Tipo Metabólico

Meu "guru virtual" Dr Joseph Mercola <www.mercola.com> recentemente comentou na sua e-coluna a famosa Dieta Atkins, que há décadas faz sucesso na América do Norte e outras partes do mundo. Quase todas as pessoas que participam dessa dieta emagrecem sem maiores esforços, apenas reduzindo drasticamente a ingestão de carboidratos (pães, massas, açúcar, etc) e aumentando o consumo de proteínas animais e gorduras.

O Dr Mercola admite que a dieta funciona, mas tem restrições quanto à "massificação" desse regime alimentar, pois as pessoas não são todas iguais, possuem químicas diferentes. Assim, para alguns a dieta funciona e não faz mal. Para outros, porém, pode fazer mal. Por quê?

Porque, segundo hoje se sabe, as pessoas têm "tipos metabólicos" diferentes (ver o livro de William Wolcott, onde ele explica seu "programa de tipificação metabólica"). Segundo o Dr Wolcott, a maioria das pessoas pode ser enquadrada num dos seguintes tipos metabólicos:

* Tipo Proteínico -- cuja dieta alimentar precisa conter cerca de 60% de proteínas e gorduras.

* Tipo Carboidrato ("Carbo") -- cuja dieta alimentar requer cerca de 60% de carboidratos.

* Tipo Misto -- que precisa das mesmas quantidades de proteína e carboidratos.

Assim, segundo o Dr Mercola, a Dieta Atkins funciona maravilhosamente bem para as pessoas do tipo Proteínico, mas não funciona (ou não mantém os resultados) para uma pessoa do tipo Carbo. Já para as pessoas do tipo Misto, a Dieta Atkins pode funcionar ou não, dependendo de a pessoa pender mais para um tipo que para outros.

Como saber a qual tipo cada pessoa pertence? Bom, parece que a gente tem que comprar o livro do tio Wolcott para saber bem certinho... Mas o Dr Mercola dá algumas dicas --

* Se pensar num bife bem apetitoso e já ficar com água na boca, então você é do tipo Proteínico.

* Se preferir carnes brancas, você é do tipo Carbo. Se preferir carnes escuras, é tipo Proteínico.

* Se comer um filé e sentir um peso no estômago, você é Carbo.

* Se um prato de macarrão lhe parecer mais apetitoso que um churrasco, você será do tipo Carbo.

* Se você tomar um café é ficar "elétrico", você é Proteínico.

* Se tomar um café antes de deitar-se e dormir direto toda a noite, então você é Carbo.

O conhecimento do seu tipo metabólico é importante para ter uma boa saúde. Muita gente passa a vida sentindo-se mal ou com problemas de saúde devido a uma alimentação incompatível com seu tipo metabólico (aliás, o mesmo seria aplicável ao tipo sangüíneo, segundo o Dr Peter J. D'Adamo).

Naturalmente, essa adequação dos alimentos ao tipo metabólico de cada um é mais importante que a decisão de seguir ou não seguir uma dieta para emagrecer, até porque tem muita gente que desapareceria se ficasse mais magro(a).... O próprio Dr Mercola conta que sofreu muitos anos com o excesso de frio nos pés e nas mãos durante o rigoroso inverno que faz em Chicago, onde ele trabalha. Depois que descobriu seu tipo metabólico (Proteínico), porém, ele passou a ingerir mais gordura saturada nos meses frios e acabou guardando as luvas num armário....

Imagine quantos problemas na sua vida poderiam ser resolvidos com essa simples providência! (Mas não deixe de consultar seu médico ou um nutricionista antes de fazer qualquer mudança drástica no seu regime alimentar).

[]

metab.doc

