cozinheira de mao cheia, na casa de Maythe Birman,em Sao Paulo.
As duas dietas,a principio,nao se assemelham em nada - até porque
o objetivo maior do detox é purificar 0 corpo e nao emagrecer.Mas, na
pratica,as restrigdes sao bem parecidas:aqui também sao eliminados
acticar, sal e carboidrato refinado. Lactose proteina animal, permi-
tidas no método Ravenna,nio entram no detox.Sobram os graos,0s
legumes e as frutas. Parece pouco, mas € 0 bastante, juro.

Muito se deve as inventivas receitas elaboradas por Catherine,
discipula da carioca Andréa Henrique, uma das pioneiras do detox
no Brasil. Perdi quase trés quilos em sete dias e ganhei uma pele de
bebé. Nas duas dietas, sdo evitados o consumo de alimentos que ele-
vam o nivel de glicose no sangue, o indice glicémico, porque deixam
uma sensacao de fome logo apds serem di geridos.Além dos ja citados
acima,banana e mel também sao proibidos.

No detox, as oito participantes se encontraram diariamente no
almoco, na casa sede, onde Cathé prepara as refeigdes, no caso, no
lindo apartamento de Maythe - Anderson Birman, seu marido e
proprietario do grupo Arezzo, também participou do detox, mas
suas refei¢oes eram enviadas ao escrit6rio.O clima de apoio entre as
participantes é fundamental para que a gente continue firme,assim
cOmo acontece nos grupos terapéuticos de Ravenna.Aqui sao cinco
refeicoes didrias,uma a mais que nospado argentino (uma frutano
meio da manha). Logo apés 0 almogo,em geral uma grande saladae
um prato quente, Catherine entrega a cada uma o seu kit,que inclui
as outras refei¢oes do dia e o café da manha seguinte (na verdade,0s
ingredientes para o suco verde que deve ser tomado fresco). Com as
refeicoes 2 mao, vocé tem menos desculpas para sair da dieta.

O kit inclui ainda sucos e chas ja preparados,que tapeiam a fome
e ajudam na desintoxicagdo. Se no inicio minhas companheiras
reclamavam de dor de cabeca, fome e tinha até quem achasse que
nao daria conta, tudo mudou a partir do terceiro dia. A felicidade
brotava do rosto e do corpo de cada uma,ao mostrar as saias largas e
abarriga chapada. Maythe, linda e loira por natureza,nao precisava,
mas perdeu dois quilos e meio. Rosangela Lyta, diretora da Dior no
Brasil idem.Mas h4 uma questao importante,apontada pelaempre-
séria Fernanda Vidigal: “Esse detox vicia e agora jd quero fazer outro”.
Também j4 deixei meu nome na lista: cuidado!
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