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Assunto: Preocupacdo com o peso

Saiba mais

Estudos cientificos feitos nas tltimas
duas décadas com o objetivo de avaliar o
efeito das mudancas de hébito durante
os periodos mais frios do ano mostram
que hd uma tendéncia de terminar o in-
verno com dois a cinco quilos a mais.

Inverno

Preoctipacao com o peso

E comum sentir mais fome e ter mais dificuldades para se exercitar na época de ftio

inverno estd ai e as delicias
Odes:a estacdo ja estao ba-

tendo a nossa porta: cho-
colate quente, fefjoada, fondue e
aquela vontade imensa de ficar
em casa, bem quentinho, embai-
xo das cobertas... E o detalhe: co-
mendo. Mas, a0 mesmo tempo
em que a tentagao da comida nos
acompanha, vem a preocupagao
com os quilos extras, 0 abandono
dos habitos sauddveis que estiao
correlacionados com alimenta-
ao equilibrada e a pratica de ati-
vidade fisica.

A relagao entre inverno e ganho
de peso é conhecida hd anos por
todos nés, especialistas que traba-
lham nessa drea. E comum obser-
varmos homens e mulheres recla-
mando que sentem mais fome e
que nao encontram motivagao pa-
ra se exercitar quando as baixas
temperaturas ficam frequentes.

Durante essa estagdo, nosso cor-
po fica menos exposto, pois esta
coberto por casacos, cachecéis,
pegas que escondem o excesso de
gordura - isso faz com que muitos
deixem de lado o estilo de vida
saudadvel, sem se importar com a
satide. E o resultado? Os pontei-
ros da balanga vao ld para cima.

Em compensagao, quando che-
gao 0 verdo, comegam as intimeras

_-_—.
Subsntua os doces por frutas diversas: prepare banana com canela assada no forno ou microondas

Ronakdo Rosa/Embraps

s e o desesp pois
0s casacos sdo trocados por rou-
pas mais leves, biquinis e sungas.
Eis que surge nesse momento o
famoso "projeto verdo” que deve-
ria continuar mesmo durante o in-
verno. As mulheres, principalmen-
te, irdo se arrepender amargamen-
te dos excessos praticados nos
meses anteriores e tentarao ini-
ciar uma verdadeira batalha con-
tra a balanga, a fim de eliminar,

ucas semanas, todo o peso
adquirido. Na ansia de perder ra-
pidamente esses quilos a mais,
muitas colocardo a propria saide
em risco, fazendo dietas da mo-
da, extremamente restritas em ca-
lorias e nutrientes, ou consumin-
do drogas anorexigenas, que po-
dem causar dependéncia quimi-
ca.

Estudos cientificos feitos nas ul-
timas duas décadas com o objeti-
vo de avaliar o efeito das mudan-
¢as de habito durante os perfodos
mais frios do ano mostram que
ha uma tendéncia de terminar o
inverno com dois a cinco quilos a
mais. Sabendo disso, o objetivo
desse nosso artigo é mostrar que
inverno nao ¢é sinébnimo de ganho
de peso e que é possivel chegar
ao final dessa estagao numa boa
€OM O Seu COrpo, sem que para is-
50 vocé deva se privar das tenta-
¢oes dessa época como as fon-
dues, queijos e vinhos.

MAIS FOME
No inverno, nosso organismo gas-
ta mais energia para a manuten-

cas. Quando nao decidem sair, o
melhor programa para muitos ¢ fi-
car enroladinho no cobertor, em
frente a TV, de preferéncia comen-
do/bebendo algo quentinho e
com certeza muito calérico.

MEXA-SE
Quando a estagdo mais fria do
ano comega a chegar, ¢ comum
observarmos um aumento do se-
dentarismo entre as pessoas. Bas-
ta os termometros registrarem
temperaturas mais baixas para
que muitos interrompam a ida a
academia ou deixem de fazer
suas caminhadas didrias. No in-
verno, grande parte das pessoas
se torna mais preguicosa para a
pritica de esportes e acaba prefe-
rindo o cobertor, a lareira, um
bom filme, e é claro, um belo sa-
co de pipocas.
O que muitos esquecem ¢ que,
para chegar em forma no verio, é
necessdrio cuidar do corpo a par-
tir de agora, nos meses mais fri
uma vez que perder peso e, princi-
palmente, definir masculos e ab-
domen, leva tempo. Por isso, mes-
mo nos dias mais frios, ndo pode-
mos ter preguica de jogar bola
com os amigos, andar de bicicleta
no parque ou ir a academia. Ativi-
dades fisicas espontaneas ou pro-
gramadas s3o muito titeis para au-
mentar nosso gasto calrico e nos
permitir comer as delicias dessa
estagao.

VERAO
Devemos ter em mente que o con-
sumo de uma alimentagao equili-
brada e a pratica de uma ativida-
de fisica regular vale para o ano to-
do e ndo somente quando a nos-
sa silhueta estd mais exposta.
Provavelmente, aqueles que
nao irdo se cuidar no inverno so-
frerao as consequéncias dos exa-
geros cometidas nessa estagao e
se sub ao posteriormente

CONFIRA
Algumas dicas de uma boa alimentacdo no inverno
Para 0 corpo, 0s diversas; banana ou maga com canela
alimentos quentes sdo sempre - Substitua os queijos amarelos assadas no forno ou microondas.
bem-vindos, por isso, preparei pelos brancos ou light; - Para diminuir a sensagdo de
algumas dcas de uma boa - Substitua alimentos fritos por fome, aumente o consumo de
gr ou cozidos; fibras, que, além de ajudar no
vocé pode fazer para manner-se - Se receber um convite parauma  funcionamento do intestino,
em forma e chegar no verdo com feioada,nioddxedeimas proporciona uma sensacdo de
tudo em dna coma com p
- quente & - Modere o consumo de bebidas
porum dla comadocante; sendo  presentes no prato. Abuse de alcodlicas. Lembre-se que elas
resistir, prepare o com como couve sdo fontes de calorias vazias, ou
leite desnatado e achocolatado cozida, laranja em pedagos e o seja, fornecem calorias ao seu
diet; famoso vinagrete, temp: nenhum
- Dé preferéncia ao fondue de com lim3o e pouco sal; 0 consumo de uma taca de vinho
queijo preparado com leite - Abuse das sopas e caldos, tinto por dia faz bem ao coracio e
desnatado e queijos magros. preparando-os com legumes e aquece o corpo;
Sirva-o com legumes como verduras de sua preferéncia. Evite - Fracione sua ali
cenoura, pepino, cogumelos, etc. utilizar creme de leite, torradas, alimente-se a cada 3 horas de
Os fondues de chocolate devem queijo ralado ou massas; forma moderada (consumindo
ser evitados, mas uma alternativa - Substitua os doces por frutas quantidades pequenas);
é a utilizacdo de chocolate diversas. Se preferir uma - Beba muita dgua, mesmo que
amargo de quente, prepare ndo tenha sede.
¢ao da temperatura corporal. Sa-  mente caloricos. nam sensacao de saciedade por

bendo disso, existem pessoas que
acreditam que sentem mais fome
nessa estagdo, pois precisam re-
por calorias para compensar esse
gasto energético adicional. Na ver-
dade, essa elevagao do gasto ener-
gético ¢é discreta, nao sendo gran-
de o suficiente para justificar o au-
mento da ingestdo de calorias.
Acredita-se que, no Brasil, onde o
inverno é mais ameno, esse au-
mento nao chegue a 10% do gas-
to didrio calérico para manter o
organismo funcionando. Isso, por-
tanto, nio serve de desculpa para
aqueles que acabam exagerando
e se entupindo de alimentos alta-

Mas porque durante os dias
mais frios temos a sensacio que
estamos com mais fome do que
nos dias quentes?

De acordo com estudos, a fome
que sentimos estd relacionada
com a necessidade do organismo
se adaptar a temperatura ambien-
te. No inverno, a necessidade de
repor dgua é menor que no verao,
por isso, muitas pessoas reduzem
0 consumo de frutas e saladas,
que ndo aquecem o Organismo
conforme a necessidade, e pas-
sam a dar preferéncia a alimentos
mais quentes, caléricos e com di-
gestdao mais lenta, que proporcio-

mais tempo.

Contudo, os estudos destacam
que o principal fator relacionado
ao aumento do apetite nos dias
mais frios tem a ver com a relagao
emocional que temos com a co-
mida. Muitas pessoas buscam na
comida quente (e quase sempre
mais caldrica do inverno) acon-
chego e prazer. Basta a temperatu-
ra cair alguns graus para observar-
mos familias inteiras espremidas

aos riscos do emagrecimento re-
lampago, que est ligado ao efeito
sanfonaea allem(;()cﬁ no metabo-
lismo, que fica mais lento.

Nao € isso que queremos para
nos, nao é mesmo? Por isso, para
que ndo caiamos nas armadilhas
das estagoes mais frias, vamos dei-
xar a preguica de lado, nos movi-
mentar mais e comer de formar
correta e sem exageros.

Para que tenhamos mais animo
e estimulo, basta pensar que logo
0 verdo estard ai e, com ele, 0 seu
corpo em forma e com muita sati-
de.

Um forte abrago a todos e até o
nosso proximo encontro

nas mesas de ou pi-
zzarias consumindo sem nenhu-
ma moderagio massas, fondues,
chocolate quente, vinhos, entre
outras delicias altamente cal6ri-
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