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Quando me formei médico e espe-
cializei-me em acupuntura, no início da 
década de 80, não via com bons olhos a 
perspectiva de trabalhar com dietética, mas 
a mídia insistia em vender a imagem de 
que a acupuntura se prestava a tratar so-
mente problemas de coluna, tabagismo e 
obesidade. É uma visão reducionista e me 
incomodava, já que passara os últimos sete 
anos envolvido com o estudo do homem e 
decidira pela medicina generalista. Sempre 
gostei da clínica geral e tratar erros alimen-
tares me parecia muito pouco. Mas a vida 
nos ensina e, aos poucos, devido à gran-
de procura, comecei a me envolver com 
dietética e a estudar mais profundamente 
o assunto, pois logo percebi que meus co-
nhecimentos eram insuficientes. Em todos 
os meus anos na escola de medicina só ha-
víamos abordado este assunto na cadeira 
de endocrinologia, onde me deram noções 
de dietas para diabéticos, e na cadeira de 
pediatria, onde me ensinaram a fazer pa-
pinhas direcionadas para carências nutri-
cionais e alergias alimentares que criança 
nenhuma comeria por vontade própria.  

Iniciei meus estudos questionando-
me sobre qual seria a proposta correta para 
uma alimentação saudável. Estávamos em 
pleno movimento naturalista e tínhamos di-
versas correntes, das exóticas às radicais 

Prefácio

e, por outro lado, dentro dos meios acadê-
micos, entre outros, Dr. Atkins fazia sucesso 
nos EUA com a idéia de uma dieta carrega-
da em gorduras e proteínas. Não consegui 
concordar com nenhuma das proposições 
com as quais tive contato e resolvi, quase 
que por um acaso, por força de revisões e 
leituras, avaliar a questão através da visão 
antropológica, ou, até poderia dizer, zooló-
gica.

Somos mamíferos, bípedes, chega-
mos ao planeta há cerca de 250.000 anos 
atrás e, com certeza, tínhamos uma ali-
mentação própria, resultado da evolução 
de nossa fisiologia e das mudanças do ha-
bitat.  Diversas fontes (vide bibliografia) nos 
permitem resgatar a base de como seria a 
alimentação primitiva e fica logo claro que 
não comemos hoje os mesmos alimentos 
que comíamos e, mais do que isso, não 
mudamos somente os tipos de alimentos, 
mudamos a composição química de nos-
sa dieta, mudamos as proporções entre os 
açúcares, gorduras e proteínas que ingeri-
mos diariamente.

Meus primeiros anos de trabalho fica-
ram por conta da atenção a estas novida-
des, mas o tempo foi passando e comecei a 
perceber que trabalhar com dietética é algo 
muito maior do que estabelecer uma nova 
alimentação ou conduzir uma mudança do 



peso corporal. Mudar a dieta alimentar de 
uma pessoa é quase uma arte e o resulta-
do final é um indivíduo muito diferente!  Vi 
garotos tímidos perderem peso enquanto 
ganhavam confiança em si mesmos, vi se-
nhoras reformarem suas vidas, ganharem 
auto-estima e seu lugar na sociedade, vi 
homens ganharem um novo corpo e uma 
nova história.  Entendi que ter a capacidade 
de mudar o seu hábito alimentar é ter capa-
cidade de buscar sua felicidade, é tomar as 
rédeas de sua vida e que isto, no resultado 
final, nos transforma em uma pessoa muito 
mais preparada para enfrentar o mundo. 

Hoje dedico grande parte do meu 
tempo à orientação dietética de meus clien-
tes, mudei a minha própria alimentação e 
a minha história, apesar de sofrer com um 
metabolismo que favorece o acúmulo de 
peso e da neurose de compulsão alimen-
tar (com quem venho aprendendo a lidar), 
completei meus 50 anos com o mesmo 
peso e a mesma saúde que tinha aos 30 
anos e penso que tenho um roteiro simples 
e prático para aqueles que pretendem fa-
zer da sua alimentação um caminho para o 
auto-conhecimento.  

Então, vamos a ele.



Sumário

9	 Introdução

11	 Zoologia humana – Uma avaliação dos hábitos alimentares do  
homem em seu estado primitivo. História da mudança destes 
hábitos

14	 Dietética Humana – Discussão sobre fisiologia e bioquímica 
alimentar. História da fixação do homem ao solo e da adição de 
amidos à alimentação diária. Avaliação das relações e do impacto

18	 Sobre as Dietas – Uma avaliação da forma e do conteúdo das 
dietas. Requisitos básicos. Realidade atual da oferta ao público

22	 A Proposta – Propondo soluções para os problemas apontados. 
Propondo objetivamente uma outra forma de cardápios. A 
escolha dos alimentos. Começando a falar de obesidade e seus 
comportamentos. Começando a falar de dieta para perda de peso. 
Tabela de composição química de vários alimentos de uso diário

27	 A Dieta Primitiva na prática – Listagem dos alimentos que 
a constituem. Como compor os cardápios para uma dieta 
hipoglicídica. Alguns exemplos de cardápios prontos

31	 As regras e a feira – Princípios básicos para o planejamento e a 
execução. Regras básicas para uma alimentação saudável. O que 
e como comprar. Uma lista com comentários sobre os alimentos 
escolhidos

36	 As Receitas – Orientações culinárias simples e, a seguir, muitas 
receitas divididas segundo a natureza dos alimentos escolhidos

37	 Bases e Acompanhamentos

40	 Pratos interessantes

44	 Saladas



54	 Purês

56	 Sopas

62	 Legumes

81	 Musses

85	 A Carne Bovina

86	 A Carne de Porco

87	 A Carne das Aves

90	 A Carne dos Peixes

93	 Sugestões diversas

101	 Neurose de Compulsão Alimentar – Reflexões a respeito da 
Neurose de Compulsão Alimentar (NCA). Experiência pessoal. 
Considerações sobre o tratamento. Considerações finais

107	 Glossário




	Capa - Alimentação problemas e soluções
	Página 1
	Página 2

	Miolo - Alimentação problemas e soluções



