
Cerea de 54Va dos portugueses têm exeesso de peso (com base na avaliação do IMC), existe
l milhão de obesos adultos e 3,5 milhões de pré-obesos. Precisamente por sabermos que
este perigo é real, reunimos tudo o que precisa para expulsar da sua vida os quilos extra.
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Comece pelo seu
rMc

Uma das formas mais
ut i l izadas para def in i r
se tem excesso de
peso "é medir  o Índice
de Massa Corporal
( lMC),  que pode ser
fei to através de uma
tabela comparat iva de
peso e al tura",  expl ica
Liz Andrews, f i tness
manager lber ica do
Holmes Place, Tanto
para homens como
para mulheres,  "se o
IMC est iver entre 25
e 30 considera-se que
a pessoa tem excesso
de peso. Quando
o IMC está acima
de 30 está-se perante
uma si tuação de
obesidade e a saude
pode estar em r isco".
Faça isto: Para
perder peso deve
gastar mais calor ias
do que as que
ingere,  Uma boa
opção passa por
"escolher al imentos
r icos em f  ibra,  baixos
em gordura e com
quant idades razoáveis
de proteína e hidratos
de carbono",  Para
aumentar o gasto
calor ico,  "prat ique
uma at iv idade
aerobica,  pelo
menos, t rês vezes
por semana, ta is
como corr ida,
natação, aeróbica
ou dança",  sugere
a especial ista.
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Mentalize-se
que é capaz

A maneira como
pensa sobre o ato
de comer " inf luencia

o comportamento
e como se sente
emocionalmente,
Se sent i r  o humor
depr imido, a comida
calor ica pode propor-
c ionar um al ív io
temporár io,  pois at iva
os centros de prazer
do cérebro,  ls to cr ia
um cic lo v ic ioso em
que automat icamente
come para obter
conforto",  expl ica o dr.
Fernando Magalhães.
Faça isto: Tome
uma at i tude proat iva,
"Aprender a arte de
evi tar  a depressão
e a ansiedade
excessiva,  manter
hábi tos saudáveis
na al imentação e
prat icar exercíc io f  ís ico
é o caminho",  expl ica.
Ao prat icar uma
psicologia posi t iva
"consegue prevenir
inúmeros problemas
psicologicos".  O tru-
que está em inverter
o c ic lo v ic ioso nega-
t ivo para o efei to bola
de neve posi t ivo.

Este não é mesmo o
melhor caminho, pois
estas dietas " impl icam
perder gordura e
vol tar  a ganhá- la
num processo que
se repete vezes
sem conta",  indica
Liz Andrews, Não é
posi t ivo para a saude
e "acaba por colocar
o organismo sob um
enorme stress,  uma
vez que os orgãos
são forçados a
trabalhar mais".
Uma consequência
das dietas extremas
em que se ingerem
menos de 1.000
calor ias diár ias é
"o corpo entrar no
modo fome e isso
reduz ainda mais o
metabol ismo. A curto
prazo pode perder
5 kg (entre l íquidos
e gordura),  mas
quando retoma uma
al imentação normal
recupera quase ime-
diatarnente o peso da
água e da gordura",
Faça isto: "Perca peso
gradualmente através
de uma al imentação
saudável .  E importante
perceber que sempre
que perde gordura
através da dieta tam-
bém perde massa
muscular.Opioréque
quando recupera o
peso, normalmente
so recupera a gordura",
alerta Liz Andrews.

Comprometa-se com
a mudança. "Acei te
que os problemas
existem e preocupe-
-se em agir  em vez
de se preocupar com
eles",  aconselha o dr.
Fernando Magalhães.
Um dos erros comuns
em qualquer dieta
é tentar acelerar o
processo para obter
resul tados rápidos
em pouco tempo.
Faça isto: Uma
boa estratégia
passa por "escrever
as vantagens de
emagrecer e ter  esse
papel  na carteira,
pois os pensamentos
irracionais podem
f azê1o desviar-se
do percurso que lhe
interessa" indica.
Leiaereleiaopapel ,
especialmente se
est iver num buffet  ou
antes de i r  jantar fora
com os seus amigos.

Não procure
Evite as dietas ioiô a perfeição
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