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A todas as valorosas mães que consideram a ama-
mentação tão importante quanto a própria con-
cepção  e  que,  apesar  das  adversidades,  ama-

mentaram  seus  filhos  durante  o  primeiro  ano  de vida. A 
todos os pais que, apesar do condicionamento social, infor-
maram seus  filhos sobre a  importância dos alimentos natu-
rais, da atividade física e de suas competências inatas. A to-
dos os homens, enfim, que se preocupam com o estilo de 
vida, para o seu próprio bem, para o bem dos familiares e 
para o bem da sociedade.





Nota

Este livro contém um método certamente exitoso de fazer dieta sau-
dável  com a  finalidade de perder  peso  e de mantê-lo normal  por 
toda a vida sem prejuízo do prazer de comer. Pelo contrário, man-

tendo o prazer  de  comer  com  consciência  alimentos  escolhidos  com  respon-
sabilidade, um prazer que não é substituído pelo desprazer que habitualmente 
surge após o consumo de alimentos inadequados. Saciar-se sem sentir a plenitu-
de gástrica, mantendo a mesma disposição física de antes de sentar-se à mesa, é a 
sensação que a pessoa deve ter ao fim de uma refeição, e que se deve estender até 
o estômago encontrar-se vazio novamente.

É um método radicalmente contra o consumo de alguns nutrientes que são 
engordativos  e  responsáveis  importantes pela maioria das doenças degenerati-
vas. Tão  radicalmente  contra  o  consumo  de  dois  deles  (que agem como dro-
gas quando concentrados nos alimentos manipulados pela indústria) que suge-
re a sua abstinência total, da mesma forma que um não usuário de uma droga 
verdadeira agiria em relação ao  seu consumo. Mas a finalidade do livro não é 
prestar um serviço médico. Embora a conduta alimentar descrita pretenda ser 
prioritária e extremamente cuidadosa com a saúde, o leitor, paciente de alguma 
enfermidade, deve consultar seu médico para adequá-la convenientemente à sua 
condição de saúde e de terapêutica.
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Para quem tem pressa, a dieta encontra-se nas páginas amarelas.

Nas páginas brancas, encontram-se os argumentos científicos, pseudocientí-
ficos e baseados em evidências que justificam a dieta proposta.

Alguns exemplos do preparo dos alimentos, de acordo com a dieta, encon-
tram-se entre as páginas 257 e 282.
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Introdução

Preservar um corpo  normal,  nos  dias  atuais,  é  um  sinal indispen-
sável  de  inteligência, porque demonstra que a  pessoa  tem  cons-
ciência  da  importância  da alimentação e que  não  concorda  com  o 

condicionamento geral inconsequente a que as pessoas estão submetidas aos 
alimentos oferecidos pelo Complexo Industrial Nutricional. Alimentar-se ade-
quadamente é a forma mais eficaz que a pessoa tem, à disposição do seu livre-
-arbítrio, de evitar a doença.

Ser uma pessoa saudável e leve é uma importante prova de amor para consi-
go mesmo e para com os familiares, especialmente para com os filhos. O melhor 
presente que um pai ou um avô pode dar a um filho, a um genro ou a um neto é 
ter saúde perfeita. Embora, na realidade, nem eu nem ninguém possa antever ou 
saber o que poderá estar acontecendo em seu organismo.

É preocupante  o  descuido  com  o  corpo  da  maioria  dos  meus  pacientes, 
com idade acima dos 45 anos, que procuram meus serviços de Oftalmologia e 
Otorrinolaringologia. Invariavelmente  acima  do  peso, minha experiência mé-
dica permite avaliá-los se são hipertensos sem medir a pressão arterial, se têm 
colesterol elevado sem avaliação laboratorial, sem têm resistência à insulina (pré-
-diabéticos ou diabéticos) sem conhecer sua dosagem de glicose. A simples apa-
rência física deformada pela gordura abdominal somada a alguns outros sinais re-
velados pela pele do rosto e pelo hálito são suficientes para eu julgar, com alto 
grau de acerto, que estão acometidos desses estados de inflamação e enfermidade. 
Perguntados, invariavelmente informam que fazem uso de algum tipo de medi-
cação para hipertensão ou para o colesterol alto ou para a tireoide ou para o dia-
betes, assim por diante.

Essa minha experiência  fez com que minha atuação,  junto a um paciente 
que necessitasse apenas de óculos, mas cujo corpo denunciasse um estilo de vida 
inadequado, se ampliasse  para  o  interesse  em  avaliar  as possíveis  causas  desta 
inadequação, no sentido de fazê-lo evitar uma catarata, uma degeneração ma-
cular senil ou uma retinopatia diabética, enfim, qualquer outro tipo de doença 
degenerativa, no futuro – as doenças evitáveis estão diretamente ligadas à pre-
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venção. Essa conduta preventiva em relação à saúde futura resultou no meu li-
vro “Dieta do Dr. Lenzi”.

Considerados isoladamente  ou  em  conjunto,  o  sobrepeso  (ou  obesidade), 
a  hipertensão,  o  colesterol  elevado  e  a  disfunção  da  tireoide  atingem  a quase 
totalidade das pessoas que se encontram entre os 50 e 60 anos de idade no mun-
do ocidental. O “criminoso”, isto é, o causador dessas enfermidades, que anda a 
olhos vistos “perambulando” alegremente pela “casa”, continua insuspeito, embo-
ra tenha viciado a humanidade. Tão insuspeito que a própria Medicina considera 
90% das hipertensões como de causa desconhecida, isto é, idiopáticas.

No passado, o homem utilizava-se de alimentos naturais sem qualquer co-
nhecimento sobre nutrientes e calorias. Comia instintivamente, como os demais 
animais,  os  alimentos  que  a natureza  lhe  oferecia,  e  ainda  tinha de dispender 
algum esforço para  consegui-los. Atualmente,  apesar de  todo o conhecimento 
científico e pseudocientífico sobre a alimentação, os responsáveis pela industria-
lização dos alimentos desconhecem o que o homem do passado não precisava co-
nhecer. Um alimento é mais do que a soma de seus nutrientes, e estes nutrientes 
trabalham juntos, como um “time”, de formas ainda pouco compreendidas, como 
se uma força vital os acompanhasse.

Ao alterar os alimentos, o “time” é desfalcado de “atletas”  imprescindíveis 
que, invariavelmente, são substituídos por “cartolas”, entre os quais se encontra o 
“criminoso” ou “criminosos”. Este livro tem o privilégio de denunciar esses mal-
feitores com abundantes provas documentais, que vão conscientizar definitiva-
mente o  leitor  sobre os “crimes” que diariamente eles ocasionam ao  seu orga-
nismo.  Portanto,  o  principal  mérito  deste  livro é o de criar a consciência de 
que só  se  deve  rotular  uma  doença  como idiopática  após  julgar o estilo de 
vida da pessoa, a existência ou não do seu convívio crônico com alimentos alte-
rados, o que, na realidade, significaria o fornecimento crônico de um combustí-
vel celular inadequado.

Desde que me lembro, sempre pratiquei alguma atividade física e cuidei da mi-
nha alimentação. A causa primeira que motivou esses cuidados, já na adolescência, 
foi a enorme facilidade com que adquiria peso em excesso. Posteriormente, cursan-
do a Faculdade de Medicina, preocupava-me mais com a qualidade do alimento, o 
que já era uma atitude saudável, mas continuava comendo demais. Exercitava-me 
então e, com o esforço físico, mantinha-me com um corpo de aspecto aceitável, 
embora o sobrepeso não me abandonasse. No momento em que as roupas aper-
tavam o corpo e o ponteiro da balança denunciava um aumento inaceitável da 
gordura, diminuía a quantidade dos alimentos e perdia alguns quilos com a mes-
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ma facilidade com que os havia ganho. Quando, nesses rápidos regimes, perdia 
alguns quilos a mais, dirigia-me ao alfaiate para a confecção de novo terno. Era 
a maneira com que valorizava a nova silhueta e adquiria uma medida de controle 
do peso, que era eficaz por algum tempo, embora custasse caro.

Assim foi  a  vida  inteira, um  sobe  e  desce  da  balança,  a  saúde  não sendo 
a preocupação principal. Hoje, na terceira idade, especialmente preocupado com 
a saúde, estou bem mais competente em alimentação, com a decisiva colabora-
ção dos  autores  relacionados nas  “Referências Bibliográficas”, mas  fundamen-
talmente pela permanente observação própria e pela constante experimentação 
em alimentos. Como perdi mais de trinta quilos e me encontro no peso normal, 
qualquer alteração alimentar inadequada me sinaliza com algum sintoma.

Depois  de  inúmeras  alterações,  que  continuo  experimentando  na dieta, 
com a  introdução  ou  eliminação  deste  ou  daquele  alimento,  cheguei a  uma 
conclusão surpreendentemente simples: a indústria de alimentos transformou 
os alimentos  em “drogas”  lucrativas,  bem  a  gosto  do  cérebro humano, como 
as verdadeiras drogas  e,  com a  colaboração da  espetacular tecnologia de que 
dispõe, conseguiu a extraordinária  façanha de  fazer alimentos que engordam 
e adoecem. A indústria não consegue montar nenhum alimento igual ao natu-
ral, mesmo conhecendo todos os componentes. O mel é um exemplo. A má-
quina só conseguiria esse feito extraordinário se tivesse força vital como um or-
ganismo vivo.

Mas, mais um  livro  sobre alimentação, entre  tantos outros,  teria utilidade 
para  meus  pacientes,  para  você  ou  qualquer  outra  pessoa  interessada em die-
ta? Conseguiria trazer algo novo que os motivasse a modificar o hábito, certa-
mente inconsciente, de consumir alimentos superficialmente reconhecidos como 
prejudiciais  à  saúde,  substituindo-os  por  alimentos saudáveis? Seria possível 
mostrar-lhes um caminho mais motivador, que pudesse ser trilhado com prazer, 
atrás deste objetivo de fornecer o “combustível” adequado para os seus organis-
mos, apesar da conjuntura geral adversa em que se baseia a alimentação nos dias 
atuais?

Com certeza este livro trará uma mensagem importante que envolve um im-
pulso fisiológico muito motivador, que é a segurança pessoal, e muitos outros argu-
mentos motivacionais para conscientizar o leitor sobre a importância da dieta. Não 
fosse assim, eu não o teria feito. Dieta não pode significar privação ou sofrimen-
to. Ao contrário, deve representar uma correção na alimentação, transformando-a 
em um ato consciente, responsável e prazeroso. A escolha e a ingestão de nutrien-
tes adequados de imediato proporcionaria ao leitor mais juventude, mais beleza 
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e muitos momentos de verdadeira felicidade. Somente sensações positivas resul-
tam de uma nova maneira de alimentar-se com consciência.

Todos os  bons  livros  sobre  alimentação  aconselham  o  consumo  de fru-
tas,  verduras  e  legumes  frescos,  de  grãos  integrais  e  de  nozes,  relacionando-
-os a uma vida saudável. Ao mesmo tempo, reconhecem que  a  causa prin-
cipal  das  doenças  que  mais  incapacitam  ou  matam  (infarto,  acidente vascular 
cerebral,  câncer, diabetes)  são  resultados do estilo de vida que inclui uma ali-
mentação  inadequada.  Mas  nenhum  deles  é  radicalmente contrário  ao  con-
sumo de alimentos alterados que, na  realidade,  são substâncias que imitam os 
alimentos, se parecem com eles, porém agem como drogas. O tratamento em re-
lação a esse tipo de alimento deve ser no mínimo tão radical como o que acontece 
contra o álcool, que é o vício mais aceito socialmente.

A  dieta  proposta,  radical  como  nenhuma  outra,  tem  a  pretensão  de fa-
zer uma  regressão  ao  simples,  repudiando  toda  a  tecnologia  que  transfor-
ma e  mutila  os  alimentos  com  a  única  finalidade  de  lhes  proporcionar sabor 
para aumentar o consumo. Não propõe uma maneira de se alimentar tão sim-
ples quanto a adotada pelos nossos semelhantes animais, que é natural, inata e in-
consciente, como teria sido praticada pelos ancestrais humanos – tiravam seu sus-
tento da própria natureza, caçando animais e colhendo vegetais, raízes e frutas –, 
mas nem tão complicada e tecnológica que necessite continuamente da orienta-
ção de especialistas em nutrição.

Não se trata da descoberta de uma dieta perfeita, mas de demonstrar uma 
evidência  que  parece  que  ninguém  vê:  a  dieta  deve  se  utilizar  de  alimentos 
que conservam a naturalidade projetada pela natureza com a aprovação do geno-
ma humano.

Por  isso,  prezado  leitor,  tentarei  induzi-lo  a  trocar  a  sua  alimentação de 
prazer  questionável  (quase  sempre  inconsciente)  por  outra  de  prazer saudá-
vel e consciente, sem que isto represente sofrimento de sua parte. Se, até aqui, o 
seu passado foi com um corpo pesado e por isso limitado na realização de impul-
sos fisiológicos importantes, quando não doente por causa da gordura, a partir de 
hoje você deve motivar-se na realização de um novo passado com corpo normal. 
Daqui para a frente, leve uma vida cada dia mais leve e saudável.

O título do livro enche-me de orgulho, porque como Dr. Lenzi era conhe-
cido meu querido irmão Dr. Henrique Leonel Lenzi, cientista da Fundação Os-
valdo Cruz, há pouco e prematuramente falecido.


