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  Resumo


  Este livro tem por objetivo orientar as pessoas sobre saúde e qualidade de vida, sobretudo, informar as condutas adequadas que as pessoas que desejam emagrecer precisam fazer para conseguir um resultado satisfatório e duradouro. A obesidade repercute de forma negativa tanto na qualidade como na expectativa de vida, elevando espantosamente a incidência de doenças e potencializando um conjunto de causas capazes de produzir patologias e até mesmo a morte. Várias razões podem interferir e colaborar no excesso de peso e de gordura corporal, mas o fator predominante refere-se à equação gasto versus ingestão calórica: se a pessoa comer mais calorias do que gasta, vai engordar; se ingerir menos calorias do que gasta em suas tarefas diárias e exercícios físicos, vai emagrecer. Contudo, para essa redução ser saudável e duradoura, é preciso ter disciplina e consciência de que devemos ter hábitos saudáveis de forma contínua, equilíbrio na alimentação e exercícios como rotina, além de sair da zona de conforto e, sempre que possível, achar motivos para se movimentar, mesmo que durante o período de trabalho. Os exercícios aeróbicos e os resistidos (musculação) são imprescindíveis em um programa de controle de peso: além de minimizar, manter ou aumentar a massa magra, aumenta o gasto calórico, a taxa metabólica de repouso e propicia vantagens na utilização da gordura, tonificando e dando um bonito e harmonioso formato ao seu corpo. Os exercícios devem ter uma boa frequência semanal, até que o organismo saia dos níveis de repouso e atinja aproximadamente 2 mil calorias por semana, dependendo do objetivo de cada um, podendo ser um pouco mais ou um pouco menos. Deve-se sempre observar os princípios biológicos do treinamento físico e suas diretrizes; o exercício ideal é aquele do qual a pessoa gosta e que sente prazer em praticar. Além de exercícios, o indivíduo que deseja diminuir seu percentual de gordura deve ter ponderação com aquilo que come, assim como hábitos ativos, de movimentos, não de comodismo/sedentários, e inclusive no final de semana. O importante em um programa de controle de peso corporal e diminuição de percentual de gordura é estabelecer mecanismos sem privações indiscriminadas e sem violentar o funcionamento orgânico; é readequar-se de forma a manter o peso corporal desejado por toda a vida, com saúde e disposição para enfrentar um mundo cheio de tecnologias que fazem mal à saúde e uma sociedade que discrimina quem está fora dos padrões criados por ela.
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  Prefácio


  “Precisa emagrecer?” Se essa pergunta fosse lançada ao mundo, com certeza, muitas pessoas a ignorariam; outras desconfiariam, mas a imensa maioria responderia: “sim, preciso emagrecer”. Não é para menos, segundo a ONU (Organização das Nações Unidas), a humanidade está mais “pesada”, e o número de pessoas obesas já é maior que o número de pessoas que passam fome em todo mundo. Um relatório da OMS (Organização Mundial da Saúde) projeta que, em 2025, mais de 2 bilhões de pessoas estarão obesas ou com sobrepeso. E a mesma OMS estima que, em pouco mais de 3 anos, 75 milhões de crianças serão obesas no mundo. No Brasil, segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística, os dados da Pesquisa Nacional de Saúde, que o instituto realiza em parceria com o Ministério da Saúde (2019), revelam que seis em cada dez brasileiros apresentavam excesso de peso.


  Ou seja, cerca de 96 milhões de pessoas estão nesse grupo. O pior é o que pode estar por vir, pois a população de obesos cresce em ritmo acelerado. E então, precisa emagrecer? É muito provável que mais de 90% dos brasileiros obesos respondam sem titubear: “sim, preciso emagrecer”. Neste instante, vem a segunda pergunta: como emagrecer? Se utilizarmos o fator motivacional para ajudar no processo de emagrecimento, Charles Chaplin diria: “A persistência é o caminho do êxito”. “Estar decidido, acima de qualquer coisa, é o segredo do êxito.”, afirmaria Henry Ford. “Eu vou emagrecer para me sentir melhor comigo mesmo e não porque alguém mandou”, responderia um desconhecido.


  Mesmo que pese a importância da motivação (motivo, causa), faz-se necessário partir para uma ação efetiva; sair da zona de conforto, adquirir consciência e, a partir da informação, buscar restabelecer o peso ideal para que tenhamos saúde e, consequentemente, uma boa qualidade de vida, longe das complicações associadas à obesidade. É aí que entra o livro “Precisa Emagrecer?” e que dá o tom logo na sua abertura, com a ousada afirmação: “emagreça de verdade e, o mais importante, permaneça magro por toda a vida, com saúde e disposição”. O autor, estudioso da arte de emagrecer, além de extremamente congruente com a causa que defende, apresenta dicas de alimentação, sugere exercícios, orienta, passa conselhos importantes, mostra os riscos e a consequência do sobrepeso e do sedentarismo, encorajando a todos para que promovam mudanças em suas vidas.


  Portanto, cumprimentos ao autor. Em meio a tanto “achismo e disse me disse” que existe sobre o tema, este livro vem sinalizar o bom caminho. Alessandro deixa claro que emagrecer é uma decisão, é uma medida a ser tomada, é uma postura a ser adotada. O que compete a cada um é fazer a sua parte, é tomar essa decisão. A minha decisão já está tomada: vou seguir os seus conselhos, cuidar da minha saúde e manter a boa forma.


  Giovani Cherini


  Especialista em Saúde Pública
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  Apresentação


  Nos últimos anos, há uma enorme multiplicação de pessoas com sobrepeso ou obesas, resultado de um conjunto de fatores que é um dos principais problemas de saúde pública atualmente, o qual vem se instalando em todos os povos, algo preocupante para profissionais da saúde e autoridades governamentais. A obesidade, de fato, é um problema grave que vem afetando a população do mundo inteiro. Lentamente ela avança, corroendo tanto a saúde das pessoas quanto os cofres públicos, em razão das despesas médicas que gera e de todas as outras doenças a ela atreladas.


  Quem não está diretamente envolvido com o problema pensa que é fácil emagrecer. Emagrecer, até muitos conseguem; o problema é manter-se magro e com saúde: existem muitos fatores envolvidos, e a questão não é tão simples assim. Os obesos enfrentam desde dificuldades com a balança até preconceitos.


  Neste livro, levanto várias hipóteses associadas que dificultam o emagrecimento, assim como cito algumas promessas de treino e dietas sem fundamentação científica nas quais as pessoas acreditam, chegando a segui-las, achando que é a solução.


  A princípio, qualquer atividade contribui para a perda de calorias, mas os aeróbios ainda são os campeões quando se trata de perda de peso. Basta partir do princípio do simples cálculo matemático de ingestão e gasto de calorias. Embora a musculação mereça também lugar de destaque e os exercícios intervalados intensos venham ganhando seu espaço por aumentarem o Epoc (excesso de consumo de oxigênio/gasto calórico pós-treino), essas modalidades não são suficientes para a obtenção de um bom resultado, apesar de muitos as incentivarem como solução para combater a obesidade e “chapar” a barriga.


  A obesidade e o sobrepeso são resultados de uma alimentação desequilibrada e da falta de atividade física. Somado a essa equação está todo um sistema de desenvolvimento e modernização industrial e tecnológica, que faz com que cada vez mais as pessoas fiquem imóveis, sedentárias, substituindo trabalhos manuais por botões, controles, teclas e comandos de voz; são equipamentos sofisticados que paralelamente minimizam os gastos energéticos, contribuindo para o aumento exagerado de gordura corporal e, consequentemente, para uma saúde debilitada.


  Este livro tem por objetivo definir a obesidade; visa entender e conhecer suas causas e complicações, esclarecer dúvidas, orientar, dar dicas de alimentação, além de sugerir exercícios, atividades e condutas importantes e significativas para combater este problema de forma efetiva, com saúde, disposição e, principalmente, de forma duradoura, o que não acontece com a maioria das pessoas que emagrece de forma rápida e por meios que não estejam associados a exercícios.


  Antigamente, o sobrepeso era atributo de posses, de poder e de riqueza, de ser bem alimentado: ser bem-sucedido era sinônimo de ser gordo; um bebê bonito era um bebê gordinho. Desconheciam-se as agressões metabólicas e funcionais do excesso de peso e de gordura corporal; desconhecia-se que uma criança obesa tem aumentada a quantidade de células de gordura em quantidade e tamanho. Evidências têm apontado que o excesso de gordura induz a graves disfunções orgânicas; congrega-se um conjunto de patologias associadas aumentando a probabilidade de limitações funcionais e, em casos extremos, até de morte.


  A obesidade caracteriza-se pelo acúmulo excessivo de gordura em nosso corpo. Tanto a ingestão excessiva de alimentos quanto os trabalhos diários de pouca motilidade e o baixo nível de atividades físicas contribuem para o acúmulo progressivo de calorias, implicando um equilíbrio energético positivo que transforma essas calorias extras em tecido adiposo.


  Os exercícios são imprescindíveis à conquista do peso desejado, na busca por saúde e por emagrecimento com saúde, pois atuam diretamente no aumento do gasto calórico e na depleção das reservas energéticas provenientes de uma alimentação excessiva, as quais tendem a se acumular sob forma de gordura se não forem gastas. Além disso, os exercícios colaboram na preservação e ganho de massa magra, deixando seu corpo mais harmônico, mais resistente, mais forte, mais equilibrado e muito mais bonito e saudável, que é o mais importante.


  Quando comecei a escrever este livro, por volta do ano de 1999, estudos epidemiológicos apontavam que cerca de 30 a 35% dos indivíduos adultos que viviam em sociedades industrializadas apresentavam sobrepeso ou eram considerados obesos. Aproximadamente 10 anos depois, estes dados já superavam 40% das pessoas adultas apresentando peso acima dos padrões normais. Em 2018, perto de 20 anos depois, chegamos a mais de 50% dos adultos acima do peso ideal no Brasil. E hoje, em 2022 aproximadamente 60% da população adulta está acima do peso. São dados preocupantes, responsáveis por vários problemas e complicações na saúde das pessoas que manifestam essas condições. Não é possível definir um percentual exato, pois esses dados são modificados a cada censo, ou a partir de estudos demográficos desse gênero.


  Muitas pessoas acreditam em fórmulas mágicas de emagrecimento, com resultados rápidos. Do ponto de vista científico, isso não existe; na prática, pode até acontecer, mas provavelmente esse peso será recuperado na mesma velocidade em que foi perdido, ou ainda mais rapidamente e acompanhado de um volume maior de gordura que o anterior. Devemos perguntar: Com quantos quilos estou agora? Quanto tempo levou para ganhar todo esse peso? Como quero, agora, perder peso tão depressa? Diminuir o percentual de gordura e emagrecer é algo sério, que exige responsabilidade e disciplina do aluno. Não é fácil. É preciso, de fato, sair da zona de conforto, suar. Não há outro jeito. É necessário querer e lutar com grande engajamento e coragem, de forma a mudar o próprio estilo de vida e cultivar hábitos saudáveis para o alcance do resultado esperado, permanecendo no peso ideal com saúde e disposição por longa data. “Assim como tu pensas tu és” (Provérbios 23:7).


  A pessoa que deseja emagrecer e permanecer magra deve ter uma alimentação saudável sempre, ser ativo, ter um programa de exercícios e executá-lo. Acompanho há anos pessoas que querem emagrecer. Várias delas iniciam seus percursos, mas não persistem; desistem “logo ali”.


  O treino deve ser elaborado e supervisionado por um profissional competente nessa área, com exercícios que supram as necessidades corporais de tonificação, fortalecimento, manutenção e até mesmo de aumento de massa magra, com um gasto calórico esperado para cada sessão de treinamento, incluindo aumento de sobrecarga progressiva, sem violentar o corpo, mas dando forma e ajustando medidas, algo que muitas vezes não acontece por falta de exercícios resistidos na medida certa. Só “pagar” a academia não resolve; tem que frequentar: malhar de verdade.


  Muitas vezes, por falta de informações, as pessoas acreditam em programas milagrosos – produtos e métodos inovadores que prometem emagrecimento rápido e fácil. Esses programas existem e podem até dar certo para algumas pessoas, um percentual bem pequeno delas. As empresas coletam os melhores resultados e divulgam na internet, fazendo com que a audiência acredite que aquilo pode acontecer com todo mundo da mesma forma, mas isso não é verdade. Trata-se simplesmente de marketing de vendas para alcançar aqueles que desejam emagrecer. Não caia nessa. Eu trabalho no setor de academias há 22 anos, e já tive um aluno que perdeu quase 10 kg em 2 meses, e outro que ganhou 12 kg em menos de 3 meses. Eu poderia divulgar fotos e vídeos deles na internet, pregando o meu trabalho como um método inovador de exercícios, visando captar clientes e ganhar dinheiro, tal como muitos fazem. Contudo, esses dois casos são exceções, são raros, e o que aconteceu com um aluno pode não acontecer com o outro, pois cada corpo responde de uma maneira, e cada organismo é próprio. Não existe milagre a não ser que seja de Deus, não de um professor terrestre. Além de não oferecerem um emagrecimento real e duradouro, esses programas podem prejudicar sua saúde com treinos fornecidos pela internet, pois os exercícios podem ser superiores à sua capacidade física; também é preciso um acompanhamento real do aluno, checando evolução e dificuldades apresentadas, postura ao executar os exercícios e correções necessárias para trabalhar mais efetivamente o músculo objetivado.


  Esses métodos inovadores buscam a lucratividade e, infelizmente, muitas pessoas caem nessa, porque parece ser fácil alcançar o seu objetivo seguindo esse novo método. Vendem uma ilusão e as pessoas acreditam e compram. Contudo, para emagrecer e chegar ao peso ideal, não são quatro minutos que vão resolver tudo. Tem de haver dedicação, reeducar a alimentação e “suar a camisa”, entendendo que cada caso é um caso: o que deu certo para um pode não dar certo para o outro. Se chás fossem a solução, seria muito simples, e todos teriam o peso que gostariam. Tudo estaria resolvido! Mas não é assim. Esse processo é muito complexo, e não consiste em um treino da internet, em uma dieta milagrosa ou um medicamento inovador, mas em um conjunto de fatores associados que vão fazer a diferença. Sem dúvida nenhuma, a reeducação alimentar e a atividade física são os principais fatores, e devem ser considerados por toda a vida – não somente para o “projeto verão“. É preciso contar com um projeto de vida saudável que seja permanente.


  De modo geral, há uma tendência a acreditar que o excesso de comida venha a ser o principal fator da obesidade. A gente sabe que tem um pouco de verdade nisso, mas não é “só isso“; se assim fosse, bastaria uma redução e/ou um controle alimentar qualquer e as pessoas resolveriam seu problema com a maior facilidade. Contudo, são vários fatores que interferem no excesso de peso: tipo de trabalho, tipo de atividade do final de semana, quantia de exercício realizada e quantas calorias são gastas em cada sessão, quantas refeições faz, tipo de alimento ingerido, calorias ingeridas em cada refeição, entre outros. Uma pessoa pode ter tanta facilidade de engordar quanto outras têm dificuldade de emagrecer. Outras engordam e emagrecem com a maior tranquilidade. Existem, sem dúvida nenhuma, vários fatores que interferem nos resultados; pretendo abordá-los e ajudar você nesse objetivo que é o de conquistar um corpo bonito e saudável (mas sempre entendendo que cada caso é um caso).


  Veja estas perguntas: Por que a pessoa se torna obesa? Quais as causas? Quais problemas e complicações estão relacionados à saúde da pessoa que tem sobrepeso ou obesidade? Quais hábitos e condutas devemos adotar para combater o sobrepeso e/ou obesidade? Qual o exercício ideal para que tenhamos uma resposta positiva com o treinamento? Por que na maioria das vezes as pessoas não têm êxito em programas de emagrecimento? Quais as vantagens de se manter no peso ideal e qual a maneira mais inteligente para isso? – depois de aprender, neste livro, as respostas a todas essas indagações, ficará tudo mais claro para você, pois entenderá em qual ponto está errando e por que não está conseguindo alcançar seu objetivo. A partir desse aprendizado, você fará o certo. Além disso, darei outras dicas importantes para que você permaneça no peso que tanto deseja.


  Após esta leitura, você terá motivação suficiente para lutar por seu objetivo de forma consistente e equilibrada, sabendo o que fazer e como fazer para conseguir conquistar o corpo que deseja de forma saudável, com disposição para viver cada vez mais e com uma melhor qualidade de vida.
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  Motivação


  A motivação é fundamental em tudo que nos dispomos a fazer. Sem motivação, não teremos um bom desempenho e o resultado não será o desejado. E, principalmente quando pensamos em saúde, qualidade de vida, peso ideal, estar bonita (o), saudável e com disposição para enfrentar nossas tarefas diárias, não se pode deixar que nada nos desanime e nos abale a ponto de desistirmos. Qualidade de vida é prioridade, e devemos lutar por isso. Esse pensamento tem de estar presente em sua vida. Você precisa ser otimista, acreditando verdadeiramente que vai conseguir, e deve se dedicar para alcançar seu objetivo. Emagrecer é uma decisão e depende somente de você. Esta meta é sua. Está em suas mãos.


  Portanto, coloque a sua mente a seu favor; não sabote seu projeto. Se não se motivar para cuidar do seu corpo e da sua saúde, desculpe-me, mas você não se motivará para coisa alguma, porque não existe nada mais importante que seu corpo e sua saúde. Sem saúde, você não poderá cuidar de mais nada. Não poderá trabalhar, estudar, cuidar de seus filhos, de sua esposa ou de seu marido e de seus pais; você terá de ser cuidado por algum deles.


  Como dizer que cuida dos filhos se não cuida nem de você mesmo? Que exemplo você pode dar de amor próprio, de vontade de viver, de enfrentar os obstáculos que a vida oferece? Mostre que você é capaz de mudar, que se ama e, com seu exemplo, as pessoas que você ama vão se espelhar em suas atitudes, e você vai poder mostrar o caminho a percorrer, pois provou ser uma pessoa de ação, de exemplos bons, e não alguém pessimista, baixo astral, que abandonou a si mesmo. Assim, poderá ensinar aos outros como enfrentar as dificuldades da vida e de nosso cotidiano, pois se acomodar e deixar as coisas acontecerem é para os fracos, e você é forte. É bem mais fácil e mais cômodo sentar-se no sofá, comer pipoca, brigadeiro e tomar chimarrão do que sair para caminhar, correr, para a academia, enfrentar a vida e os problemas. No entanto, a partir de agora, mesmo sabendo que não será tão fácil, você vai começar a fazer a coisa certa. A primeira atitude certa você já teve: adquiriu este livro que vai lhe assessorar e motivar a alcançar o seu objetivo.


  As desculpas para não seguir em frente são muitas: “Está muito quente”; “Está sol, não vou me exercitar hoje”; “Outro dia eu vou” (no outro dia, não vai de novo, pois tem visitas em casa...). E, assim, não vai hoje, não vai amanhã e sempre haverá outra desculpa para não ir (salão de beleza, aniversário do sobrinho...). Você diz: “Mas amanhã eu vou!”, e no próximo dia estará chovendo... Passa-se um mês, um ano... E você continua adiando: “No mês que vem eu começo”; “No ano que vem eu consigo!”. Uma vida vai passar, e você não terá cuidado do seu corpo e da sua saúde como deveria. As múltiplas desculpas estarão presentes. E como fica a autorresponsabilização? O que você quer de fato? Doenças? Colesterol alto? LDL, triglicerídeos e pressão alta? Arteriosclerose? Sobrepeso? Obesidade? Diabete? Celulite, estrias? Dor nas costas? Estresse, depressões? Cateterismo? As doenças não aguardam. Quando menos você espera, elas aparecem, e estão chegando cada dia mais, matando milhões e milhões de pessoas.


  O nosso corpo é uma máquina, e jamais homem algum construiu uma igual ou semelhante a ela. Não importa o lugar do mundo onde se encontre, o corpo humano é a máquina mais completa e complexa que existe, e só poderia ter sido criada por um ser superior, Deus, que pensou em cada detalhe. Com certeza, o Pai Celestial quer o melhor para nós; ele quer que cuidemos dessa máquina tão perfeita que ele nos deu. Dinheiro algum pode comprar o valor do nosso corpo, da nossa vida. Você já pensou nisso? Se alguém lhe oferecer 1 milhão de reais por sua vida, você aceita vendê-la? Acredito que não, nem por esse valor nem por valor algum, pois você quer viver o máximo de dias que puder nesta terra, e com saúde. Então, minha querida, meu querido, cuide-se, porque você está se vendendo a cada dia quando deixa de cuidar da máquina mais preciosa desse mundo, que é seu próprio corpo, para fazer horas extras de trabalho, trabalhar em vários empregos ou fazer outra coisa que lhe gere lucro.


  Comece hoje, agora, e viva intensamente. Nada é mais importante que viver bem e ser feliz. Não adianta querer trabalhar, fazer fortunas e não ter saúde para usufruir de tudo o que conquistou.


  É frequente vermos na TV, ou lermos em algum livro/revista, que, em algum lugar, ou até mesmo perto de nós, uma pessoa viveu muitos anos, ou que alguém tem 80 anos e está correndo, exercitando-se regularmente, aparentando ter um corpo jovem. Vemos alguém que parece ter 60 anos, mas que, na verdade, tem 80; ou parece ter 30 e tem 40. O exercício retarda o envelhecimento, rejuvenesce, dando a nós uma aparência mais jovem do que na verdade temos. Não importa a modalidade de exercício ou atividade física que você faça, o que importa é que faça de forma contínua, e que isso se torne um hábito prazeroso em sua vida.


  O universo está em constante evolução. E você? Pelo amor de Deus, acorde! Até mesmo as plantas crescem um pouco a cada dia em busca de mais luz! E você? Está buscando mais luz em sua vida? Ah, já sei. O que estou dizendo não é para você. Você pensa que, com certeza, essa mensagem é para o seu vizinho. Nunca admitimos que a dura verdade seja destinada a nós; sempre pensamos que é para os outros.


  Não é só contigo. A maioria das pessoas pensa que “nunca é com elas”; na verdade, se esquecem, têm preguiça ou até medo de mudar, mesmo que seja para melhor. Não falo apenas de exercícios, mas de vida. Estou conduzindo você a pensar sobre a qualidade da sua vida – que é sua e de mais ninguém. Você quer “só isso”? Está bom assim? Acomodado e sem força e coragem para ser diferente? Ser igual a todos é mais fácil, não fazer nada é mais fácil. Contudo, você não é assim. Se já foi, isso agora é passado. A partir deste momento, você já está no caminho certo: está lendo, buscando algo melhor, e acredito que tudo isso vai ser muito importante para você. Faça da sua vida o seu melhor investimento; sinta a sua verdadeira importância e tome essa decisão. Essa decisão precisa ser tomada quando? Agora.


  Não se contente com a “vidinha”. Não se acomode. Merecemos ganhar mais, sim, mas ser mais saudável deve ser uma prioridade. Seja mais bonito(a), viaje mais, seja mais alegre, tenha um espírito jovem, goste-se mais, seja mais feliz. Não viva apenas pelo pão de cada dia, não caminhe olhando para os próprios pés, com a cabeça baixa. Tenha coragem de olhar para frente, com determinação, escolhendo o seu destino e caminhando para ele. Muitas pessoas concentram-se no medo de tropeçar e cair em vez de escolherem a disposição de agir, de fazer, de levantar quantas vezes forem necessárias e continuar de cabeça erguida, apreciando a paisagem e sentindo o vento no rosto, respirando o ar de vencedor.


  Estar vivo já é uma vitória. Você já venceu a corrida pela vida! Já ganhou de milhões de espermatozoides: você chegou primeiro e se transformou em um ser vivo, uma pessoa que é capaz de reproduzir e produzir muitas coisas boas e importantes para a humanidade. Não olhe para trás, não culpe os outros, a cidade, os governantes, a sua situação. Você pode escolher culpar o destino, a genética, a alguém, e acomodar-se, o que é muito mais fácil, ou lutar por aquilo que você deseja, seus objetivos. Você é a única pessoa capaz de mudar continuamente a sua vida, de mudar sua capacidade de pensar, de interpretar as coisas e o mundo; você é a única pessoa que pode agir por você mesmo. Cada pessoa é sujeito de sua própria história; cada pessoa é responsável por seus próprios atos e por sua própria vida. Você, quando acorda pela manhã, pode escolher entre continuar dormindo, revirar-se na cama reclamando de tudo e de todos ou lutar por algo melhor. Deus deu as 24 horas do dia para todas as pessoas desse mundo, e podemos escolher de que forma vamos usá-las.


  Muitas pessoas falam em mudar de cidade, de emprego, de namorado, de religião. Definitivamente, elas querem mudar drasticamente, mas colocam a culpa de as coisas darem errado em tudo e em todos. Querem mudar o mundo, mas esquecem de que, para isso, precisam começar mudando a si mesmas.


  O grande inimigo da mudança, do crescimento pessoal é a nossa tendência de deixar para depois. “Agora não posso, vou começar no mês que vem”; “Não tenho condições de começar agora” etc. O momento certo para começar é agora, é hoje. O ontem já passou. Não é preciso que nada de especial aconteça para que você tome a decisão. Basta decidir. Basta ter vontade. O restante será fornecido pela vida, por seus amigos e inimigos. O importante é ter discernimento e inteligência para usar tudo o que acontece a seu favor, visando o seu desenvolvimento pessoal. Muitas vezes, quem tenta lhe prejudicar está lhe empurrando para o seu destino. Nunca perca a fé. Se lhe jogarem limão, faça uma limonada.


  Em um período como professor estadual, colocaram-me para trabalhar na biblioteca da escola, mesmo eu preferindo atividades de docência aceitei apesar de me sentir um pouco deslocado na nova função, mas de certa forma ajudei meus colegas a ganharem mais horas de convocação. Em outro ano, concordei em continuar na biblioteca e secretaria, para ajudar outro colega que estava em estágio probatório e precisava cumprir com atividades docentes dando aulas de educação física, na qual eu era o titular da disciplina. Contudo, uma amiga professora, referiu ser um erro colocar um professor com o meu currículo em trabalho burocrático. Segundo ela: “colocaram você lá com a intenção de lhe tirar de circulação, pois, professor de Educação Física sempre é muito popular e, ainda por cima, você é político sempre muito querido pelos alunos. Você estava dando muitos frutos, e é provável que queriam lhe tirar de evidência”.


  Confesso que fiquei pensativo a respeito do que essa colega e amiga me falou, uma vez que em várias ocasiões fui convidado para ser paraninfo de turmas, sendo que na maioria delas estava atuando como Secretário Municipal, ao retornar à escola, também era sempre convidado como amigo ou paraninfo de formandos, perfazendo um total de aproximadamente 40 turmas, incluindo Pré-escola, Ensino Fundamental e Médio, inclusive Faculdade. Não sei se há tantas verdades no que ela falou.


  Para ser sincero, nem tenho lembranças exatas de quando comecei a trabalhar na biblioteca, ou de quem era o diretor ou o vice-diretor responsável pelo quadro de professores, ou de quem deu essa ideia na época. O importante é colocar nas mãos de Deus e não alimentar mágoas.


  Agradeço por ter ficado alguns anos na biblioteca, acredito que, com essa função, perdi o contato docente que teria com os alunos em sala de aula. No entanto, na biblioteca tive mais tempo para leitura e, principalmente, para finalizar esse livro que há 20 anos estava escrevendo. “Aquilo que não te mata te deixa mais resistente”, mais forte, mais experiente para enfrentar outras batalhas da vida. O importante é ter fé, coragem e lutar pelo seu espaço ao sol. Sempre procure o lado bom das coisas.


  Muitas vezes as pessoas sentem inveja, têm ciúmes, querem o seu trabalho, o seu corpo, querem o cargo que você tem, uma casa igual à sua, um companheiro legal como o seu, um carro semelhante... e assim a lista continua. Mas não pense que elas querem o seu mal, na verdade isso é apenas uma admiração ainda não descoberta. Observe: muitas pessoas falam de você, mas estão sempre tentando seguir o seu exemplo, fazer o que você faz; buscam conquistar o que você já conquistou. Não se preocupe, não ligue, ria disso tudo e não entenda como ofensa. Pense que você tem um fã, e não queira competir com essa pessoa, a batalha que você deve travar é com a sua evolução, focando no seu objetivo, no que quer alcançar. Baseie-se não como o outro era, mas atente-se a como você era nos anos anteriores. Sua competição deve ser consigo mesmo, buscando ser uma pessoa melhor, a cada dia, em todos os sentidos, além, é claro, do nosso objetivo aqui: ter um corpo e mente mais preparado, mais saudável e mais bonito.


  Responda e anote


  Tire apenas cinco minutos e estude as perguntas a seguir. Apanhe um papel, uma caneta, responda-as com uma letra bonita e guarde onde você possa ver todos os dias – ou, pelo menos, uma vez por semana.


  
    	Quais são os seus objetivos para esse ano?


    	Quais são os seus objetivos para daqui três a cinco anos?


    	Quais são os seus objetivos para daqui uns dez anos?


    	Como quer chegar na velhice?

  


  Agora, escreva abaixo cinco coisas que você esteja fazendo hoje que vão contra o alcance de seus objetivos. Escreva coisas que lhe prejudicam, atrapalham, não ajudam na conquista de seus resultados.


  O que faço e que devo evitar fazer (que me prejudica no alcance do que desejo):


  1.


  2.


  3.


  4.


  5.


  Feito isso, para finalizar, escreva cinco coisas que você deve fazer a partir de hoje para ajudar a alcançar os objetivos desejados:


  1.


  2.


  3.


  4.


  5.


  A partir das suas respostas, você já tem traçado o que quer para a sua vida. Basta, agora, cumprir seu plano, suas metas, ter fé e disciplina. Você vai alcançar tudo o que deseja.


  Escolha bem seus amigos; escolha estar com pessoas que pensam como você, pessoas boas que exercitam o bem, que olham para frente, pessoas otimistas, que têm fé, que acreditam em Deus. Não se junte a pessoas negativas, fofoqueiras e limitadas de cultura. Pensamentos e sonhos podem se tornar realidade. Aproxime-se de pessoas abertas, de visão, pessoas sonhadoras, que buscam um corpo melhor, uma vida melhor.


  Algum sujeito disse que somos a média das cinco pessoas com quem mais convivemos – essa é uma frase interessante que pode ter sua verdade e suas exceções, mas devemos analisá-la e pensar sobre ela. Assim como “Diga-me com quem andas que direi quem tu és” traz uma profunda verdade, penso que a frase que estamos analisando também seja uma lição importante para a nossa vida. Se você andar com quem se movimenta, automaticamente estará se movimentando; se ficar com quem está parado, automaticamente ficará no mesmo lugar. Dessa forma, pensando em gasto calórico, em emagrecimento, é fundamental andar, se movimentar.


  Na vida, devemos sempre estar bem acompanhados, com pessoas do bem, que semeiam o bem, que pensam no futuro, que pensam no trabalho, que estudam, leem, que pensam em melhorar de vida, em melhorar sua qualidade de vida com equilíbrio e honestidade, reconhecendo aqueles que as ajudam e respeitando todas as coisas vivas, principalmente as mais indefesas. “Não se enganem, as más companhias estragam os bons costumes” (1 Coríntios 15:33).


  O principal em tudo isso é saber que é você o grande responsável pelo que acontece contigo. É você que traça a sua vida, a sua história; compete a cada um ser o responsável por suas escolhas; compete a cada um ser o arquiteto de sua vida. Assuma de uma vez por todas as rédeas e deixe as desculpas de lado. Comece agora mesmo a mudar a sua rotina e a ter hábitos favoráveis à boa saúde, hábitos que colaborem para uma melhor qualidade de vida. Busque exercícios e atividades dos quais você goste, nos quais sinta prazer, e vá em frente. O resultado vai valer a pena, tenha certeza disso. Você vai vestir aquela roupa e se sentir bem! Vai se olhar no espelho e se orgulhar de você mesmo! Vai ver a vida mais colorida e cheia de disposição e, principalmente, será mais feliz, tornando todos aqueles que convivem contigo mais felizes também.


  Muitas pessoas dirão que você não pode. Escute-as, vire as costas e diga: “Então assista, meu bem!”. Mostre do que você é capaz.


  [image: ]

  Sobrepeso, obesidade e seus riscos para a saúde


  Sobrepeso é o aumento excessivo do peso corporal total, o que pode ocorrer em consequência de modificações em apenas um de seus constituintes (gordura, músculo, ossos, água) ou em seu conjunto. Já a obesidade refere-se especialmente ao aumento da quantidade generalizada ou localizada de gordura em relação ao peso corporal, associada a elevados riscos para a saúde. Em estudos populacionais, define-se obesidade como um IMC (Índice de Massa Corporal) igual ou superior a 30. Baseando-se nesse pressuposto, para determinar se o indivíduo apresenta sobrepeso acompanhado de obesidade, ou se apresenta sobrepeso apenas em razão de maior desenvolvimento de outros constituintes do corpo, é preciso recorrer ao estudo da composição corporal, na tentativa de analisar o peso corporal com base em estimativas de quantidade de gordura e de massa isenta de gordura.


  De forma simplificada, a obesidade pode ser compreendida como um excesso de gordura no organismo provocado por um desequilíbrio entre a quantidade de calorias consumidas e a quantidade de calorias gasta através do funcionamento do organismo e de atividades físicas.


  O aumento de peso por excesso de gordura corporal é acompanhado pela maior suscetibilidade de uma variedade de disfunções crônico-degenerativas que elevam extraordinariamente os índices de morbidade e de mortalidade. Dessa forma, o aumento excessivo da quantidade de gordura e, consequentemente, do peso corporal por excesso de gordura deverá repercutir de forma negativa tanto na qualidade como na expectativa de vida (GUEDES & GUEDES, 1998).


  Se no passado uma pessoa gorda era sinônimo de saúde e prosperidade, hoje esse conceito se tornou equivocado. A obesidade é considerada uma doença, e atinge centenas de milhares de pessoas de todas as cidades, de todos os estados e de todos os países do mundo. Na maioria desses lugares, o número de obesos é superior à metade da população adulta, número alarmante e preocupante, pois a obesidade desencadeia várias outras doenças e problemas de saúde que afetam a qualidade de vida.


  A alimentação em nosso país mudou. Passamos dos alimentos frescos, pouco processados e com predominância vegetal para lanches rápidos, com uma alimentação rica em produtos refinados, processados, cheios de conservantes e de origem animal, com alto teor calórico. Essa alimentação imprópria e excessiva e a progressiva redução de movimentos e de atividades físicas, em decorrência da mecanização e do avanço tecnológico, tornam as pessoas doentes.


  Depois das conquistas tecnológicas, que permitem uma maior sedentarização das pessoas, e dos fatores conjunturais que levam a um padrão equivocado de consumo e de exageros alimentares, é evidente o aumento contínuo de pessoas com sobrepeso ou obesas. Cabe a cada indivíduo que se encontra nessa situação não a aceitar, e viver, de hoje em diante, de forma diferente, com um estilo de vida diferente, enfrentando as dificuldades e mudando este estado físico, que não é permanente, e sim transitório, pois ele só existe se a pessoa o aceita e não luta de forma correta para combatê-lo. Se aceita, tem de estar consciente de todos os problemas e complicações relacionados ao excesso de gordura corporal.


  A obesidade é considerada um problema de proporção mundial pela Organização Mundial da Saúde (OMS), e não se instala de uma hora para outra, mas de forma cumulativa. Também não se resolve de um dia para o outro; é uma luta difícil e longa, mas não impossível. Este aumento gradativo de pessoas acima do peso não é uma epidemia transmitida de uma pessoa para outra, uma contaminação, mas uma condição aceita e vivida pelos indivíduos ao longo dos anos. Essas condições de sobrepeso e obesidade atingem um número elevado de pessoas e predispõem o organismo a várias doenças, além de morte prematura. Num mesmo grupo etário, a mortalidade é maior entre indivíduos obesos. Segundo Nahas (1999), muitas doenças da era moderna estão associadas ao excesso de gordura corporal, como, por exemplo, doenças cardiovasculares, renais, digestivas, diabetes, problemas hepáticos e ortopédicos. A incidência dessas doenças é maior entre homens obesos e quatro vezes maior entre mulheres obesas quando comparada à população não obesa, Monteiro (1999) além desses acrescenta outros problemas associados à obesidade: aumento do trabalho mecânico do coração, hipertensão arterial, dispidemia, arteriosclerose, doença arterial coronariana, diabetes mellitus, cirrose do fígado, gota, insuficiência renal, irregularidades menstruais e ovarianas, câncer de mama, do endométrio, do cólon, de próstata, leucemia, riscos na gravidez, doença de vesícula biliar, apendicite, osteoartrite, função pulmonar reduzida, infecções na pele, pequena tolerância à anestesia, riscos aumentados em cirurgias, tolerância reduzida ao calor, compressão de órgãos pelo tecido adiposo, distúrbios endócrinos e problemas de ordem psicológica.


  A obesidade pode ser considerada uma das principais ameaças à saúde no mundo, e são vários os casos ao nosso redor que comprovam esse cenário: pressão alta, má circulação, colesterol alto, HDL baixo, LDL alto, triglicerídeos elevados, dor nas costas, dor nas articulações, e assim por diante.


  Nos Estados Unidos a expectativa de vida está diminuindo devido a obesidade. Os especialistas concluíram que cada vez mais o norte-americano está morrendo prematuramente por doenças relacionadas ao excesso de gordura. Um estudo publicado em março de 2005 no The New England Journal of Medicine indica que a obesidade aumentou 50% na década de 1980, e vem aumentando, com seus números incluindo crianças, jovens e adultos obesos.


  Outra pesquisa americana conta que algumas pessoas somam mais de 2 kg de gordura adicional por ano no peso corporal, culpa dos controles-remotos. Aperta-se botão para tudo: televisão, DVD, som; as lâmpadas têm acendimento automático, o carro tem vidro-elétrico, a escada é rolante, o telefone é sem fio, e muito mais. A lei do menor esforço é parceira da gordura, das doenças cardiovasculares, da hipertensão arterial, da diabetes, do câncer. Portanto, o excesso de peso não deve ser encarado como um fator apenas estético, mas como problema crônico de saúde pública. Segundo relatórios médicos dos Institutos Nacionais de Saúde dos EUA, um terço das mortes por câncer de mama e endométrio está relacionado ao excesso de gordura, mais de 30% de percentual. Dois terços ficam por conta das cardiopatias inerentes à obesidade.


  Não entendemos por que os governos gastam fortunas com programas espaciais, sistema prisional, copa do mundo e prêmios aos futebolistas de seleção nacional (entre tantos outros exemplos) quando a verba destinada à prevenção da obesidade é insignificante diante dos problemas e complicações resultantes do excesso de gordura. Das seis principais doenças, as cardiovasculares arrancaram dos cofres públicos dos E.UA 22,2 bilhões de dólares no ano de 1986, só em custos médicos. Em 1994, os valores totais já haviam ultrapassado a casa de um trilhão de dólares, e a cada ano crescem mais os gastos e as complicações.


  No Brasil ainda são poucos os esforços e os incentivos à prevenção da obesidade. São muitos os prejuízos causados à saúde e à qualidade de vida das pessoas, e os gastos públicos decorrentes disso vêm aumentando, assim como as doenças associadas. De acordo com pesquisa realizada pela Universidade de Brasília, a obesidade e outras 26 doenças arroladas ao excesso de peso custaram 488 milhões de reais ao Sistema Único de Saúde (SUS) em 2011 (dados da Revista Confef/Educação Física de junho de 2017). Observamos que esses índices de obesidade e os valores gastos vêm aumentando a cada ano, e que as medidas de prevenção tomadas até 2017 são pouco eficientes. Esperamos que a Frente Parlamentar Mista de Combate à Prevenção da Obesidade Infantojuvenil, composta por deputados federais e senadores, e coordenada pelo deputado Evandro Roman no ano de 2017 não seja apenas mais um movimento meramente político, mas que realmente enfrente essa luta e batalhe por essa causa com seriedade, de forma permanente, com projetos e programas direcionados à prevenção e ao combate da obesidade, podendo contar com os professores de Educação Física para realizar as medições dos alunos e orientar sobre exercícios, com nutricionistas dos municípios para orientar sobre a merenda escolar e com os agentes de saúde para orientar as famílias e coletar as medições de IMC, e até mesmo de percentual de gordura. Deve-se trabalhar com políticas governamentais eficientes, fomentando mecanismos de prevenção e difusão das ações, prevenindo e reduzindo os índices de obesidade de nosso país. Parabenizo o deputado Evandro Roman colega da área de Educação Física, que pensa na qualidade de vida de nossa população e em ações governamentais com crianças e jovens que, em longo prazo, podem ter excelentes resultados para a saúde dos brasileiros, além de grandes economias para os órgãos governamentais se trabalhadas de forma séria, com ações concretas, efetivas e permanentes.


  Além de determinar o percentual de gordura e o índice de massa corporal, devem ser avaliados outros fatores de risco, como hipertensão, colesterol e história familiar de doenças associadas à obesidade. É igualmente importante a caracterização do padrão da obesidade: central (tipo androide ou “maçã”) ou periférica (tipo ginoide ou “pera”).


  O padrão de distribuição regional da gordura corporal é tão importante quanto a sua quantidade, indicando que uma disposição central da gordura pode aumentar a suscetibilidade a diabetes, contribuir para o aparecimento das hiperlipidemias, comprometer o metabolismo das lipoproteínas no plasma e dificultar a manutenção da pressão arterial em níveis satisfatórios. Guedes e Guedes (1998) destacam que a gordura acumulada ao redor das vísceras deverá assumir posição de destaque quando da análise dos riscos para a saúde. A gordura na área abdominal, muito mais que a gordura de qualquer outra parte do corpo, é a verdadeira culpada no processo de doenças cardíacas. Barbanti (1990) acrescenta que as pessoas que têm gordura excessiva na cintura, o conhecido “pneu”, são vítimas mais frequentes de derrames, doenças cardíacas e diabetes do que aquelas que carregam seus excessos de gorduras nos quadris e coxas.


  Outros estudos prospectivos têm apontado o padrão de distribuição da gordura corporal como fator de risco mais importante para condições de morbidade e mortalidade do que a obesidade por si.


  É consenso médico que a concentração de gordura na região do abdome pode representar risco de desenvolvimento de doenças cardíacas, diabetes e colesterol elevado. Para isso, basta medir com uma fita métrica a circunferência da cintura passando pelo umbigo e, depois, medir a circunferência do quadril passando pelo meio das nádegas. Divida o valor da cintura pelo do quadril. Se o resultado for maior que 0,89 para homens com idade de 20 anos e 0,99 para idade de 60 anos ou mais, o risco é alto. Para as mulheres, esses valores são: acima de 0,78 para 20 anos e acima de 0,84 para 60 anos ou mais.


  Segundo Stamford (1990), toda gordura no organismo solta moléculas gordurosas na corrente sanguínea, mas a localização da gordura no corpo é importante porque dita quantas dessas moléculas chegarão finalmente ao fígado e o estimularão a aumentar a produção de colesterol LDL (tipo ruim), suspeito de se acumular nas paredes arteriais. Quanto mais longe do fígado a gordura estiver localizada, melhor, porque assim as moléculas gordurosas têm de viajar distâncias consideráveis na corrente sanguínea antes de alcançá-lo. Isso aumenta a possibilidade de elas serem agarradas por células musculares em qualquer outro tipo de tecido e postas para trabalhar legitimamente. O resultado é que relativamente poucas moléculas gordurosas têm probabilidade de convergir para o fígado ao mesmo tempo, minimizando o perigo de uma produção extraordinariamente alta de LDL.


  De modo geral, os obesos são obesos porque ingerem mais calorias do que gastam, ou seja, comem muito e se exercitam pouco, movimentam-se pouco no dia a dia. Sendo assim, as ações mais eficientes para a erradicação do problema da obesidade se baseiam em reduzir a ingestão de calorias, reeducar de forma inteligente a alimentação e fazer exercícios físicos e atividades de motilidade, atitudes que exigem mais perseverança e sacrifício do que dinheiro. Como boa parte das pessoas deseja emagrecer sem fazer força, as dietas se tornaram famosas e muito populares. Médicos, nutricionistas e até leigos foram adaptando e criando dietas de acordo com a moda ou a “onda“ do momento ditada pela mídia, muitas delas sem fundamentação científica, mas fisgando bem os que querem resultados fáceis sem muito esforço.


  Diante de tantos dados e de prejuízos de ordens tão diferentes, o que está faltando para você tomar uma atitude e seguir, a partir de hoje, esse caminho de saúde e boa forma?


  [image: ]

  Reeducação alimentar, dieta e benefícios da redução de peso corporal


  Quando falamos de alimentação, devemos sempre ter em mente que ela é inseparável de um estilo de vida saudável. A reeducação alimentar é fundamental para um bom resultado no emagrecimento. Se deseja emagrecer, logicamente deverá diminuir sua ingestão calórica, ou seja, deverá comer menos; consequentemente, os alimentos deverão ser menos calóricos – o contrário de quem quer engordar, que deve comer mais, ingerindo alimentos hipercalóricos. Se desejar manter o peso, deverá equilibrar as calorias ingeridas e as calorias gastas. Essa ingestão calórica pode ser maior ou menor, ainda que a porção tenha o mesmo peso. Devemos observar o tipo de alimento consumido e seu valor nutritivo. Não basta comer pouco e ingerir alimentos de alto poder calórico, de pouca qualidade; é melhor comer alimentos de baixo poder calórico e ricos em fibras, vitaminas. O que quero dizer é que temos de observar não somente a quantidade, mas a qualidade do que comemos.


  Você é o que você come. Samuel Johnson diz: “É minha opinião que aquele que não se preocupa com a pança não vai se importar com coisa alguma” (STAMFORD, 1990). Anos antes de Cristo, Hipócrates, o pai da Medicina, dizia: “Que o teu alimento seja o teu remédio”. A alimentação é uma forma de melhorar a qualidade de vida e de prevenir doenças. Ao analisar sua frase, podemos observar o que Hipócrates nos ensina: se comemos adequadamente, já estamos medicados; logo, seremos pessoas sadias; se ainda assim ficarmos doentes, é no alimento que devemos buscar o nosso remédio, a nossa cura.


  As escolhas feitas no presente determinam o futuro. Embora essas escolhas sejam influenciadas pelas características herdadas e/ou adquiridas no meio no qual um indivíduo está inserido ou no qual se desenvolveu, elas o tornam dono e único responsável por seus atos. Cada pessoa tem livre-arbítrio para comer, exagerar ou se cuidar.


  A recomendação é a de sempre ingerir o que é mais natural, mais saudável. Sempre que possível, evite muitos carboidratos, frituras, alimentos gordurosos; não exagere em carne gorda (vermelha) e doçuras; o uso de cereais integrais, frutas, verduras, legumes e leguminosas é importante; tome bastante água, pois ela protege o organismo e ajuda a eliminar substâncias nocivas ao nosso corpo. Reeduque-se; organize-se; não fique muito tempo sem comer; evite comer muito em poucas refeições e, principalmente à noite, controle-se: uma refeição pesada à noite não faz nada bem, nem para seu sono, nem para sua saúde.


  A boa alimentação favorece o metabolismo, o sono, a regularidade do intestino, controla os radicais livres, as moléculas responsáveis pelo envelhecimento celular e até mesmo o humor pode ser alterado pela alimentação. Certos nutrientes têm efeito direto sobre a produção ou inibição de determinados neurotransmissores responsáveis pelas oscilações do estado de espírito. Uma pessoa que acorda, toma apenas uma xícara de café e não come mais nada até a hora do almoço tem maior probabilidade de ficar com o humor azedo, diz o nutrólogo Daniel Magnoni.


  Dos alimentos que ingerimos são retirados os nutrientes utilizados no metabolismo para a formação e manutenção do corpo. Durante a digestão, o bolo alimentar é composto de partículas minúsculas chamadas de nutrientes; essas partículas passam pelos intestinos e são liberadas na corrente sanguínea, sendo utilizadas como energia para execução de atividades. Quando não são mais necessários, esses nutrientes se transformam em triglicerídeos, sendo armazenados em adipócitos (células adiposas). Para a manutenção do organismo, é preciso muito menos do que muitas pessoas comem. Se não forem gastas com atividades físicas e exercícios, as calorias adicionais são armazenadas em forma de gordura corporal.


  A nutrição adequada é essencial para o desenvolvimento das funções normais do organismo: reprodução, crescimento, conservação da vida, disposição e eficiência no trabalho, melhora da resistência a infecções e da capacidade de reparar as lesões corporais. Um estado nutricional ruim existe quando o indivíduo é privado de uma quantidade adequada de nutrientes essenciais durante um período prolongado de tempo. Uma dieta inadequada em calorias levará a um impedimento da eficiência física, e o rendimento do corpo diminuirá em proporção direta à insuficiência calórica. A força e a tensão muscular ficam diminuídas, num estado de fome prolongada. A deficiência vitamínica impede a aptidão, afeta o bem-estar mental e a capacidade para o trabalho. A deficiência proteica causa fraqueza muscular e fadigabilidade fácil; como seu resultado, ocorre transtorno na capacidade de trabalho. As pessoas mal alimentadas são afetadas mental e fisicamente, observando-se alterações de sua personalidade e de seus aspectos (PAULI, 1997).


  A maioria das pessoas que faz “dieta” não tem sucesso no que diz respeito à diminuição de peso corporal, pois dieta indica negação, privação. O ideal é que as pessoas reeduquem-se para comer, mudando seus hábitos alimentares. Provavelmente um projeto de dieta não vai durar muito tempo, porque muitas pessoas acham que devem deixar de comer o que gostam para que a redução de peso aconteça. Contudo, tendo controle do equilíbrio calórico, eventualmente é possível comer o que você quiser, sim, sem exageros, com bom senso (e não comer um número elevado de alimentos que não fazem bem, principalmente com excesso de açúcares e gorduras). É lógico: quanto menor for o equilíbrio energético, mais rápido a pessoa emagrece. Contudo, sempre tenha em mente quantos anos levou para se tornar um obeso. Ao lembrar-se dessa informação, volte a si, e perceba que é insensato querer perder todo esse peso de repente. “É devagar que se vai longe, e com perseverança sempre”. Quando uma pessoa reduz muito a sua alimentação, fica faminta, desmotivada e sem força para lutar, acabando com seu controle alimentar, adquirindo mais peso e gordura.


  Muitas pessoas comentam que fazer exercícios “dá mais fome”, o que não é verdade. Segundo Guedes e Guedes (1998), o que acontece é que, logo após uma atividade física aeróbica, a maioria das pessoas não sente fome, porque essa modalidade de atividade libera os opioides (substâncias com várias funções e que provocam sensação de bem-estar no cérebro), justificando seu papel no controle do apetite.


  Outro erro muito grande cometido pelas pessoas que querem emagrecer consiste em não tomar café da manhã. O indivíduo que fica por um grande período em jejum leva seu corpo a lançar mão de um mecanismo de defesa: ao quebrar o jejum, o organismo faz todo um aproveitamento do que está sendo ingerido para se defender daquela privação; com isso, a pessoa acaba emagrecendo menos do que se tivesse tomado café. Ainda, há o problema da refeição exagerada do meio-dia, que liberará grande quantidade de insulina no corpo, promovendo o acúmulo da gordura.


  Normalmente, o café da manhã é a refeição que mais sofre com erros da maioria das pessoas: toma-se leite e come-se pão com margarina e doce. Vários estudos comprovam os malefícios do leite, alertando-nos para evitá-lo, pois é alérgico e inflamatório (se pensarmos bem, somos os únicos mamíferos que tomam leite após o desmame). Também há o problema da farinha branca: todos sabemos que não é muito recomendada. Tome café da manhã sim, mas não se alimente apenas de leite e pão. Insira frutas, cereais e proteínas. Invista em chás e sucos naturais.


  A dieta rica em açúcar e gordura é um verdadeiro banquete para as células gordurosas. O açúcar chama a insulina, encorajando as calorias a serem armazenadas como gordura. De acordo com estudos realizados com ratos por Lawrence Oscai e seus colegas da Universidade de Chicago sobre a combinação de muito açúcar e muita gordura, “aparentemente eles juntos na dieta têm um efeito cumulativo na gordura do corpo”. Os pesquisadores observaram um aumento de 5% na gordura do corpo quando o açúcar foi acrescentado a uma dieta rica em gorduras, embora não tivesse havido aumento de calorias. Ainda que fosse ingerido o mesmo número de calorias, poderia ser vista uma diminuição de gordura corporal se fosse ingerida menor quantidade de gordura na alimentação. Uma vez armazenada a gordura, difícil é a sua eliminação. Em parceria com o sedentarismo, a gordura e o açúcar na alimentação são a razão básica da maioria dos problemas de peso.


  Stamford (1990, p. 160) diz que “A gordura na alimentação, além de engordar mais que os carboidratos e as proteínas do ponto de vista de densidade calórica, tem uma tendência bem maior de provocar um acúmulo de gordura na área abdominal”. Cada grama de gordura contém nove calorias, em oposição a quatro para carboidratos e proteínas.


  Não há dúvida de que a má alimentação afeta a saúde. Estudos relacionados à incidência de várias doenças em povos com diferentes dietas mostraram ligações entre doenças e ingestão exagerada ou insuficiente de certos alimentos (CARROLL, 1995). Uma dieta saudável é aquela que preserva a saúde e reduz o risco de contrair doenças provocadas pela alimentação, contendo uma grande variedade de alimentos naturais, com um bom equilíbrio de carboidratos, gorduras, proteínas, fibras, vitaminas, sais minerais e água.


  Um estudo realizado pelo Dr. Donald Robertson em 2004 afirma que a ingestão adequada de água é a chave para a perda de peso. Se as pessoas que estão tentando perder peso não beberem água o suficiente, vão enfrentar dois problemas: além de o organismo não poder metabolizar a gordura, ele também vai acionar seu mecanismo para reter líquido. Essas duas consequências fazem o peso permanecer elevado e, assim, todo o esforço para perda de peso será em vão.


  Água emagrece? A afirmação de que água emagrece é resultado de um estudo publicado nos Estados Unidos. Pesquisadores mediram o gasto calórico de 14 homens e de 7 mulheres antes e depois de tomarem dois copos de água fresca (a 22º C). A simples ingestão desse líquido precioso fez com que todos perdessem 100 calorias. Com isso, chegou-se à conclusão de que o corpo gasta energia para deixar a água na temperatura interna do organismo (cerca de 37º C). A pesquisa sugere que beber dois litros de água por dia aumenta o gasto calórico em cerca de 400 calorias, o que corresponde, aproximadamente, ao que uma pessoa de 68 kg gasta correndo 7 km em uma hora, segundo Diniz (2004). Além disso, outros estudos comprovam que tomar água favorece o emagrecimento, além de ajudar a desintoxicação do organismo, que sofre com os danos causados pelo estresse, pela má alimentação e pela poluição das grandes cidades.


  Tomar água repõe a perda da umidade natural do organismo que ocorre em indivíduos expostos a ambientes com ar condicionado; também fortalece o sistema imunológico, limpa e elimina as impurezas, hidrata e repõe as perdas hídricas, que são em torno de 2,5 litros por dia. Além disso, transporta os nutrientes, participa das reações químicas de manutenção da vida, fluidifica as secreções, favorece a flexibilidade muscular, lubrifica as articulações e mantém a temperatura corporal. Além de todos esses benefícios, sabemos que a água é acessível a maioria das pessoas, barata e boa de tomar. Basta criar este hábito e beber diariamente, pois só vai fazer bem para sua saúde. É muito importante também cuidar da cor da sua urina, pois pode ser um indicador da falta de água em seu organismo. Se a cor estiver amarelada, você deve ingerir mais água. Tente manter a urina mais translúcida. Outra dica interessante é tomar dois copos de água pela manhã, o que vai lhe favorecer bastante. Alguns acrescentam um limão à água, ou o tomam puro, pois promove em seu organismo um ambiente alcalino (sabemos que muitas doenças não têm chance em um ambiente alcalino, pois se desenvolvem em um ambiente ácido). Fiz essa experiência: passei a tomar dois copos de água pela manhã e um limão. Confesso que me sinto muito melhor. Depois de tomar a água pela manhã, aguarde um pouco até se alimentar.


  O ideal é comer devagar e ingerindo uma grande variedade de alimentos, de todos os grupos alimentares; muitos falam que o ideal seria uma porção, do tamanho de um punho fechado, de cada grupo alimentar. O que não pode acontecer é comer uma grande quantidade de um mesmo alimento. Devemos sempre variar, comendo apenas para matar a fome, e não até encher o estômago. A quantidade de calorias de uma alimentação saudável não deve exceder a quantidade de energia despendida para que o peso permaneça estável. Já a pessoa com sobrepeso ou obesa deve ingerir menos calorias do que gasta, a fim de chegar ao peso ideal.


  Alimentando-se devagar, a língua pode ser uma grande aliada da sua dieta. Esse é o resultado de um estudo realizado com mulheres norte-americanas. A recomendação era de que todas comessem devagar durante as refeições. Porém, para algumas delas, os pesquisadores pediram que parassem de comer assim que a comida já não estivesse mais tão saborosa. Depois de um ano, as mulheres que comiam até o final ganharam aproximadamente 1,5 kg. Já as que paravam de comer quando a comida já não estava tão saborosa, mesmo que tivesse comida no prato emagreceram cerca de 4,5 kg. De acordo com essa pesquisa, o método funciona porque o nosso corpo “sabe” de quantas calorias precisa. Uma vez que você tenha se alimentado o suficiente, o cérebro envia um sinal sutil, interferindo no seu paladar, levando à ingestão de menor quantidade de comida ou da medida certa das necessidades orgânicas, o que nos faz pensar sobre a nossa atitude ao nos servir: não devemos encher o prato, mas colocar um pouco menos que os nossos olhos pedem; caso ainda estejamos com fome ao finalizar essa primeira porção, podemos nos servir novamente. No entanto, na maioria das vezes, isso não será preciso. Lembre-se: quando montamos um prato bem cheio, temos a tendência de não querer desperdiçar a comida, comendo até o último pedacinho, colaborando para o acúmulo calórico e o aumento de peso.


  Outro fator bem estabelecido é que o peso corporal não é o vilão das doenças cardiovasculares, e sim o percentual de gordura. Pessoas corpulentas e pesadas, mas com o percentual de gordura normal, não são suscetíveis a cardiopatias. Ao contrário, pessoas de menor estatura, porém gordas, correm um risco bem mais alto.


  A teoria de comer vagarosamente, mastigando bem os alimentos, procurando saboreá-los com o máximo de prazer dá tempo ao organismo para desenvolver o mecanismo de reflexo da saciedade, estimulando a leptina.


  Há alguns anos, fala-se na mutação do gene OB como responsável pela obesidade. Com base em pesquisas com ratos, constatou-se que esse gene tem ação direta numa proteína descoberta em 1994, produzida no tecido adiposo e transportada pela circulação sanguínea para o cérebro, chamada de leptina (do grego leptos, magro), ou simplesmente OB. Sua ação é controlar a saciedade de acordo com a quantidade calórica dos alimentos ingeridos para manter o nível de gordura corporal. É como se ela fosse uma válvula instalada no hipotálamo regulando a vontade de comer. A leptina, quando injetada em camundongos, mostrou ser capaz de reduzir o peso corporal e o tecido adiposo. As pessoas excessivamente gordas poderiam ter o gene OB defeituoso, a tal ponto de nunca se sentirem saciadas e comerem compulsivamente. Desse modo, é importante checar se nosso organismo produz leptina suficiente.


  Quem leva a sério um programa de atividade física e controla sua alimentação tem também controle sobre a quantidade de álcool que ingere. Indivíduos que apresentam hábitos exacerbados quanto ao consumo de bebidas alcoólicas estão mais propensos a apresentar sobrepeso e obesidade em razão do excesso energético derivado do álcool e da menor oxidação das gorduras na presença do álcool no organismo. Estudos recentes apontam uma associação positiva entre o consumo de bebidas alcoólicas e a maior concentração de gordura abdominal.


  Alimentar-se bem significa ter uma alimentação com baixo teor de gordura, açúcar e sal, rica em fibras e bem balanceada, com os alimentos fornecendo energia e nutrientes necessários ao organismo. Manter uma alimentação balanceada é essencial para uma vida saudável, e o passo mais importante para conservar a forma e a saúde. Para conseguir esse equilíbrio, é preciso comer alimentos selecionados dos cinco grupos mais importantes: grãos, frutas, hortaliças, carnes, ovos, laticínios, proteínas e vegetais, como feijão, castanhas ou ervilhas (CARROLL, 1995).


  A dieta também é uma das causas da obesidade. “Fazer dieta” não é a solução. Restrições alimentares rígidas não funcionam, pois ninguém faz dieta a vida toda. É preferível fazer pequenas, porém importantes alterações nos preparos dos alimentos, no número das refeições, na qualidade dos alimentos e, sobretudo, nos hábitos alimentares em geral, de tal maneira que isso possa ser mantido por toda a vida.


  Outro fator contra a dieta, bem documentado pela ciência, é que o corpo sob restrição calórica reduz o metabolismo, gastando menos calorias ao tentar se proteger. É mais um argumento para a inclusão dos exercícios nos programas de emagrecimento; sem eles, as chances de sucesso ficam bastante reduzidas. É muito difícil não cair em tentação e não cometer erros, portanto, fica claro ser preciso aumentar o gasto calórico.


  O que acontece frequentemente com as pessoas que fazem dieta é o conhecido efeito “sanfona” ou “ioiô”. Engordar e emagrecer, respectivamente, no inverno e no verão. Sabe-se, a partir de pesquisas feitas com animais, que leva duas vezes mais tempo para perder o peso numa segunda tentativa após a primeira perda, e recupera-se o peso em apenas um terço desse tempo.


  É consenso entre os especialistas que uma perda de peso saudável não deve ser maior do que um quilo por semana. Se a dieta vem acompanhada de exercícios físicos, a massa muscular adquirida será responsável pela geração de 70 a 75% do gasto de energia total. Sem contar que as pessoas com um percentual de massa magra maior têm um gasto calórico basal maior, ou seja, gastam mais calorias, mesmo se não estiverem se exercitando.


  Do outro lado da história está a indústria da obesidade, pronta para faturar com as dietas da moda, pregando treinos que dizem “chapar a barriga com quatro minutos de exercícios”. Ainda há outras ideias que estão sendo disseminadas por aí: “A caminhada é ruim para emagrecer” ou “Emagreça fazendo cinco minutos de exercícios diários”. São vendidos como “soluções” procedimentos como lipoaspiração (que é invasivo), ginástica passiva, eletroestimulação, eletroforese e muito mais. Todos esses métodos têm funções bem específicas, porém, o enfoque a eles atribuído chega a ser, em muitos casos, uma propaganda enganosa. “Gaste calorias sem fazer força”; “Dez minutos equivalem a mil abdominais”; “O treino mais rápido do mundo...”. Cuidado, preste atenção antes de cair nessa. O que dá certo para um pode não dar certo para você. Cada caso é um caso, e um exercício pode ser fraco para um e, para o outro, muito forte.


  As dietas, planos milagrosos, existem há muitos anos e alguns espertos, vão continuar ganhando dinheiro em cima disso, enquanto as pessoas buscarem resultados rápidos e acreditarem nessas propostas por vezes enganosas. Emagrecer é muito mais complexo, não acredite em tudo que ver na internet ou em tudo que lhe contarem. Existem boas dicas sim, mas muitas inverdades também. Repetidamente alguém fala algo que difere do que a maioria fala, dizendo ter um método inovador, “alertando” que aquilo que as pessoas vinham fazendo seja errado. Isso promove uma mídia muito grande, e a pessoa fica famosa, vende seu produto (que muitas vezes é uma dieta ou um treino), fica rica e sai de cena.


  Há mais de um século existem pessoas criando dietas: desde 1889, quando um médico norte-americano montou uma dieta baseada na moderação. Em 1930, foi a vez de um médico dizer que o amido não combinava com a proteína, e as frutas com nenhum dos dois. Esse foi o primeiro passo das dietas “só disso” ou “só daquilo”.


  Às vésperas da Segunda Guerra Mundial, em 1938, uma parcela da sociedade acreditava que frutas queimavam calorias e que café tirava o apetite. Por volta de 1954, começava-se a pensar em contagem de calorias, o que levou as pessoas a consumirem alimentos menos calóricos – contudo, não se falava em associá-los aos exercícios. Foi em 1963 que o caminho do emagrecimento saudável se abriu com o lançamento da ideia de perder peso sem medicamentos, pois as anfetaminas começavam a invadir o mercado dos moderadores de apetite. Jean Nidetch lança nos EUA a reeducação alimentar conectada aos exercícios. Estava fundado o Weiht Watchers, os Vigilantes do Peso.


  O início dos anos de 1970 foi marcado pela ideia avassaladora da dieta de um norte-americano: à base de proteínas, sem carboidrato, açúcar e frutas. A dieta estimula o consumo de gorduras e de proteína animal. O desequilíbrio metabólico provoca um emagrecimento, além de a própria gordura da alimentação gerar um fastio e uma diminuição do apetite. Como ninguém é de ferro, um dia para de fazer a dieta e volta a engordar, cheio de colesterol no sangue. Nem o NIH, um dos mais respeitados Institutos Nacionais de Saúde dos EUA, e muito menos a OMS recomendam dietas ricas em proteína e gordura.


  Em 1982, surge a dieta das frutas: só frutas. Essa dieta sugeria que as enzimas aceleravam a queima de grandes depósitos de gordura. Uma ideia sem fundamentação científica. A dieta é monótona, complica a vida social do indivíduo e provoca carência de vitaminas.


  Mais tarde vem o Regime da Lua, sugerindo ingerir apenas líquidos durante as 24 horas anteriores a cada fase da lua. Essa dieta surgiu em 1985. Como a água facilita os processos de excreção, a perda de peso não está associada à perda de gordura. Além disso, pode ocorrer a perda de minerais, estando o corpo como que “entupido” de líquido.


  Em 1997, renasce a ideia absurda das gorduras baseada na filosofia, desta vez sob a forma do famoso Xenical Proteínas, impedindo a absorção de 30% da gordura ingerida. O efeito colateral foi imediato: forte diarreia em função da ingestão exagerada de gordura.


  No ano seguinte, mais um americano fez sucesso, também no Brasil, com o método baseado em determinados alimentos para cada tipo sanguíneo, que foi popularizado por mais um médico: era a “Dieta que está no Sangue”.


  Muita gente parece insistir no erro e circula de mão em mão uma tal de “Dieta da USP”, que nada tem a ver com a conceituada Universidade de São Paulo. A entidade até criou um serviço de utilidade pública para orientar sobre os riscos desta dieta, que recomenda ingestão de presunto, ovos e café sem açúcar. A elevação do ácido úrico é um dos efeitos colaterais possíveis.


  Quem não se lembra do “Só é gordo quem quer“? – livro que vendeu muito propondo uma divisão de alimentos em quatro categorias: sal alto e baixo, doce alto e baixo. A sugestão era a mistura desses quatro grupos para perder peso, além de não aconselhar combinar certos alimentos com outros. O excesso de alimentos, a falta de exercícios e a dieta são as causas principais do excesso de peso e da obesidade. São várias as pessoas que utilizam a dieta para emagrecer, pois pensam que fazer dieta emagrece. A dieta traz consigo conotações negativas, de anulação, privação e punição. A dieta cria esperanças falsas, contribui para o estresse, faz perder a disposição, causa fadiga e frequentemente leva a incremento do peso e da gordura corporal, e não o contrário. A dieta é um grande erro cometido pelas pessoas que querem emagrecer e quando estão gordas, fazem dietas, aumentam de peso, fazem dieta, um processo chamado efeito sanfona – com isso o corpo se torna mais eficiente na produção de energia, e o índice metabólico declina. Consequentemente, mais dieta e exercício são necessários para reduzir o excesso de peso. A perda de peso diminui, e o peso é readquirido três vezes mais rápido no segundo ciclo. Em outras palavras, a abordagem “efeito sanfona” para o controle de peso leva ao ganho, não à perda. Com cada ciclo da dieta, o músculo perde proteínas; perca músculo e terá menos capacidade de queimar calorias em repouso e em exercício.


  Quando uma pessoa faz dieta para perder peso, a primeira reação do corpo é a de retirar aquilo de que ele precisa do que é imediatamente disponível, e isto não é gordura, é o glicogênio, um carboidrato estocado nos músculos e no fígado. O glicogênio é a fonte imediata de energia. Logo após a adaptação do corpo da pessoa à dieta, pela liberação do glicogênio e da água, perde-se ambos, gordura e músculos. Qualquer dieta prolongada por várias semanas resultará em perda de gordura, glicogênio, água e massa magra. Após a reposição de água e glicogênio, o corpo tende a recuperar a gordura sem reconstruir o tecido muscular. A pessoa faz a dieta e perde também tecido magro; assim, deve diminuir a ingestão calórica para evitar o ganho de peso subsequente. Como já estava reduzida, como diminuir mais? Ao reassumir os antigos hábitos de alimentação, aumentará o peso e a gordura acima dos níveis anteriores até três vezes mais rápido do que perdeu. Por isso, saliento e repito: aumente seu gasto calórico e tente preservar a massa magra.


  A obesidade é um problema e uma tendência mundial, muitos são os fatores que contribuem para se tornar obeso. Dessa forma alguns buscam “fisgar” as pessoas ávidas por emagrecer, oferecendo a elas uma promessa de “ficar de bem com a balança sem fazer força, só com dietas”, e algumas bem estranhas.


  Outro fator pesando contra tudo isso é que as pesquisas mostram um bom número de pessoas conseguindo sucesso na primeira tentativa de emagrecer. Contudo, quando considerado esse resultado em longo prazo, apenas uma parcela muito pequena consegue manter o peso ideal por toda a vida. Um a dois terços do peso perdido são recuperados ainda no primeiro ano, e todo ele em cinco anos. Sobre um desses acompanhamentos, McArdle cita uma pesquisa de 121 pacientes monitorados, na qual apenas 7 mantiveram os novos hábitos de vida e o peso corporal saudável. Claro que tudo isso também depende de estímulos, e sobretudo de autoestima para estar sempre dando a volta por cima. Se as pessoas do mesmo convívio social não colaborarem ou não forem pelo menos parecidas com você, fica ainda mais difícil.


  O efeito sanfona é cruel; a cada tentativa fica mais difícil de emagrecer, principalmente sem exercícios, perdendo, com a gordura, também massa magra. Assim, a cada novo regime, o sujeito tem maior percentual de gordura e menor massa magra. Em síntese, mais gordura com menos músculos. Para endossar essa teoria, tem-se que, quando se perde peso, os adipócitos aumentam seu nível da enzima lipase lipoprotéica, a principal responsável pelo armazenamento das gorduras. A ciência não encontrou, pelo menos até agora, fórmulas para diminuir a quantidade dessas células de gordura já adquirida do corpo. Os regimes apenas “desincham“, mas as células continuam lá, prontinhas para crescer de novo.


  Poucas pessoas comem moderadamente depois que terminam uma dieta; a maioria experimenta uma sensação de fome intensa, e responde comendo, pelo menos, a mesma quantidade que comia antes de a dieta começar. O exercício é a única forma de minimizar a perda de tecido magro enquanto estiver em dieta. Na realidade, faça exercícios de força, musculação suficiente e poderá reverter a queda em índice metabólico e aumentar os tecidos magros, facilitando assim o problema do controle de peso.


  Várias pessoas acham que vão emagrecer com remédios. Já vi várias que por vários anos investiram nessa técnica: pagar um médico, consultar-se e tomar remédios. Outras viajavam horas para encontrar um médico específico de uma cidade distante: consulta, coquetéis de remédios, reconsulta, e assim por diante. O exercício que faziam? Apenas levantamento de garfo e de copo. Não é o remédio que emagrece, meus queridos. O que queima gorduras são movimentos, exercícios. Tomar “bombas” não resolve. Que pena haver pessoas que acreditam poder emagrecer com saúde e disposição tomando remédios. Sem exercícios e sem uma conduta alimentar favorável à boa saúde, o emagrecimento saudável não acontecerá.


  Algumas pessoas que acompanhei em sua luta com a balança são adeptas de tratamentos médicos, remédios, consultas e dietas. O que realmente deveriam fazer – exercícios regulares de forma comprometida, com prioridade – não é algo feito pela maioria. Além disso, não veem a atividade física como fundamental, mas dão ênfase ao que é mais cômodo e fácil, como privar-se eventualmente de algum alimento, tomar remédios e chás. Se essas pessoas se dedicassem, acreditassem nos exercícios e nas atividades físicas, construíssem hábitos de motilidade e fizessem uma reeducação alimentar, sem privações exageradas, com certeza a maioria (ou talvez todas elas) teriam economizado um bom dinheiro e não estariam desmotivada diante de todas essas tentativas sem sucesso duradouro. Quando faziam seus tratamentos, tinham metas em curto prazo para cumprir e emagreciam rapidamente, mas logo recuperavam o peso perdido, entrando no efeito sanfona; com isso, tinham cada vez menos massa magra e menos músculos, que são os grandes consumidores de energia, desencadeando um gasto calórico reduzido. Consequentemente, teriam de comer menos do que comiam quando estavam em tratamento. Como ninguém consegue diminuir tanto assim a ingestão de alimentos, recupera-se o peso perdido rapidamente, além, é claro, de sofrer com falta de disposição, desânimo, estresse evidente no trabalho, falta de cortesia, descontrole de comportamento, irritabilidade e, algumas vezes, até brigas conjugais. Além disso, algumas precisam se submeter a cirurgias e a outros tratamentos decorrentes deste circuito engorda/emagrece do efeito sanfona: flacidez, compra roupa, a roupa não serve mais, perde roupa, fica feliz, fica triste...


  O que falta para as pessoas que querem emagrecer é paciência. Elas acreditam em coisas milagrosas que prometem resultados rápidos e rejeitam um plano de longo prazo. Perder peso tem de levar algum tempo. É a única maneira de o resultado ser duradouro. Quanto mais depressa os quilos vão embora, mais probabilidade há de voltarem, e com juros! O segredo é mudar aos poucos, quase que imperceptivelmente.


  As pessoas que desejam emagrecer devem exercer um cuidado contínuo: “tudo” contém calorias. Não me refiro apenas às refeições maiores, mas a cada alimento, refrigerante ou doce ingerido durante todo o dia – somadas, essas calorias colaboram para o aumento de peso. Deve-se atentar também à qualidade daquilo que se come: as porções podem ser pequenas, mas ter grande potencial calórico, enquanto porções maiores podem ter poucas calorias. Muitas pessoas se comparam com as outras, equacionando a quantidade de alimentos que ingerem; no entanto, esquecem de que cada alimento tem uma quantidade (X) de calorias – assim, pode-se comer uma menor quantidade de comida e ingerir muito mais calorias do que ao consumir uma refeição que, apesar de ter maior volume, carrega menor quantidade de calorias.


  Tenha em mente que produtos diet, light ou zero não podem ser consumidos à vontade e em excesso. Um estudo publicado na Veja em fevereiro de 2008 demonstrou que o consumo de uma latinha diet (que tem sacarina no lugar do açúcar) aumenta em 34% os riscos de ocorrência da Síndrome Metabólica (conjunto de fatores que predispõe doenças cardiovasculares e diabetes). A conclusão é de um estudo realizado por médicos da Universidade de Minnesota, nos Estados Unidos. O refrigerante light, diet ou zero, como preferir, é mais perigoso para a saúde do que a gordura saturada. Para que você tenha uma ideia, com a ingestão diária de dois hambúrgueres ou de uma porção de fritas, a probabilidade de manifestação da Síndrome Metabólica é de 26 e 25%, respectivamente. Os pesquisadores de Minnesota acompanharam os hábitos alimentares de 9.514 homens e mulheres entre 45 e 64 anos durante quase uma década. Ao final, quase metade dos participantes era portadora da síndrome. A maioria apresentava acúmulo de tecido adiposo na região abdominal, um dos cinco fatores de risco da doença, além de pressão alta, colesterol e triglicerídeos alterados e glicemia elevada.


  Há pelo menos três hipóteses para explicar a influência negativa do refrigerante sem açúcar. A primeira diz respeito às substâncias presentes em sua composição. Suspeita-se que estas bebidas, assim como o cigarro, estimulem a inflamação das paredes das artérias, o que pode deflagrar enfartes e derrames, conforme o médico Marcus Bolivar Malachias, diretor do Departamento de Hipertensão da Sociedade Brasileira de Cardiologia. A outra suposição é de ordem comportamental: como a bebida é sem açúcar, a pessoa acaba abusando de outros alimentos mais calóricos. A terceira hipótese foi fornecida por pesquisadores da Universidade de Purdue, também nos Estados Unidos; em experiências com ratos de laboratório, eles mostraram que a sacarina (adoçante artificial bastante comum na formulação dos refrigerantes zero cal, diet e light) pode engordar mais que o açúcar.


  Durante cinco semanas, nove roedores receberam iogurte adoçado com sacarina e, os outros oito, iogurte com açúcar. Surpreendentemente, ao término dos estudos, os ratos que ingeriram sacarina estavam 20% mais gordos que os outros. A explicação é que os alimentos à base de adoçantes artificiais satisfazem menos que os adoçados com açúcar. Os ratos que ingeriam adoçantes comiam maiores quantidades. Além disso, com a falta de ingestão de açúcar de verdade, o ritmo metabólico dos roedores baixou, favorecendo o acúmulo do tecido adiposo. Evite os light, diet e zero. Além de serem mais caros, podem oferecer maiores riscos à sua saúde segundo esse estudo.


  A obesidade pode ser afetada também pela diminuição de uma substância chamada “serotonina”, capaz de transmitir sinais de saciedade com eficiência e rapidez. Se você não possui serotonina em quantidades adequadas, pode ter problemas com a diminuição da sensação de saciedade, o que significa dificuldade de “matar a fome” e de parar de comer. Além da falta de saciedade, podem surgir sintomas como falta de alegria, de sono e depressão. Para ter níveis adequados de serotonina no cérebro, é preciso ingerir alimentos ricos em triptofano, aminoácidos precursores da serotonina: iogurte, leite, queijos, ovos, carnes, peixes, aves, soja, nozes, feijão, lentilha, castanhas, arroz, pão integral, milho, batata e frutas, como abacate, banana, morango, cereja, laranja, entre outras. A aveia também é importante: além reduzir os níveis de colesterol e colaborar para o funcionamento do intestino, ajuda a controlar a glicemia, a pressão sanguínea e ainda aumenta a sensação de saciedade.


  Esses alimentos nutritivos são excelentes fontes de serotonina, por isso, não devem ser excluídos da sua alimentação. Se os excluir, terá pouca produção de serotonina e permanecerá com uma sensação de fome constante, consequentemente, mais comida e mais calorias serão ingeridas, promovendo maior dificuldades de emagrecer e mais estresse, possível depressão e humor azedo. Mais uma vez encontramos a explicação do mau humor de quem faz dietas e dos muitos casos de insucesso dos programas de emagrecimento. Não faça uma dieta com muita restrição de alimentos.


  Há um momento em que a pessoa, cheia de dúvidas, pergunta: O que faço, então? Primeiro, lembre-se de que o sucesso de todos os projetos que iniciamos só acontece se você planejar, for perseverante, persistente, tiver dedicação e paciência, pois leva tempo e não acontece de uma hora para a outra. Sucesso só vem antes de trabalho no dicionário; na vida, precisamos de fé, disciplina, dedicação, esperança e muito trabalho para conseguir o que queremos. No nosso caso, “muito trabalho” refere-se a muito suor e exercícios, movimentos, cuidado com o preparo dos alimentos, com a hora de comer e com o que comer, sem drásticas reduções alimentares. Deve-se ter uma conduta, um equilíbrio alimentar que perdure por toda a vida, e a atividade física deve ser parte integrante de sua rotina (e não algo de “temporadas” ou de algumas semanas no ano).


  Você é o que você come e também quanto e como você come. A quantidade e a qualidade do que você ingere – e também quantas vezes ingere por dia – devem ser consideradas. Os alimentos podem ajudar ou prejudicar seu organismo, e a falta de alimentos essenciais pode lesar sua saúde. O equilíbrio é a chave de um bom resultado. Várias doenças estão associadas a uma dieta de má qualidade: obesidade, infarto, derrame, diabetes. Até mesmo o câncer sofre interferência da alimentação, principalmente o câncer de mama, de próstata e de intestino, afirma o nutrólogo Durval Ribas Filho, presidente da Associação Brasileira de Nutrologia.


  A cada dia temos disponíveis novos estudos sobre alimentação, informando os piores alimentos que ingerimos, mas muitas pessoas não dão importância a isso. Continuam consumindo tudo sem discriminação. Alimentam-se de refrigerantes diet (que são os piores), bolachas recheadas, enroladinhos, sorvetes, salsichas, salgadinhos, churros, batata frita, bacon, pizza. Definitivamente, não levam a vida a sério.


  Uma autoridade neste assunto da boa alimentação é o Dr. Lair Ribeiro. Vale a pena acompanhar seus vídeos disponibilizados na internet. Ele fala, por exemplo, sobre o micro-ondas, defendendo que este aparelho deve ser abolido, pois gera muita radiação no alimento. Se você gosta da sua família, não tenha micro-ondas em casa. Não dê refrigerante para seus filhos; saiba que a margarina e o requeijão são piores que a nata e a manteiga; devemos usar o óleo de coco ou o de oliva de boa qualidade, evitando óleos de soja, principalmente o de canola. Em alguns casos, não devemos continuar ingerindo, pois não se trata apenas de calorias a mais, mas de alimentos prejudiciais à nossa saúde. Não falo em abolir porque, às vezes, estamos em alguma festa ou evento, e não queremos parecer antissociais. Contudo, no que tange a comprar aquilo que vai alimentar a sua família, busque abolir aquilo que é nocivo. Evite comprar no seu rancho do mês alimentos sem valor nutritivo e que não fazem bem a sua saúde. Não me refiro apenas ao emagrecimento, mas à saúde como um todo. Muitos alimentos têm calorias vazias, sem poder nutricional nenhum, e só vão trazer prejuízos à sua saúde.


  Uma dieta deficiente e desequilibrada traz sérios problemas. Basta uma semana de alimentação regrada, frugal e saudável para o organismo funcionar melhor.


  Algo muito falado e que muitos esquecem é a importância da água para o nosso organismo – no mínimo, dois litros por dia, distribuídos durante todo o dia. Japoneses e outros povos usam a água como tratamento: dizem que tomar dois copos todas as manhãs em jejum e só comer depois de 15 minutos ajuda a curar e a prevenir inúmeras doenças – não custa tentar! Há relatos de que em alguns dias já se nota a diferença. Também não se deve tomar líquidos durante as refeições, pois isso gera uma confusão na válvula piloro que controla a entrada e a saída dos alimentos para o intestino. O ideal é tomar o líquido no mínimo meia hora antes ou duas horas depois e, mesmo assim, se insistir em tomar líquidos junto com as refeições então é melhor tomar morno ou quente e não gelado que petrifica a gordura.


  A boa alimentação favorece o metabolismo, o sono, a regularidade do intestino, controla os radicais livres, as moléculas responsáveis pelo envelhecimento celular, até o nosso humor sofre influência da alimentação. Certos nutrientes têm efeito direto sobre a produção ou a inibição de determinados neurotransmissores responsáveis pelas oscilações do estado de espírito.


  Uma alimentação equilibrada e prazerosa tem de combinar ambiente, condição financeira, comércio e produção local com a genética de cada um. Não deixe de comer o que você gosta, mas seja inteligente, responsável. Faça um prato bem colorido e coma pouco daquilo que você sabe que não é tão saudável; coma até matar a fome, e não até ficar “cheio”. Não se prive de eventualmente comer um hambúrguer, sorvete ou batata frita. Mas não exagere, vá com calma nesses tipos de alimentos. Reflita, pense antes de comer exageradamente aquilo que não é saudável.


  Quando for a um restaurante, inverta a ordem “tradicional” de ingestão dos alimentos: siga primeiro para o balcão das frutas e escolha mamão, manga, abacaxi, morango ou qualquer outra de sua preferência; saboreie calmamente. Depois, sirva-se de vegetais e, por fim, monte o prato principal. Você vai observar que já nem está mais com fome. Esta é uma tática pouco usada pelas pessoas, mas é bastante eficiente para quem quer emagrecer. Experimente e verá que, quando chegarem a carne, a massa e os outros pratos quentes, não haverá mais tanta fome a ser saciada, e a soma das calorias ingeridas será bem menor. As frutas são recheadas de fibras, que aumentam de volume no estômago e mantêm você saciado por algum tempo com poucas calorias e bastantes vitaminas, fazendo os intestinos funcionarem eficientemente.


  Comer nozes é uma boa dica de saúde, pois elas têm oxidantes que combatem doenças; ingeri-las regularmente ajuda a reduzir o colesterol. Algumas pesquisas em camundongos indicam que o consumo de nozes diminui a possibilidade de desenvolver câncer de mama e pode aguçar a memória.


  Há vários anos as pessoas são informadas dos benefícios dos peixes, mas o consumo do pescado ainda é muito baixo. De acordo com o Ministério da Saúde, o peixe deve compor o cardápio de uma alimentação balanceada, sendo recomendada uma porção por dia, de preferência cozida, grelhada ou assada. O peixe protege o cérebro, faz bem para o coração e, graças ao seu óleo, oferece uma proteção cardiovascular, pois contém ômega 3, a mais rica fonte natural de ácidos graxos, que regularizam o ritmo cardíaco e baixam os níveis de triglicerídeos, que entopem as artérias. Saber que peixe é importante não basta, é preciso inclui-lo em seus hábitos (e não apenas na Sexta-Feira Santa). Alguns estudos apontam que o consumo de peixe reduz a inflamação crônica dos vasos sanguíneos e produz uma pequena queda da pressão arterial. Mas não é só o coração que se beneficia com os frutos do mar: o cérebro também. Quem come peixe tem menos probabilidade de sofrer um Acidente Vascular Encefálico (antigamente chamado de AVC, Acidente Vascular Cerebral) – em alguns estudos, o risco cai em 40%. Filhos de mães que comem peixe regularmente têm um Quociente de Inteligência (QI) mais elevado que os que não comem, e pessoas que comem peixe regularmente têm um melhor desempenho cerebral, com aumento de seus níveis de serotonina e dopamina e diminuição nos níveis de substâncias químicas que nos deixam ansiosos e estressados. Essas informações vêm do Dr. Joseph Hibbeln do Instituto Nacional de Saúde dos Estados Unidos, que estuda os benefícios cerebrais de quem come peixe. Não deixe de comer este alimento; ele deve estar sempre na sua lista de compras.


  Um estudo interessante com camundongos indica que as calorias se acumulam mais depressa quando ingeridas na hora em que deveríamos estar dormindo. A mesma quantidade de calorias foi dada a todo o grupo, mas os que comiam no horário de dormir engordavam mais, segundo os pesquisadores da Universidade Northwesrern. Alguns dizem que o resultado é semelhante em seres humanos. Assim, devemos evitar ingerir alimentos calóricos no horário em que deveríamos estar dormindo, ou próximos de dormir.


  São muitos os benefícios da combinação entre exercício e alimentação equilibrada: além da perda de peso, há diminuição da porcentagem de gordura corporal, redução da pressão arterial em repouso, melhora da diabetes, diminuição do colesterol total e aumento do HDL (colesterol bom). Todos esses benefícios auxiliam na prevenção e no controle de doenças, sendo importantes para a redução da mortalidade associada a elas. A pessoa que deixa de ser sedentária diminui o risco de morte por doenças do coração em 40%! Isso mostra que uma pequena mudança nos hábitos é capaz de provocar uma grande melhora na saúde e na qualidade de vida.


  No campo da saúde mental, a prática de exercícios ajuda na regulação das substâncias relacionadas ao Sistema Nervoso, melhora o fluxo de sangue para o cérebro, ajuda na capacidade de lidar com problemas e com estresse. Além disso, auxilia também na manutenção da abstinência de drogas e na recuperação da autoestima. Há redução da ansiedade e do estresse, ajudando no tratamento da depressão. A atividade física pode também exercer efeitos no convívio social do indivíduo, tanto no ambiente de trabalho quanto no familiar.


  É incontestável a associação perfeita entre saúde física, mental, corpo com proporções adequadas às nossas condições e propósitos, alimentação equilibrada e atividades físicas.
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  Além da dieta: Vamos conferir outras causas da obesidade


  O homem, desde que começou a trabalhar na terra, passou gerações desempenhando grande esforço físico para colher, armazenar e se alimentar, com preparos mais lentos e bem elaborados, uma alimentação mais regulada, natural, e uma vida muito mais ativa, com muito mais movimento e trabalho mecânico corporal. No trabalho, era tudo mais manual, exigindo constante força física e movimentos corporais. Até mesmo o lazer, algo “recente” na história da humanidade, era “mais manual”, pois não contava com tantos controles. Contudo, equipamentos eletrônicos e máquinas que facilitam a vida das pessoas em termos de movimento e força foram ganhando espaço e, com isso, ocorreu uma grande diminuição do gasto calórico necessário para realizar tarefas tanto no dia a dia quanto no trabalho, o que contribui com este problema de saúde pública que é a obesidade.


  Segundo Guedes e Guedes (1998), a obesidade e o sobrepeso se dão por fatores genéticos e do ambiente. Os atributos geneticamente transmitidos dão origem ao genótipo; contudo, a magnitude com que o potencial genético se manifesta depende fundamentalmente das condições ambientais, o que constitui o fenótipo. Portanto, o genótipo estabelece os limites do potencial genético; no entanto, o alcance desse potencial resulta do fenótipo. Consequentemente, a participação decorrente do genótipo pode ser alterada pela ação do ambiente, em alguns casos, positiva ou negativamente – e o fenótipo depende da própria predisposição herdada e das condições ambientais favoráveis ou desfavoráveis em que o indivíduo vive. Já Prader Willi e Lawrence Moon Biedl (apud Guedes e Guedes, 1998) classificam a obesidade como oriunda de causas exógenas ou endógenas. A obesidade exógena reflete excesso de gordura corporal decorrente do equilíbrio energético positivo entre ingestão e demanda energética. Esse tipo de obesidade é responsável por provavelmente 98% dos casos. O restante (2%) refere-se à chamada “obesidade endógena”, com causas hormonais provenientes de alterações do metabolismo tireoidiano, gonodal, hipotálamo-hipofisiário, de tumores (como o craniofaringioma) e das síndromes genéticas.


  Apesar de saber que o acúmulo de gordura se dá pelo balanço energético positivo (mais energia ingerida do que gasta), existe um conjunto de motivos individuais – fisiológicos, psicológicos, hormonais, sociais e ambientais – que interfere na potencialização para que alguém se torne (ou não) uma pessoa com sobrepeso ou obesa. Todavia, é evidente que as maiores causas da obesidade são a inatividade física e os maus hábitos alimentares.


  Sedentarismo


  Todos conhecem uma pessoa que come bastante. Contudo, mesmo uma pessoa conhecida como “comedora ávida” terá dificuldade em ganhar peso se correr 15 km por dia todos os dias. A inatividade leva ao ganho de peso, que leva a mais inatividade e a mais dificuldade de locomoção, que leva a mais ganho de peso, e assim por diante.


  É bom lembrar que o sedentarismo é uma arma mortal, independentemente do nível de percentual de gordura de cada um. Acontece um número maior de mortes entre magros sedentários do que entre gordos ativos. “Quem se mexe mais morre menos”, são as palavras do Dr. Vitor Maksudo, consultor da OMS e coordenador do programa “Agita São Paulo”. Portanto, empurre o carrinho de supermercado, lave o carro, leve seu cão para passear, regue o jardim, dance, ande a pé, suba escadas. Isso cansa, né? Mas gasta calorias e lhe deixa mais magro e com melhor saúde.


  No Brasil, o sedentarismo é um problema que vem assumindo grande importância. As pesquisas mostram que a população gasta bem menos calorias por dia do que gastava há 100 anos, o que explica por que o sedentarismo afeta aproximadamente 70% da população brasileira, mais do que a obesidade, a hipertensão, o tabagismo, a diabetes e o colesterol alto. O estilo de vida atual pode ser responsabilizado por 54% do risco de morte por infarto e por 50% do risco de morte por derrame cerebral, principais causas de morte em nosso país. Ainda assim, a atividade física e os exercícios não são levados a sério – nem pelas pessoas que deveriam ter ciência de sua importância, nem por órgãos governamentais que deveriam investir mais em prevenção e incentivos a práticas saudáveis.


  A maioria dos casos de excessos de gordura corporal está associada ao comodismo, aos hábitos sedentários, à inatividade física e às inadequações alimentares, ou a todos esses motivos concomitantemente. Dessa forma, um controle alimentar conjugado à prática de exercícios é o meio mais inteligente e eficaz de combate à obesidade. O exercício aumenta o gasto calórico e diminui a perda de tecido magro, que geralmente ocorre quando um indivíduo perde peso somente através da dieta. Isso ajuda a manter a taxa metabólica em repouso, promovendo a perda de peso.


  A prática regular de atividades físicas influencia a distribuição do tecido adiposo, associando-se também a um perfil lipoproteico mais favorável à redução da pressão arterial e a um metabolismo mais eficiente dos carboidratos. Pode-se acrescentar ainda que indivíduos bem condicionados apresentam modificações em suas enzimas oxidativas, o que favorece maior facilidade para utilizar os lipídios como fonte energética para ressíntese de ATP (adenosina trifosfato) (ATP é um nucleotídeo responsável pelo armazenamento de energia em suas ligações químicas. A molécula ATP armazena energia proveniente da respiração celular e da fotossíntese, para consumo imediato.) e produção da contração muscular (MONTEIRO, 1999).


  A prática regular de atividade física sempre esteve ligada à imagem de pessoas saudáveis. Antigamente, existiam duas ideias que tentavam explicar a associação entre o exercício e a saúde: a primeira defendia que alguns indivíduos apresentavam uma predisposição genética à prática de exercício físico, já que possuíam boa saúde, vigor físico e disposição mental; a outra proposta dizia que a atividade física, na verdade, representava um estímulo ambiental responsável pela ausência de doenças, saúde mental e boa aptidão física. Hoje em dia, sabe-se que os dois conceitos são importantes e se relacionam.


  A quantidade de atividade física é provavelmente o fator mais importante e variável no gasto de energia. O metabolismo basal é menor do que 1.000 Kcal/dia (dependendo do tamanho do corpo), mas o gasto com a atividade física pode ser muito superior a isso. Enquanto uma pessoa sedentária gasta cerca de 1.880 Kcal/dia, um atleta de resistência usa mais de 3.000 Kcal/dia (pode chegar a 6.000 durante um triatlo ou ultramaratona). Muitos estudos demonstraram que a quantidade de atividade física é a diferença mais importante entre um magro e um gordo. O gordo tem um estilo de vida tipicamente sedentário e, mesmo quando se envolve em alguma atividade física, sua prática tem menos vigor do que a da pessoa magra (BARBANTI, 1990).


  Em tudo o que fazemos durante o dia, gastamos calorias. Quanto mais intenso e duradouro for o movimento, maior o gasto de calorias; por isso, devemos ter sempre hábitos ativos, de movimentos que, somados, contribuirão significativamente para o aumento do gasto calórico.


  Se você está tentando emagrecer e seu resultado ainda é pequeno, ou estagnado, ou você ainda não teve o resultado desejado, fique atento a um princípio: deve haver um equilíbrio calórico negativo em sua rotina. Se fizer exercícios e comer mais do que gasta, vai continuar engordando. Não se esqueça também do final de semana: muitos, além de não fazer exercícios, comem mais no sábado e no domingo do que nos outros dias. Se você ainda não está conseguindo o resultado desejado, mesmo frequentando uma academia e treinando pesado três vezes na semana, lembre-se de que, principalmente no fim de semana, você não treina e está exposto a churrascos, sobremesas, cafés da tarde... Além disso, dorme mais, economizando calorias, visita o sogro, os vizinhos, os compadres... Neste cenário, você come muito e acumula calorias que, se não forem gastas, serão armazenadas em forma de gordura. Esses detalhes podem fazer toda a diferença, então, não se esqueça de que é importante ter um equilíbrio calórico negativo todos os dias (gastar mais calorias do que ingere): amplie o gasto calórico em exercícios e atividades físicas e não exagere na alimentação. Tenha em mente que uma refeição exagerada libera muita insulina, colaborando para o acúmulo de gordura.


  Observa-se, ao longo dos anos, que as pessoas reduzem gradativamente o nível de atividade física a partir da adolescência. Em todo o mundo, percebe-se um aumento da obesidade, o que se relaciona, pelo menos em parte, à falta da prática de atividades físicas. A prática regular de exercícios físicos acompanha benefícios que se manifestam sob todos os aspectos do organismo. Do ponto de vista musculoesquelético, auxilia na melhora da força e do tônus muscular, na flexibilidade, no fortalecimento dos ossos e das articulações. No caso de crianças, pode ajudar no desenvolvimento das habilidades psicomotoras.


  Quando se encontram em uma situação desfavorável, com pouca capacidade física, sobrepeso ou obesidade e uma estética questionável, muitas pessoas saem em busca de uma academia, contudo, frequentemente não se sentem confortáveis ou seguras, tendo dificuldade de se relacionar ou de sentir-se à vontade nesse espaço. Essa adaptação ou mudança de hábitos é infinitamente mais fácil para quem já teve uma experiência prévia de atividade física na infância. Por isso, devemos sempre incentivar os filhos a fazer esportes. Se é preciso encarar a academia pela primeira vez, isso pode desmotivar, além de a pessoa talvez achar alguns exercícios e movimentos difíceis de executar. Contudo, tenha certeza de que esta adaptação é bem rápida, e os exercícios não são tão difíceis como parecem. A aparelhagem facilita bastante. Além disso, toda academia tem seu instrutor, que vai orientar sempre que surgir alguma dúvida. Não deixe de fazer exercícios e de buscar o seu objetivo!


  Hábitos saudáveis são imprescindíveis para que as crianças não multipliquem suas células de gordura e minimizem as possibilidades de serem adultos obesos. A cada dia e a cada ano, aumenta o número de crianças e adolescentes que adotam medidas saudáveis para manter o peso.


  Quem se exercita ou se exercitou na infância tem uma predisposição interna para voltar a se mexer com mais disciplina. Por isso é tão importante estimular as crianças a praticar exercícios. Com isso, é desenvolvida uma memória motora que favorece a execução de atividades quando adulto.


  Praticar atividade física é indispensável para um emagrecimento saudável em crianças.


  Um estudo realizado por Mauricio Malter prova isso. Ele acompanhou 39 crianças obesas: dentre elas, 18 fizeram apenas dieta e 21 fizeram dieta combinada com exercícios. As do primeiro grupo não alcançaram a resposta desejada como as do segundo. Em seu estudo, o Dr. Malter aponta que a obesidade infantil está associada a consequências negativas para a saúde da criança e do adolescente, incluindo dislipidemias, inflamações crônicas, aumento da tendência à coagulação sanguínea, disfunção endotelial, resistência à insulina, diabetes tipo 2, hipertensão, complicações ortopédicas, alguns tipos de câncer, apneia do sono, esteato-hepatite não alcoólica, quadro psicológico conturbado e diminuição da autoestima. Além de a probabilidade ser maior de uma criança ser acometida por alguma dessas doenças, o estudo também comprova mais uma vez que a criança obesa tem um maior risco de tornar-se um adulto obeso, o que pode trazer consequências profundas para a saúde pública nos próximos anos.


  Em outro estudo (do Harvard Growth Study), 508 indivíduos foram analisados entre 1922 e 1935, sendo reexaminados 55 anos mais tarde. Os pesquisadores constataram que os adolescentes obesos apresentavam, na idade adulta, maiores riscos de múltiplos problemas de saúde que os adolescentes que não eram obesos.


  A redução da prática de atividades físicas, o aumento da ingestão de alimentos calóricos e industrializados, o tamanho das porções consumidas, a redução do consumo de fibras e a péssima qualidade nutricional da dieta alimentar são considerados fatores primários desencadeantes do desenvolvimento e da prevalência da obesidade infantil.


  Os bons hábitos da família ajudam a prevenir possíveis problemas. As crianças não compartilham apenas os genes dos pais, mas também hábitos, rotinas, comem na mesma mesa e os mesmos alimentos. Antigamente, as crianças brincavam com atividades que exigiam deslocamentos: corriam e pulavam o tempo todo; hoje, suas atividades e brincadeiras são mais sedentárias, diminuindo consideravelmente seu gasto calórico enquanto, ao mesmo tempo, ingerem calorias vazias de alimentos não saudáveis, levando ao incremento de peso corporal e, possivelmente, à obesidade infantil.


  Os pais devem ter cuidado, ficar atentos e oportunizar aos seus filhos brincadeiras que exijam movimentos. Incentive-os a participar das aulas de educação física, a fazer ginástica, dança, balé, a frequentar uma academia, uma escolinha de futebol, vôlei, natação, patinação... Dependendo da preferência, da condição física e da idade da criança e/ou do jovem, motive a andar de bicicleta ou a jogar uma pelada com os amigos. Às vezes, é difícil punir, proibir ou até mesmo dar limites a um filho, organizar horários para que não fique muitas horas seguidas sentado diante de jogos eletrônicos, comendo falsos alimentos, como salgadinhos e outros. É imprescindível essa conduta dos pais de vigiar, orientar e colocar limites agora, porque, mais tarde, depois dos problemas instalados, é muito mais complicado. Sempre é melhor prevenir do que remediar. Eu sou pai também, e sei que dói punir os filhos ou dizer “Chega, já jogou demais hoje”, mas essa postura é importante. Além disso, quem ama cuida, ensina e orienta. “Educa a criança no caminho em que deve andar e, até quando envelhecer, não se desviará dele” (Provérbios 22:6). Opte por atividades de motilidade, e não por jogos sentados ou deitados, que favorecem o sedentarismo e, consequentemente, a obesidade e doenças associadas. Faça de seus filhos crianças ativas que, com certeza, criarão gosto por esportes, por atividades físicas; quando forem adultos, eles terão uma chance bem maior de conquistar plenitude e qualidade de vida.


  A Educação Física deveria ser mais valorizada nas escolas, pois é na infância que se desenvolvem habilidades e capacidades importantes que facilitam a vida quando nos tornamos adultos. Quem não tem essa base de incentivo, de experiência e de condicionamento pode apresentar falhas de habilidades na vida adulta, tendo dificuldades para enfrentar um programa de exercícios físicos. É o que acontece com muitos obesos: como não têm memória motora pregressa, por mais que se esforcem, não sabem executar os movimentos, porque têm pouca coordenação. Contudo, após entender que se enquadra nessa situação, tendo consciência de que foi uma criança pouco ativa e um jovem sedentário, de que é mais difícil, mas não impossível, sempre é tempo de mudança, sempre é tempo de recomeçar. Procure fazer atividades que você goste, gradativamente ampliando a carga de exercícios. Você chega lá! O importante é persistir.


  Se você se reconhece nas linhas que leu até agora, não deixe que isso se repita com seus filhos. Observe a alimentação deles e sempre incentive a prática de exercícios físicos, de jogos e de brincadeiras que exijam movimentos. Devemos estimular hábitos saudáveis nas crianças, e as escolas devem desempenhar o seu papel dentro da Educação Física, com atividades variadas que impulsionem o gosto pelo esporte, fazendo com que identifiquem sua modalidade preferida e sigam praticando-a regularmente quando adultos.


  Na verdade, a meu ver, os culpados pelo sobrepeso ou obesidade infantil são aqueles pais que dão pouca atenção ao preparo dos alimentos, que não observam o que os filhos comem na hora do recreio ou no lanche em casa, nem notam a rotina de seus filhos. Os pais estão trabalhando, e não sabem o que seus filhos estão comendo ou que tipo de atividades estão fazendo. Quantas vezes por semana seu filho corre e brinca no pátio? Ele faz educação física na escola? Brinca com os amigos de correr, de pular etc.? O que seu filho come? Se vocês moram em apartamento, esse cuidado deve ser maior ainda: é preciso levar a criança para passear, num lugar onde possa correr e brincar – e não eventualmente, mas de forma contínua, a fim de ampliar seu gasto calórico, o que colabora para melhoria da saúde e emagrecimento.


  O aparecimento da obesidade é gradativo, e pode acontecer em qualquer época da vida, contudo, é frequente no primeiro ano de idade, entre cinco e seis anos e na adolescência. O número de crianças e adolescentes obesos cresce em decorrência de uma associação de mudanças no estilo de vida.


  Anos atrás, os governantes davam atenção especial à desnutrição; hoje, em razão do aumento exagerado de crianças obesas, o foco está mudando, voltando-se às questões de obesidade que, sabemos, têm como pano de fundo grandes problemas de saúde pública no Brasil e no mundo. A OMS sugere que sejam tomadas ações imediatas em relação à obesidade, semelhantes àquelas existentes para desnutrição e doenças infecciosas.


  A obesidade é complexa, de etiologia múltipla, e merece tratamento urgente. Nisso os pais têm grande importância e responsabilidade, pois são quem permite que seus filhos comam e/ou comprem determinados alimentos. São os pais os responsáveis pelas mudanças alimentares, pelos hábitos das crianças, pelos presentes que escolhem para seus filhos e pelos estímulos e brincadeiras que podem levar a bons hábitos, ou o contrário.


  As crianças devem ser incentivadas a práticas e brincadeiras saudáveis. E não basta só o incentivo e a ordem dos pais, mas o ensino pelo exemplo vindo de toda a família. Dizer “Faça o que eu digo, mas não faça o que eu faço” não vão funcionar; os filhos reproduzem o que veem; eles comem o que está na mesa, e quem compra a comida são os pais. Quando fizer compras, não adquira alimentos hipercalóricos sem valor nutricional. Fica muito difícil negar a comida se nós a temos em casa, com fácil acesso. A reeducação alimentar deve ser compromisso de todos. Já pensou se, comendo diante de seu filho, e tendo seu filho pedido a você para comer a mesma coisa, você diz que ele não pode? Não funciona.


  Estimativas apontam que, no Brasil, o número de crianças obesas cresceu cinco vezes nos últimos 20 anos. No mundo, as estimativas apontam que um terço das crianças enfrenta problemas com a obesidade. Este aumento também se deve à urbanização e à evolução tecnológica, pois trouxeram novos hábitos, guloseimas, refeições altamente calóricas, comidas feitas de forma rápida, substituição de brincadeiras tradicionais – como “bicho” (pega-pega), ovo choco, queimada, coladeira, esconde-esconde, futebol, andar de bicicleta e outros por jogos eletrônicos, videogames, celulares, programas de TV a cabo, de forma que a criança passa menos tempo brincando e se movimentando ao ar livre (o que pode ser atribuído também à falta de segurança nas grandes cidades). Se for comprar um videogame, compre do tipo que tenha “sensor de movimento”: a criança joga, diverte-se, movimenta-se e gasta calorias.


  Uma em cada três crianças brasileiras entre 5 e 9 anos de idade está com excesso de peso, e 8,4% dos adolescentes são obesos segundo dados do Ministério da Saúde. Com o objetivo de auxiliar na mudança desse quadro, foi lançada na Câmara Federal, no dia 31 de maio de 2017, a Frente Parlamentar Mista de Combate e Prevenção da Obesidade Infantojuvenil, coordenada pelo deputado Evandro Roman. Três eixos serão priorizados, de acordo com o deputado: a alimentação, a atividade física e a qualidade do sono: “A obesidade infantil hoje no mundo tomou proporções que são danosas, principalmente para a saúde pública. Quando nós falamos em crianças, temos que pensar que elas são os adultos de amanhã, e se desenvolverem maus hábitos alimentares, ausência da atividade física e má qualidade de sono, serão adultos doentes”, afirma o parlamentar. Destaca ainda Roman (2017) que as chances de essas pessoas desenvolverem as chamadas doenças crônico-degenerativas, como diabetes, colesterol alto, hipertensão ou cardiopatias, são grandes.


  Uma criança magra provavelmente não será um adulto com grandes dificuldades de permanecer no peso ideal para sua altura e idade; já uma criança obesa provavelmente será um adulto com grandes dificuldades de ter um peso ideal, já que seus bilhões de células adiposas foram aumentados.


  As células de gordura são as grandes responsáveis pelo armazenamento de gordura no corpo; elas são extremamente elásticas, podendo armazenar até 10 vezes o seu tamanho, e ainda multiplicar-se, resultando em muito mais gordura, o que acontece principalmente entre os dois e três primeiros anos de vida.


  Calorias em excesso são armazenadas nas células de gordura na forma de triglicerídeos. Alguns indivíduos têm mais células de gordura, fazendo com que armazenem gordura mais prontamente. Algumas pessoas são mais eficientes e armazenam mais energia desnecessária nos tecidos adiposos, enquanto outras perdem uma porção como calor. É por isso que duas pessoas podem comer a mesma quantia de calorias e ter resultados diferentes: em uma, o depósito de gordura será maior do que em outra (BARBANTI, 1990). As células de gordura são capazes de aumentar em tamanho (hipertrófica) e em número (hiperplásica), e esse aumento pode ser estimulado por alimentação excessiva. A obesidade hiperplásica é definida por número anormalmente acentuado de células adiposas no organismo. Indivíduos com quantidades de gordura dentro dos limites esperados apresentam entre 25 e 30 bilhões de células adiposas, enquanto obesos podem ter entre 42 e 106 bilhões dessas células. A obesidade hipertrófica está associada principalmente ao aumento no tamanho das células adiposas existentes. O tamanho das células adiposas de obesos hipertróficos pode alcançar, em média, dimensões 40% maiores se comparadas com não obesos. A literatura aponta a existência de dois, mas possivelmente há três períodos críticos no desenvolvimento de maior acúmulo de gordura corporal: gestação e primeiros meses de vida, idade pré-escolar e puberdade. Tradicionalmente, um bebê gordinho era considerado um bebê saudável, mas o excesso de comida durante os primeiros anos de vida estimulará o desenvolvimento de células de gordura maiores e mais numerosas (três vezes mais). Essas células permanecem por toda a vida e podem exercer influência sobre o apetite quando não estão satisfeitas. Esse início precoce de hipercelularidade geralmente leva à forma mais severa de obesidade. A obesidade adquirida na vida adulta é caracterizada por células de gordura aumentadas. O número de células de gordura no adulto não parece sujeito à mudança significativa (SHARKEY, 1998).


  O aumento de células de gordura, como já comentei, muitas vezes é decorrência do comportamento dos pais, por falta de conhecimento; a cada vez que a criança chora, entende-se que ela sente fome, sendo que o choro pode ser referente a cansaço, mudança de posição, passear ou qualquer outra coisa. Muitos pais ainda acham que criança bonitinha tem de ser gordinha, colaborando para o aumento do número de células adiposas.


  Hereditariedade


  Para Guedes e Guedes (1998), não constitui clara demonstração de que a obesidade dos filhos seja determinada pelos genes dos pais, pois ambas as gerações partilham não somente genes, mas também o convívio no meio familiar e uma variedade de outras situações do ambiente. Tudo leva a crer que não somente o ganho de peso e de gordura corporal, mas também a localização regional da gordura pode ser atribuída parcialmente (30%) aos aspectos genéticos, o que acontece ao expor o organismo a um equilíbrio energético positivo. Já para Stunkard e outros (apud SHARKEY, 1998), estudos de gêmeos idênticos criados em diferentes ambientes mostraram que a obesidade tem uma raiz genética, assim como o peso e o índice de massa corporal.


  O índice de gordura dos pais biológicos é importante preditor do desenvolvimento da obesidade em crianças. A probabilidade de a criança tornar-se obesa tem sido estimada em valores próximos a 7% se nenhum dos pais for obeso; 40% se um dos pais for obeso e 80% se ambos os pais forem obesos. Nesse particular, parece que os hábitos alimentares praticados pelas famílias de pais obesos são que contribuem mais acentuadamente para o desenvolvimento da obesidade dos filhos. Não a hereditariedade em si, mas hábitos alimentares e práticas saudáveis utilizadas por ambos.


  Deve-se reconhecer que existe algum indivíduo mais propenso a acumular grandes quantidades de gordura corporal, enquanto, em outros, a perda de peso corporal representa enfrentar grandes dificuldades. Mas devemos entender que cada caso é um caso; cada organismo responde de forma particular quando se trata de metabolismo, de emagrecimento. Estudos oferecem indicações de que, em razão de aspectos hereditários, alguns indivíduos podem demonstrar risco mais elevado que outros para apresentar sobrepeso ou se tornarem obesos, o que enfatiza a necessidade de controlar o aporte calórico e os níveis de prática da atividade física. Sobretudo, salvo em casos patológicos, o sobrepeso e a obesidade somente poderão desenvolver-se quando existir situação ambiental favorável ao equilíbrio energético positivo, portanto, devem ser encarados como disfunção comportamental (GUEDES & GUEDES, 1998).


  A pessoa obesa deve ter bem claro o seu objetivo: ou ela usa mecanismos para emagrecer, tentando combater a obesidade, ou justifica seu comodismo e abusos alimentares como frutos de causas hereditárias, permanecendo obesa e sujeita aos problemas e complicações causados por ela mesma.


  Causas glandulares


  As glândulas endócrinas secretam hormônios que exercem considerável influência no metabolismo. Por muitos anos, as glândulas foram responsabilizadas pelo excesso de peso e obesidade. Com exceção da diabetes, a doença glandular está relacionada com a obesidade em apenas um caso em mil. Mesmo mediante a presença de tal doença, o indivíduo é obeso porque a aquisição de energia excedeu o seu gasto (GWINUP, 1970 apud SHARKEY, 1998).


  Taxa metabólica


  Segundo Pauli (1997), a necessidade calórica basal de um indivíduo é: Peso total x 1 Kcal x 24h – e a essa fórmula deve ser acrescido um percentual, dependendo de a pessoa ser ativa ou não:


  
    	Uma pessoa inativa: 30% da necessidade basal;


    	Uma pessoa pouco ativa: 50% da necessidade basal;


    	Uma pessoa moderadamente ativa: 75% da necessidade basal;


    	Uma pessoa superativa: 100% da necessidade basal.

  


  Esses dados de Pauli nos dão uma ideia genérica do metabolismo basal, porém, eles não observam a massa isenta de gordura. Quando não sabemos o percentual de gordura, é possível ter uma ideia. Estudos mais específicos nos mostram que, observando a massa isenta de gordura, a cada kg de massa magra equivale um gasto calórico de 1,3 kcal por hora. Isso quer dizer que, para termos um bom resultado quando buscamos o emagrecimento, devemos preservar a massa magra, porque é ela que gasta calorias.


  Pessoas obesas queimam calorias mais economicamente que corpos de sujeitos com pesos normais, pois aquelas têm baixa combustão dos alimentos. A taxa metabólica ou gasto de energia é mais baixa porque a adrenalina induz à liberação de ácidos graxos das células de gordura, com menos atividade simpática, o que significa menos epinefrina (adrenalina); menos adrenalina significa um índice metabólico mais baixo e menor utilização de gordura, tornando a perda de peso mais difícil. Quanto maior é a redução da alimentação, mais o metabolismo diminui, porque privamos nosso corpo de alimentos essenciais e perdemos massa magra. As restrições ao consumo energético podem induzir a reduções da taxa metabólica de repouso, permanecendo em níveis inferiores por muito tempo, mesmo após restabelecer a ingestão calórica para patamares de normalidade. Portanto, esse ajuste metabólico em consequência das dietas hipocalóricas tem sido postulado como importante obstáculo à efetividade dos programas de controle de peso corporal.


  A restrição de alimentos sem exercício resulta na diminuição do metabolismo, provavelmente devido à perda substancial de massa corporal magra. Calcula-se que cerca de 40% do peso perdido exclusivamente com dieta sejam de massa magra. Quando, num programa de emagrecimento, conjugam-se dieta e exercícios, o metabolismo é aumentado acima do normal e a massa magra pode ser mantida, o que acelera a perda de peso. Estudos demonstram que as alterações na taxa metabólica de repouso podem persistir por até 24 horas após o término do exercício de forma mais evidente e, em alguns casos de exercícios intensos, por até 48 horas. Alguns especialistas chamam esse processo de Epoc (que é a capacidade do organismo de queimar calorias mesmo depois do treino). Além do mais, o exercício complementa restrições alimentares, porque diminui o apetite (BARBANTI, 1990). Acredita-se que essa diminuição tem relação com o fato de o exercício mexer com o sistema hormonal, aumentando os níveis de serotonina e leptina que levam ao cérebro a mensagem de saciedade.


  Segundo Guedes e Guedes (1998), dados experimentais envolvendo indivíduos de diferentes pesos corporais atestam que, via de regra, a atividade física de baixa e moderada intensidade tende a diminuir o consumo voluntário de alimentos, sugerindo ser ela provável inibidora de apetite, ao passo que esforços físicos mais vigorosos podem induzir ao aumento na quantidade de ingestão de comida.


  Causas psicológicas


  Além dos fatores já vistos, relacionados a emagrecer e engordar, podem existir os fatores psíquicos. A gente sabe que nosso corpo produz várias substâncias com funções específicas e, entre elas, ligada à obesidade, está a dopamina, o neurotransmissor das sensações de recompensa e do prazer (comer, sexo, amor, reprodução etc.). Em tese, as pessoas com receptores normais de dopamina não engordam com facilidade, tendo seus centros de controle do prazer mantidos em equilíbrio. Ao contrário, aquelas com pouca recepção de dopamina “descarregam” na comida a sua sensação de prazer imediata. Substâncias como álcool, cocaína e nicotina estimulam a dopamina, razões suficientes para levar ao vício.


  Entretanto, esse campo de pesquisa ainda não é conclusivo, e não se sabe se a causa da obesidade seria a falta de receptores ou se a obesidade seria a responsável pela diminuição de receptores. Teoricamente, o excesso de comida levaria o cérebro a produzir dopamina.


  Outro fator a ser levado em conta é o emocional. Pesquisas bem conduzidas pela Unicamp revelam que 75,5% dos pacientes com obesidade mórbida (mais de 40 no IMC) comem compulsivamente em consequência de ansiedade e depressão, com altas taxas de transtornos de humor. De madrugada, “atacam” a geladeira. Por isso, é preciso dar um tratamento diferenciado a quem come compulsivamente e a quem não come. Ou seja, primeiro trata-se a cabeça, depois o corpo.


  O excesso de peso pode originar-se de um problema emocional subjacente. Comer pode ser um mecanismo de defesa, uma fuga da realidade, ou um gesto desafiador utilizado para conseguir atenção ou simpatia. Muitas pessoas usam a comida para reduzir o estresse em vez de usá-la para o simples sustento.


  Em alguns casos relativos a quem tem muita dificuldade de parar de comer, deve-se observar o funcionamento de um hormônio chamado leptina. É preciso que ele trabalhe direitinho, exercendo sua função, que é a de mandar mensagens da célula adiposa para o cérebro (algo como: “Chega de comer, estou satisfeito”). Não há muitos problemas relatados quanto à produção de leptina; pessoas obesas naturalmente a produzem, mas parece que, em algumas pessoas, o cérebro não recebe esta informação, ou não a interpreta corretamente. Nesses casos, as pessoas comem mais para obter o prazer, e não porque precisavam, afirmam os pesquisadores do Instituto de Pesquisa de Oregon.


  Os níveis de prática de atividade física e o bem-estar psicológico parecem estar positivamente associados. Estudos têm demonstrado que os exercícios físicos podem aumentar a disposição de ânimo e diminuir a tensão provocada por situações estressantes, especialmente logo após sua realização, e promover a autoestima, o autoconceito e a autoconfiança, além de controlar os níveis de ansiedade e depressão. Devemos buscar o controle da ansiedade e a liberação das endorfinas do prazer no exercício, e não no excesso de comida.


  Segundo Stamford (1998), o exercício árduo ajuda o corpo a “queimar” hormônios criados pelo estresse; ao mesmo tempo, ajuda a construir uma autoimagem mais positiva e, portanto, mais resistente ao estresse. Para alguns, isso certamente é verdade. Quem tem um programa confortável de exercícios regulares pode contar com eles como uma liberação de tensões e como um meio de levantar o astral. Mas devemos tomar cuidado: se a atividade não é prazerosa, ao invés de ajudar, ela pode constituir o estresse.


  Eu acredito que o exercício traz esses benefícios quando praticado com prazer, proporcionando bem-estar. Eu não acredito que o exercício auxilie no combate ao estresse, à depressão e à ansiedade, ou ajude a melhorar a autoestima quando for considerado o “cumprimento de um dever”, algo que precisa ser feito, um sacrifício. Portanto, sempre que possível, a pessoa deve fazer uma atividade física que sinta prazer em praticar. Com isso, a rotina será menos árdua, alcançando regularidade e, com certeza, atingindo seus objetivos, mesmo que em longo prazo. Exemplo disso é quando as pessoas não gostam de aparelhos como a esteira: ficam 30 minutos em uma, e esse tempo parece que não passa. É muito chato. Ao contrário de uma aula com personal trainer, com exercícios funcionais variados, ou uma aula de dança ou de luta. Aulas que sejam apreciadas pelos alunos darão prazer a eles; aulas chatas, das quais os alunos não gostem, vão deixá-los entediados. Faça atividades das quais você goste, pois vai conseguir uma boa frequência, sentir prazer e ter bons resultados.


  [image: ]

  Equilíbrio calórico e controle de peso corporal


  Cada ser, em sua individualidade biológica, processará os alimentos com suas particularidades; esses, por sua vez, promoverão seus efeitos. Quando tratamos do consumo de muitas calorias ingeridas, haverá, sem dúvida, questões a pensar, pois estamos falando de uma máquina humana muito complexa, especialmente no que tange a biótipos físicos, glândulas e suas ações, processamento e aproveitamento de alimentos etc. Sem nos estender nesse amplo debate, vamos ao prático. Usamos como exemplo a balança: de um lado, alimentos; de outro, atividade física em geral e consumo de energia gerado por ela. Numa analogia prática, coloque mais calorias na bandeja dos alimentos e verá uma crescente no aumento de peso; contudo, consuma mais energia do que há na bandeja, usando a energia estocada, e tenha o inverso: a redução de gordura corporal. A explicação é simples: mais calorias ingeridas e pouco gasto calórico aumentam a gordura corporal; o inverso (menos calorias ingeridas e mais exercícios) consistirá em gordura reduzida.


  Apesar de existirem diferenças individuais importantes relacionadas aos mecanismos de consumo e de demanda energética, o equilíbrio energético é o determinante principal quanto às modificações associadas à proporção relativa de gordura e de massa isenta de gordura, o que torna as dietas e a prática de atividades físicas os mais importantes mecanismos de controle do peso corporal. Equilíbrio energético é a relação entre os consumos energéticos, traduzidos pelo equivalente calórico dos nutrientes que compõem a dieta e a demanda energética associada ao equivalente energético do trabalho biológico realizado.


  “Tudo” o que a pessoa come ou bebe, com exceção da água, contém um número de calorias, e tudo o que a pessoa faz em seu dia a dia consumirá calorias, inclusive dormir, pois seus órgãos estarão trabalhando para sua sobrevivência. É esse consumo e essa demanda que vão definir se a pessoa vai aumentar ou diminuir de peso.


  Engordar ou emagrecer dependem diretamente do “balanço calórico”.


  Se a ingesta calórica for maior do que o consumo calórico, acontece um balanço calórico positivo, que leva ao aumento de peso. Se a ingesta calórica for menor que o consumo calórico, gera-se um balanço calórico negativo, que leva à perda de peso. Se a ingesta calórica e o gasto calórico equivalerem, a pessoa vai manter o peso.


  Também devemos observar que alguns alimentos gastam mais calorias para sua digestão do que outros. Contudo, independentemente do que o indivíduo come (se é bastante carboidrato, proteína, gordura, saladas, doces ou refeições pesadas à noite), mais significativo é a soma do total de calorias do que ele come e do que gasta. Na maioria dos casos, isso vai determinar se o indivíduo engorda, se mantém o peso ou se emagrece.


  O tipo de comida que você come pode ser de menor consequência. Quer dizer, se você consumir uma grande quantidade de carboidratos em vez de proteínas, ainda perderá gordura corporal se sua demanda energética for negativa. Os alimentos gordurosos que se ajustam em seu orçamento calórico não são propriamente os que engordam (ALFORD apud CLARK, 1997). Muitas pessoas falam: “Não vou comer massa porque engorda”, “Não vou comer pão porque engorda”, mas engordar ou emagrecer é algo ligado à soma de calorias gastas e ingeridas.


  Para Guedes e Guedes (1998), quando o consumo exceder a demanda energética, ocorre o que se denomina de equilíbrio energético positivo. Um indivíduo ingere o equivalente a 2.800 Kcal/dia e gasta apenas 2.500 Kcal/dia. Essas 300 Kcal extras não utilizadas pelo organismo são estocadas em forma de gordura, resultando em proporcional aumento de peso corporal. Da mesma forma acontece quando esta demanda for negativa (equilíbrio energético negativo). No caso de 300 Kcal negativas, isso deverá ocasionar reduções equivalentes no peso corporal na medida em que o organismo recorrer aos estoques de nutrientes na tentativa de atender às necessidades energéticas. Pode acontecer também o equilíbrio isoenergético – quando o consumo e a demanda energética são iguais: come-se 2.550 Kcal/dia e gasta-se 2.550 Kcal/dia. A relação energética estará equilibrada, não havendo modificações no peso corporal. Cientistas advogam que em torno de 7.000 a 8.000 Kcal representam 1 Kg de peso corporal. Nahas (1999) é mais específico, dizendo que aproximadamente 7.700 kcal precisam ser queimadas (ou acumuladas) para que se perca (ou ganhe) 1 Kg de peso corporal.


  A melhor maneira de emagrecer é estabelecer o “balanço calórico negativo” através da reeducação da ingesta calórica e do aumento do gasto calórico diário com movimentos. Isso se dá através de trabalhos de motilidade, de práticas ativas e de atividades físicas, sejam aeróbias ou anaeróbias, pois qualquer realização de trabalho necessita de um dispêndio energético (gasto calórico).


  Estudos apontam que somente por volta de 10% a 30% dos indivíduos que conseguem reduzir o peso corporal apenas com dietas permanecem nessa situação por mais que 90 dias. Os demais tendem a recuperar o peso corporal inicial ou passam a apresentar grau de sobrepeso ainda mais elevado. Portanto, para que se possa induzir reduções significativas do peso corporal e mantê-lo em valores próximos aos desejáveis, deve-se fazer uma reeducação alimentar permanente; a redução de alimentos deve ser incorporada como condução de apoio, e não como única forma de solução, além, é claro, de atividades físicas efetivas.


  Para os fisiologistas, são universalmente aceitas estimativas de que 1 Kcal por Kg de peso corporal por hora seja o custo energético em repouso de qualquer indivíduo. Levando em proporção à massa isenta de gordura, sugere-se, para indivíduos de ambos os sexos entre 20 e 60 anos, a constante de 1,3 Kcal/h por kg de peso corporal livre de gordura. Assim, imaginando uma pessoa com 45 kg de massa isenta de gordura, seu metabolismo de repouso deverá apresentar custo energético estimado de 45 kg x 1,3 kcal/h x 24 h = 1400 kcal. Para a maioria dos indivíduos, o custo energético associado ao metabolismo de repouso representa entre 60% e 75% da demanda energética total. Contudo, essa proporção depende do nível de prática da atividade física do indivíduo, podendo o gasto energético de um ativo ser de 20% a 40% maior que de um sedentário (GUEDES & GUEDES, 1998).


  Quando ingerimos algum alimento, gastamos em média, só para a sua digestão (absorção, transporte e armazenamento), 25% do valor calórico total, se for proteína; 10%, se for carboidrato, e 3%, se for gordura. A superalimentação é um importante fator para o suprimento energético positivo. Além da energia metabólica proveniente de cada componente nutricional (gorduras, proteínas e carboidratos), a gordura é capaz de produzir cerca de 9,4 kcal/grama de energia, enquanto os carboidratos e as proteínas, que produzem uma quantidade de energia bastante similar, oferecem por volta de 4,2 e 5,7 kcal/grama, respectivamente. O álcool, apesar de não ser considerado alimento energético, apresenta equivalente energético de 5,6 kcal/ml. Segundo Clark (1997), cada colher de chá de carboidrato ou proteína representa 16 Kcal; uma colher de chá de álcool representa 28 Kcal; cada colher de chá de gordura representa 36 Kcal. Todavia, com relação ao aumento de peso, deve-se considerar não só a quantidade (peso) que a pessoa come, mas a qualidade dos alimentos (posso comer mais do que outra pessoa, mas as quantidades de calorias podem ser bem menores, caso a alimentação do outro seja rica em gordura e, a minha, à base de proteínas e carboidratos).


  Estudos demonstram também que dietas ricas em gorduras e açúcares podem promover elevações significativas do peso corporal, sem necessariamente ocorrer excessivo aumento no consumo energético; esse contraponto nos deixa mais espertos. Não devemos comer muito açúcar e muita gordura sem discriminação, principalmente porque o açúcar é uma caloria vazia que não traz benefícios ao organismo do ser humano. Contudo, é consenso que o que vale é a soma de calorias. Sabemos que a soma das calorias ingeridas e gastas é que vai definir se a pessoa vai se tornar alguém com sobrepeso ou obeso. Ainda com relação a esse estudo, a posição mais aceita é a de que a dieta rica em gorduras aumenta a quantidade de gordura corporal, porque apresenta maior densidade calórica, o que contribui para um suprimento energético proporcionalmente mais elevado, assim como comer uma refeição pesada à noite não é aconselhável.


  Muitas pessoas afirmam com pertinência que a dieta é melhor que o exercício para controlar o peso. Oscar e Holloszy (1969 apud SHARKEY, 1998) compararam os efeitos da dieta e do exercício sobre a composição corporal de ratos de laboratório. O experimento foi controlado de forma que ambos os grupos perderam a mesma quantidade de peso. Após 18 semanas de restrição de alimentação ou de natação, foi realizada a análise de carcaça.


  Perda de peso através de dieta e exercícios


  
    
      
        	
          Componente corporal

        

        	
          Exercício

        

        	
          Peso perdido dieta (%)

        
      


      
        	
          Gordura

        

        	
          78

        

        	
          62

        
      


      
        	
          Proteína

        

        	
          5

        

        	
          11

        
      


      
        	
          Minerais

        

        	
          1

        

        	
          1

        
      


      
        	
          Água

        

        	
          16

        

        	
          26

        
      

    
  


  Fonte: Adaptado de Oscar e Holloszy (1969).


  Um grupo controle de animais sedentários que comiam livremente ganhou peso durante o estudo. O ganho de peso constituiu 87% de gordura e 10% de água.


  Parece que o exercício é mais efetivo do que a dieta para perder gordura. Além disso, o estudo propiciou a evidência clara dos efeitos dos exercícios para “conservação de proteína”. Observe também a quantidade de água perdida através da restrição calórica. Essa perda é um acontecimento comum entre as pessoas que fazem dieta e explica o sucesso inicial da maioria das dietas passageiras e o eventual insucesso da meta global. Muitas pessoas, ao fazerem um regime, logo percebem uma diminuição de seu peso corporal, mas não se dão conta de que grande parte do peso perdido refere-se à água. Essas pessoas retomam sua alimentação normal, recuperando toda aquela água perdida e, consequentemente, o peso perdido também.


  Sabemos que, em uma hora de exercícios, gasta-se (logicamente isso varia um pouco dependendo da intensidade do exercício, da estatura da pessoa e do percentual de massa magra) aproximadamente 500 kcal; quando se trata de alimentação, uma simples sobremesa pode dar em torno de 500 kcal. O interessante deste estudo consiste em que: se o indivíduo fizer somente dieta, perderá proteína muscular. Com menos proteína, menos músculos; a diminuição da massa magra causará uma desaceleração do metabolismo, induzindo um menor gasto calórico diário; menor gasto calórico diário leva a aumento do peso; se continuar sem fazer exercícios, sem atividade física paralela à dieta, maior será o percentual em gordura, já que a forma mais eficaz de ganhar massa magra são os exercícios resistidos, como a musculação. A gordura não gasta calorias; o músculo gasta. Quanto maior o percentual de músculos, de massa magra, maior será o gasto calórico diário. É por isso que os programas de emagrecimento sem exercícios não têm um resultado eficaz. Mesmo que uma hora de exercícios gaste aproximadamente 500 kcal e um lanche pequeno mais que isso, é importante sempre aliar a reeducação alimentar a exercícios variados, apreciados pela pessoa, paralelos a exercícios resistidos, que favorecem a manutenção e ganho de massa magra.


  Comer é inevitável e necessário, porém, por vezes exageramos, erro comum que faz parte da vida do ser humano. Então, o que devemos fazer? Aumentar o gasto calórico com atividades variadas e musculação para aumentar a massa magra que eleva o metabolismo, gastando mais calorias diariamente.


  Outro fator interessante relacionado ao excesso de gordura corporal e ao exercício físico é o fato de os indivíduos menos aptos fisicamente apresentarem menor capacidade de remover os ácidos graxos livres das células adiposas e, com isso, ensejarem menor utilização da gordura como fonte de energia em atividades do cotidiano (OSCAI & PALMER apud GUEDES & GUEDES).


  Um estudo recente com 24 mulheres obesas confirmou a superioridade da dieta aliada aos exercícios para redução de tecido adiposo e preservação de tecido magro e músculos esqueléticos em comparação com um plano que consiste apenas de dieta (ROSS, PEDWELL & RISSANEN apud SHARKEY). A perda de peso com exercício maximiza a remoção de gordura, minimiza a perda de proteína e auxilia a manter o índice metabólico. Exercício e dieta combinam-se para propiciar um ataque positivo a ambas as causas de excesso de peso: ingestão calórica em excesso e gasto calórico inadequado.


  Em novembro de 2003, reuniram-se na Flórida, num congresso da American Heart Association (AHA), os maiores especialistas em doenças cardiovasculares do mundo. Eles anunciaram novidades em remédios, tecnologias e tratamentos. O grande destaque do evento, no entanto, foi o que pode ser chamado de “prevenção personalizada”. Já sabíamos da importância de buscar uma alimentação saudável e uma rotina que inclua exercícios físicos, mas a dupla dieta-exercício está em alta, sendo reconhecida por todos os especialistas. A cada ano que passa, descobrem-se mais benefícios de quem tem uma alimentação saudável e pratica exercícios físicos regulares.


  Trabalhos e pesquisas apresentados demonstram que quem consegue perder peso e se mantém em forma pode reduzir em até 40% o perigo de um infarto. Quem faz exercícios regularmente, ainda que no ritmo “devagar e sempre”, pode atingir benefícios de porte, como ficar dispensado de tomar alguns medicamentos.


  Segundo Eduardo Negrão, do Instituto do Coração (Incor) de São Paulo, a atividade física bem orientada tem mostrado grandes benefícios no tratamento da hipertensão. Estudos comprovam que é possível, para uma parcela dos pacientes, livrar-se dos remédios, mantendo a pressão arterial normal apenas com exercícios. Para oferecer benefícios consistentes, eles devem ser realizados de três a cinco vezes por semana, em sessões de 40 a 60 minutos. A frequência cardíaca deve ficar entre 50% a 60% da capacidade máxima em modalidades aeróbicas. Além disso, recomenda-se musculação com pouca carga e muitas repetições, para fortalecer braços e pernas.


  Estudos indicam claramente a necessidade de atividade física em um programa de controle de peso. A dieta ou restrição calórica pode levar à perda de peso, mas essa perda é acompanhada por uma perda maior de proteína (tecido magro) e água. Quando o tecido magro é perdido, o corpo se torna menos capaz de queimar calorias, e mais peso de gordura é eventualmente ganho. Uma dieta de perda de peso leva a um declínio desproporcional em índice metabólico, e o ganho de peso posterior é quase certo.


  Quando se prescrevem dietas com baixas calorias, torna-se impossível conservar o nitrogênio orgânico e a massa isenta de gordura por completo. Quando a ingestão de carboidratos é insuficiente, as reservas de glicogênio dos músculos se esgotam rapidamente e as necessidades de glicose no organismo se satisfazem mediante a decomposição das proteínas musculares. Dessa forma, deverá ocorrer perda do tecido magro em vez de perda de tecido gordo.


  Para cada grama de carboidrato, existem três gramas de água armazenada no organismo. Portanto, quando as reservas de glicogênio diminuem, a perda de água conduz à significativa e imediata redução do peso corporal. Esta rápida perda de peso promove expectativas de obtenção do peso corporal desejável. No entanto, ao retornarem as proporções normais de ingestão de carboidratos, o peso corporal se recupera rapidamente; além do mais, fazer dieta e sentir fome evidentemente é desagradável e desencorajante; sentir fome é duplamente contraproducente e indesejável, pois desorganiza a associação componente nutricional, a produção de energia e inviabiliza a manutenção das funções vitais, não tendo resultados em longo prazo em programas de controle de peso corporal.


  As dietas que ignoram proporções adequadas dos nutrientes, restringindo em demasia a ingestão de carboidratos, gorduras e proteínas, deixam o organismo vulnerável a uma série de repercussões nutricionais negativas.


  Complicações provenientes das dietas de baixo aporte calórico


  
    
      
        	
          Sistema Nervoso Central


          Cefaleia, dificuldades de concentração

        
      


      
        	
          Cardiovasculares


          Hipotensão postural, arritmias cardíacas, atrofia miocárdica

        
      


      
        	
          Gastrointestinais


          Náuseas, vômitos, constipação, diarreia, desconforto abdominal, exacerbação de patologias de vesícula

        
      


      
        	
          Geniturinárias


          Irregularidades menstruais, perda da libido, cálculos renais de ácido úrico

        
      


      
        	
          Gerais


          Letargia, fadiga, perda de vigor, intolerância ao frio, halitose, fome, pele seca, queda dos cabelos, gota aguda, anormalidade dos sais minerais e eletrólitos

        
      

    
  


  Fonte: Guedes e Guedes (1998).


  Sendo o exercício e a dieta dois aliados para o controle de peso corporal, afirma-se com pertinência que, quando falamos em dieta, exercício e equilíbrio energético negativo, deve-se ter alguns cuidados em suas aplicações. O equilíbrio energético negativo necessário aos programas de controle de peso corporal deverá se dar de forma gradual, procurando fazer os deficits calóricos se tornarem viáveis e toleráveis a cada indivíduo, de acordo com as condições individuais. A imposição de programas rígidos e preestabelecidos de forma generalizada é contraindicada pela própria ineficiência, já comprovada pelas dificuldades de adesão.


  Maiores quantidades de gordura corporal interferem negativamente no desenvolvimento de programas de exercícios físicos em razão da maior solicitação de energia necessária para movimentar um volume corporal também mais elevado. Com isso, torna os indivíduos dessas condições mais passivos ao exercício; consequentemente, cria-se um círculo vicioso: menores padrões de atividade física habitual/menores níveis de aptidão física/menor capacidade de utilização de gordura como fonte de energia/maiores quantidades de adiposidade corporal/maior trabalho físico total na realização dos exercícios físicos/mais cansaço/mais fadiga/menos vontade, o que resulta em menores padrões de atividade física e resultados indesejados.


  Costumeiramente é estabelecido que a realização regular de exercícios físicos deva levar ao aumento do consumo de alimentos e, desse modo, não promover os benefícios necessários à redução do peso corporal. No entanto, é justamente o oposto: a inatividade física está associada ao paradoxal aumento do consumo voluntário de alimentos (GUEDES & GUEDES, 1998). O exercício ajuda a controlar o apetite e pode ser um estímulo psicológico para o controle de peso corporal, já dizia Stamford (1990).


  O exercício é claramente benéfico como meio de perder peso e mantê-lo posteriormente. Considerando estudos recentes que mostram a sua associação com a manutenção, seria difícil argumentar que qualquer fator é mais importante do que o exercício (BROWNEL apud SHARKEY, 1998). A atividade física é a forma positiva para alcançar o controle de peso sem a perda de tecido magro. A dieta é uma abordagem negativa que utiliza privação para alcançar resultados. Não é surpresa que a dieta por si só raramente seja bem-sucedida ao longo do tempo. A maioria das dietas de perda de peso acaba em fracasso, com mais peso e gordura do que antes de a dieta começar.


  O controle de peso corporal deve acontecer por toda a vida; sempre devemos ter um controle alimentar, ou melhor, nos reeducar para comer alimentos nutritivos de qualidade, evitando excessos de gorduras (principalmente as saturadas), os refrigerantes, as frituras, os açúcares, os carboidratos e a farinha branca. O exercício deve ser também um hábito de vida. Não pode ser encarado como um sacrifício, mas como algo que é importante e que faz bem.


  Equilibre seus gastos calóricos com sua ingesta calórica, coma alimentos de qualidade e faça exercício físico regular. Você terá um corpo bonito e saudável.


  Segundo Guedes e Guedes (1998), estudos apresentados na literatura demonstram um quadro preocupante: entre aqueles indivíduos que apresentam reduções ponderais significativas ao completar programas de controle de peso corporal através de alternativas da indústria alimentícia, que oferece cada vez melhor sabor e menor aporte calórico, e programas de exercícios físicos “transitórios”, 70% recuperam os valores iniciais de peso corporal no espaço de um ano, e quase todos eles em 5 anos. Esta situação evidencia que o controle do peso corporal é complexo e não se limita à simples redução de seus valores, como um resultado de equilíbrio energético negativo estabelecido enquanto durar o programa. É necessário, fundamentalmente, estabelecer modificações comportamentais que venham a auxiliar os indivíduos a identificar peculiaridades dos problemas associados ao sobrepeso e à obesidade, procurando interferir de maneira efetiva e permanente nos hábitos de vida. Neste particular, é apropriado afirmar que os programas de controle de peso corporal não podem ser considerados um fim em si, mas sobretudo um recurso que visa recompor a constituição corporal e preparar o indivíduo para adotar um novo estilo de vida. Portanto, a redução do peso corporal deverá ser encarada apenas como um dos objetivos a alcançar nos programas de controle de peso corporal. Depois, é importante que se alcancem modificações comportamentais na tentativa de estabelecer novos hábitos alimentares e prática de atividades físicas permanentes.


  É importante direcionar programas de controle de peso corporal sem privações indiscriminadas e sem violentar o funcionamento orgânico, estabelecendo mecanismos de conduta que possam manter o peso corporal em limites desejáveis por toda a vida, com saúde e disposição, mesmo que o resultado não venha tão rápido.


  A alimentação equilibrada, o consumo energético e a atividade física interferem positivamente na composição corporal, na proporção relativa das quantidades de gordura e de massa magra que compõe o peso corporal de um indivíduo. A variação nas quantidades de gordura, portanto, é resultante da relação entre o consumo e a demanda energética, o que torna os programas de exercícios físicos e os aspectos nutricionais importantes componentes no controle de peso.


  É necessário dizer que as metas de emagrecimento serão alcançadas em longo prazo, mas devem-se estabelecer objetivos intermediários e reais e nunca perder a motivação e a fé para alcançar o resultado desejado.


  Emagrecer é bom para o corpo e a mente. Pesquisas revelam que o excesso de gordura prejudica a memória e o raciocínio. Segundo um estudo de Paul Thompson, cientista americano, a gordura saturada de origem animal atinge as artérias que alimentam o cérebro e se acumulam nelas, entupindo-as. “Esse processo afeta o hipocampo, região relacionada com a formação e o armazenamento da memória”. Os neurônios murcham e provocam uma diminuição na agilidade de concentração de desempenho intelectual. E não é só a inteligência que perde com isso, o hipotálamo, área que controla a fome e a saciedade, sofre uma inflamação que destrói os neurônios; a pessoa não se sente saciada e come mais. Um estudo comprovou que adultos com sobrepeso têm em média 4% menos tecido cerebral que indivíduos com peso normal. O cérebro dos obesos parece dezesseis anos mais velhos que o de pessoas com peso ideal, com problemas de memória e concentração.


  Agora, com essas muitas informações, tendo em mente os motivos para mudar seus hábitos alimentares, seu estilo de vida, abandonando de vez o sedentarismo, você já decidiu fazer parte do grupo que transpira saúde e busca melhor qualidade de vida? A resposta é “Sim. Eu me amo e vou mudar!”.
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  Entenda a composição corporal


  É denominado “composição corporal” o conjunto dos componentes que formam o seu corpo, divididos em dois grupos: massa magra (livre de gordura, constituída por proteínas, água, conteúdo mineral e ósseo) e massa gorda (gordura corporal). A sua análise permite determinar a grande variedade de componentes corporais e estimar as suas diferentes massas, variando de indivíduo para indivíduo conforme idade, sexo e estado físico. A composição corporal é a mais utilizada para quantificar os principais componentes do organismo humano, como ossos, massa muscular, gordura e água, o composto mais abundante de nosso organismo.


  Quando tratamos da composição corporal, precisamos considerar, metaforicamente falando, o “dissecar” do corpo, obtendo dados relevantes a respeito de toda a composição estrutural humana. Devemos levar em conta ossos, massa muscular, água, órgãos etc. Assim, passamos a ter a massa num todo, com sua representação em peso, sendo o nosso principal foco a gordura corporal excedente e a redução desta, evitando, com um estilo de vida saudável, a sua crescente e os efeitos por vezes catastróficos que a acompanham. Com reeducação alimentar, exercícios e programas apropriados de treinamento, conseguimos traçar objetivos para a obtenção dos resultados, reduzindo a massa gorda e promovendo hipertrofia muscular, além de maior assimilação de cálcio e magnésio pelos ossos, tornando-os mais fortes e resistentes. Consequentemente, alterações bioquímicas tornarão o corpo mais saudável e melhor apresentável, servindo às nossas necessidades cotidianas, sejam elas quais forem.


  Método sugerido para estimar o sobrepeso


  O método mais usado para estimar o sobrepeso baseia-se na construção de índices que envolvem medidas do peso corporal e da estatura do mesmo sujeito. O índice de massa corporal é igual ao peso corporal dividido pela estatura ao quadrado (IMC = peso corporal Kg/Estatura m2).


  Limites desejáveis do índice de massa corporal segundo a idade


  
    
      
        	
          Grupo etário

          (Anos)

        

        	
          Índice de Massa Corporal (Kg/m2)


          Mulheres

        

        	
          Índice de Massa Corporal (Kg/m2)


          Homens

        
      


      
        	
          19 – 24

        

        	
          19 – 24

        

        	
          19 – 24

        
      


      
        	
          25 – 34

        

        	
          20 – 25

        

        	
          20 – 25

        
      


      
        	
          35 – 44

        

        	
          21 – 26

        

        	
          20 – 25

        
      


      
        	
          45 – 54

        

        	
          22 – 27

        

        	
          20 – 25

        
      


      
        	
          55 – 64

        

        	
          23 – 28

        

        	
          20 – 25

        
      


      
        	
          > 65

        

        	
          24 – 29

        

        	
          20 – 25

        
      

    
  


  Fonte: Bray (1987 apud GUEDES & GUEDES, 1998).


  Nahas (1999) diz que devemos dar especial atenção aos casos em que o IMC esteja acima de 27 e a circunferência de cintura (medida na linha do umbigo) seja maior que 100 cm, em homens, e maior que 90 cm, em mulheres. Nesses casos de obesidade tipo central (acúmulo de gordura na região abdominal), os riscos de doenças cardiovasculares, diabetes e vários tipos de câncer são significativamente maiores. Barbanti (1990) também sugere essa medida. Se a cintura é do tamanho ou maior que o quadril, isso representa um risco. Nahas (1999) diz que, para determinar o padrão de obesidade e o coeficiente entre as medidas de circunferências de cintura e de quadril (RCQ = Razão Cintura Quadril), mede-se a circunferência do quadril no ponto de maior dimensão. O risco de doença é maior quando a RCQ atinge mais que 95, para homens (RCQ > 0,95), e mais que 85, para mulheres (RCQ > 0,85).


  Cálculo IMC e RCQ
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  Peso teórico ideal


  Existem padrões, balanças e programas especiais que verificam o percentual de gordura, mas cada pessoa tem um ideal para sua estética e saúde. Se for uma pessoa sobrecarregada com grande número de células de gordura, com certeza é interessante manter o nível abaixo de 20%. Dados indicam que aqueles que pesam menos do que o peso corporal desejável para as suas alturas e estruturas vivem mais tempo do que aqueles que pesam mais (SHARKEY, 1998). Já Guedes e Guedes (1995) apontam que os índices desejáveis de gordura corporal para que o indivíduo possa apresentar bom nível de saúde e de aproveitamento de suas aptidões na realização de tarefas do cotidiano são de: para homens, entre 12 e 15%; para mulheres, entre 20 e 25%.


  Além disso, a pessoa tem de estar e se sentir saudável, sentir-se bem, achar-se atraente, bonita, estando satisfeita com seu peso. Muitas pessoas ficam melhores e mais bonitas um pouco mais “cheinhas”; outras ficam melhor mais magrinhas. O importante é gostar de si mesmo sempre; sentir-se bem e com disposição. As tabelas e índices são padrões genéricos; cada pessoa é um ser individual e gosta mais de si mesma em um peso A ou B. Quando está nesse peso desejado, com as medidas que acha atraentes, deve registrá-lo e procurar mantê-lo.


  Peso teórico ideal


  
    
      
        	
          Para Clark, o peso teórico para mulheres é de: 45 Kg para cada 1,52 m e 0,86 Kg por centímetro depois disso. Ex.: uma mulher com 1,68 m poderia pesar adequadamente 45 + (0,86 x 16) 13,8 = 58,8 Kg. Considerando uma variação de 10%, temos uma faixa entre 53-65 Kg.


          O peso teórico para homens é de: 48 Kg para cada 1,52 m e 1,0 Kg por centímetro depois disso. Ex.: um homem com 1,71 m poderia pesar adequadamente 48 + 19 = 67 kg. Observando os 10% de variação, temos uma faixa entre 60-74 Kg.

        
      

    
  


  Gordura excedente e carência muscular


  As pessoas que estão com peso normal e têm gordura concentrada na barriga apresentam maior risco de morte do que aquelas que são obesas, de acordo com uma pesquisa realizada pela Mayo Clinice apresentada no Congresso da Sociedade Europeia de Cardiologia, em Munique. Esse estudo mostrou que quem tem um Índice de Massa Corporal (IMC) normal, mas com obesidade central, ou seja, alta relação cintura-quadril, tem maior risco de morte cardiovascular e maior risco de morte por todas as outras causas.


  Francisco Lopez Jimenez, cardiologista da Mayo Clinic, disse:


  “Já é sabido que a obesidade central é ruim, mas o que é novidade nesta pesquisa é que a distribuição da gordura é muito importante, mesmo em pessoas com peso normal, este grupo tem a maior taxa de morte, ainda maior do que aqueles que são considerados obesos com base no índice de massa corporal. A partir de uma perspectiva de saúde pública, este é um achado significativo”.


  O estudo incluiu 12.785 pessoas com 18 anos ou mais que participaram da Third National Health and Nutrition Examination Survey, uma amostra representativa da população dos EUA. A pesquisa registrou medidas do corpo, tais como altura, peso, circunferência da cintura e circunferência do quadril, bem como status socioeconômico, comorbidades e medidas fisiológicas e laboratoriais. Os dados de referência foram pareados com os do National Death Index para avaliar as mortes durante o acompanhamento.


  Os participantes foram divididos pelo índice de massa corporal em três categorias (normal: 18,5-24,9 kg/m², sobrepeso: 25,0-29,9 kg/m² e obeso > 30 kg/m²) e em duas categorias pela relação cintura-quadril (normal: < 0,85 em mulheres e < 0,90 em homens e alta: ≥ 0,85 em mulheres e ≥ 0,90 em homens). As análises foram ajustadas por idade, sexo, raça, tabagismo, hipertensão arterial, diabetes mellitus, dislipidemia e índice de massa corporal no início da pesquisa. Foram excluídas as pessoas com doença pulmonar obstrutiva crônica e câncer.


  A idade média foi de 44 anos, sendo que 47,4% eram homens. O período médio de acompanhamento foi de 14,3 anos. Houve 2.562 mortes, das quais 1.138 foram relacionadas a doenças cardiovasculares.


  O risco de morte cardiovascular era 2,75 vezes maior e o risco de morte por todas as demais causas foi 2,08 vezes maior em pessoas de peso normal com obesidade central, em comparação àquelas com índice de massa corporal e relação cintura-quadril normais.


  “O alto risco de morte pode estar relacionado a um maior acúmulo de gordura visceral nesse grupo, o que está associado com resistência à insulina e outros fatores de risco, com uma quantidade limitada de gordura localizada nos quadris e nas pernas, que é a gordura que se presume ter efeitos protetores, e com uma quantidade relativamente limitada de massa muscular”, diz Karine Sahakyan, pesquisadora cardiovascular na Mayo Clinic.


  Os lugares em que a gordura é distribuída em seu corpo podem significar muito, e são facilmente determinados obtendo-se uma medida da relação cintura-quadril, mesmo que seu peso esteja dentro dos limites normais. O excesso de gordura total, bem como o exagero dela na região abdominal, pode representar riscos à saúde. Cuidado com a sua barriguinha. Não é apenas questão de estética, mas de saúde, que deve ser levada a sério.
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  Atividade física: uma forma inteligente de combater a obesidade


  Atividade física regular e bem orientada traz incomensuráveis benefícios ao indivíduo. A cada dia, novos estudos revelam novos benefícios para quem faz atividades físicas regulares. Cito algumas:


  
    	Alonga e fortalece os músculos diminuindo dores lombares e no corpo de forma geral;


    	Amplia a autoconfiança, o sentido de autoeficácia;


    	Aumenta a amplitude articular e a elasticidade;


    	Aumenta a capacidade aeróbia;


    	Aumenta a massa óssea, reduzindo o risco de osteoporose;


    	Equilibra os níveis hormonais;


    	Aumenta a sensação de bem-estar provocada pela liberação do hormônio endorfina liberado pelo sistema nervoso central;


    	Ajuda no combate à depressão;


    	Melhora o bom humor, melhora a autoestima, diminuindo os níveis de estresse e ansiedade;


    	Aumenta a socialização pela ampliação da rede social;


    	Aumenta o domínio corporal;


    	Combate o cansaço;


    	Diminui o colesterol ruim e aumenta o colesterol bom;


    	Diminui o índice de quedas e restabelece o equilíbrio;


    	Estimula as catecolaminas;


    	Estimula o sistema cardiocirculatório;


    	Melhora a circulação;


    	Melhora a condição cardíaca e pulmonar;


    	Melhora a coordenação e a reação dos movimentos reflexos;


    	Melhora a quantidade e a qualidade de sono;


    	Melhora a resistência e aumenta a força muscular;


    	Fortalece as articulações:


    	Melhora a socialização e o desempenho escolar;


    	Melhora o desempenho nos esportes e a funcionalidade no trabalho;


    	Regula a pressão arterial;


    	Regula a quantidade de glicose no sangue, reduzindo o risco de diabetes;


    	Retarda declínios comuns ao processo de envelhecimento;


    	Melhora significativamente a qualidade de vida das pessoas;


    	Promove a queima de gordura, emagrecendo e ganhando saúde.

  


  A prática de atividade física e a aptidão física estão associadas a menores índices de mortalidade em indivíduos com sobrepeso ou obesos ativos quando comparados com seus pares sedentários. Dessa forma, embora a atividade física não consiga tornar todos os indivíduos magros, pois o emagrecimento depende ainda da ingestão e do gasto calórico total, ser ativo pode apresentar importantes benefícios à saúde, ainda que as pessoas permaneçam obesas ou com sobrepeso. Exercícios físicos regulares constituem-se o componente principal dos programas de controle de peso corporal, pois, além de aumentarem o gasto calórico, fortalecem e dão forma ao corpo. Os exercícios também colaboraram na preservação da massa isenta de gordura existente e podem aumentar a utilização das gorduras para a produção de energia, tornando-se, portanto, mais eficientes na redução de peso corporal que as dietas hipocalóricas isoladamente.


  Antes de iniciar as atividades físicas, entrar em um programa de exercícios ou ter aulas com personal trainer, é importante consultar um médico e checar como está sua saúde. Em alguns casos, o médico pode proibir alguns tipos de exercícios, porém, quem vai determinar, na maioria das vezes, os exercícios, o peso, a graduação e o tempo será o educador físico, porque ele vai lhe acompanhar e observar gradativamente sua atividade e sua evolução. É ele que tem em seu currículo da faculdade mais especificamente os princípios do treinamento físico, os exercícios adequados para cada indivíduo etc. Além dessa consulta e da liberação do médico para começar as aulas, é de suma importância fazer um check-up geral, verificando colesterol, lipoproteínas HDL, LDL, triglicerídeos, glicose e percentual de gordura corporal por região, a fim de ver a localização da gordura, que é muito importante. Além de ter um retrato detalhado da sua saúde, você poderá comparar os resultados futuramente, após os treinos. Se possível, faça um teste de força, de flexibilidade, verifique seu peso, sua altura, a pressão arterial em repouso e em exercício; verifique os batimentos cardíacos por minuto em repouso e em exercício e também, se possível, faça um eletrocardiograma de esforço e observe o limiar isquêmico que identificará até onde você pode ir com o exercício, de forma que não ofereça perigo à sua saúde.


  Muitas pessoas não querem gastar com academia, com exercícios, exames; outras têm dificuldades de mudar hábitos de vida. Contudo, a prática de atividades físicas é o melhor investimento para prevenção e conservação da saúde. Quando somos jovens, o corpo responde melhor; quanto mais velhos, mais problemas aparecem. A mulher, até a menopausa, tem mais mecanismos de defesa; depois, mais do que nunca precisa de exercícios para atenuar os sintomas ocasionados pela menopausa, devido à redução de estrógenos, progesterona e andrógenos que, de certa maneira, podem ser minimizados com a prática de diferentes atividades físicas, pois a adoção de um estilo de vida ativo proporciona uma consciência corporal da capacidade individual, com implicações expressivas na qualidade e na expectativa de vida das pessoas. Investir em sua saúde é a melhor decisão.


  A atividade física moderada e regular contribui para preservar as estruturas orgânicas e o bem-estar físico, levando à diminuição do ritmo da degeneração psicofisiológica. Em qualquer idade, as práticas corporais podem combater o ciclo pernicioso de inatividade física e os danos resultantes da fragilidade, responsáveis por muitos dos casos de invalidez na velhice.


  Nesse contexto, pode-se afirmar que mulheres no período da menopausa devem incluir em sua vida atividades físicas, por serem grandes aliada da sua saúde, devendo continuamente estar associadas à sua rotina.


  Várias pessoas têm dificuldades de mudar hábitos de vida e, a prática de atividades físicas podem ser uma delas, para quem vem de longos anos de vida sedentária. Persistir nos exercícios é a forma inteligente de agir; logo você vai se adaptar e sentir falta deles nos dias em que não treinar; algo vai faltar naquele horário, caso você pare de fazer os exercícios. Vai se sentir mais cansado no dia a dia, não vai ter a liberação das endorfinas do prazer que lhe deixam mais feliz e facilmente ficará irritado. É só uma questão de tempo para se acostumar e se tornar um(a) grande adepto dos exercícios. Eu particularmente não acredito em um programa de emagrecimento com resultados satisfatórios e duradouros, com massa muscular magra preservada e tonificada que não inclua uma rotina de exercícios aeróbicos e resistidos, que não inclua uma alimentação equilibrada, além da adoção de hábitos de motilidade, mesmo durante o período de trabalho. Encontre um motivo para se levantar e andar. Por último, cultive esses hábitos saudáveis por toda a sua vida.


  O índice de redução do peso corporal é positivamente relacionado à frequência e à duração das sessões de exercícios físicos, assim como a duração dos programas fundamentalmente depende da resposta do treinamento.


  Apesar de o índice de redução do peso corporal em consequência de atividade física ser relativamente menor que o das dietas hipocalóricas, em longo prazo é uma estratégia mais efetiva na manutenção do peso corporal que as dietas hipocalóricas isoladas.


  O exercício físico é imprescindível como complemento na redução do peso corporal; quando aliado a uma alimentação saudável, obtém-se ótimo resultado. Essa prescrição deve considerar todos os princípios do treinamento, o condicionamento cardiorrespiratório, endurance, força, composição corporal, flexibilidade, saúde das articulações, peso da pessoa, atividades adequadas, impacto nas articulações e outros.


  As atividades físicas devem envolver grandes massas musculares, que possam ser exercitadas de forma cíclica e contínua durante períodos prolongados de tempo, com participação maciça do sistema aeróbico: caminhada, corrida, natação, ciclismo, remo, patinação, esqui etc. Também podemos incluir treinamentos intervalados e exercícios funcionais, além de acrescentar exercícios com atividades de força/resistência muscular. Esses exercícios também podem ser utilizados como estratégia de manutenção da massa isenta de gordura em programas de controle de peso corporal, pois, fazendo exercícios resistidos (musculação em aparelhos e exercícios usando como resistência o peso do próprio corpo), a perda de massa magra é bem menor ou quase inexistente.


  As atividades clássicas recomendadas para perda de peso descritas anteriormente, de caráter aeróbio de intensidade moderada, além de permitir sua realização por um período prolongado de tempo, utilizam como substrato energético principalmente os lipídeos. Por outro lado, uma atividade intensa com exercícios intervalados e exercícios funcionais, mesmo que feitos em um espaço curto de tempo, eleva bastante o Epoc, ou seja, você mantém o metabolismo acelerado por mais tempo elevando seu gasto calórico, além é claro da musculação – apesar de contribuir menos com o gasto calórico durante sua realização e utilizar glicose como substrato energético principal, a musculação é, sem dúvida, um excelente coadjuvante para a redução ponderal, porque podemos fazer musculação sem muito intervalo e mudando o músculo exercitado a cada série. Podemos enumerar vários aspectos importantes que a musculação proporciona ao praticante:


  
    	Com a musculação, você pode hipertrofiar a musculatura, aumentando a quantidade de massa magra corporal, de forma a aumentar também seu metabolismo basal. Se levarmos em consideração que o metabolismo basal contribui com 70% do gasto calórico diário, percebe-se que o indivíduo “musculoso” tem maior consumo calórico que os demais em repouso e em atividade. Portanto, indivíduos musculosos tendem a ser “magros”.


    	Uma atividade de alta intensidade como a musculação acumula grandes quantidades de ácido láctico, que será removido durante o período de recuperação, na presença do oxigênio, mobilizando gorduras como substrato energético.


    	A musculação tende a aumentar os níveis de hormônio do crescimento e a testosterona, classificados como emagrecedores por mobilizarem gorduras para produção de energia (efeito poupador de glicogênio).


    	A musculação é excelente para quem quer emagrecer, pois o crescimento muscular aumenta o gasto calórico diário. A taxa metabólica basal individual é aumentada, fazendo com que o gasto calórico em repouso cresça. Consequentemente, a gordura individual é queimada. Portanto, para quem busca emagrecimento saudável, é indispensável ter uma boa orientação nutricional e um bom profissional de Educação Física (personal trainer) para um resultado eficaz, saudável, duradouro e satisfatório.

  


  Nahas (1999) já dizia que o ideal para a maioria das pessoas seria realizar de 20 a 40 minutos de atividades aeróbicas de intensidade moderada a vigorosa (50-85% da capacidade máxima individual), três a cinco vezes por semana, reservando tempo de fazer no mínimo duas sessões semanais de exercícios de fortalecimento e alongamento muscular. Deve-se permitir uma progressão gradual do gasto energético: de baixo (150-200 Kcal/dia) para níveis mais altos (300-500 Kcal/dia). Essa progressão deve ocorrer no aumento da duração e da frequência da atividade, e não na intensidade – pelo menos na fase inicial de um programa de exercícios para redução de peso corporal.


  Para melhorar a capacidade física de um indivíduo, devemos melhorar sua capacidade de consumir oxigênio. Devemos dar condições para que o sangue seja bombeado para um determinado grupo muscular durante um período longo de tempo, fornecendo maiores possibilidades para aprimorar sua diferença arteriovenosa. Por isso, atividades cíclicas que envolvem grandes massas musculares e podem ser sustentadas por um grande período de tempo são mais adequadas para aprimorar o “Vo2 máx.” (a maior quantidade de oxigênio que um indivíduo é capaz de utilizar em um esforço físico). Outro aspecto associado ao aumento do “Vo2 máx.” consiste na aplicação do trabalho em condições de equilíbrio, dentro de uma zona adequada de treinamento. Trabalhos que proporcionam grandes oscilações de frequência cardíaca nesta zona não são tão efetivos para a melhora no “Vo2 máx.” comparados àqueles que favorecem maiores condições de equilíbrio (MONTEIRO, 1999).


  Para não atletas, o “Vo2 máx.” pode ser considerado o mais importante indicador de aptidão cardiorrespiratória. No entanto, em atletas ou indivíduos muito bem treinados, o limiar anaeróbico também assume um papel de destaque devido às suas maiores possibilidades de modificação com o treinamento e influência no desempenho de média e longa duração. Como já vimos, quanto maior a capacidade física do indivíduo, maior será a condição de mobilizar gordura para energia do exercício e maior será o tempo durante o qual conservará sua atividade física, o que gera mais gasto calórico, que resultará em melhor resultado de diminuição do percentual de gordura e peso corporal. Todavia, fica claro que devemos aumentar o condicionamento de quem deseja diminuir seu percentual de gordura e peso corporal, além de tentar aumentar ou manter a massa magra, que aumentará o metabolismo em repouso.


  Em geral, admite-se que as modificações decorrentes do treinamento são diretamente proporcionais ao estado inicial de condicionamento físico dos praticantes. Quanto menos condicionado, maiores serão as possibilidades de melhora, e vice-versa. É importante ressaltar que, independentemente do estado de treinamento, algumas pessoas podem apresentar maiores dificuldades em aprimorar seu condicionamento. Em indivíduos jovens, as modificações podem ocorrer em curtos espaços de tempo. O mesmo pode não acontecer em idosos ou praticantes com problemas de saúde, para os quais as adaptações funcionais podem demorar mais. A persistência e regularidade nas sessões de treinamento são um aspecto importante do treinamento destes praticantes. Iniciantes por vezes tendem a apresentar dificuldades em manter intensidade, rotina e domínio durante algumas atividades. Neste caso, o ciclismo estacionário e a caminhada podem ser aconselhados, devido ao fato de poderem ser facilmente controlados quanto à intensidade do esforço. Com relação à escolha das atividades para a prescrição do treinamento, o ACSM (1991) descreve três grupos básicos:


  
    	Grupo 1: composto por atividades como caminhada e ciclismo, que podem ser facilmente mantidas em uma intensidade constante; sua variabilidade interindividual de gasto energético é relativamente baixa.


    	Grupo 2: composto por atividades como natação, patinação e esqui, nas quais o gasto energético está altamente relacionado com a habilidade técnica; um determinado indivíduo pode manter uma intensidade constante desde que possua habilidade específica para desempenhá-la.


    	Grupo 3: Composto por atividades como dança, ginástica aeróbica, basquete, futebol etc. Estas são, por sua própria natureza, altamente variáveis na intensidade do esforço.

  


  As atividades devem ser prescritas conforme as exigências associadas ao controle da intensidade do esforço. Quando um controle mais rígido é necessário, as atividades dos grupos 1 e 2 podem ser mais apropriadas. Atividades do grupo 3, apesar de exibirem maiores possibilidades de variações na intensidade do esforço, são úteis devido ao prazer que podem proporcionar, distraindo os praticantes e afastando-os de ansiedades, aborrecimentos e tédio. As atividades prescritas devem considerar o prazer do executante em praticar tal atividade. Eu não posso prescrever patins para quem nunca patinou, natação para quem não sabe nadar, esquiar para quem nunca esquiou. Além disso, em determinadas cidades, nem ao menos há local apropriado para alguns esportes. Imagine só: uma pessoa que nunca patinou vai patinar em um local no qual há várias pessoas assistindo, além de patinadores experientes. Essa pessoa acabaria sendo motivo de riso para as outras, enquanto, para ela, aquilo seria um pesadelo, um tédio. Quando prescrevemos uma atividade, devemos considerar a motivação do aluno e sua habilidade técnica. Só haverá continuidade em uma atividade se ela proporcionar prazer. Procure fazer exercícios ou atividades das quais você goste e nas quais sinta prazer em executar. Assim, você terá vontade de fazer de novo, e sentirá falta quando não puder praticar. Além disso, terá resultados, com certeza, conseguindo seus objetivos com os exercícios. Contudo, nada impede que você aprenda algo novo, uma atividade nova. Existe um mundo aí fora para ser explorado.


  SHARKEY em 1998 também falava que: um programa de controle de peso deve incluir um treinamento de capacidade aeróbica e aptidão muscular. A prescrição de capacidade aeróbica para perda ou controle de peso maximiza o gasto calórico. Quanto maior for a intensidade e a duração, maior será o gasto calórico. Um exercício moderado propicia vantagens na utilização de gordura. À parte da aptidão muscular, um programa de controle de peso objetiva a manutenção ou aumento do peso corporal magro e a manutenção do índice metabólico de repouso.


  Os exercícios desempenham uma função muito importante na redução da gordura, pois atuam diretamente no aumento do gasto calórico e na depleção das reservas energéticas provenientes dos alimentos, que tendem a se acumular sob forma de gordura se não forem gastas. Atividades aeróbicas são mais adequadas para reduzir a quantidade de gordura, devido ao fato de poderem ser realizadas continuamente, apresentando maiores possibilidades de gasto calórico e utilização dos lipídios, como fonte de energética para ressíntese de ATP.


  Phillips (2000) acrescenta que fazer exercícios aeróbicos intensos de estômago vazio por apenas 20 minutos de manhã é mais eficaz para queimar gordura do que uma hora inteira de exercícios aeróbicos feitos à tarde ao longo do dia, após ter feito algumas refeições. Depois do jejum da noite inteira, os níveis de açúcar no sangue são baixos, assim como as reservas de carboidratos; fazer exercícios antes de comer obriga o corpo a recorrer à gordura armazenada para obter a energia requerida para superar um esforço mais violento a que você possa ter submetido.


  Stamford (1990) aponta também a importância de fazer uma atividade antes e depois das refeições. As pesquisas mostram que a taxa metabólica do organismo sobe cerca de 10% após as refeições, como resultado do processo digestivo. Esses 10%, entretanto, podem ser quase dobrados se houver alguma atividade física leve enquanto o processo digestivo está em ação. Com esse estudo, posso perceber uma explicação, por exemplo, para o metabolismo alto de minha esposa – ela come bastante e não engorda. Nunca a vi sentar ou deitar depois de comer, pois ela sempre faz alguma coisa, principalmente lavar a louça e varrer a cozinha após as refeições. Se eu comer no mesmo ritmo que ela, comendo e bebendo o mesmo que ela come e bebe, a minha barriga cresce rapidinho (eu muitas vezes sento ou até mesmo deito no sofá após as refeições). Pense nisso.


  Se o oxigênio entrar no corpo com uma atividade leve (caminhada), 30 minutos após uma refeição, a comida pode ser queimada mais intensamente, e menos calorias ficarão para serem armazenadas. O mesmo efeito pode acontecer ao fazer uma atividade física pouco antes de comer, pois já falamos que, logo após uma atividade física, o metabolismo aumenta e perdura por algumas horas, dependendo de sua intensidade. Com isso, a comida será queimada mais intensamente.


  Esses dois estudos são bastante polêmicos, pois outros estudos apontam que, ao fazer atividade física de manhã sem se alimentar, a pessoa pode estar fraca e tontear, não se sentindo bem, faltando glicose em seu cérebro... Logo após se alimentar também não seria indicado, pois o organismo está voltado para a digestão; fazendo exercícios logo após comer, aquele oxigênio vai ser solicitado para o músculo, o que pode trazer mal-estar, com a sensação de alimento “embrulhado no estômago”. O interessante é a pessoa fazer atividade física, movimentar-se, conhecer seu corpo e saber como ele se comporta ao exercitar-se pela manhã, sem comer, e como se comporta ao fazer uma caminha leve também logo após o almoço (ou quem sabe varrer a cozinha ou fazer outra atividade leve, dependendo do que comeu, é claro). Se a alimentação for muito pesada, o ideal é esperar até duas horas para se exercitar de forma intensa, diferente de fazer alguma coisa leve, indicada quando se busca emagrecimento. Também não coma logo após parar o exercício; espere um pouco porque, logo após se exercitar, seu metabolismo ainda está elevado e o oxigênio voltado para a digestão. Dentro do possível, movimente-se sempre, seja ativo, experimente, conheça seu corpo. Cada movimento conta. Contudo, não exagere e adeque a sua agenda de trabalho, tendo o exercício e a atividade física como prioridades em sua vida. Para ter uma boa saúde, não é tão significativo o horário, mas sim a frequência, o tempo e a intensidade da prática. Conheça-se, experimente como seu corpo se adapta e como você se sente melhor, organize-se, mas não deixe de se exercitar, não deixe de ser uma pessoa ativa; independentemente de horário, o importante é praticar. Movimentar-se mais é o segredo do emagrecimento.


  Muitas pessoas pensam que, sacrificando determinada parte do corpo com exercícios vigorosos, vão eliminar mais precisamente a gordura daquela região corporal. Isso não é verdade. A gordura queimada com o exercício vem de todas as áreas do corpo, não só da parte que é trabalhada vigorosamente. No exercício mais localizado, ocorrerá uma mudança nas simetrias em detrimento de um fortalecimento muscular localizado, mas não precisamente na quantidade de gordura daquela região. A gordura é perdida proporcionalmente, de forma sistêmica, de todo o corpo; é claro que lugares com maior quantidade de gordura têm evidenciada uma perda maior.


  É possível perder gordura localizada? Partindo do princípio acima exposto, sabe-se que não se perde gordura apenas de uma região corporal, mas de todo o corpo; a conduta de um número exagerado de exercícios para determinada região seguindo a esperança ou a promessa de perda de gordura “apenas” daquela região é, no mínimo, perda de tempo. Várias pesquisas têm mostrado isso, como, por exemplo, as citadas por McArdle, realizadas com tenistas nos quais o percentual de gordura não é diferente quando comparados os dois braços. Como esperado, a circunferência do braço dominante é maior em função de uma hipertrofia muscular, e não de camada de gordura, que continua similar nos dois braços. A força, a resistência, a hipertrofia acontecem no braço ou perna mais exercitados, porém, o percentual de gordura é igual, independentemente do braço ou perna que se exercita mais. Muitas pessoas pensam que, fazendo abdominal, perderão a gordura da barriga; na verdade, está gastando calorias a cada movimento abdominal feito, mas perdendo a gordura de todo o corpo de forma proporcional, seja fazendo abdominal ou outro exercício. Com muito abdominal, fortalece-se a musculatura abdominal que está abaixo da camada de gordura, mas a gordura em si é perdida de forma sistêmica em todo o corpo de forma proporcional.


  No caso de um tenista, o ideal seria um equilíbrio muscular com séries de hipertrofia para o braço menos exercitado e resistência muscular localizada, no intuito de equilibrar volume muscular, força e resistência. Assim como no caso pós-cirúrgico em que uma perna ou braço atrofiaram, ou após tirar o gesso, deve-se fazer um trabalho de musculação e de hipertrofia para recuperar o tônus muscular e o mesmo volume do outro membro. Atendi um amigo após sua cirurgia no joelho e nos ligamentos, devido a um acidente de trabalho com uma motosserra. Sua perna estava bem mais fina que a outra, mas, com os treinos de musculação, foi recuperando a força, ganhando resistência; seu tônus muscular foi restituído em alguns meses, porém, nesse caso, após parar de treinar, a perda de força e da massa muscular foi mais intensa na perna que sofreu a cirurgia.


  Para Phillips (2000), o melhor exercício para remodelar o corpo é o levantamento de peso. Por meio do treinamento de força, você melhora significativamente a velocidade de seu metabolismo (a velocidade com a qual seu corpo queima gordura). Quando ganha músculos, seu corpo requer mais energia para mantê-los. O peso da gordura não requer energia nenhuma para ser mantido, pois só fica “ali”; é por isso que o levantamento de peso é superior até mesmo ao exercício aeróbico para quem quer perder gordura: trata-se da essência do problema – a velocidade com que seu corpo usa energia. Se você não faz nada além de exercícios aeróbicos, mesmo que coma menos, seus resultados não serão os melhores. Você pode perder peso, mas a forma geral de seu corpo vai continuar a mesma. Se começar um exercício aeróbico com o corpo em forma de pera, o mais provável é que acabe parecendo uma pera menor. Trabalhando com pesos, você não só queima gordura como também muda a forma de seu corpo, remodelando-o, deixando-o mais bonito.


  A comunidade científica já provou que o emagrecimento via musculação é similar aos exercícios aeróbios mais tradicionais, como as caminhadas, as corridas e o ciclismo. A explicação é simples: os aeróbios utilizam a gordura como principal fonte de energia. Sabe-se também que determinadas zonas de intensidade podem gastar mais gorduras do que outras, e esse gasto também se relaciona com o tempo de permanência nessa zona. Tudo isso é verdade, e não faltam estudos que comprovem; a literatura fidedigna tem sofrido revisão mostrando a importância da musculação nesse assunto do emagrecimento. A diferença, analisando pela ótica da fisiologia, é que, na hora do exercício, o corpo utiliza o glicogênio muscular como principal fonte de energia. Depois, como o organismo tem de repor esses estoques de glicogênio, vai buscá-los nas gorduras, proporcionando o emagrecimento.


  O fato é que a musculação colabora com o emagrecimento, dá mais disposição e aumenta o metabolismo; para o obeso, ainda existe a questão da segurança com relação ao impacto nas articulações, que é menor na musculação quando esta é comparada a algumas atividades aeróbias. Além disso, podemos, com a ajuda das máquinas, trabalhar grupos musculares isolados conforme a necessidade de harmonia e/ou reforço muscular, atendendo os objetivos particulares de cada aluno.


  O aumento da massa muscular acelera o metabolismo basal, fazendo, em longo prazo, que o corpo gaste mais energia parado. O que vale na questão do emagrecimento é o balanço calórico: assim, se for positivo, engorda; se negativo, emagrece.


  Para as pessoas sedentárias, aconselha-se iniciar com atividades leves e simples, como caminhar, realizar pequenas tarefas em casa ou no jardim. Aos poucos o organismo vai se adaptando para realizar atividades mais intensas.


  Muitas pessoas, treinadores individuais e profissionais de Educação Física dizem que essas atividades mais caseiras “não adiantam nada”. Penso que é algo a depender de diversos fatores: atividades que podem ser muito leves para alguns, podem ser moderadas para outros, elevando extraordinariamente seu metabolismo; muitos chegam até 60-70% de sua capacidade máxima com o simples trabalho no jardim ou subindo escadas. É preciso haver regularidade e aumento gradativo do grau de esforço. Se o esforço for sempre o mesmo, com o mesmo tempo e a mesma intensidade após o organismo já estar adaptado, as vantagens serão poucas.


  Partindo do princípio de aumentar a capacidade física, mas pensando em gasto calórico, qualquer movimento a mais é gasto calórico extra que colabora para o equilíbrio calórico negativo, favorecendo a perda de peso. O movimento é sempre bem-vindo, melhor que o sedentarismo, mesmo que sejam mínimos esforços para combater a obesidade. Vários movimentos somados podem fazer alguma diferença. Não se esqueça de que esses estímulos devem ser aumentados em tempo, peso e dificuldade de forma gradativa e, de preferência, com acompanhamento de um profissional da área.


  O ideal é que haja movimento, trabalho mecânico corporal, hábitos ativos. Faça uma atividade física aeróbica prazerosa regularmente e aumente progressivamente sua intensidade, além de uma atividade de força como a musculação, que mantém e aumenta a massa magra. Exercite-se pelo menos três, mas tente, no mínimo, quatro vezes por semana para ter mais garantia de resultados. Lembre-se de que a semana tem sete dias, e nós comemos nos sete dias, portanto, deveríamos nos movimentar sete dias também. Pode ter certeza de que o resultado vem; a velocidade disso depende de você, e eu aconselho que não tenha pressa. Com calma você chega lá.


  Não se preocupe tanto com o tempo mínimo de atividade por dia. Qualquer exercício gasta calorias, o que é melhor do que nenhum exercício. Limitar intensidade mínima, para algumas pessoas, pode ser altamente desmotivante. Naquele dia em que você tem só meia hora, faça meia hora, mas não deixe de fazer. Já anda caindo por terra a ideia de que, para perder gordura, é preciso fazer exercícios aeróbios por mais de 30 minutos seguidos. Se o objetivo é o emagrecimento, qualquer movimento a mais conta. Emagrecimento representa perda de calorias (Kcal), e perda de calorias representa atividade física contínua: duas vezes ao dia por 30 minutos, considerando gasto calórico, representa um resultado igual ao de uma hora de exercícios. Segundo dados do Colégio Americano de Medicina Esportiva (ACSM, 1995), um quilo de gordura equivale aproximadamente a 7700 kcal. Isso significa dizer que, pelo menos teoricamente, em uma atividade diária de 400 Kcal, aí não importando se é de uma vez ou em duas vezes, pode-se perder 1,5 kg em um mês. A mesma regra vale para quem anda ingerindo mais calorias que gasta.


  Considerando o gasto calórico, podemos dizer que não importa se a atividade é contínua ou intervalada. Pedalar 4 x 10 minutos pode ser tão bom quanto 40 minutos de uma vez. Um obeso pode ser capaz de intervalar e não conseguir fazer tudo de uma vez só. O importante é se adaptar à sua capacidade física, ao tempo e aos dias que tem disponível, mas sempre que possível faça exercícios.


  Cuidado com atividades vigorosas. Os obesos estão mais predispostos a lesões e podem sentir uma tensão desagradável e até perigosa no coração, pois o excesso de gordura na área do peito e na parte superior do abdome pode oferecer uma resistência anormal ao movimento do coração, podendo também prejudicar a respiração, causando pressão nos pulmões e nos músculos do diafragma. Sempre procure fazer atividades que sinta prazer em praticar. Tente substituir os exercícios de que não gosta por outros que tenham o mesmo objetivo. O exercício não pode ser algo muito difícil e sacrificante; você deve começar devagar e ir aumentando gradativamente. Se for para errar, erre por fazer menos, e não por fazer mais. Obtenha orientação e vá com calma; você conseguirá alcançar seu objetivo.


  Cada vez mais as evidências mostram a importância dos exercícios no controle de peso, sendo estes fundamentais para qualquer programa de emagrecimento. Temos visto defesas particulares dessa ou daquela modalidade esportiva, principalmente quando tentam confrontar aeróbios e anaeróbios. Mostra-se também alguns estudos sugerindo que, para emagrecer de forma eficiente por longo período, só o controle alimentar é ineficiente, e isso já é quase um consenso entre os especialistas. Entretanto, o sedentarismo aumentou em proporções alarmantes, levando os estudiosos da área à conclusão de a obesidade esteja mais relacionada à falta de atividade física do que à ingestão excessiva de alimentos.


  A prescrição de exercícios físicos para o controle de peso corporal é um processo no qual são recomendados ao indivíduo esforços físicos que, ao serem executados de maneira sistemática e individualizada, deverão provocar as adaptações desejadas em seu organismo. A adequada prescrição deve considerar a relação risco/benefício, devendo ponderar determinados princípios e diretrizes do treinamento, como: frequência semanal, grau de condicionamento físico, modalidade, princípios do treinamento físico (princípio da individualidade biológica, da adaptação, da sobrecarga, da especificidade e da reversibilidade). De certa forma, o exercício é como um remédio – para cada doença há tratamento, dosagem e remédio adequados; para cada pessoa, no que tange aos exercícios, há também modalidade, intensidade e duração adequadas dependendo do peso, da capacidade física e do objetivo que a pessoa quer alcançar.


  Segundo o Dr. Arthur Frazão, a serotonina é um neurotransmissor que atua no cérebro regulando humor, sono, apetite, ritmo cardíaco, temperatura corporal, sensibilidade à dor, movimentos e funções intelectuais. Quando ela se encontra em baixa concentração, pode levar ao mau humor, à dificuldade para dormir e à vontade de comer o tempo todo, por exemplo. Uma das formas de aumentar a concentração de serotonina na corrente sanguínea é consumindo alimentos ricos em triptofano; outra forma consiste em praticar exercícios físicos com regularidade.


  Um dos estudos publicados na Revista Nature concluiu que gastar calorias é muito mais simples do que se imagina e, mais uma vez, corroborando com tudo que já foi dito até aqui sobre a questão do emagrecimento, esses estudos afirmam que vale muito mais a regularidade e a soma do gasto de calorias em atividades simples diárias, como andar, correr, passear de bicicleta, fazer sexo, subir escadas etc., que somente duas ou três vezes por semana na academia, “matando” o restante das aulas e ficando o resto do tempo deitado ou sentado. Todo movimento contribui para a perda de peso. É importante se mexer todos os dias, e por várias vezes; é claro, se você conseguir ir à academia, será ideal, pois lá terá orientação adequada, com aparelhos adequados num ambiente em que será estimulado a ser ativo. O que não pode é achar que ir à academia três vezes por semana vai resolver o problema. Além disso, tem de ter hábitos de movimento regularmente.


  Durante duas semanas, 14 mulheres e 16 homens com idades entre 22 e 32 anos, todos sadios e sem problemas de obesidade, foram observados e analisados por Klaas Westerterp, da Universidade de Maastricht, na Holanda. Usando um procedimento laboratorial, ele registrou os movimentos e a energia gasta a cada 24 horas desses indivíduos, concluindo que atividades de baixa a moderada intensidade também gastam calorias de modo eficiente. O importante é se mexer para emagrecer.


  Temos uma gama enorme de atividades físicas, de combinações entre elas, de sistemas, métodos e princípios muitos variados. Precisamos usufruir desses imensos contextos disponíveis de estímulos físicos e mentais. As pesquisas nesse campo não cessam – falta de opções não configura razão para o sedentarismo.
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  Princípios a incorporar em um planejamento de programa para redução de gordura corporal


  O excesso de gordura e de peso corporal resulta da interação entre suprimento e demanda energética e da eficiência do organismo para converter em energia gasta a energia ingerida. Dessa forma, programas direcionados ao controle do peso corporal necessariamente deverão combinar ações associadas ao equilíbrio alimentar, reduzindo o consumo energético de forma reeducada e não privativa, ampliando a realização de exercícios físicos específicos que possam elevar a demanda energética, complementando-a com outras atividades que elevem o gasto calórico diário.


  A primeira forma de interferir no sobrepeso e na obesidade acontece na ingestão calórica por meio de reeducação alimentar, com alimentos adequados de baixo aporte calórico. Os exercícios físicos e outras atividades extras terão a função de aumentar os gastos energéticos, levando ao desejado equilíbrio calórico negativo, além de auxiliar na promoção de melhor estado de saúde, mediante controle mais eficiente dos sistemas metabólico e funcional.


  A restrição ao consumo calórico é mais efetiva no equilíbrio energético negativo que o aumento da demanda calórica com exercícios: um indivíduo que necessita de 2.500 Kcal/dia para manter o equilíbrio energético, ao reduzir sua ingestão calórica em 1.000 Kcal/dia (o que é perfeitamente possível mediante reeducação alimentar hipocalórica), deverá acumular, após uma semana, um deficit energético de 7.000 Kcal, o que corresponde à redução de quase 1 kg de peso corporal. Se esse mesmo indivíduo iniciar um programa convencional de caminhada/corrida de três sessões por semana, com duração aproximada de 45-60 minutos por sessão, a demanda energética extra durante uma semana deverá ser da ordem de 1.000 Kcal; portanto, serão necessários cerca de dois meses para reduzir 1 Kg de peso corporal.


  Algumas pessoas ingenuamente consideram esse fator de principal relevância nos programas de controle de peso corporal. Só que essa perda rápida, se não acompanhada de exercícios que mantenham a massa magra, carrega 40% de proteína, de músculo, perdendo uma grande capacidade de queimar calorias (pois cada Kg de músculo gasta cerca 1,3 Kcal por hora). Com isso, o corpo do indivíduo ficará mais econômico em gastar energia, pois tem menos “músculo” que tinha antes; além da quantidade muito grande de água que perdeu e que provavelmente será recuperada.


  São fundamentais, para ter êxito no controle de peso corporal, as alterações na conduta. Não bastam as dietas hipocalóricas momentâneas; com elas, perde-se peso, mas, em longo prazo, não há resultado positivo, pois, na maioria dos casos, recupera-se todo esse peso, ou ainda mais. O importante é alterar os hábitos alimentares, a forma de preparar os alimentos, as compras para sua despensa, a maneira como passa o dia: deve-se maximizar os movimentos, ter hábitos ativos, não sedentários. Com relação à atividade física, esta deve ser um hábito agradável, que dê prazer e seja praticada de forma regular, e não como uma prática necessária do tipo “faço porque é preciso”. O exercício físico é imprescindível como complemento na redução do peso corporal e, quando aliado às orientações dietéticas, obtém-se um ótimo resultado.


  A prescrição de exercícios físicos para o controle de peso corporal é um processo mediante o qual são recomendados ao indivíduo esforços físicos que, ao serem executados de maneira sistemática e individualizada, deverão provocar as adaptações desejadas em seu organismo. Nesse particular, para que um programa de exercícios físicos possa ser seguro e venha a apresentar repercussões positivas em termos de promoção da saúde, torna-se necessário planejar, organizar, observar, reorganizar, prescrever, orientar e analisar os resultados e o comportamento após os estímulos físicos.


  Além dos cuidados com alimentação e do aumento do gasto calórico para promover um equilíbrio energético negativo, devemos ter outros cuidados quando propomos fazer exercícios físicos para que tenhamos resultados positivos e satisfatórios. Se fizer tudo sozinho, faça com calma. Observe os sinais de seu corpo e não exagere para não se machucar; se possível, procure orientação de um profissional especializado. Não faça tudo o que vê na internet – existem coisas boas na internet, mas também muito marketing no que tange a alguns resultados que podem não dar certo para você. Cada organismo é individual e responde de forma individual aos estímulos oferecidos.


  Quando uma pessoa faz o exercício sozinha, ela não tem a correção da postura do exercício: um simples posicionamento de pé pode mudar o músculo trabalhado e a intensidade do exercício; um posicionamento da lombar pode fazer toda a diferença para a sua saúde (dependendo do posicionamento, você pode estar forçando mais a lombar do que o abdômen); um posicionamento de joelho pode fazer toda a diferença na intensidade e nos músculos trabalhados em um agachamento. Esses são apenas alguns exemplos para que você não se iluda com exercícios da internet, apresentados por pessoas com grande capacidade física e consciência corporal de anos de treinamento. A correção adequada dos exercícios, do posicionamento, da postura, do peso do aluno, das repetições e do tempo de execução faz muita diferença. Impressiona-me como as pessoas acreditam no que veem na internet, não se dando conta de que aquilo é marketing para “levar” o seu dinheiro; em muitos casos, esse marketing visa enganar as pessoas com depoimentos que até parecem verdadeiros. Esquece-se de que não são apenas aqueles quatro minutos de exercícios, como dizem, que dão resultados milagrosos, ou de que chás, aparelhos e massagens que vão te emagrecer, mas sim um conjunto de ações e posturas que vai fazer a diferença.


  É importante fazer uma avaliação detalhada de peso, altura, percentual de gordura, circunferências, peso gordura, peso magro, Vo2 máx., força e flexibilidade, batimentos e pressão arterial em repouso, assim como predizer o peso teórico ideal. Como já falei anteriormente, é sempre importante fazer exames médicos antes de iniciar um treinamento físico, mas em muitas situações, não é possível que o praticante realize um exame clínico antes de iniciar um programa regular de exercícios, ou até mesmo acha desnecessário. Nesses casos, a avaliação da Prontidão de Atividade Física PAR-Q criada por autoridades canadenses pode ajudar, mas nunca substitui a avaliação médica.


  O PAR-Q pode constituir um instrumento útil na detecção daqueles que realmente necessitam de orientação ou supervisão médica para se manterem fisicamente ativos. Por constituir-se um instrumento útil, de baixo custo e de grande aplicabilidade, o questionário pode e deve ser utilizado quando não for possível realizar exames clínicos precedendo a prática de atividades físicas.


  Questionário PAR –Q


  1. Alguma vez um médico lhe disse que você possui um problema do coração e recomendou que só fizesse atividade física sob supervisão médica?


  () Sim() Não


  2. Você sente dor no peito causada pela prática de atividade física?


  () Sim() Não


  3. Você sentiu dor no peito no último mês?


  () Sim() Não


  4. Você tende a perder a consciência ou cair, como resultado de tonteira?


  () Sim() Não


  5. Você tem algum problema ósseo ou muscular que poderia ser agravado com a prática de atividade física?


  () Sim() Não


  6. Algum médico já recomendou o uso de medicamentos para sua pressão arterial ou condição cardiovascular?


  () Sim() Não


  7. Você tem consciência, através da sua própria experiência ou de aconselhamento médico, de outra razão física que impeça sua prática de atividade física sem supervisão médica?


  () Sim() Não


  A avaliação das respostas ao questionário é realizada da seguinte forma:


  
    	PAR–Q positivo: uma ou mais respostas positivas. Nesse caso, o avaliado deve consultar um médico antes de aderir a um programa regular de atividades físicas.


    	PAR–Q negativo: todas as perguntas negativas. O avaliado tem uma razoável garantia de apresentar condições adequadas para a participação em um programa regular de atividades físicas.

  


  Além desses cuidados, é preciso ter em mente que é muito difícil mudar hábitos de vida, e a prática de atividades físicas pode ser um dos comportamentos mais difíceis de alterar. Não são todas as pessoas que se tornam comprometidas com os exercícios, mesmo que estejam cientes dos benefícios destes. Muitas pessoas iniciam as atividades, mas, por um motivo ou outro, desistem e abandonam os treinos.


  Segundo Stamford (1990), os obesos se sentem muito em evidência em público. Poucos estão dispostos a chamar a atenção demonstrando suas limitações físicas ao fazer exercícios. Mas não importa o que os outros pensam. O que importa é o que você pensa, o que você quer, e nada nem ninguém deve atrapalhar e impedir sua luta por uma saúde melhor. Você não tem de se preocupar com o que os outros acham ou deixam de achar, e sim com o seu objetivo, que é ter melhor qualidade de vida.


  Cuidado com atividades vigorosas. Pessoas obesas estão mais predispostas a lesões, e podem sentir uma tensão desagradável e até perigosa no coração, pois o excesso de gordura na área do peito e na parte superior do abdome pode oferecer uma resistência anormal ao movimento do coração. O excesso de gordura pode prejudicar também a respiração, causando pressão nos pulmões e nos músculos do diafragma.


  Deve-se ter um cuidado especial com as atividades que vai praticar: faça esportes e exercícios nos quais sinta prazer, que goste, para que não se torne algo difícil e sacrificante. Tenha hábitos ativos e não sedentários; é importante tirar a gordura da dieta e reduzir o açúcar, assim como o tamanho das refeições, aumentando seu número e diminuindo sua quantidade. Não coma até encher o estômago; basta comer para matar a fome. O aluno tem de estar ciente de que não deve ter pressa para emagrecer, pois os apressados tropeçam pelo caminho.


  Não bastam só os gastos calóricos contínuos. Use mecanismos para gastar mais calorias sempre que possível, não só com o exercício, mas também com outras atividades. Evite fazer exercícios com o sol forte, entretanto se só tiver esse horário disponível, proteja-se e vai à luta. Quando se exercitar, use roupas leves e soltas; faça exercícios na água, pois são excelentes para gastar calorias; ande de bicicleta, mas não tente acompanhar o ritmo de outra pessoa. Independentemente da modalidade, cada pessoa tem sua habilidade e capacidade física. Seja flexível, não se culpe por, em algum momento, ter comido algo que não devia, ou por ter deixado de fazer sua atividade física. Não busque a perfeição, pois isso provoca ódio e desistência. O importante é que tente fazer o que é certo na próxima vez.


  O exercício aumenta a densidade óssea, a massa muscular e diminui os depósitos de gordura; logicamente, o tipo e o grau das modificações dependerão do tipo, da intensidade, da duração e da frequência dos exercícios, além das características individuais.


  Diferentes pessoas têm diferentes tipos de gordura. Algumas pessoas obesas têm o formato “pera”, com grandes quadris; outras, o formato “maçã”, com barrigas gordas; alguns têm inchaço de cerveja, outros têm gordura distribuída igualmente em todos os lugares; alguns são geneticamente pesados, outros são geneticamente magros; uns são homens, outros são mulheres. E todas essas pessoas provavelmente diferem em sua habilidade de perder gordura corporal facilmente (BOUCHARD, 1991 apud CLARK, 1998).


  Além desses cuidados, também, devemos observar alguns princípios do treinamento desportivo.


  Princípios biológicos dos exercícios físicos


  As rotinas de exercícios físicos direcionados aos programas de controle de peso corporal deverão ser planejadas e organizadas com base nos princípios biológicos do treinamento físico.


  O objetivo fundamental dos princípios biológicos é direcionar os esforços físicos de maneira a conferir maior eficácia às suas adaptações no organismo. Contudo, deverá haver empenho para que os diferentes princípios não sejam encarados de forma isolada e compartimentada, mas sim como um conjunto uniforme coordenado entre suas partes. Esses princípios norteiam o treinamento:


  
    	Princípio da individualidade biológica é o princípio mais importante de todos. Ele explica que não existem dois seres humanos física e mecanicamente iguais; cada pessoa é diferente, responde de maneira diferente; cada qual tem suas capacidades e limitações, que devem sempre ser respeitadas. Nem todos os indivíduos deverão apresentar progressão na adaptação aos esforços físicos no mesmo ritmo. Enquanto alguns podem apresentar progressão menos acentuada em razão de seu ritmo de adaptação ser mais lento, outros podem alcançar índices elevados mais prematuramente. No entanto, o importante é que os estímulos oferecidos a todos sejam adequados e compatíveis com suas condições e objetivos individuais.


    	Princípio da adaptação – explica que qualquer influência sobre o organismo humano provoca reações e resposta de adaptações. Os diferentes órgãos, sistemas e tecidos do organismo humano apresentam sofisticados e eficientes mecanismos de adaptação diante dos estímulos provocados pelos exercícios físicos. Logo, o indivíduo, ao ser exposto a determinado esforço físico, deverá apresentar uma série de adaptações orgânicas que, na sequência, permita-lhe ser submetido a estímulos gradativamente mais intensos. Se o mesmo nível de esforço físico for repetido continuamente, o organismo, ao se adaptar a esses estímulos, deixa de apresentar qualquer evolução.


    	Princípio da progressão ou sobrecarga – este princípio nos diz que as cargas de treinamento coerentes, metódicas e progressivamente aplicadas trarão melhora morfológica e funcional ao indivíduo, podendo progressivamente incrementar a quantidade das atividades e a intensidade do treinamento, conseguindo cada vez mais e melhores resultados. Em suma, este princípio está alicerçado no pressuposto de que, para que possam ocorrer melhorias na condição metabólica e funcional do indivíduo, seu organismo deverá ser submetido a uma rotina de exercícios físicos que ofereça esforços físicos mais intensos do que aqueles aos quais está normalmente acostumado em seu cotidiano; além de provocar estímulos com alguma regularidade, devem ser apresentados de maneira progressiva. Portanto, o princípio da individualidade e o da adaptação/sobrecarga estabelecem que os esforços físicos que constituem as rotinas de exercícios físicos direcionados ao controle de peso corporal sejam administradas de acordo com as condições individuais; com o passar do tempo, deverão ocorrer aumentos progressivamente maiores de acordo com o ritmo de cada indivíduo.


    	Princípio da especificidade – a especificidade do exercício físico é reforçada por existirem fontes específicas de produção de energia. A realização de determinado exercício físico produzirá adaptações no organismo que serão específicas para determinado tipo de esforço. Por exemplo: os exercícios aeróbicos deverão provocar modificações na função cardiorrespiratória; os exercícios de alongamento muscular e de mobilidade articular deverão atuar na flexibilidade dos segmentos corporais que participam da atividade; os exercícios localizados, que exigem a participação de significativa tensão muscular, deverão desenvolver a força/resistência dos grupos musculares envolvidos em ação. A especificidade explica modificações mais específicas, de acordo com o tipo de exercício executado; contudo, o corpo humano é um todo, um conjunto interligado; dependendo da atividade, serão somadas várias funções.


    	Princípio da reversibilidade – esse princípio assegura que os benefícios alcançados com o envolvimento em rotinas de exercícios físicos direcionados ao controle de peso corporal são de natureza transitória e reversível. As adaptações metabólicas e funcionais induzidas pelos exercícios físicos tendem a retornar aos estados iniciais após a paralisação ou até mesmo interrupção temporária dos programas prescritos. Essas mudanças funcionais e morfológicas adquiridas com o treinamento físico retornam aos estados iniciais após a paralisação do treinamento na mesma velocidade de aquisição. Se for uma aquisição lenta e em tempo prolongado, é possível mantê-la com mais facilidade e perdê-la com mais lentidão que as aquisições conseguidas rapidamente e em pouco tempo. Pense na soma calórica. Se o indivíduo comer mais do que seu corpo gasta em energia, ele vai engordar. Além de diminuir o metabolismo em repouso com a paralisação do exercício, diminuirá significativamente seus gastos calóricos, o que provavelmente resultará em aumento de peso.

  


  Se não é possível levar adiante um bom programa de exercício físico, pelo menos não pare totalmente; faça uma menor proporção, mas faça. Compense o gasto calórico na alimentação, ou aumente seu gasto calórico em minipasseios e atividades extras que podem ser feitas ao longo do dia.


  Observando todas essas orientações para administração e prescrição de exercícios, possivelmente você alcançará o seu objetivo, desde que este esteja ao alcance de suas “capacidades genéticas”, trazendo vários benefícios à saúde e um bem-estar geral, aumentando sua disposição, capacidade e produtividade para enfrentar as tarefas árduas do dia a dia.


  A frequência semanal


  A frequência semanal é outro importante fator a considerar em programas de perda de peso. Quanto maior o número de sessões semanais, maior será o gasto calórico total. Quando realizamos uma atividade física, nossas reservas de carboidratos diminuem. Dependendo das características dos exercícios, a recomposição completa dessas reservas pode extrapolar 72 horas (ASTRAND et al. apud MONTEIRO, 1999). A partir disso, pode-se concluir que, em geral, uma frequência de treinamento inferior a três vezes por semana não é significativa para a redução da gordura corporal. Isso ocorre pelo fato de as reservas de carboidrato já estarem recompostas, não permitindo uma elevada utilização de gordura.


  A atividade física regular combinada com uma boa alimentação representa a forma mais eficiente e saudável de manter ou reduzir definitivamente o peso corporal. É preciso que esses comportamentos sejam incluídos no estilo de vida das pessoas, e não apenas por um determinado período. Os exercícios podem modificar a composição corporal, influenciando o processo metabólico de transporte, utilização e armazenagem de substâncias energéticas (NAHAS, 1999).


  A duração do esforço deve ser inversamente proporcional à sua intensidade. O Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM, 1991) preconiza a realização de trabalhos com duração contínua, que podem variar de vinte a sessenta minutos. A quantificação da intensidade do esforço constitui um dos aspectos mais importantes a controlar durante uma sessão de condicionamento aeróbico. A intensidade que cada pessoa é capaz de suportar durante um período específico de condicionamento pode variar bastante. O ideal de treinamento é gastar 2.000 Kcal semanais com o exercício e, no mínimo, 300 calorias por treino, ou 10% do metabolismo basal; são limites calóricos necessários para haver uma melhora significativa no VO2 máx. e outros problemas relacionados ao sedentarismo. Com o objetivo de favorecer uma prescrição segura e eficiente dos exercícios, o ACSM (1991) recomenda algumas indicações, que podem ser vistas na tabela abaixo (MONTEIRO, 1999).


  Normas para a prescrição de exercícios aeróbicos


  
    
      
        	
          VARIÁVEL

        

        	
          INTENSIDADE

        
      


      
        	
          VO2 máx.

        

        	
          50 a 85%

        
      


      
        	
          FC máx.

        

        	
          60 a 85%

        
      


      
        	
          FC de reserva

        

        	
          60 a 80%

        
      


      
        	
          Escala de Borg (original)

        

        	
          12 a 16

        
      


      
        	
          Escala de Borg (revisada)

        

        	
          4 a 6

        
      

    
  


  Entre as variáveis que traduzem a intensidade do esforço, destacamos a frequência cardíaca e o índice de esforço percebido, por serem muito aplicadas em situações de campo. No que diz respeito à frequência cardíaca, a quantificação do esforço pode ser realizada através do percentual da FC máxima, ou da FC de reserva. Podemos identificar a nossa frequência cardíaca-alvo para fazer o treino dentro de uma faixa de batimentos interessante para um resultado significativo com o treinamento. Muitas pessoas caminham, ou se exercitam, mas nunca observam os seus batimentos, o que está acontecendo com seu corpo por dentro, com seu coração naquele momento. Muitas vezes, o esforço submetido minimamente sai dos índices de repouso, não trazendo um benefício significativo. Com essas fórmulas, é possível identificar a frequência ideal de acordo com sua idade e treinamento; observando também a frequência cardíaca de repouso, será possível saber mais especificamente o seu caso, porque a frequência cardíaca de repouso é bem particular, de pessoa para pessoa, dando uma ideia da saúde de seu coração.


  Quanto ao índice de esforço percebido, a Escala de Borg também encontra grande aplicabilidade, pois a pessoa identifica se a dificuldade está baixa, boa ou alta. Eu costumo perguntar aos alunos ou estimulá-los a pensar da seguinte forma: se o exercício está difícil ou fácil, sendo: zero (0), sem esforço; cinco (5), médio esforço e dez (10) o máximo conseguido, podemos ter uma ideia da dificuldade sentida ao realizar tal atividade. Essa é uma prática minha que ajuda na percepção.


  Cálculo da frequência cardíaca máxima e de reserva


  
    
      
        	
          A frequência cardíaca máxima prevista para diferentes idades pode ser obtida através das seguintes equações:


          a) 220 – idade


          b) 210 – (0,65 x idade)


          Obs.: pode haver uma variação de 10 bpm


          A frequência cardíaca de reserva pode ser calculada pela seguinte equação:


          Reserva de FC = (FCM - FCR) x intensidade de esforço + FCR


          Obs.:


          * O ideal é fazermos o cálculo da zona de treinamento entre o mínimo e o máximo.


          * Também devemos estar atentos a outros fatores que podem alterar a FC.


          FC = Frequência cardíaca


          FCM = Frequência cardíaca máxima


          FCR = Frequência cardíaca de repouso


          BPM = Batimentos por minuto

        
      

    
  


  A interferência do grau de condicionamento físico na escolha das atividades


  Como falei anteriormente que, o grau de condicionamento físico do indivíduo afeta a escolha das atividades, convém frisar também que, conforme seu preparo físico pode ser utilizado mais ou menos substratos energéticos durante os exercícios que favoreça o emagrecimento. Praticantes bem condicionados são capazes de sustentar intensidades de esforços mais elevadas em condições predominantemente aeróbicas, o que favorece maior utilização dos lipídios como fontes energéticas. No entanto, indivíduos destreinados apresentam predominância no metabolismo anaeróbico, o que aumenta a participação dos carboidratos como substrato energético (MONTEIRO, 1999).


  O condicionamento físico aumentado contribui para o gasto de energia e controle de peso; indivíduos não condicionados cansam rapidamente durante o exercício e são limitados em sua capacidade de gastar calorias. À medida que o condicionamento físico melhora, o gasto calórico aumenta, com aumentos em intensidades, duração e frequência dos exercícios. O indivíduo condicionado faz mais com menos fadiga. À medida que o condicionamento aumenta, mais trabalho pode ser realizado com a mesma frequência cardíaca; níveis de trabalho anteriormente difíceis e cansativos podem ser manejados com facilidade. O gasto calórico está relacionado diretamente com a frequência cardíaca, mas a relação é também influenciada pelo nível de condicionamento físico. Para um nível de condicionamento físico muito pobre, 140 bpm gastam de 6 a 7 calorias por minuto. Para níveis muito bons de condicionamento, 140 bpm gastam em torno de 12 calorias por minuto (SHARKEY, 1998).


  Atividade física ideal


  As atividades físicas recomendadas são, em primeiro lugar, aquelas das quais a pessoa gosta, podendo ser atividades aeróbicas (caminhada, corrida, ciclismo, dança, natação, lutas, aeróbica, tênis, em alguns casos, futebol, vôlei, basquete) e outras aliadas com exercícios resistidos de musculação e de força, assim como exercícios intervalados e exercícios funcionais que estão na moda.


  Interessante também, no período em que o corpo estiver se adaptando a tal atividade, de forma que não sinta tanta dificuldade, é aumentar a sobrecarga e, assim que possível, variar os exercícios para que o corpo sinta novamente dificuldades. Acima de tudo, deve-se optar por uma modalidade que dê prazer à pessoa, a qual se ajusta ao exercício de acordo com sua aptidão, característica corporal e, acima de tudo, desejo pessoal. As atividades devem permitir que a pessoa se sinta bem em praticá-la, que tenha alegria, pois, com isso, terá boa frequência semanal, aumentando significativamente seus gastos calóricos, colaborando para um equilíbrio energético negativo, que é o fator significante para emagrecimento e diminuição do percentual de gordura corporal. O benefício da atividade só é conseguido com a prática regular dela, e a continuidade depende do prazer que a pessoa sente em realizá-la, além, é claro, de ter um cuidado para não sofrer lesões. Uma entorse ou distensão prejudica muito seus resultados. Cuide-se para não se machucar.


  Não adianta indicar uma atividade na qual a pessoa não se sinta bem, porque algumas atividades dependem de habilidades específicas. Para conseguir realizar atividades mais exigentes, a pessoa deve seguir um programa de condicionamento gradual, começando com atividades mais simples e leves.


  A atividade física, sempre que possível, deve ser indicada e acompanhada por profissional qualificado, incluindo médicos, fisioterapeutas e profissionais de educação física. Caso sinta algum desconforto, é interessante informar ao responsável. O exercício físico consiste em exercícios bem planejados e bem estruturados, podendo ser a mesma atividade sempre ou atividades variadas, de forma contínua, de preferência, todos os dias por um tempo e sobrecarga adequados. Eles conferem benefícios aos praticantes e têm seus riscos minimizados através de orientação e controle. Esses exercícios regulares aumentam a longevidade, melhoram o nível de energia, a disposição e a saúde de um modo geral; afetam de maneira positiva o desempenho intelectual, o raciocínio, a velocidade de reação e o convívio social, melhorando significativamente a sua qualidade de vida! O que precisamos ressaltar é o compromisso que você deve ter consigo mesmo, exercitando-se de forma contínua e buscando alternativas para se tornar mais ativo no seu dia a dia, como subir escadas, sair para dançar, praticar atividades como jardinagem, lavagem do carro, passeios no parque etc. A palavra de ordem é MOVIMENTO e não esqueça que o que dá forma ao corpo são exercícios resistidos, (usando o corpo como resistência ou pesos).


  Atividade física para a gestante com sobrepeso


  Quando a mulher fica grávida, um amor incondicional nunca antes sentido surge naturalmente, e toda uma preocupação e um cuidado especial para consigo também. Em alguns casos, ela nem se preocupava tanto anteriormente, mas o amor pelo seu filho é tamanho, que toda a mãe faz qualquer coisa por ele, pensando que precisa fazer de tudo para que ele chegue com boa saúde. Muitas futuras mamães procuram uma orientação com seu médico ou especialista em exercícios sobre o que fazer nesse período. Se já era uma mulher ativa antes de engravidar, deve continuar com esse hábito, caso tenha uma gravidez normal, sem riscos, porém com atividades mais leves de pouco impactos e de menor intensidade. Caso seja sedentária, não seria esse momento ideal para iniciar um programa de exercícios; você deve continuar com sua vida normal, com cuidados especiais na alimentação e seguir fazendo alguns movimentos leves; em casos especiais, é necessário consultar o seu médico.


  Eu observei uma aluna minha de personal por toda a sua gestação; mesmo antes de ser gestante ela já era muito dedicada aos exercícios. Um motivo leve não bastava para faltar a uma aula, ela era a dedicação em pessoa. Quando engravidou, continuei atendendo-a por mais alguns dias e, depois, orientei que diminuísse a intensidade e o volume de exercícios, mas confesso que ela não foi muito obediente. Continuou a fazer exercícios todos os dias; quanto à intensidade, eu, como professor, preferiria que ela diminuísse o ritmo, o volume e o tempo de exercícios, mas ela achava tudo muito fácil e muito leve, pois, antes de ser gestante, tinha uma rotina pesada de exercícios. Contudo, saliento que, por mais que ela fizesse tudo em um ritmo acelerado, como se não estivesse grávida, nunca vi uma grávida tão disposta, uma gravidez tão leve e tranquila como a dela. Não teve pressão alta ou problemas de inchaços e engordou apenas 7 kg. Inclusive, ela sempre trabalhou normalmente, sem atestados, sem licença ou férias, aproximadamente 12 horas diárias. Ela mesma dirigia o carro para chegar à sua consulta de rotina; dirigiu e trabalhou até o dia em que seu filho resolveu nascer, muito sadio por sinal. Ela manteve os exercícios sem medo e teve uma gestação que todas as grávidas sonham ter.


  Ser uma gestante ativa, com boa capacidade cardiorrespiratória, facilita a vida, a realização das atividades domésticas, melhora as condições musculares e esqueléticas, ajudando na adaptação às mudanças posturais e no trabalho de parto. Além disso, é de extrema importância ter boa autoestima, convivência com outras gestantes e sentimentos de segurança e felicidade. Com relação ao peso, cada movimento a mais gasta calorias, o que colabora para que a gestante não engorde tanto.


  Os exercícios de ginástica garantem fortalecimento muscular, protegendo as articulações e reduzindo o risco de lesões. Ajudam também na oxigenação, na circulação e no controle da respiração. Já os exercícios desenvolvidos na água favorecem o relaxamento corporal, reduzem as dores nas pernas e o inchaço dos pés e mãos. Antes do início dos exercícios, a gestante deve passar por consulta de pré-natal para ser avaliada pelo obstetra. Após a realização dos exames, ele poderá liberar ou não a prática de exercícios. As mulheres que já praticavam atividade física e que nunca sofreram aborto espontâneo podem continuar as atividades após adaptação para seu novo estado, o que, para mim, não é aconselhável para as mulheres sedentárias. No entanto, alguns especialistas dizem que as gestantes podem iniciar os exercícios após a décima segunda semana de gestação em local especializado (não é muito comum encontrar profissionais nesta área). Não havendo problemas, os exercícios podem ser mantidos até o parto, embora seja necessário reduzir a intensidade aos poucos à medida que se aproxima o nascimento do bebê. Após o parto normal, as atividades podem ser retomadas depois de 40 dias. No caso de cesariana, o médico avalia cada caso.


  Algumas atividades físicas recomendadas às mulheres grávidas:


  
    	Caminhada: é muito bom para a preparação para o parto, já que melhora a capacidade cardiorrespiratória e favorece o encaixe do bebê na bacia da mãe. O ideal é caminhar três vezes por semana, cerca de 30 minutos, caso seja uma mulher ativa desde antes de engravidar.


    	Natação: trabalha bastante a musculatura. Atenção: apenas algumas modalidades são liberadas durante a gestação.


    	Hidroginástica: é o exercício mais indicado para as gestantes.


    	Alongamento: ajuda a manter a musculatura relaxada e o controle da respiração.


    	Em suma: após a observação médica, se já fazia exercícios antes de engravidar, continue fazendo de forma mais leve se sua gravidez está normal. E se não fazia antes de engravidar, porque iniciar agora? Então deve iniciar depois da gestação quando já estiver recuperada e liberada pelo seu médico.

  


  Atividade física para idosos


  Escrevo mais um capítulo deste livro que foi iniciado por volta de 1998, quando realizei meu primeiro trabalho voltado para saúde e emagrecimento na Faculdade de Santa Cruz do Sul – UNISC. A cada ano, escrevia um pouco, até 2005, quando assumi a Secretaria de Educação, Cultura e Desporto em meu município e priorizei, naquele momento, desenvolver um bom trabalho naquela missão que me foi confiada, missão que durou até março de 2012.


  Em 2013 fui eleito o vereador mais votado do meu partido e, em 2016, repeti essa mesma façanha. De 2005 a 2016, só escrevi um pouco, principalmente em 2008, 2009, quando estava em Passo Fundo acompanhando minha mãe, que fazia tratamento contra o câncer de mama. Era o que me fazia esquecer um pouco da dor que sentia.


  Em 2016, em um quarto de um hotel em Cachoeira do Sul, mais uma vez, acompanho minha mãe lutando novamente contra o câncer. Estou em um hotel, e ela na UTI.


  Desse modo, pensando na atividade física para a terceira idade, refleti muito sobre a importância do exercício físico para idosos. Eu, em meio às lágrimas e muita dor, escrevo. Talvez com esse desabafo eu consiga dar uma ideia às pessoas do quanto é importante a atividade física em nossa vida e na terceira idade, ou “melhor idade”, como muitos preferem. O exercício é de suma importância para os idosos, assim como para todas as idades. Devemos fazer exercícios de forma rotineira, e a cada dia descobrimos mais vantagens de ser uma pessoa ativa.


  No caso da minha mãe, que teve câncer de mama e que, posteriormente, sofreu o retorno do câncer atingindo seu fígado de forma muito agressiva, eu via a dificuldade pela qual ela passava até para que achassem suas veias durante os procedimentos médicos. Ela não conseguia ter o hábito de praticar exercícios, apesar de eu sempre cobrar dela essa postura. Ela não colocava isso como prioridade, ou talvez sofresse de dor e de cansaço excessivos, o que a desanimava em razão de sua doença. O que quero dizer é que os exercícios ajudam até mesmo no momento de fazer um exame de sangue ou de tomar soro na veia. A pessoa que faz atividades físicas de forma regular tem veias e artérias mais calibrosas, mais fortes, que facilitam nesse sentido. Não será necessário “furar” o paciente várias vezes até conseguir coletar o sangue.


  Preciso também salientar o tema da capacidade cardíaca, do volume de oxigênio de cada pessoa, da resistência muscular elevada. Quanto mais preparado você for, mais tempo demora a precisar de ajuda para se locomover. No caso de uma pessoa acamada por doença, se ela tem uma capacidade física e cardiorrespiratória reduzida, em poucos dias, ela já fica muito fraca, até mesmo com dificuldade de levantar para ir ao banheiro; precisará de ajuda até para tomar o banho, ou precisará tomar banho sentado, o que faz o seu quadro piorar a cada dia que fica na cama. O sedentarismo leva a mais problemas. Se uma pessoa adoece, fica na cama por alguns dias, mas tem uma musculatura forte por praticar exercícios regulares, com uma boa capacidade física e cardiorrespiratória, ela terá mais facilidade até mesmo para tirar sangue ou tomar um soro; não ficará tonta por qualquer esforço (é claro que estou desconsiderando outros fatores da doença, mas, em geral, com mais massa muscular e menos gordura, levará mais tempo para atingir o estágio de levantar-se, ficar tonta e precisar de ajuda para caminhar, levantar, andar, etc.). “Combati o bom combate, acabei a carreira, guardei a fé” (2 Timóteo 4:7).


  Seja você idoso ou jovem, o exercício deve fazer parte da sua vida sempre. Se você se ama, priorize a sua saúde. Independentemente da doença que tiver, se você for ativo, em forma, terá melhor resposta aos tratamentos médicos, mais resistência, mais força, mais otimismo para enfrentar e muito mais imunidade que uma pessoa sedentária. A sua escolha e dedicação podem fazer muita diferença. Mesmo na velhice, você terá melhor qualidade de vida e, em alguns casos, mais dias de vida com saúde e disposição.


  Ao envolver todo o sistema muscular de forma generalizada com exercícios, melhora-se também a memória, que, submetida a programas de treinamento de ativação motora, pode auxiliar os mais velhos a terem respostas mais prontamente, de forma que possam organizar suas vidas com mais facilidade, e assim se sentirem competentes, satisfeitos e autodeterminados, resultando dessas experiências um afeto positivo pela vida, acrescentando-se a essa dinâmica possibilidades compensatórias importantes na velhice, possibilitando uma interação maior com outras pessoas, o que é algo positivo à saúde. Além de tornar as pessoas mais eficazes, o exercício gera prazer e satisfação.


  Cito também como positivo o que vimos hoje em várias cidades: uma atenção especial das secretarias da Assistência Social com a Melhor Idade. Os idosos se encontram frequentemente para conversar, fazer exercícios e até mesmo jogar (jogos de tabuleiro, por exemplo), brincar e dançar, o que é muito importante. Essa integração motiva, gera esperança e, com certeza, melhor saúde, porque estão se movimentando.


  No final de 2017, início de 2018 atendi, como personal, três senhoras com a mesma idade, 66 anos. Duas delas têm obesidade e problemas associados ao excesso de peso, queixando-se constantemente de dores no corpo, dificuldades de se abaixar, de sentar e de levantar em um banco mais baixo, além de dificuldades para subir escadas e pouca mobilidade.


  A terceira senhora, apesar de ter 66 anos, parece uma mulher de 50 anos gozando de boa saúde, com peso adequado para sua altura e idade. É incrível a diferença! Quer saber por quê? Eu respondo. Essa senhora (vamos chamá-la de “senhora A”) acha que os exercícios são fáceis; ela se queixou de o treino estar muito fraco, sem dor. E ela está sempre disposta, nunca tomou remédio ou chá para emagrecer, raramente vai ao médico e faz exercícios em minha academia há 12 anos ininterruptamente. Está devidamente matriculada com pacote anual e quase sempre paga tudo adiantado. Ela vê a academia como um investimento. Já as outras duas senhoras, pelas quais tenho muito carinho, não são tão adeptas dos exercícios. Uma delas está comigo há pouco mais de 90 dias, que vamos chamar de senhora “B”, e já está deslumbrante com os resultados, comentando que não conseguia mais se abaixar, tinha dificuldades de caminhar, mas que, agora, as dores estão diminuindo, e a cada dia um lugar novo não dói (sua médica tinha lhe dado um susto: “Se você não iniciar urgentemente a academia, na próxima consulta virá de cadeiras de rodas”). Ela seguiu o conselho da médica e sua melhora foi bastante significativa, apesar de ver a academia como mais uma despesa.


  A outra senhora, a “senhora C”, da qual sou vizinho, por isso a conheço muito bem, entrou e saiu da academia mais de 10 vezes, frequentando-a por, no máximo, dois anos contínuos, com muitas faltas nesses mais de 20 anos que trabalho com academia, que fica a menos de 500 metros de sua casa. Ela se matricula, faz um pouco, do nada, para de fazer, faz mais um pouco, de repente, interrompe a academia para fazer um novo tratamento com um nutricionista com prescrições nutricionais agressivas (inclusive orientando-a a não fazer exercícios porque sua ingesta era muito baixa, o que é totalmente contra os princípios corretos para um emagrecimento saudável). Certa vez, essa senhora – muito querida, mas muito iludida – seguiu o tratamento de um médico com métodos caríssimos para emagrecer, usando uma medicação fortíssima. Hoje, ela é a que tem o maior peso das três senhoras desse grupo, com a menor altura, e a que mais gastou com nutricionistas e tratamentos. Ela passou a vida toda correndo atrás de emagrecer sem suar, procurando atalhos. Para emagrecer, não se busca atalhos, nem se acredita em promessas de resultados rápidos. Deve-se ter fé, disciplina, reeducação de hábitos e um estilo de vida saudável permanente para obter resultados em longo prazo.


  O que quero dizer com a experiência que tenho é que o exercício como estilo de vida, como rotina, como investimento para sua saúde é a decisão que você deve tomar para a vida toda; é a maneira mais inteligente de cuidar e de preservar a sua saúde, aliando-o a uma alimentação equilibrada, enfatizando alimentos saudáveis até matar a fome, sem encher o estômago.


  Eu garanto a você que o gasto financeiro que a “senhora A” teve com academia e personal trainer por 12 anos não chega nem perto do gasto que as senhoras B e C tiveram com exames, médicos, cirurgias, medicamentos, colchões milagrosos, massagens, nutricionistas etc. Além, é claro, do mais importante, que é o resultado adquirido: ela está no peso ideal, forte, com mobilidade, com resistência, com o corpo bonito, gozando de uma boa saúde, sem nenhuma celulite (uma informação da própria filha dela!), sendo um exemplo a ser seguido, superando muitas outras das minhas alunas, que nem chegaram aos 30 anos ainda.


  Enquanto outras pessoas com obesidade continuavam procurando atalhos, acreditando em receitas da moda, em chás para emagrecer, em dietas milagrosas, treinos milagrosos que elas não podem mais fazer etc., a senhora A continua sempre firme em seus exercícios. Graças a Deus, às nossas aulas repletas de explicações e com o exemplo da senhora A, as senhoras B e C, antes tarde do que nunca, estão percebendo que os exercícios adequados de forma regular e ininterrupta são a melhor prevenção e também o melhor remédio, a melhor cura de muitos problemas relacionados à saúde, além de ser a melhor forma de minimizar os efeitos da velhice. Gastar seu dinheiro com academia e com personal trainer não é despesa, e sim um investimento inteligente no seu maior patrimônio, que é você mesmo.


  A falta de aptidão física e a capacidade funcional pobre fazem parte das principais causas de baixa qualidade de vida nos idosos. Com o avanço da idade, há redução da capacidade cardiovascular, da massa muscular, da força e flexibilidade musculares, o que pode ser minimizado com exercícios regulares ou agravados pela falta deles.


  Vimos na maioria dos idosos uma redução da força, da mobilidade, da resistência, da disposição, da vontade de fazer as coisas, além de mais cansaço e de constantes dores no corpo. Isso tudo é atenuado com a atividade física, principalmente com a musculação. Eu sempre digo que o exercício é o melhor anti-inflamatório natural. Várias pessoas chegam à academia com muitas dores em várias partes do corpo, e bastam alguns meses para que elas sumam, ou pelo menos a maioria delas.


  O idoso que tiver maior índice de massa magra terá mais força e mais resistência, pois o músculo é o responsável pelo movimento, e não a gordura. Quando analisamos o percentual de gordura e de massa magra de indivíduos, observa-se que há um crescente no aumento de gordura com o passar dos anos e uma redução da massa magra; a musculação em idosos pode diminuir essa perda e fazer a manutenção da massa magra. Logicamente esse processo será mais difícil para o idoso do que para um jovem, mas é possível modificar os padrões de gordura e massa magra inicialmente encontrados ao iniciar um programa de exercícios. Além disso, ao se exercitar, queima-se a gordura em excesso. Com um treino e uma alimentação adequados, pode-se também ganhar massa muscular.


  Ultimamente tenho orientado meus alunos a pensarem em sua vida após os 60, 70 anos: Como você quer chegar à idade avançada? Quanto maior o percentual de músculo e menor o percentual de gordura nessa idade, mais tempo levará até que você precise de ajuda (como, por exemplo, para subir escadas ou levantar de um sofá mais baixo) ou para que tenha de usar uma muleta ou cadeiras de rodas. Mantenha sua massa magra, mantenha-se no peso ideal, com índice de massa corporal ideal e você viverá uma terceira idade tranquila, fazendo de tudo, sem muitas privações, com saúde e disposição.


  Está mais do que comprovado que os idosos obtêm benefícios da prática de atividade física regular. Ela promove mudanças corporais, melhora a autoestima, a autoconfiança e a afetividade, aumentando a socialização. Antes do início da prática de exercícios, o idoso deve passar por uma avaliação médica cuidadosa, com realização de exames. Isso permitirá ao médico indicar a melhor atividade, que pode incluir no programa: caminhada, exercício em bicicleta ergométrica, natação, hidroginástica e musculação. Quem orienta as especificidades dos exercícios é o profissional da área.


  Algumas recomendações são importantes, e valem também para as outras faixas etárias:


  
    	Usar roupas e calçados adequados;


    	Ingerir líquidos antes do exercício;


    	Praticar atividades apenas quando estiver se sentindo bem;


    	Iniciar as atividades lenta e gradualmente;


    	Evitar o cigarro;


    	Evitar medicamentos para dormir;


    	Alimentar-se até duas horas antes do exercício;


    	Respeitar seus limites pessoais;


    	Informar qualquer sintoma.

  


  Outras atividades físicas


  Outras atividades físicas contribuem para o gasto energético e, consequentemente, para a manutenção ou redução do peso corporal. O importante é incluir atividades físicas nas rotinas diárias que sejam agradáveis, utilitárias e fáceis de executar.


  Além dos exercícios físicos, existem muitas formas de aumentar o gasto calórico: caminhe para o trabalho, no horário de almoço, durante o intervalo para o café, após o jantar; sempre que possível, vá a pé, e não de carro para o trabalho; use escada, e não elevador. Faça as coisas você mesmo, não peça para filhos ou empregados: é importante, por exemplo, que você mesmo cuide do seu jardim – economiza dinheiro e, principalmente, ganha em saúde. Uma inteligente maneira de alcançar a perda de peso é mudar o estilo de vida: busque utilizar formas que gastem energia, pois você estará fazendo um favor a si mesmo.


  Segundo Albright (apud STAMFORD, 1990), as escadas continuam a ser uma oportunidade excelente para um exercício natural. É preciso encarar elevadores e escadas rolantes como um perigo do meio ambiente: usá-los pode encurtar a sua vida. Pode parecer um pouco drástico, mas cada degrau acrescenta perto de 4 segundos à sua vida. Pense nisso na próxima vez em que estiver esperando por um elevador.


  Nosso coração normalmente bate de 60 a 72 vezes por minuto. A 60 bpm, nosso coração bate, em um dia, 86.400 vezes; se bate a 72 bpm, isso equivale a 103.680 batidas por dia, o que compõe uma diferença de 17.280 batidas em um dia. Imagine quanto seu coração economiza se ele bater mais economicamente ao longo de sua vida. Devemos ter sempre nosso coração bem preparado para que bata forte e de forma econômica, enviando sangue arterial e alimentos às nossas células, oxigenando com facilidade nosso corpo. Se estivermos despreparados, qualquer movimento ou atividade, como subir uma escada, aumentarão consideravelmente nossos batimentos, oferecendo sempre uma sobrecarga no coração, à qual ele não está acostumado. Quanto melhor fisicamente estiver, menor será o impacto do coração nos esforços físicos e nas tarefas do dia a dia.


  Um estudo realizado por uma companhia de seguros na Finlândia revelou que “um nível considerado de boa forma física” era obtido por pessoas que subiam 25 lances de escadas por dia. As pesquisas mostram que o batimento cardíaco de uma pessoa subindo escadas sobe aproximadamente 10 batimentos para cada lance. Esse exercício é um grande queimador de calorias, subindo depressa ou devagar. Descer também não é moleza; o custo de energia é de cerca de 40% do custo da subida.


  Atividades leves a moderadas (40 a 60% da capacidade individual) incluem atividades do cotidiano, como varrer as folhas do quintal, subir escadas, caminhar até o supermercado, levar o cachorro para passear, brincar ativamente com as crianças ou dançar. Isoladamente, cada momento de atividades como essas pode não representar muito, mas os acúmulos diários de três ou quatro períodos de 8 a 10 minutos de atividades podem, em médio prazo, somar muitas calorias e trazer grandes benefícios para a saúde. Devem-se aproveitar todas as chances para ser ativo durante cada dia da semana. O importante é não tornar a atividade física uma obrigação desagradável, e sim uma rotina importante para sua saúde.


  Cada movimento a mais conta para a perda de peso. Contudo, para obter realmente todos os benefícios com relação à atividade física, deve-se aumentar gradativamente a intensidade, pois, após o corpo se adaptar a determinado exercício, movimento ou atividade física, o benefício e gasto calórico não serão mais os mesmos.


  Stamford, um fisiologista do exercício, diz que era um escravo dos exercícios físicos. Ele gastava em torno de 500 calorias diárias correndo e praticando musculação, e sempre enfrentava dificuldades para manter seu peso próximo ao ideal. Apesar da rotina de exercícios, ele tinha hábitos sedentários, e ficava o dia todo sentado. Stamford testemunha que deu “uma virada” em sua vida: não faz mais tanta atividade quanto antes, e seus resultados melhoraram, pois incluiu em sua rotina diária hábitos ativos (escadas em lugar de elevadores, fazer jardinagem, passear no bosque, usar menos o carro). Em seu trabalho, procura razões para andar, organizando minipasseios: “Levanto várias vezes durante o dia e vou até o corredor, procurando uma escada. Subo, desço e volto para a mesa”. Pressupondo que cada minipasseio valha 16 calorias, em 10 passeios (que ele diz fazer por dia), ele gasta em média 160 calorias. Não é muito, mas, comparando com seu período anterior, quando não existiam esses minipasseios, é uma grande melhora. Ele diz que, quando chega em casa, está pronto para enfrentar mais atividades em vez de ficar em transe na frente da televisão, como costumava fazer. “Tiro a gravata, visto o jeans e vou cortar grama; procuro carregar, amontoar lenha para lareira, plantar ou podar árvores, fazer tarefas domésticas rotineiras, brincar com o cachorro ou andar a pé com minha esposa”.


  O interessante não é só fazer uma atividade física, mas criar hábitos ativos em vez de sedentários. Procure passear a pé, andar de bicicleta, brincar com as crianças, passear com o cachorro, lavar o carro ou simplesmente fazer compras. A queima de calorias para a perda de peso é como um cofrinho, cada centavo conta, cada caloria conta. O importante é ficar em movimento, preferivelmente de maneira aprazível.


  Toda atividade física apresenta graus de evolução e intensidades cada vez maiores; no que diz respeito aos sedentários, às pessoas com sobrepeso ou obesas, é preciso ter dados pertinentes ao seu estado real de saúde, com exames e avaliações médicas, a fim de saber de forma individualizada como tratar cada caso.


  Dentro de um planejamento de atividades físicas, não se pode desrespeitar procedimentos e cuidados relativos à condição atual de saúde e à composição corporal de cada aluno, que pode ser desfavorável no momento. O conteúdo das atividades deve ser um fator relevante, a fim de adaptar progressivamente os objetivos e metas a serem alcançados. Negligenciar estado de saúde, condições físicas atuais, idade, composição corporal aumentada pela gordura e sedentarismo é colocar as pessoas em rota de colisão com lesões, e até mesmo com o pior: um óbito. São necessárias as avaliações dos alunos e a observação de seu estado atual para iniciar atividades mais forçadas por conta própria, assim como para aumentar as dificuldades em atividades cotidianas. Cada exercício tem sua função específica e deve ser adaptado a cada pessoa de acordo com sua individualidade biológica, aptidão e objetivo.
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  Quantidades diárias recomendadas para atividades físicas e exercícios


  Se você tem uma capacidade física mais baixa, comece com menor tempo de exercícios, como, por exemplo, 10 minutos, mas faça mais de uma vez por dia; depois, conforme se sinta melhor, passe para 20 minutos. Tente fazer todos os dias e, mais tarde, quando já se sentir mais forte, mais resistente, mais confiante, vá aumentando gradativamente o tempo, até chegar a 60 minutos de atividade. O importante é saber que cada pessoa é única e que a intensidade e a duração do exercício devem acompanhar seu estado atual; há sinais que podem e devem ser observados para conferir mais segurança aos exercícios: batimentos cardíacos e pressão arterial, principalmente em alunos iniciantes. Um bom profissional vai saber a intensidade e a duração do exercício ao lhe observar e verificar sua pressão e batimentos cardíacos; ele sabe o momento de continuar e de descansar; se você optar por se exercitar sozinho, sentirá o momento de descansar e o de continuar, porém, não contrarie os sinais. Erre por fazer menos, e não por fazer mais. Seu corpo deve ficar com vontade de fazer mais exercícios em outro dia; não deve ficar com muita dor, ou sentir como se tivesse tomado uma surra. Tenha calma, principalmente ao se exercitar sem orientação.


  Ao fazer academia com acompanhamento ou com personal trainer, que seria o ideal, tem-se a variação dos exercícios, ou seja, quando você se cansar em uma atividade aeróbica, o personal pode indicar um exercício resistido para os membros superiores que não exige tanto oxigênio, nem esforço de suas pernas, que já estão cansadas. Se estiver trabalhando pernas, ele altera para braços, costas, peito ou abdominal. Essa variação de exercícios não vai lhe cansar tanto o mesmo grupo muscular e permitirá que trabalhe o seu corpo como um todo por mais tempo, ampliando seu gasto calórico e colaborando para uma melhor aptidão física total, respeitando sempre suas condições atuais e dando intervalos necessários para baixar os batimentos cardíacos e a pressão arterial, caso tenha subido. A maioria dos médicos orienta fazer caminhadas, o que está correto, porém, a caminhada isolada não é suficiente, pois temos de fortalecer, ganhar mais força e resistência de todos os músculos, preservando e ampliando a massa magra, que, como sabemos, vai reduzindo com o passar dos anos. Devemos exercitar, além das pernas, ombros, braços, costas, abdome, enfim, o nosso corpo todo merece cuidado e atenção especial.


  Gasto calórico das atividades


  São inúmeras as atividades físicas à nossa disposição. Considerar a importância delas em nossa vida é necessário, e são incontáveis seus benefícios para o nosso bem-estar físico e mental. Algumas vezes, essa variedade deixa as pessoas em dúvida sobre qual modalidade escolher, o que faz com que muitas, nessa confusão, optem pelas atividades efervescentes, da moda, passageiras; já outras observam o que a atividade escolhida vai proporcionar no que tange aos benefícios – cada qual com suas características em sua execução e estímulos diferenciados, atendendo a propósitos, necessidades e condições específicas.


  Existem tabelas pré-constituídas que presumem respectivos gastos calóricos de cada atividade física. Não saia por aí sem saber como realizar as atividades desconsiderando as condições de seu corpo, lançando-se literalmente “de cabeça” em um caminho desconhecido sem orientação, baseando-se apenas nessas tabelas. Realizar exercícios físicos requer orientação, planejamento, monitoramento e programas de treinos que observem suas variantes de carga, tempo de execução, descanso, recuperação, intensidade, frequência semanal, alimentação etc.


  Perceba que existem critérios. Mesmo sem os saber, a pessoa que inicia uma atividade física de forma contínua se beneficia das vantagens que ela proporciona ao organismo; no entanto, praticá-la sem conhecimento de causa pode ser arriscado, mesmo que muitas consequências não se apresentem de imediato; com o tempo, inevitavelmente podem aparecer problemas decorrentes da falta de orientação. Não basta apenas queimar as calorias, mas cuidar para que, com os exercícios, o corpo não entre numa situação de sofrimentos e de lesões. Pratique exercícios com prudência e orientação.


  Perceba a diferença entre atividade física e exercício físico:


  
    	A atividade física é todo movimento corporal produzido pelos músculos esqueléticos que resulta no aumento do metabolismo. É todo o movimento que fazemos, indiferentemente de ser no trabalho ou em uma modalidade esportiva, desde que seja algo mais intenso do que quando estamos em repouso.


    	O exercício físico é algo controlado, planejado, que segue uma frequência de treino, uma duração e uma intensidade, sofrendo um aumento gradual da sobrecarga.

  


  Qualquer tipo de atividade física ou de exercício físico provoca determinado gasto energético, contribuindo para evitar o armazenamento na forma de gordura.


  As atividades aeróbicas de intensidade moderada são as que causam o maior gasto calórico total, porque podem ser mantidas por mais tempo. É um erro pensar que uma atividade de alta intensidade emagrece mais que uma de moderada intensidade. A atividade de alta intensidade utiliza maior proporção de glicose como fonte de energia, sendo mais difícil mantê-la por muito tempo, com risco de lesões mais elevado. Uma atividade de moderada intensidade mobiliza prioritariamente ácidos graxos como suprimento energético.


  Com relação ao gasto calórico, devemos ter o seguinte raciocínio: independentemente do que eu esteja fazendo, estou gastando um determinado valor calórico, inclusive quando estou dormindo, pois, meus órgãos estão funcionando para minha sobrevivência. Sentado, gasto mais calorias que dormindo; caminhando, gasto mais calorias que sentado; correndo, gasto mais calorias que caminhando; correndo com um peso nas costas, gasto mais que correndo sem peso, e assim sucessivamente, pensando em um mesmo tempo de atividade. Quanto mais tempo eu me envolver e quanto mais intensa for essa atividade, maior será o gasto calórico, porém, o substrato energético pode ser diferente dependendo da intensidade, podendo ser mais glicogênio (quando mais intenso) ou mais gordura (quando a intensidade for moderada). Mesmo sem entender muito o ciclo da queima de calorias, é preciso ter em mente que, fazendo atividade física ou exercícios, você está gastando mais calorias que ficando parado, independentemente de estar usando mais glicose ou lipídios. O importante é ser ativo.


  Para pessoas que pretendem emagrecer, o gasto calórico deve ser maior que a ingesta calórica – esse é o grande segredo. Quanto maior for essa diferença, mais rápida será essa perda de peso. Cada 7.700 Kcal significam aproximadamente 1 Kg de peso corporal. Mas, para ser real e duradoura, essa perda deve vir acompanhada de uma atividade física e de outras mudanças relacionadas ao perfil alimentar e aos hábitos de vida, com reeducação de estilo de vida permanente. O gasto calórico total de uma sessão de exercícios depende do volume de treinamento, da intensidade, da duração, do peso, da estatura e do condicionamento do indivíduo.


  De acordo com o especialista em medicina do esporte Brian J. Sharkey, a pessoa sempre gasta alguma energia, mesmo quando está dormindo. Se ficar na cama por 24 horas sem fazer nada, um indivíduo gasta em torno de 1.600 Kcal (para uma pessoa de 70 kg). O gasto calórico pode ir de 1,2 kcal/min em repouso para mais de 20 kcal/min durante o esforço vigoroso. Veja o gasto calórico de algumas atividades na tabela a seguir.


  Gasto calórico da atividade em kcal por hora ou por minuto (Calculado para uma pessoa de 70 kg)


  
    
      
        	
          Andar de bicicleta

        

        	
          180 a 300 kcal/hora

        
      


      
        	
          Balé

        

        	
          8 kcal/min

        
      


      
        	
          Basquete

        

        	
          10 kcal/min

        
      


      
        	
          Beijar

        

        	
          8 kcal/min

        
      


      
        	
          Beijar e fazer carícias

        

        	
          60 kcal/hora

        
      


      
        	
          Boxe

        

        	
          11 kcal/min

        
      


      
        	
          Caminhar

        

        	
          5,5 kcal/min

        
      


      
        	
          Caminhada rápida

        

        	
          520 kcal/hora

        
      


      
        	
          Caminhada lenta

        

        	
          240 kcal/hora

        
      


      
        	
          Carregar bebê

        

        	
          141 kcal/hora

        
      


      
        	
          Capoeira

        

        	
          12 kcal/min

        
      


      
        	
          Ciclismo

        

        	
          6 kcal/min

        
      


      
        	
          Compra no supermercado

        

        	
          270 kcal/hora

        
      


      
        	
          Corrida

        

        	
          500 a 900 kcal/hora

        
      


      
        	
          Cozinhar

        

        	
          168 kcal/hora

        
      


      
        	
          Dança de salão

        

        	
          3,5 kcal/min

        
      


      
        	
          Dançar rápido

        

        	
          605 kcal/hora

        
      


      
        	
          Deitado

        

        	
          77 kcal/hora

        
      


      
        	
          Digitar

        

        	
          95 kcal/hora

        
      


      
        	
          Dormir

        

        	
          60 kcal/hora

        
      


      
        	
          Escrever

        

        	
          10 a 20 kcal/hora

        
      


      
        	
          Esqui aquático

        

        	
          11 kcal/min

        
      


      
        	
          Esqui na neve

        

        	
          7,5 kcal/min

        
      


      
        	
          Estudar

        

        	
          120 kcal/hora

        
      


      
        	
          Exercício leve

        

        	
          310 kcal/hora

        
      


      
        	
          Falar ao telefone

        

        	
          85 kcal/hora

        
      


      
        	
          Fazer amor

        

        	
          190 kcal/hora

        
      


      
        	
          Ficar de pé

        

        	
          130 kcal/hora

        
      


      
        	
          Futebol

        

        	
          9 kcal/min

        
      


      
        	
          Ginástica aeróbica

        

        	
          6 kcal/min

        
      


      
        	
          Ginástica olímpica

        

        	
          6 kcal/min

        
      


      
        	
          Golfe

        

        	
          3 kcal/min

        
      


      
        	
          Handebol

        

        	
          10 kcal/min

        
      


      
        	
          Hidroginástica

        

        	
          6 kcal/min

        
      


      
        	
          Jiu-jitsu

        

        	
          12 kcal/min

        
      


      
        	
          Jogar videogame

        

        	
          108 kcal/hora

        
      


      
        	
          Jogar futebol

        

        	
          580 kcal/hora

        
      


      
        	
          Judô

        

        	
          12 kcal/min

        
      


      
        	
          Lavar louça

        

        	
          60 kcal/hora

        
      


      
        	
          Limpar a casa

        

        	
          300 kcal/hora

        
      


      
        	
          Mountain bike

        

        	
          12 kcal/min

        
      


      
        	
          Musculação

        

        	
          5 kcal/min

        
      


      
        	
          Natação

        

        	
          9 kcal/min

        
      


      
        	
          Natação

        

        	
          500 kcal/hora

        
      


      
        	
          Pintar a casa

        

        	
          160 kcal/h

        
      


      
        	
          Remo

        

        	
          11 kcal/min

        
      


      
        	
          Squash

        

        	
          13 kcal/min

        
      


      
        	
          Subir escada

        

        	
          1.000 kcal/hora

        
      


      
        	
          Surfe

        

        	
          8 kcal/min

        
      


      
        	
          Tênis

        

        	
          8 kcal/min

        
      


      
        	
          Trabalhar leve em pé

        

        	
          150 kcal/hora

        
      


      
        	
          Trabalho mental em casa

        

        	
          60 kcal/hora

        
      


      
        	
          Vôlei

        

        	
          6 kcal/min

        
      


      
        	
          Windsurf

        

        	
          7 kcal/min

        
      

    
  


  É importante ressaltar que essa tabela de gasto calórico para diferentes modalidades é apenas uma referência. A caminhada, a corrida, o ciclismo e a natação são exemplos típicos de exercícios físicos que podem ser realizados de maneira aeróbica e, portanto, induzem importantes adaptações metabólicas e funcionais para o controle de peso corporal. Contudo, outras modalidades de exercícios físicos, como hidroginástica, dança e certos tipos de esportes, apesar de algumas limitações, também podem ser praticadas com predominância aeróbica.


  Nesse processo de emagrecimento, é muito importante o balanço calórico negativo; exercícios, sejam quais forem, consomem oxigênio, energia e, obviamente, calorias. Logo, qualquer um é bom se estiver adequado à sua capacidade física e for bem orientado.


  Caminhada


  A atividade mais comum utilizada em programas de controle de peso corporal é a caminhada, devido a muitos indivíduos não tolerarem esforços físicos de mais elevada intensidade, ao menor risco de lesões e por se tratar de uma atividade simples que praticamente todos podem fazer. A caminhada tem se constituído a atividade que alcança os níveis mais elevados de adesão aos programas de controle de peso corporal.


  A caminhada pode ser o exercício mais indicado no início do programa de controle de peso corporal para indivíduos com mais idade e, particularmente, para aqueles com excessiva quantidade de gordura corporal ou com menor nível de aptidão física. Após o aprimoramento dos níveis de aptidão física, a caminhada pode deixar de ser uma modalidade de exercício físico fisiologicamente interessante, sendo necessário combiná-lo com outra de maior intensidade, como é o caso da corrida, do ciclismo, da natação e da musculação.


  Após o corpo se adaptar a determinado estímulo, aumentando sua capacidade e seu condicionamento físico, a caminhada não mais elevará seus batimentos a ponto de levá-lo a sofrer determinadas alterações fisiológicas; você terá dificuldades em conseguir atingir, com a caminhada, um número X de batimentos cardíacos, muitas vezes ficando bem próximo de seus níveis de repouso, não tendo assim todas as vantagens que proporciona o exercício. As pessoas, além de caminhar, devem ter controle de seus batimentos cardíacos para observar que a caminhada/exercício está elevando seu metabolismo e seus batimentos a ponto de favorecer seu condicionamento físico. Além do mais, é claro, para a perda de peso, é preciso caminhar dentro da zona de treinamento específica para esse objetivo.


  Segundo alguns estudos, a uma velocidade entre 50 e 100 metros por minuto, ou de 3 a 6 km por hora, deverá ocorrer demanda energética por volta de 0,6 Kcal em todos os Km percorridos por Kg de peso corporal:


  Custo energético da caminhada = 0,6 Kcal/hora x distância (Km) x peso corporal (Kg)


  Ex.: um indivíduo com 90 Kg de peso corporal, ao caminhar 8 km, deverá consumir um valor estimado de 432 Kcal: C.E.C. = 0,6 Kcal x 8 Km x 90 Kg = 432 Kcal


  Um estudo realizado em 2007 na Inglaterra estudou os benefícios mentais provocados por uma caminhada de meia hora em um parque comparados com um treino com a mesma duração em um lugar fechado: 71% dos voluntários do primeiro grupo (em lugar aberto) revelaram que se sentiram relaxados depois da caminhada; já no segundo grupo, 72% revelaram que se sentiram mais estressados (lugar fechado). Contudo, isso varia, pois a pessoa pode estar sozinha num lugar fechado ou com outras pessoas, principalmente no contexto em que garotos treinam num ambiente com garotas bonitas ou vice-versa.


  Cada caso é um caso, o que importa é que você deixe as desculpas de lado e comece a treinar. Quando? O mais rápido possível, pois sua saúde não espera. Caminhe na rua ou no parque nos finais de semana, e faça academia nos dias de semana, com a devida orientação.


  Corrida


  A corrida é outra modalidade de exercício físico comumente utilizada em programas de controle de peso corporal. Alguns estudos em laboratórios indicaram que o grau de metabolismo de gordura durante o exercício pode depender da quantidade de massa muscular envolvida. Quanto mais massa muscular usada, maior a proporção de gordura consumida. Há uma quantidade maior de massa muscular envolvida na corrida em comparação com a caminhada, o que explica por que maior número de calorias e maior quantidade de gordura são utilizados durante a corrida. Por isso, correr é muito importante para quem quiser perder peso e gordura (BARBANTI, 1990).


  Um mesmo indivíduo correndo 20-30 minutos em ritmo moderado se exercita o que equivale aproximadamente a 40-50 minutos de caminhada rápida. Consequentemente, a pessoa tem de se exercitar mais tempo para ter o mesmo gasto calórico. Uma desvantagem importante da corrida é a sobrecarga que produz sobre as articulações, podendo ocasionar graves lesões ortopédicas, em especial para indivíduos com quantidades de peso e gordura corporal mais altas. Além da intensidade elevada da corrida, esse exercício pode ser muito desconfortável para alguns, o que resulta na falta de continuidade do programa. O interessante é ter prazer no que faz e capacidade para fazer.


  A corrida pode ser realizada em um parque ou em uma esteira. Um estudo mostra que o simples fato de correr em um parque, em comparação com a esteira, aumenta a queima calórica em 5%, graças à variação de terreno e ao vento. Já a flutuação de temperatura eleva o gasto calórico em 7%, porque o organismo vai ter de trabalhar mais para manter-se nos 36, 37 graus em média, que é a temperatura corporal normal.


  Correr ou caminhar ao ar livre é um antidepressivo natural. Correr sozinho em um lugar fechado pode ser chato, muito diferente de correr em uma academia, onde é possível conversar e observar outras pessoas, além de fazer outros exercícios que uma academia equipada proporciona. É bem mais motivador e prazeroso do que correr em casa num quarto em uma esteira. Pela experiência que tenho nesses mais de 20 anos trabalhando com academia, estudando e convivendo diariamente com esses assuntos, inclusive eventualmente comprando e vendendo esteiras, tenho visto pouca frequência e continuidade quanto às pessoas que compram esteiras para se exercitar em casa. A maioria delas usa a esteira nos primeiros meses, ou melhor, nas primeiras semanas; depois, depositam-na em um canto (se é que já não deixaram em um canto quando compraram), e em poucos meses colocam à venda. O exercício em casa, como a esteira, tem pouca motivação; é sem graça caminhar ou correr em uma esteira num quarto, na sala, com as crianças chamando ou o marido pedindo alguma coisa, ou aquela vizinha chegando para visitar na hora do exercício; é algo que não funciona por muito tempo. Além disso, em casa sempre, temos algo para fazer. É interessante se organizar e deixar um horário do seu dia livre para fazer exercícios na rua ou na academia.


  O importante é fazer exercícios; correr, seja na rua, no parque ou na academia. Na rua ou no parque, não se deve parar toda hora para conversar, e na esteira, se você não caminhar, cai. Há prós e contras em ambos. No parque pode chover, pode estar frio, há mais risco de assaltos, por exemplo. Mas o importante é correr. Seja onde for, a corrida é um excelente exercício e gasta mais calorias que a caminhada.


  É lógico que você não vai correr ligeiro e nem por longo tempo, mas, dentro do possível, alterne um pouco de corrida com caminhada, descanse e corra mais um pouco. Alterne caminhada e corrida, dependendo sempre, é claro, de sua condição física. Esteja matriculado em uma academia, e de preferência opte por um pacote anual, que além de ser mais barato, o pagamento antecipado vai ficar lhe motivando para não abandonar, deixar a preguiça de lado e voltar a malhar. Às vezes você consegue treinar direto por 10 dias na rua, motiva-se, gosta, e é ótimo mesmo, porém, se estiver com a matrícula cancelada na academia, pode acontecer, ao mesmo tempo, uma temporada de chuvas e de frio, e consequentemente você fica 10 dias parados; com isso, acumula calorias; assim, seu objetivo de gastar calorias diárias e de se exercitar diariamente cai por terra.


  Meu amigo, minha amiga, invista em você. Faça um pacote anual em uma academia e não deixe de se exercitar porque o sol está forte ou porque está chovendo; quando a temperatura estiver agradável, faça no parque ou na rua também, que é ótimo, mas não fique apenas com essa opção. Em muitos dias, você não vai conseguir treinar porque o tempo não está colaborando, mas exercite-se todos os dias; quanto mais você fizer, mais vontade vai ter de fazer; quanto menos fizer, mais preguiça vai ter.


  Dança aeróbica e esportes


  A chamada dança aeróbica tem se tornado bastante popular, especialmente entre os mais jovens e as mulheres. Parte de seu atrativo apoia-se na variedade de movimentos que se realizam com música, assim como na interação social que ocorre com atividades em grupo. Já esportes como futebol e outros têm maior procura por homens.


  A dança aeróbica e os esportes (futebol, vôlei, basquete) podem vir a ser coadjuvantes em um programa de controle de peso corporal por apresentarem uma “química estimulante”, mas isso depende da habilidade técnica que o aluno tem com a dança ou esporte praticado. Se o aluno gosta da dança e se familiariza rápido com os passos, até que vai gostar; contudo, pessoas que têm pouca coordenação motora e não se dão muito bem com essa prática provavelmente odiarão – contudo, se tiverem coragem, paciência e persistência, vão aprender e gostar, pois o objetivo ali é o movimento, e não o ritmo em si.


  Para indivíduos com sobrepeso ou obesos, alguns movimentos solicitados por intermédio da dança aeróbica ou esporte podem ser de difícil execução, em razão do maior tamanho corporal e da limitada mobilidade articular apresentada, no entanto, isso não impede sua participação. Como disse, não busque a perfeição de movimentos, busque ser ativo.


  Tanto a aeróbica quanto o esporte não podem ser única e exclusivamente atividades físicas para o controle do peso corporal, pois sua organização é muito ampla, e não respeita as dificuldades e capacidades individuais. O ideal é que cada pessoa faça uma atividade ou exercício de acordo com suas condições físicas. Na aeróbica não há essa dinâmica, pois todas as pessoas fazem a mesma quantidade de exercícios e durante o mesmo tempo, sem respeito à individualidade biológica. Para uns, determinados exercícios ou atividades não elevam consideravelmente seus batimentos cardíacos; para outros, o mesmo movimento pode estar perto de sua capacidade máxima. No esporte ocorre algo semelhante, pois pode apresentar dificuldades de execução para determinadas pessoas e também exceder seu nível de capacidade, oferecendo riscos à saúde. Pratique esportes se for algo de que você goste, mas tenha cuidado com o excesso. Cada um tem a sua capacidade e não a deve exceder. Às vezes, para não sofrer um gol ou qualquer jogada, pode-se exagerar; na aeróbica, você pode pensar que fica feio parar, já que todos continuam a se exercitar. Contudo, não se esqueça de que cada pessoa é única e deve ter suas limitações respeitadas. O exagero pode promover lesões que resultam na interrupção da sequência da rotina dos exercícios físicos, com riscos à sua saúde.


  O custo de oxigênio durante a realização da dança aeróbica está em torno de 0,130 Kcal por Kg de peso corporal a cada minuto. Uma mulher com 60 Kg de peso corporal, ao praticar dança aeróbica por 40 minutos, deverá apresentar demanda energética estimada de 312 kcal (60 Kg x 40 min x 0,130 Kcal).


  Natação


  A natação é uma atividade física excelente, porque normalmente exige a participação de grandes massas musculares. Ela pode ser praticada por pessoas de todas as idades (desde que saibam nadar) e até por pessoas com deficiências físicas. Além disso, o risco de sofrer lesões por sobrecarga articular em exercício na água é bem menor do que na terra.


  A demanda energética da natação depende da duração, da velocidade do nado e do estilo empregado, além da habilidade técnica com que o indivíduo consegue nadar. Com certeza, quem não tem tanta habilidade para nadar vai gastar mais calorias que o habilidoso para fazer a mesma distância. O gasto calórico da natação é de aproximadamente 500 kcal por hora.


  Além da natação, é possível fazer hidroginástica ou simplesmente brincar, caminhar na água; o importante é manter-se ativo, e a água é excelente para gastar energia. Com a imersão na água, em posição ortostática (em pé), qualquer que seja o tipo de movimento realizado, a água exerce um gradiente de pressão hidrostática sobre a superfície corporal. Por causa desse gradiente de pressão, existe transferência de sangue venoso das extremidades inferiores e do abdome para a região torácica, produzindo aumento do volume sanguíneo central, alterando a frequência cardíaca de esforço. Desse modo, a frequência cardíaca de esforço em consequência do trabalho muscular deverá ser mais elevada na água que a frequência cardíaca resultante de trabalho muscular de idêntica intensidade realizada na terra (GUEDES & GUEDES, 1998).


  O custo energético para nadar determinada distância pode ser cerca de quatro vezes maior que para correr a mesma distância.


  Ciclismo


  O ciclismo é uma prática também utilizada em programas de controle de peso corporal; pode ser estacionário ou com deslocamento. Uma vantagem desta modalidade em comparação com outras formas de exercícios físicos em que há apoio no solo é que a sobrecarga imposta nas articulações de sustentação do peso corporal é mínima. Para muitos, ciclismo estacionário é uma coisa chata: pedala, pedala e não chega a lugar nenhum. Se pensarmos dessa forma, a caminhada em esteira rolante não se difere em nada. O importante é fazer um exercício físico. Cada pessoa tem a liberdade de fazer o que gosta. Se gostar de pedalar na rua, vá pedalar na rua; quando chover, há a opção da bicicleta estacionária. Pedalar nas ruas, nas estradas e ao ar livre é uma atividade muito agradável, contudo, o risco é elevado nas grandes cidades que não têm ciclovia.


  A escolha do tipo do exercício e do lugar onde este será praticado é da pessoa que vai praticar. O importante é que faça uma atividade física regularmente; se puder, deve variar a atividade e o lugar, o que será ótimo. Não planeje uma atividade e desista dela em casos de imprevistos; substitua-a, fazendo outra atividade. Neste ponto podemos perceber a importância de sempre ter a academia à disposição.


  A Fundação Americana para a Saúde (1982) adaptou a seguinte tabela de gasto energético do ciclismo estacionário em várias velocidades (BARBANTI, 1990):


  Gasto energético no ciclismo em várias velocidades


  
    
      
        	
          Velocidade


          (Km/h)

        

        	
          Gasto energético


          (Kcal/min)

        
      


      
        	
          16.0


          18.0


          19.0


          21.0

        

        	
          7


          8


          10


          11

        
      

    
  


  Apresentei neste capítulo algumas atividades para que você tivesse uma breve ideia e entendesse o panorama geral daquelas que mais gastam calorias. Contudo, como já dito, não basta escolher a modalidade pelo gasto calórico que ela proporciona, e sim pelo prazer em praticar. Com prazer, haverá mais motivação, o que levará a praticar a modalidade durante toda a vida. Seria interessante combinar as modalidades, inclusive com a musculação, que é imprescindível em um programa de controle de peso e tem seu gasto calórico variando muito de acordo com o tipo e a intensidade do exercício praticado. Se você se exercitar com acompanhamento, com certeza seu professor vai variar seu treino e seus exercícios de forma que melhore resistência, força, capacidade cardiorrespiratória e mobilidade, diminuindo o percentual de gordura e preservando ou ganhando massa magra com muito mais saúde e disposição para enfrentar as tarefas do cotidiano.


  Aquecimento e resfriamento da atividade física


  Aquecer-se antes de iniciar um treinamento é indispensável. Não importa se você é atleta experiente, amador ou iniciante, é preciso sempre se aquecer antes de uma atividade física mais intensa. Esse aquecimento deve ser global, de todo o corpo. Se você decidir se alongar antes do treinamento, jogo ou atividade principal que vai praticar, sempre deve se aquecer para depois se alongar. Se fizer o alongamento com o corpo frio, em vez de prevenir a lesão, pode provocá-la; por isso é muito importante que aqueça toda a musculatura para, depois, alongar-se. O aquecimento é praticamente obrigatório para que o corpo vá se adaptando do repouso para a atividade. Caso essa preparação não aconteça, o corpo fica mais propenso a lesões, o que pode ser ainda mais grave no caso de pessoas sedentárias ou de “atletas de fim de semana”, carentes de bom preparo físico.


  O aquecimento promove o aumento da temperatura corporal, melhora a mobilidade articular, aumenta o fluxo sanguíneo para os músculos, libera energia para o organismo, aumenta os batimentos cardíacos, amplia a velocidade dos impulsos nervosos, facilita a troca de oxigênio na hemoglobina, diminui a tensão muscular e favorece a contração, otimizando a coordenação e a predisposição psíquica ao exercício.


  Quando se aumenta a temperatura corporal através do exercício, aumenta-se também o metabolismo celular aproximadamente em 13%, facilitando a liberação de oxigênio do sangue para os músculos. Isso faz com que os músculos trabalhados tenham maior aporte de oxigênio e nutrientes, ampliando também a quantidade de líquido sinovial, que protege as articulações, reduzindo a possibilidade de lesões. Quando pensamos nas articulações, sempre devemos fazer movimentos de rotação e movimentos circulares para melhorar a lubrificação.


  Para um aquecimento eficaz, deve-se considerar duração, intensidade e grupos musculares, principalmente dos músculos que serão mais exigidos. Esse aquecimento deve ter critérios: ele não pode ter muita intensidade, e sim preparar o corpo para uma atividade mais intensa. Comece o aquecimento de forma gradativa com uma caminhada leve ou marcha no mesmo lugar para frente, para trás e para os lados, ou pedale por cinco minutos; depois, faça uma série de movimentos articulares.


  Quanto ao alongamento antes dos exercícios, existem controvérsias. Muitos dizem, e com toda a razão, que o alongamento relaxa a musculatura; se queremos nos aquecer, nos preparar para uma atividade mais forçada, por que relaxar antes quando, na verdade, queremos deixar o músculo esperto, ligado, atento? Cabe uma melhor reflexão sobre isso, observando como o seu corpo se comporta quando se alonga ou quando está apenas aquecido. Confesso que, no último jogo de que participei, apenas me aqueci, e posso dizer que me senti muito melhor. Por muitos anos fui adepto do “aquecer e alongar”, pois foi o que aprendi, mas estou revendo esses conceitos. Cabe a cada um observar o seu corpo. Hoje, após anos de experiência, eu aconselharia: faça um bom aquecimento antes do exercício e alongue para relaxar a musculatura após a atividade.


  No final do exercício principal, não se esqueça de fazer o resfriamento, ou volta à calma. Ao terminar seu treino, sua atividade física, seja na academia, no parque ou em uma partida de futebol ou vôlei, é importante que faça esse resfriamento e vá reduzindo aos poucos a intensidade, terminando com alongamentos, promovendo o relaxamento/volta à calma. Não pare o exercício abruptamente; diminua a intensidade aos poucos para que seu organismo vá se adaptando novamente aos níveis de repouso.


  Ao se dirigir a uma atividade mais forçada, como no caso de um jogo de futebol, é importante não começar o exercício com a musculatura embolada – ou encaroçada, como muitos dizem. Ao forçar, é possível sofrer lesões; por isso sempre é importante alongar depois da atividade, já favorecendo o relaxamento e o alongamento do músculo, coisa que às vezes não acontece quando o atleta joga e não alonga no final: ao retornar para uma próxima atividade, pode acontecer de o músculo ainda estar embolado, encurtado, o que, pelo esforço da atividade, pode gerar uma distensão muscular, requerendo repouso maior para o músculo se restabelecer. Portanto, não deixe de aquecer-se sempre e de alongar-se após os exercícios.
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  Conselhos e dicas importantes para perder peso


  Para a elaboração dos programas de controle de peso corporal, o Colégio Americano de Medicina do Esporte estabelece alguns critérios que deverão nortear o seu delineamento:


  I. Proporcionar ingestão calórica nunca inferior a 1.200 Kcal/dia para indivíduos adultos, de maneira a assegurar alimentação capaz de atender às necessidades nutricionais.


  II. Incluir alimentos de boa aceitação para o indivíduo que segue o regime dietético, levando em conta seu contexto sociocultural, seus hábitos, seus costumes, o custo econômico e a facilidade de aquisição e preparação.


  III. Estabelecer equilíbrio energético negativo à custa da interação dieta-exercício físico, não superior a 500 – 1.000 Kcal/dia, que resulte em reduções graduais do peso corporal sem transtornos metabólicos. O ritmo máximo de redução do peso corporal deverá ser de 1 Kg por semana.


  IV. Incluir o uso de técnicas de modificação da conduta com o objetivo de eliminar os hábitos alimentares que contribuem para uma dieta inadequada.


  V. Ajustar a intensidade, a duração e o tipo de exercício físico, de maneira a dar oportunidade para uma demanda energética entre 300-500 Kcal por sessão.


  VI. Garantir que novos hábitos de alimentação e de exercícios físicos possam ser adotados por toda a vida, com a finalidade de manter o peso corporal dentro dos limites aceitáveis.


  Se o seu objetivo é ser bem-sucedido na perda de peso e conseguir manter os resultados por toda a vida, sugiro que observe e desenvolva algumas mudanças de hábitos, conforme as descritas a seguir:


  
    	Esteja comprometido com os exercícios quase todos os dias, para o resto de sua vida. Isso não pode ser uma obrigação. Você deve gostar do exercício que pratica.


    	Exercite-se, não importa o lugar nem a hora.


    	Entenda que a atividade física diária é absolutamente importante para o sucesso de seu objetivo.


    	Se possível, varie sua rotina de exercícios.


    	Não se pese regularmente.


    	Queira ser saudável para poder cuidar da sua família.


    	Não fique constantemente procurando atalhos para perder peso. Pode ser muito difícil algumas vezes, mas, lentamente, você vai alcançar seus objetivos. Tenho certeza.


    	Não existe droga ou fórmula capaz de dissolver calorias, nem treino, dieta, chá ou remédios que façam milagres.


    	Acredite: perder peso com saúde leva tempo. Pense em longo prazo.


    	Seu corpo funciona melhor e de forma mais saudável quando come alimentos naturalmente saudáveis de forma que seu intestino funcione regularmente.


    	Beba bastante água.


    	Fuja das grandes compensações, como as do tipo “comer muito e, depois, por culpa, não comer mais nada”. Toda vez em que o corpo não recebe a quantidade de alimento de que necessita, é como se ele interpretasse que está num deserto sem comida. Seu instinto de sobrevivência faz com que poupe energia e passe a gastar menos. Quando come muito, libera muita insulina, promovendo o acúmulo de gordura. Mantenha o equilíbrio.


    	Não faça grandes intervalos sem comer.


    	Evite o efeito sanfona, aquele que faz você ganhar e perder peso várias vezes, mesmo que seja uma quantidade pequena de peso. Além de ser um convite às estrias, o engorda-emagrece-engorda faz o corpo adquirir gorduras em locais específicos, que vão ficando cada vez mais difíceis de ser eliminadas.


    	Coma mais devagar durante as refeições; descanse o talher entre cada garfada.


    	Sua refeição deve conter, no máximo, 50% de carboidratos, que são a principal fonte de energia para corpo; os outros 50% devem ser divididos entre proteínas, que são essenciais para reconstrução e renovação dos tecidos, vitaminas, sais minerais e gorduras.


    	Quanto mais colorida for a composição, maior a possibilidade de ingerir todos os nutrientes de que seu corpo necessita.


    	Inclua mais frutas, legumes e verduras nos seus hábitos alimentares.


    	Evite ou limite a ingestão de bebidas alcoólicas.


    	Um chocolate ou doce isolado não engorda, mas prefira barras de cereais, granolas, saladas de frutas e chocolate amargo (quanto maior o percentual de cacau, melhor).


    	Tome mais sucos e evite refrigerantes.


    	Nunca pule uma refeição. O ideal é fazer três básicas (café da manhã, almoço e jantar) e lanches leves entre elas.


    	Se for a uma festa ou aniversário, coma uma fruta antes.


    	Evite ter alimentos calóricos e gordurosos na despensa, mas o abacate é excelente para baixar o colesterol e minimizar o risco cardíaco. Ele é rico em gorduras do bem, fibras, potássio e tem grande capacidade anti-inflamatória.


    	Coma peixes e linhaça, pois são ricos em Ômega 3, poderosos anti-inflamatórios que combatem os radicais livres e previnem a degeneração dos neurônios.


    	Mesmo que você não seja adepto da onda natureba, procure substituir os produtos industrializados pelos mais naturais.


    	Aprenda a distinguir a fome verdadeira da vontade de comer.


    	Melhore a qualidade de seu sono! Durma bem, de sete a oito horas por dia. Se não dormir direito, vai aumentar cortisol e insulina perdendo massa magra e favorecendo a armazenagem de gordura e dificultando o processo de emagrecimento.


    	A última refeição do dia não pode ser exagerada; ela deve ser mais leve, já que as calorias ingeridas ficarão em repouso.


    	Esqueça o emagrecimento a jato. A perda de peso muito rápida prejudica a saúde, podendo trazer complicações, e a anemia é uma delas. Por outro lado, geralmente quem emagrece num estalo recupera tudo e um pouco mais, tornando-se presa fácil do efeito sanfona. Não esqueça: o emagrecimento mais permanente é gradativo.


    	Vai nessa! Você consegue!

  


  Sua transformação física, orgânica e mental é um despertar, uma decisão que você tomou. Podemos, neste contexto, lembrar de uma passagem bíblica que está em Romanos 12:2: “Não vos conformeis com o mundo, mas transformai-vos pela renovação da vossa mente”. Sua dedicação, motivação e a fé que emprega para realizar qualquer coisa constituem uma tomada de decisão. Os primeiros passos são mais difíceis, mas, quando começar a caminhar rumo aos seus objetivos, ampliando os horizontes, percebendo o poder existente em você, terá motivos cada vez maiores para comemorar. Não fique procrastinando. Você é um patrimônio inestimável; você é o que decide ser; você deve assumir definitivamente a responsabilidade por si mesmo, pelas mudanças que já se propôs fazer. Sabemos que seu presente cheio de entusiasmos, motivação e certeza do que quer já ditou o futuro e as realizações que você terá. Boa sorte!
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  Últimas considerações


  Tenho visto várias formas de emagrecer ao longo de mais de 20 anos de observação e pesquisa, mas poucas são duradouras, satisfatórias e saudáveis.


  Vários conhecidos buscam, de longa data, um peso ideal; fazem uso de remédios, ou melhor, de coquetéis de remédios; em determinadas temporadas, adotam regimes ou dietas – muitos dizem “Agora estou de dieta”, e realmente emagrecem. Contudo, isso não é duradouro, e essas pessoas caem repetidamente no mesmo erro, até mesmo por décadas. A cada vez que emagrecem dessa forma, perdem massa magra e, perdendo massa magra, estão perdendo a capacidade de queimar gordura. Estima-se que, para cada 1 kg de peso corporal, perca-se aproximadamente 400 g de massa magra, tornando-se impraticável um gasto calórico negativo, já que é o músculo o grande responsável pela queima calórica. É por esse motivo que as pessoas entram em efeito sanfona, o tão conhecido engorda/emagrece, e assim ficam ora mais gordas, ora mais magras, com saúde e resistência prejudicadas, pouca motivação e, às vezes, depressivas, com uma flacidez incomensurável.


  Se um indivíduo perdeu 10 kg, perdeu também, aproximadamente, 4 kg de massa corporal magra, o que significa cerca de 1,3 Kcal por Kg de músculo por hora ao longo do dia, se estima um gasto calórico inferior de 125 calorias, já a gordura não gasta nada de calorias quando fizemos exercícios, só fica ali ocupando espaço, prejudicando sua saúde de forma geral e sobrecarregando seus ossos e suas articulações, além é claro de compor uma estética não muito desejada e aprovada como padrão de beleza nos dias de hoje.


  Pense comigo: se já estava difícil emagrecer antes, se você já comia pouco (é o que a maioria diz: que come pouco, mas continua acima do peso) e, mesmo assim, está acima do peso, agora vai ter de reduzir mais 125 calorias de sua ingestão calórica diária, sendo que, provavelmente, você já estava passando fome. Como diminuir mais ainda? Isso explica o fracasso da maioria dos programas de emagrecimento e dieta sem exercício.


  Se quiser êxito em um programa de emagrecimento, comece uma atividade física já, pois é a única forma de chegar a um resultado positivo e satisfatório. Combine exercícios aeróbicos com exercícios de musculação, tenha uma alimentação equilibrada permanentemente, construa hábitos saudáveis como estilo de vida. Não basta uma temporada, não bastam apenas três meses antes de começar o verão. Construa uma consciência que mude seus hábitos diários. Não é possível colher um resultado diferente fazendo as mesmas coisas. Se você não consegue ficar no peso ideal, é porque deve mudar seus hábitos, incluindo atividades de motilidade durante o dia, além do seu treino, inclusive no final de semana.


  Conheço várias amigas que fizeram lipoaspiração de gordura em várias partes do corpo; outros fizeram cirurgia do estômago; outros, dietas bem restritivas. Após submeterem-se a quaisquer desses procedimentos, os quais demandaram muitos dias de reflexão, medos e privações, economizando dinheiro para os gastos médicos e hospitalares, algumas dessas pessoas incluíram atividades físicas na sua rotina; outras, não. Nessa observação em longo prazo, fica evidente quem desperdiçou dinheiro e quem viu, nessas oportunidades, possibilidades de mudanças drásticas na sua forma de se alimentar e de enfrentar uma rotina de exercícios.


  Convido você, que está lendo, já leu ou lerá este livro, à seguinte reflexão: Será que vale a pena fazer esses procedimentos de lipo ou de cirurgia de estômago e não começar a fazer exercícios físicos de verdade? Vale a pena permanecer sedentário? Se você resolvesse mudar seu estilo de vida, iniciando um programa sério, com compromisso de agenda de exercícios regulares e alimentação equilibrada permanente, precisaria gastar todo esse dinheiro em procedimentos invasivos, cirúrgicos e estéticos? Mesmo que faça esses procedimentos, se não fizer exercícios e não cuidar da sua alimentação, você engordará novamente.


  Eu recomendo amor próprio em primeiro lugar, disciplina, dedicação, exercícios e alimentação adequada permanente. Você vai restabelecer o peso tão desejado com saúde, disposição, sem dor, sem hospital, sem cama e de forma duradoura, com a manutenção da sua massa magra, modelando seu corpo, sendo exemplo para todos que você ama, provando que você é capaz.


  Pense, reflita e conclua que a saída para um corpo bonito, cheio de saúde e dentro do peso ideal é um estilo de vida saudável, composto por bons hábitos, exercícios e alimentação. Procedimentos cirúrgicos são temporários; um estilo de vida deve ser para a vida toda. Com hábitos de vida adequados, você terá sempre aparência jovem, bonita, com saúde e disposição, sem precisar de outros procedimentos muito mais caros, que fogem do que é natural.


  Você pode até emagrecer sem exercícios. Não se discute isso. Contudo, não vai ser duradouro e não vai tonificar nem modelar o seu corpo. É o exercício adequado que vai lhe deixar bonito(a), definindo a musculatura e combatendo a flacidez. Se remédios, chás, promessas de emagrecimento rápido, cremes e massagens fossem eficientes no combate de peso e obesidade, não teríamos um percentual crescente de pessoas no Brasil e no mundo com sobrepeso ou obesidade, índices que crescem alarmantemente a cada ano.


  Temos de nos conscientizar dos muitos perigos do imediatismo, dos resultados miraculosos que requerem investimento de valores altos e colocam em risco a saúde. Nada pode ser tão eficaz quanto uma mudança de postura, consumindo alimentos saudáveis e tendo uma relação estreita com atividades físicas. Mude a visão sobre os velhos conceitos ou mantenha-se nos padrões que têm a genética como desculpa para o sobrepeso e a obesidade. Vamos ter mais motivação, determinação e objetividade.


  É apavorante acompanhar como a população vem engordando a cada ano, consequência da modernização e das facilidades para executar tarefas com aparelhos eletrônicos que economizam trabalhos manuais. Temos botões e controles para substituir tudo o que precisava da nossa força e movimentos para ser feito. Muitos usam transporte motorizado, como moto, ônibus, táxis e Uber; poucos caminham para o trabalho, poucos cuidam do jardim de suas casas; outros têm uma “tata” ou empregada em casa correndo atrás de seus filhos e fazendo as tarefas domésticas. Dessa forma, a população vai ficando sedentária, gorda e doente.


  Muitas pessoas estão despertando. Academias e caminhadas estão ganhando mais adeptos a cada dia, mas ainda há alguns que parecem demonstrar que não sabem da importância dos exercícios ou que ainda não colocaram isso como prioridade em sua vida. Acham que é caro estar em uma academia, que é uma despesa desnecessária; contudo, acham normal gastar dinheiro ao comprar um remédio, empenhando boa parte do seu salário em farmácias. Será que o melhor não é investir na sua saúde de forma preventiva do que curativa? Com certeza é muito melhor, mais saudável e mais econômico cuidar da saúde de forma preventiva. Eu lhe garanto isso.


  Muitas pessoas falam que não têm tempo para frequentar uma academia, pois têm de trabalhar, ganhar dinheiro, cuidar dos filhos. No entanto, quando menos esperarem, terão de ser cuidadas por eles, gastando todo o seu dinheiro no tratamento de doenças associadas ao sedentarismo – cateterismo, cirurgia de diminuição de estômago, lipoaspiração, remédios para pressão alta, circulação, colesterol, diabetes tipo 2, etc., mesmo sabendo que a combinação de exercício e alimentação equilibrada como estilo de vida previne tudo isso.


  Meu amigo, minha amiga, ou você acha tempo para cuidar da sua saúde de forma preventiva ou, amanhã ou depois, terá de achar tempo para cuidar da sua doença, o que é muito mais caro e doloroso. Só podemos cuidar dos nossos filhos, da nossa família e trabalhar com eficiência se gozarmos de boa saúde; do contrário, nossos filhos é que cuidarão de nós. Se você não busca a atividade física pelo amor, com certeza buscará pela dor, porém, problemas sérios já estarão instalados. Previna-se.


  Prevenir é mais fácil e mais inteligente. Emagrecer é mais complicado, algo que deve ser levado a sério, que precisa ser planejado e muito bem orientado por alguém que conheça o assunto. Não se deixe enganar por pessoas que prometem emagrecimento rápido, pois, se não forem tomadas as precauções necessárias, recupera-se toda a gordura perdida, ou ainda mais, provavelmente na mesma velocidade com a qual ela foi perdida, ou ainda mais rápido, o que é comprovado na maioria dos casos. Se você errou, errou; isso já passou. Você é inteligente e está buscando acertar. Após ler este livro, faça o que é certo e não se deixe iludir.


  O indivíduo com sobrepeso ou obeso tem relação direta com problemas de saúde. A gordura corporal induz graves disfunções orgânicas e doenças correlacionadas, aumentando a probabilidade de limitações funcionais e até mesmo de morte prematura. Lembre-se de que o padrão e a distribuição da gordura apresentam riscos tão sérios quanto a obesidade por si só, sendo a “banha” abdominal a que apresenta maior risco. Cuide-se. Não é apenas questão de estética, mas de saúde. Certamente você ficou chocado ao ler “banha”, mas é exatamente isso que te maltrata quando alguém comenta sobre a sua gordura localizada. O que fazer? Exercícios já.


  Os exercícios físicos devem ser organizados e planejados, respeitando a capacidade física de cada um, observando os princípios biológicos de treinamento, duração e intensidade, com uma boa frequência semanal, atingindo um gasto calórico suficiente para promover equilíbrio calórico negativo. A atividade prescrita deve ser de boa aceitação do aluno; deve ser aquela de que ele gosta e que sente prazer em praticar. Na medida do possível, a atividade deve ser aeróbica, utilizando grande parte da musculatura por um período prolongado de tempo, consumindo, como substrato energético, principalmente os ácidos graxos. Contudo, também devemos incluir algumas atividades funcionais mais intensas e a musculação, pois favorecem a tonificação muscular, que mantém o peso, aumenta a massa magra e modela o corpo.


  A pessoa que deseja emagrecer deve ter controle da sua alimentação, o que não significa não comer aquilo de que gosta, mas saber que o excesso de carboidratos, de açúcares e de gorduras não faz bem.


  O que importa em um programa de controle de peso corporal é estabelecer mecanismos sem privações indiscriminadas e sem violentar o funcionamento orgânico, estabelecendo posturas e condutas que possam manter o peso corporal em limites adequados, desejáveis por toda a vida.


  Várias causas podem colaborar para o excesso de peso e gordura corporal, pois esta é uma questão muito complexa: hereditariedade, doenças glandulares, muitas células de gordura, taxa de metabolismo baixa, causas psicológicas, alimentares, hábitos diários, falta de atividade física, estilo de vida como um todo etc. Contudo, o fator predominante para a maioria das pessoas é a ingestão e o gasto calórico. Se a ingestão for maior que o gasto, o indivíduo engorda; se for menor, emagrece.


  Além de exercícios físicos, devem-se achar outras formas de aumentar o gasto calórico. A pessoa deve ter hábitos ativos, e não sedentários. A queima de calorias para a perda de peso é como um cofrinho: cada centavo conta; cada caloria conta; cada movimento a mais conta. Movimente-se sempre; sua saúde agradece.


  Tudo que realizamos despende energia. Por que ser inerte e sem ação se somos constituídos para realizar inúmeras e incríveis atividades físicas? Não me refiro apenas às atividades elaboradas. Trata-se da questão de ser mais ativo fisicamente. Achar que tudo é cansativo é, na verdade, uma desculpa. Seja sincero: O que você quer da sua vida? Com certeza você quer tudo de melhor, porque você se ama.


  Acredito termos entrando em sintonia. Estabelecemos um entendimento e, assim, podemos dizer que chegamos a um consenso: o sobrepeso e a obesidade possuem várias razões, mas, de qualquer forma, cada pessoa precisa ter sua abordagem e intervenção adequada, usando mecanismos e princípios para atingir os resultados atinentes à composição física estrutural nos padrões adequados.


  Sabemos que a gordura é importante para o nosso corpo, mas, claro, na proporção adequada, pois em excesso nos faz muito mal. Existem muitos recursos imediatistas ao alcance da população para eliminar a gordura. Cuidado! Por vezes eles são aparentemente eficazes, mas a que preço? (Falo tanto do custo econômico quanto da perda da saúde, e até mesmo da vida). Sem dúvida, o melhor caminho é reeducar-se para alimentar-se bem e adotar, para a vida toda, o que podemos chamar de cultura, a cultura da atividade física. Seja um apaixonado ou apaixonada pela vida, pelo que você representa para si; invista em si mesmo, em seu maior patrimônio: seu corpo, sua saúde, sua vida!


  Emagrecer é uma decisão, é uma medida a ser tomada, é uma postura a ser adotada. O que compete a cada um é fazer a sua parte, é tomar essa decisão e dizer: A partir de agora, eu vou fazer isso. Não diga “eu quero” ou “eu gostaria”, “talvez, algum dia”, “na semana que vem” ou “no mês que vem”, “vou pular as sete ondinhas do mar e como garantia terei a minha mudança”. Independentemente de qualquer mudança que deseje, emagrecer é uma decisão. Vai nessa. Você pode, você consegue!


  Grande abraço!


  [image: ]
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