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QUESTAO DE PES

Democratica, a obesidade atinge indi-
viduos de todas as classes sociais, em
todos os paises. Mas existe uma luz no
fim do tunel, a dobradinha atividade fisi-
ca e reeducacéo alimentar

la é considerada o maior problema de saude

da atualidade. Além disso, o excesso de peso

causa problemas psicoldgicos, frustragoes e

doencas como hipertenséo, diabetes tipo Il,
dislipidemia (colesterol e triglicérides elevados), apnéia
do sono, doencgas osteoarticulares (coluna, joelhos e tor-
nozelos), s6 para citar algumas. Os maiores vildes sdo o
sedentarismo e o consumo pela oferta abundante de ali-
mentos gordurosos e agucarados, o conhecido fast-food.
S6 no Brasil, 40% da populacdo esta obesa. O profes-
sor de Clinica Cirdrgica da Escola Bahiana de Medicina
e Titular da Sociedade Brasileira de Cirurgia Bariatrica e
Metabdlica, dr. Jodo Ettinger, afirma que o corpo do indi-
viduo obeso néo esta preparado para carregar o sobre-
peso, por isso sente muito cansaco, indisposi¢éo, respira
com dificuldade, tem suor excessivo, sonoléncia durante
o dia, azia e refluxo gastroesofagico, além de depressao
e baixa auto-estima.

‘ ‘ A atividade fisica é responsavel por
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e Mexa-se
Para a nutricionista Graziela Perlow Friedler, “a

mudancga no habito alimentar chega a ser responsa-
vel por 70 a 80% do processo de emagrecimento e a
atividade fisica aumenta o gasto energético e estimu-
la a conversao de parte das calorias da dieta para a
construgcdo de massa muscular, no lugar de gordura
corporal. Dessa forma, é possivel emagrecer, ou seja, re-
duzir gordura corporal de forma mais acelerada”.

algumas modificagbes corporais
que auxiliam a manutencgao da die-
fa, entre elas a sensacao de prazer
pos-exercicio (similar as sensagdes
de ingestbes alimentares) e a acele-
ragdo do emagrecimento. (...) J J

Graziela Perlow Friedler

Um alerta para aqueles que estdo acima do peso e
querem se engajar em um programa de exercicios fisi-
cos, explica dr. Ettinger, “é fazer uma avaliagdo com um
cardiologista, para verificar se o aparelho cardiovascular
suportara o esforco a ser desenvolvido, pois muitos ja tém
algum problema associado”.

Graziela complementa que “a atividade fisica é res-
ponsavel por algumas modificagdes corporais que auxi-
liam a manutencao da dieta, entre elas a sensacgéo de
prazer pés-exercicio (similar as sensagdes de ingestdes
alimentares) e a aceleragdo do emagrecimento. Assim
sendo, alguns estudos mostram que o sucesso é aumen-
tado em até 70% quando associado a pratica de exerci-

cios regulares”, finaliza.
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