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Apresentagao

Nasci em Tupi, no final dos anos 1950, e fui criado em Ri-
népolis, uma charmosa cidade de dez mil habitantes do in-
terior paulista. Cagula, sempre paparicado, logo comecei a
demonstrar que tinha o célebre gene da familia para a obesi-
dade. Passei alguns anos sofrendo com dietas e tudo o mais.
Quando entrei na faculdade de Medicina, tive certeza de que
me dedicaria ao tratamento de gordinhos e gordinhas.

Ap6s anos estudando e experimentando diversas dietas,
adotei a dieta dissociada, exatamente porque favorece o
emagrecimento com baixa perda muscular, boa qualidade
de vida e maior quantidade de alimentos por refei¢io. Afi-
nal, ninguém quer emagrecer comendo s6 duas colheres de
arroz, uma de feijao e um bifinho do tamanho da palma da
mao, se é possivel emagrecer comendo e se sentindo bem.

Apesar de o conceito da dieta ser simples e estar expli-
cado em poucas paginas, eu recomendo a leitura completa
de todos os capitulos, pois, dessa forma, vocé adquirird
mais conhecimento.

Espero que goste da leitura, esclareca suas dtividas sobre
0 regime e emagreca, pois o que interessa é perder peso com
satde. Afinal, ganhar novos quilos é sempre facil.

Aqui estd o livro. Quentinho, fresquinho e crocante!






O PRAZER DE COMER

Nio ha como esconder que o ideal do almogo do domin-
gdo é saborear um bom churrasco ou uma deliciosa pizza.
Comer é um grande prazer, por isso gordinhos aparentam
ser felizes e tém fama de engracados. E comer é um hébito
prazeroso tdo antigo que os romanos organizavam verda-
deiras orgias gastronémicas com festas ininterruptas por
mais de trés dias!

Fazer uma refeigdo é um ato especial; as pessoas se reti-
nem para pratici-lo, com a familia ou com os amigos,
quando possivel, num raro momento em que todos abrem
mao dos afazeres e diferencas para ficar unidos, o que reve-
la o papel de integracdo que a comida desempenha na so-
ciedade. Entretanto, os gordinhos, por comerem mais, ge-
ralmente comem sozinhos ou comem sozinhos porque
realmente estdo sos.

Alimentar-se com prazer por meio da dieta dissociada é o
nosso intuito. Para isso, basta que vocé faca uma escolha inte-
ligente, podendo comer sem culpa nem peso na consciéncia.

Este livro se propde mostrar, com clareza, o que deve
ser feito para que se atinja um peso adequado, sem negar
que comer é uma delicia; ndo é sé6 um ato mecanico para
saciar a fome, mas também um ato social de convivéncia
com os semelhantes. A pratica de regimes mirabolantes se
torna um verdadeiro suplicio e, na maioria das vezes, tem

um final infeliz!



