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Saiba mais

Nesse universo disputado por barbas
tanas de tubardo, shakes, comprini-
dos e sopas mdgicas, € preciso redo-
brar os cuidados. Quem promete ema-
grecamento rapido deve antes provar
0 que estd anunciando.

Habitos alimentares

Corpo ¢ alma em harmonia

Preocupacao com boa forma nao deve limitar-se a aparéncia, mas também com a saude



Verdo é a estacho em que
o 4% pessoas mais prestam

atencao a seus corpos. Os
homens, menos cobrados em
suas formas, procuram na gave-
ta 0 calcio de banho do ano pas-
sado. Nds, mulheres, jd percorre-
mos com o8 olhos as virines de
biguinis ao longo dos wltimos
meses. O que fol bonito e combi-
nou no ano passado jd ndo nos
interessa mais. Queremos wm
COFPO NOVO,

Olhamos no espelho, conferi-
mos a balanca. Tudo bem uns
quilinhos a mais durante o inver-
no. Mas, no verio, na passarela
na qual se transformam as
praias e piscinas, as gordurinhas
incomodam. Levar para a via-
gem um corpo do qual nio esia-
mos gostando vira um sofrimen-
to.

0 que estou propondo é uma
comnversa franca sobre nossas for-
mas € Nossas emoches, porgue
wm entendimento entre corpo e
alma ¢ fundamental. Pesquisas
condugidas por equipes de insti-
mighes como a Universidade de
540 Paulo, a USP, revelaram que
boa parte das mulheres se sentia
gorda quando ndo era. 0s ho-
MENSs, a0 CONFaro, mesmo es-
tando acima do peso achavam
gue estavam bem e gque nada
precisavam mudar em seu coti-
diarnn.

0 perigo mora dos dois lados.
Mulheres que estio dentro do
peso, mas se acham obesas, cor-
rem o risco de adotar regimes po-
bres demais e que acabam tra-
zendo problemas de sadde. Do
outro lado estho muitos homens
que, apesar de estarem acima do
peso, acham que ndo necessi-
tam reduzir o consumo de gor-
duras, nem medir o tamanho
dos pratos. Em ambos os casos,
a alimentaciio inadequada pode
trazer ou agravar problemas de
salide que cOSIUMAM aparecer
com a idade, como as enfermida-
des cardiovasculares e diabetes.

Hé mais de duas décadas pes-
quiso a relacio entre comida e
satide. Por isso minha preccupa-
¢io estd voliada para o organis-
mo como wm todo, incluindo
aqui corpo e alma. Ha pessoas
que se sentem gordas na cabeca,
na imaginacio, quando seu cor-
PO esld apenas com poucos qui-
los a mais do que seria desejado.

Minha primeira recomenda-
CAD ¢ eSla: PEOCUNE VET O (U SELL
coracio diz e o que seu corpo re-
vela, de fato. Balanca e espelho
nem sempre se entendem, mas
sa0 bons termdmetros. Vooé po-
de se perpuntar qual a fdrmula
para saber se estd dentro ou aci-
ma do peso. Existe uma que po-
de ser considerada simples, mas
que ¢ adotada em todo mundo:
é o [ndice de Massa Corpdrea

(IMC), cujo célculo € bastante
simples: multiplique sua altura
por ela mesma e divida seu peso
por esse resultado.

Exemplo: uma pessoa com B4
quilos e 1,80 m de altura deverd
multiplicar 180 por 1,80 (o que
dard 3,24) e dividir 84 (seu peso)
por esse valor (3,24). O IMC des-
sa pessoa serd 25,9,

Um IMC menor que 18,5 signi-
fica um peso deficiente. Entre
18,5 e 25 - peso normal. Entre 25
e 30 - sobrepeso. Maior que 30
obesidade. Maior que 40: obesi-
dade mdrbida. Vale ressaltar: o
IMC nio é medida adequada pa-
ra pessoas muito musculosas,
criancas, mulheres gravidas e
idosos frigeis.

REFERENCIA

Minha sugestio ¢ que voce ado-
te 05 parimetros do IMC como
referéncia, mas ndo sofra com
eles. Se vocé estd acima muito
acima do peso, vamos lidar com
esse fato com serenidade. Nao
estou aqui julgando apenas a an-
glistia que o8 quilos a mais tra-
Zem para qualquer um de nos.
Estou falando também em sai-
de. Uma pessoa acima do peso
estd sujeita a uma série de ou-
tros problemas, como colesterol
alto, riscos cardiacos, sem falar
na possibilidade de diabetes e
dOENCAS COMO OSIENPOrose @ tn-
a8 outras.

Reduzir a quantidade de ali-
mentos ingeridos pode ser solu-
Cdo, mas ¢ preciso tomar cuida-
do. Tentar emagrecer a qualguer
custo pode resultar na chamada
"fome oculta”, problema gue
vem afingindo milhares de pes-
s0as que se esforcam para ema-
grecer. Na dnsia de perder peso,
essas pessoas acabam nio con-
sumindo uma série de alimentos
fundamentais an organismo, dei-
xando de lado micronutrientes
indispensdveis para o fortaleci-
mento do sistema imunoldgico.
Emagrecem, mas acabam doen-

tes.

A solucio ideal ndo ¢ ficil. Mi-
nha equipe na Esalg vem traba-
Ihando héd quase duas décadas
na husca de respostas para essas
questies. A pergunta é sempre a
mesma: como perder peso, evi-
tando assim uma série de doen-
cas, sem afetar o organismo,
nem o prazer gue a comida ofe-
rece? Abdicar do sabor dos ali-
mentos € aceitar uma vida de
meias alegrias.

Fol a partir dessas considera-
cies que eu e minha equipe pas-
samos a estudar formas de per-
der peso sem perder a sadde,
nem o prazer. Chegamos a uma
formulagzio combinada com pro-
teinas vegetais extraidas da casta-
nha de caju, da aveia, da soja, do
gergelim, do germe de trigo e da

Espelho nem sempre reflete a realidade, mas ¢ um bom termémetro

VA Passa.

Partimos de um principio que
considero fundamental: para se
perder peso ou ganhar, quando
for o caso, o caminho nédo estd
em substituir a alimentacio por
solugtes como pilulas on
shakes. Flas podem até provocar
o efeito desejado em curto espa-
¢o de tempo, mas nio ibo mu-
dar seus habitos alimentares e
ainda poderdo colocar sua satde
& Fisco.

REEDUCACAD

Desses estudos nasceu um ter-
mo que hoje é empregado comu-
mente na midia e foi adotado,
muitas Vezes erroneamente, pe-
lo mercado de produtos para
emagrecimente: a "reeducacio
alimeniar”. Trata-se de um con-
ceitn aparentemente simples,
mas que exige alguns conheci-
mentos e, no inicio, certa discipli-
na. Reeducar sua forma de co-
mer, na verdade, consiste em
adotar no dia a dia novas prat-
cas € receitas que promovam
mudanga no conjunto de sua ali-
mentacio de forma panlatina.

Por exemplo, para quem pas-
sou a vida sem comer frutas, ver-
duras e legumes, terd que encon-
trar alguma motivacdo para in-
clui-los no carddpio didrio. Um
tempero saboroso pode ser a so-
lucdn. Em pouco tempo, vocd
sentird falta das saladas se nio
estiverem presentes no seu almo-
¢0 € jartar.

Iss0 vale também para os car-
boidratos, os cereais e as cames
magras. 5eu organismo vai se
acostumar a aprecii-los, e a co-
mida sanddivel, de que tanto se
fala, passard a ser ingerida com
prazer.

Partindo desses principios, dire-
clonamos nossas pesguisas para
um composto que pudesse ser
adicionado acs pratos do dia a
dia, ndéo para substitui-los por al-
£0 que pouco tivesse que Ver
com comida. A fdrmula ficou
pronta nos anos B0 & ainda hoje
vem sendo considerada uma re-
volucio em todos 03 conceitos
preconizados nas tiltimas déca-
das sobre perda de peso e reedu-
cacho alimentar.

Seu uso € bastante simples: cer-
ta gquantidade desse composto,
com uva passa, € adicionada a
frutas, ioguntes ou leite desnata-
do no café da manhd. Outras tan-
tas colheres do produto sdo adi-
cionadas ao prato do almoco,
que poderd ser massa ou mes-
mo porgido de arroz com salada.
No jantar, a fdrmula pode ser re-
petida, ou enriquecida por estro-
gonofe de frango ou mesmo pei-
¥e. No intervalo das refeighes,
consumir sempre uma fruta.

A fdrmula foi estudada para
que a Pessoa consuma cerca de
1.200 calorias por dia, mas de for-
ma que seu organismo seja ali-
mentado com todos 08 nutrien-
tes, sais e vitaminas necessrias.
Vale lembrar que refeictes nor-
mais somam cerca de 2500 a
3.000 calorias. Reunimos relatos
de pacientes ao longo de anos, e
a grande maioria relatou perda
de peso significativa sem sofrer
ocom a fome.

MUDANCA

O mais impontante ¢ que as pes-
soas mudaram seus hidbitos ali-
mentares. Passaram a gosiar
mais de frutas, legumes e verdu-
ras, @ assim a consumir mais fi-
bras, vindo também a apreciar

mais as cames brancas. Quando
atingiram o peso que deseja-
van, mantiveram os novos hdbi-
tos alimentares, mantendo o
composto apenas no café da ma-
nhad. Ou voltando &s receitas
quando ganhavam alguns quilos
no inverno ou durante as via-
EEns.

O mesmo principio fol estuda-
do para aquelas pessoas que ndo
conseguiam ganhar peso, seja
porgue se alimentavam de for-
ma errada, queimavam calorias
€11 BXCESS0 O éstavam adoenta-
das. Hoje jd existe no mercado
COMpPOsIos que estio i disposi-
¢io das pessoas abaixo do peso,
das pesspas idosas e dagquelas
que precisam de uma alimenta-
cin mais sanddvel e balanceada.

Como pesguisadora de uma
universidade, sinto-me no dever
de sugerir o conceito alimentar
que considero mais adequado e
no qual mais acredito, pois as
pesquisas em laboratdrio e os re-
latos dos pacientes estdo confir-
mando minhas teses.

Esses produtos foram submeti-
dos a ensaios clinicos com gru-
pos de pacientes que estio aci-
ma do peso e outro grupo que
mdo conseguiam ganhar peso
[sao protocolos clentificos), com
participacio de centros meédicos
€ universitdrios.

Um desses ensains clinicos, pa-
trocinado pela Fugesp - Funda-
can para o Estudo da Gastroente-
rologia e da Nutricio de Sdo Pau-
Io, fiol conduzido com idosos mo-
radores de um asilo em Piracica-
ba. Os resultados apontaram me-
lhora significativa na gqualidade
de vida desses pacientes.

Outros estudos com pessoas
que estdo acima do peso e ndo
conseguiam reduzir o colesteral
foram conduzidos com pacien-
tes de virias instituiches.

0s resultados desses trabalhos
poderio indicar o melhor cami-
nho para uma combinacio en-
tre compostos suplementares,
reeducacdio alimentar, perda de
peso e melhora da sadde.

Messe universo disputado por
barbatanas de tubardio, shakes,
comprimidos e sopas méagicas, ¢
preciso redobrar os cuidados.
Quem promete imento
rdpido, esta ou aquela felicidade,
deve antes provar com pesgui-
sas, ensaios clinicos e protooolos
cientificos o que estd anuncian-
do.

Um forte abrago a todos e daié
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