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Cerca de 54% dos portugueses tém excesso de peso (com base na avaliacdo do IMC), existe
1 milh3o de obesos adultos e 3,5 milhdes 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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utilizadas para definir
se tem excesso de
peso “é medir o indice
de Massa Corporal
(IMC), que pode ser
feito através de uma
tabela comparativa de
peso e altura”, explica
Liz Andrews, fitness
manager Ibérica do
Holmes Place. Tanto
para homens como
para mulheres, “se 0
IMC estiver entre 25

e 30 considera-se que
a pessoa tem excesso
de peso. Quando

0 IMC esta acima

de 30 esté-se perante
uma situacgéo de
obesidade e a salde
pode estar em risco”.
Faca isto: Para
perder peso deve
gastar mais calorias
do que as que

ingere. Uma boa
opgao passa por
“escolher alimentos
ricos em fibra, baixos
em gordura e com
quantidades razoaveis
de proteina e hidratos
de carbono”. Para
aumentar o gasto
calorico, “pratique
uma atividade
aerobica, pelo

menos, trés vezes

por semana, tais
como corrida,
natacéo, aerébica

ou danga’, sugere

pensa sobre o ato

de comer “influencia
o comportamento

e como se sente
emocionalmente.

Se sentir o humor
deprimido, a comida
calérica pode propor-
cionar um alivio
temporario, pois ativa
os centros de prazer
do cérebro. Isto cria
um ciclo vicioso em
que automaticamente
come para obter
conforto”, explica o dr.
Fernando Magalhaes.
Facaisto: Tome

uma atitude proativa.
“Aprender a arte de
evitar a depresséo

e a ansiedade
excessiva, manter
hébitos saudaveis

na alimentagédo e
praticar exercicio fisico
é 0 caminho”, explica.
Ao praticar uma
psicologia positiva
“consegue prevenir
inumeros problemas
psicolégicos”. O tru-
que esta em inverter
o ciclo vicioso nega-
tivo para o efeito bola
de neve positivo.

melhor caminho, pois
estas dietas “implicam
perder gordura e
voltar a ganhéa-la
num processo que
se repete vezes

sem conta”, indica
Liz Andrews. Néo é
positivo para a saude
e “acaba por colocar
0 organismo sob um
enorme stress, uma
vez que 0s 0rgéos
sdo forcados a
trabalhar mais”.

Uma conseguéncia
das dietas extremas
em gue se ingerem
menos de 1.000
calorias diérias é

“o corpo entrar no
modo fome e isso
reduz ainda mais o
metabolismo. A curto
prazo pode perder

5 kg (entre liquidos

e gordura), mas
quando retoma uma
alimentacéo normal
recupera quase ime-
diatamente o peso da
agua e da gordura”.
Faca isto: “Perca peso
gradualmente através
de uma alimentacéo
saudavel. E importante
perceber que sempre
que perde gordura
através da dieta tam-
bém perde massa
muscular. O pior é que
quando recupera o
peso, normalmente

amudanca. "Aceite
que os problemas
existem e preocupe-
-se emagiremvez
de se preocupar com
eles”, aconselhaodr.
Fernando Magalhaes.
Um dos erros comuns
em qualquer dieta
étentar aceleraro
processo para obter
resultados rapidos
em pouco tempo.
Fagaisto: Uma

boa estratégia

passa por “escrever
as vantagens de
emagrecer e ter esse
papel na carteira,
pois 0s pensamentos
irracionais podem
fazé-lo desviar-se

do percurso que lhe
interessa” indica.
Leia e releia o papel,
especialmente se
estiver num buffetou
antes de ir jantar fora
com 0s seus amigos.
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soO recupera a gordura’,
alerta Liz Andrews.

a especialista.
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