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Meédico americano David Heber fala a \

Viver Bem Saude & Bem-estar sobre
seu método baseado em shakes de soja

VANESSA FOGACA PRATEANO

22 Numaépocaemque asdietas ganham fama e cada vez
mais adeptos, pode-se dizerque oamericano David Heber
¢ o mais recente expoente da safra de médicos best-sellers

Professor da Universidade da California (EUA), ele criou
uma dieta comeraializada pela Herbalife rica em protei-
nas. mas. ao contrdrio da prescrita pelo cardiologista
Robert Atkins, o mais célebre desuadrea. que estimulava
o consumo de proteina animal, carboidratos e gorduras.
o especialista rechaca a de onigem animal ¢ foca nos
shakesde leite de soja, Ementrevista a Viver Bem Saude
& Bem-estar, Heber, que veio ao Brasil no inicio do més,
explicou os segredos de sua dieta ¢ da relacio entre alis
mentagao e doenga

E muito sir

ples. A pessoa dewe, para controlar calorias ¢ sua
fome, simplesment

we substituir o café da manhd porum ¢
com alta concentragao de proleinas, que tambeém contem
e minerais. Também deve limitar ¢

tados ¢ fast-food, ao mesmo tempo

vilamou

refrigerantes, aglicares refi
aumentando g guentidade de frulas ¢ yegerais pare g oy
uaede

mats porgoes ao dia, além de aumentar a ingestdo de

chas sem cafeina para um total de seis a 0ito copos por dia
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"A obesidade e um fator de risco para
0S Lipos mais comuns de cancer,
incluindo o de mama, prostata
utero, rins, pancreas, vesicula biliar

%

e de colon. O excesso de peso nao
@ a causa da doenca, mas acelera
0 processo causado pelo
envelhecimen e e o fator

gordura, enquanto a dicta de Atkins ¢
rica em proteina ¢ tambem rica em
gordura. Hd carboidratos bons ¢ ruins,
Os bons vém das frutas, vegelais ¢ todos os
tipos de graos. Enquanto os rutnswm de
doces, refrigerantes, assim como
alimentos de farinia refinada que
contentham gordura,
Vocé dizqueagordura v
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secamparadaaanimal
Masagorduravegetaliede
fatosegura? Podemos
ngeri-lasemmedo’?
Veegetars ¢ frutas contém guantidades
muito pequenas de gordura, com wma
relagio corveta de omega 3 ¢ 6 [gorduras
boxts Que evitam o emwelhecimento
celular]. Mas os ol¢os processados de
cozinha, como o de milho ¢ de soja,
perdem o dmega 3 duranteo
processamento. Entdo, comer muito oleo
wegetal nao ¢ bom, Nos recomendamas o
corte total de gordura, tncluindo a visivel
caqgueta escondida nos alimentos
processados. Também recomendamos
que comam prixes de dgua salgada trés
vezes por semana, akém da ingestdo de
um suplemento i base de dleo de peixe
chamado de Herbatifeline,

Porgue aspessoasdeveriamobter
aptotzinadeshakes? Nac
podemaosabté-lapormeiod
fontedealimentosdiferant
Proteinas do shake ndo tém as calorias
extras vindas da gordura encontrada em

yma

muitas carnes. Arroz e feijio podem ser
combinados para fornecer essas
proteinas, mas com o dobro de caloras
da soja do shake, que éuma proteina
completa, ao passo que a doarroze

do feijao sdo ambas incompletas,

Asuadietavaiep
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met |bo smo? P!" homens
emulhares?
A dieta ¢ individualizada para homens ¢
mulheres ¢ para pessoas de diferentes
tamanhos com diferentes quantidades de
massa corporal magra, Nas acraditamos
que individuos mais pesados necessitam
de mais proteina para controlar sua
Jome. E nas temos dietas para homens
¢ mulheres, gue reconhecem suas
diferencas em termos de preferéncias
alimentares.

Haumasenie dedietas algumas
mais famosasdogue outras
oque provaque nac ha
unanimidadeemtomodatema
Isso ocorre porque ain
conhecemes muitosobreo
metabolismeou r-::z-- 32897
Opmbkmaequrmmmdlmuofmm
solucoes magtcas. No meu livro, eu ensino
principios baseados na ciéncla da
nutricao ¢ considerando as difevencas de
metabolisno entre as pessoas. Eu acredito
que o maior problema ¢ gue muitos gue
Juzem dietas tentam unt livio apdis o
outro, mas sempre voltam para os wihos
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Quemé: David Heber, médico

0Oquefez: professorechefe
fundador da Divisdo de
NutricdoClinicado
Departamentode Medicina
daUniversidade da Califérnia
(UCLA) epresicentedo
Conselhopara Assuntos
Nutricionais daHerbalifeedo
Instituto de Nutricdo Herbalife.
EscreveuThe L. A. Shape Diet,
sobre suadietade mesmo
nome, baseadaemshakesa
base deleite desoja. E famoso
por seus estudos sobre
docéncere
alimentacao eautordeoutros
dois livros, Remédios Naturais
paraum Coragdo Sauddvele
Qualacordasuadieta?.

habitas. bu esperoque cles aprendam
alguns prinapios nteis com o meu liveo,

Aohesidade ¢ um fator de visco para os
tipos mats comuns de cdneer, indutndo o
de mama, pragtata, sitero, ring, prancvas,
vextcula biliar ¢ de evlon. O excesso de peso
1o ¢ a causa da doenca, mas acclera o
processo causado pelo envelhecimento, gue
¢ o fatorde risco primartoda doeng. O
ciancere uma enfermidade dos genes
causada por agressocs muito diferentes.
Acredita-se que a nutricdo prisduza st
cfcitos atraws dos hormonios produsidos
pefa gordura corparal, inclumdo os
formonios sexuais ¢ protemnas do processo
inflomatorio. Fueditet wm compndio
que revisa toda a iteratura sobreo
assunto, mas mdo ki evidimeias de quica
alimentacdo possa curar o cancer: No
entanto, para os sobrevivenies de tim
cdnder, ter uma alimentagao adequada
calgo que ckes podem fazer para
aprimorar sia qualidade de vida apos
terem reeebido o tratamento
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