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Carta da casa (antes do diario)

Uma amiga me deixou ler o diario que escreveu durante
noventa dias, quando o marido dela, a quem vou chamar de
Rogério, anunciou "estou comeg¢ando a dieta keto" porque
um video explicou. Com a permissao dos dois, e com 0s
nomes trocados, compartilho aqui. O que vem a sequir € ela
quem escreve, em primeira pessoa; eu acrescento atividades
no fim de alguns trechos.

Eu ndo sou médico nem nutricionista, e nao recomendo
nem desaconselho nenhuma dieta. Sou 0 amigo que escuta
e anota, e que as vezes engole palavras porque quer chegar
rapido a conclusao, justamente o que este diario me
ensinou a evitar. Tenho ideias demais, as vezes tantas que
sufocam.

No fim de alguns trechos vocé vai encontrar Para fazer hoje:
algo para pedir a alguém e algo para praticar por cinco
minutos.



Diario de uma esposa com a
geladeira sob intervencao

Quem conta é ela, no didrio dela.

Dia 0. Ontem a noite, 0 meu marido Rogério largou o garfo
sobre a mesa, me olhou com a solenidade de quem vai
anunciar uma mudancga para outro pais e disse:

— Estou comecgando a dieta keto.
— O que é a dieta keto?

— Nada de carboidratos. Gordura, proteina e verdura. O meu
corpo vai entrar em cetose.

— O seu corpo vai entrar em qué?

— Em cetose. E um estado metabdlico em que vocé queima
gordura em vez de agucar.

— E quem te explicou isso?
— Um video.

Ha frases que, num casamento, funcionam como alarme de
incéndio."Um video me explicou” é uma delas.

Este livro é o diario que escrevi durante noventa dias. Nao
escrevi para tirar sarro do Rogério (eu 0 amo, e além disso
ele estava muito melhor do que eu esperava), mas porque
uma esposa que vé desaparecer da casa 0 pao,a massa e o
arroz, e aparecerem quarenta pacotes de bacon, precisa de



um lugar para desabafar. E porque, entre as risadas, aprendi
algumas coisas que convém saber se alguém da sua casa
disser "estou comegando a keto".

Aviso importante: este livro mistura humor e ficcao com
informacao geral. Nao é aconselhamento meédico nem
recomenda nem desaconselha nenhuma dieta. A dieta
cetogénica é uma intervengao com indicagoes, riscos e
contraindicacodes, e deve ser consultada com um medico ou
um nutricionista antes de comecar, especialmente se houver
diabetes, hipertensao, doenca renal, hepatica, de vesicula ou
pancreas, se forem tomados medicamentos, ou se a pessoa
estiver gravida ou amamentando. Nao se deve comecar sem
supervisao em criangas e adolescentes.

Abra o diario por onde quiser. Eu comeco pelo principio.
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