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- Obesidade preocupa satide a nivel mundial

CONTROLO DE PESO EFIGAZ

Certifique-se que bebe, pelo menos, oito copos de
dgua por dia, para eliminar as toxinas e apoiar a
digestio e, terd assim a férmula para o sucesso!

epidemia da obesidade

estd a frente de todas as

preocupacdes de salide a

ivel mundial: na UE mais

de 50% dos adultos tém excesso

de peso e as taxas de obesidade

deverao duplicar durante os proxi-

mos 30 anos. As pessoas estao,

portanto, cada vez mais preocupa-

das com a procura duma forma du-

radoura e eficaz de controlar o peso.
Mas, ndo ha duas pessoas iguais.

Individualizagao

A minha experiéncia com milha-
res de pacientes, durante os ultimos
25 anos, ensinou-me que um Unico
plano de controlo de peso ndo ser-
ve para todos. As abordagens indi-
vidualizadas, para ficar em forma, re-
sultam melhor — abordagens em que
as pessoas utilizam programas
adaptados as suas proprias formas
e constituigao corporal, abordagens
que se adaptem aos seus estilos de
vida e personalidades.

O peso saudavel baseia-se na
sua massa corporal magra, que inclui
0s seus musculos, 0ssos, minerais e
outros tecidos ndo gordes do seu cor-
po. Eu acredito que um programa de
controlo de peso verdadeiramente efi-
caz devera focar-se ndo no peso, mas
sim na constituicao corporal e consi-
derar uma andlise personalizada da
massa corporal magra do individuo,
em vez do objectivo arbitrério e uni-
forme de quilos perdidos.

Proteinas

Os niveis personalizados de pro-
teina desempenham um papel fun-
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damental no controlo de peso, por-
que eles gjudam a formar massa cor-
poral magra. Quanto mais massa
corporal magra tivermos, mais ele-
vado sera o nosso metabolismo e
mais calorias queimaremos.

A proteina de soja é facimente di-
gerivel e é a proteina vegetal de maior
qualidade. De accéo prolongada e
metabolizagZo lenta, também contém
antioxidantes. A proteina animal ndo
nos é prejudicial se for consumida
com moderagao, mas em demasia
pode introduzir calorias e gordura des-
necessérias nas nossas dietas.

E, ndo se esqueca dos outros in-
gredientes importantes de qualquer
dieta equilibrada: hidratos de carbo-
no, gorduras, vitaminas, minerais e
fibras. A maioria das pessoas pensa
nos hidratos de carbono como sen-
do alimentos com amido, tais como,
0 pdo e as massas, e algo a evitar,
assim como as gorduras o foram em
tempos. Na verdade, existem alguns
hidratos de carbono, tais como, mas-
sarefinada, péo branco, batatas e ar-
roz branco, que sao rapida-

mente transformados em agucar e
depois armazenados como gordura
se N30 0s consumir como energia.
Mas, existem hidratos de carbono
bons que libertam energia lentamen-
te e ajudam-nos a manter os nossos
niveis de energia constantes ao lon-
go do dia. Porexemplo, a frutae os
legumes também sao hidratos de
carbono bons e desempenham um
papel vital em qualquer dieta de me-
lhoria de bem-estar - inclua fruta e le-
gumes frescos vividamente colori-
dos, tais como, pimentos, tomates e
espinafres — alimentos de base du-
ma boa dieta mediterranica.

Em relagdo as gorduras, mais
uma vez, elas sao necessarias a die-
ta, mas mantenha-se fiel as gordu-
ras ‘boas’ — Omega 3 e 4cidos gor-
dos essenciais, tais como, peixe gor-
do e azeite.

Forma

Finalmente, ndo descuide a es-
cultura corporal. A forma do seu cor-
po esta relacionada com a sua gordu-
ra corporal e, alocalizagéo dessa gor-
dura esta directamente ligada a for-
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ma como iré perder essa gordura e co-
mo podera ser a sua forma pessoal.
Compreender a sua forma é o prime-
rio passo para o dominio dos seus es-
forgos de controlo do peso. A gordu-
ra corporal na parte de baixo do cor-
po é um érgdo especializado, deter-
minado principalmente pela resposta
do corpo as hormonas femininas. A
gordura no meio do corpo é também
especializada. Esta gordura armaze-
naenergia para emergéncias, respon-
dendo &s hormonas do stress, e aju-
da-0 a adaptar-se acs ataques de fo-
me, controlando a fome. Mas, quan-
do tem excesso de peso e muita desta
gordura no seu corpo, isto pode con-
duzir a riscos de sautide relacionados
com o peso. Se se identifica com es-
ta descric2o, a actividade moderada
regular é vital, como por exemplo, a
natacdo, andar a pé e o ciclismo. As
pessoas que tém excesso de peso na
parte de baixo do corpo precisam de
incluir exercicio fisico com treino de
musculagao e exercicios cardio con-
tinuados, tais como, andar depressa
ou correr, para ajudar a gueimar calo-
rias e gordura extra.
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