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Alimentacao saudavel e exercicios

podem ajudar na perda de peso pos-festas

Nutricionista
condena dietas
da moda e muito
restritivas, e
defende a
regularidade da
pratica de
atividade fisica e
do plano alimentar

Sandy Swamy
Especial para Em Dia

Visgiane Passas
Editora

Passadas as festas de fim de
ano, muitas pessoas almejam
perder peso €, para isso, come-
cam 2 fazer dietas, tomar chis,
cortar alimentos ¢ fazer exerci-
cios fisicas. Mas, a nutricionista
Vanessa Alves destaca que € re-
comendado fugir das dietas que
sd0 facilmente encontradas na
internet ou recomendadas pars
outras pessoas.

“Para quem j4 tinha wn plane
alimentar, a dica ¢ voltar parz a
dieta sem pensar muito. Néo tein
nada milagroso, € seguir o plase
alimentar sem dietas restritivas,
porgue elas [as restritivas] po-
dem funcionar em cuxto perfo-
do, mas depois vocé pede ter o
reganho do peso e awmentar ain-
da mais do que perde afirma
Vanessa Alves,

A natricionista revela que os

quilos a mais que aparecem na
balanga nesse perfodo pés-fes-
tas ndo 530 gordura ¢ sim reten-
¢io de Hgnido. Por isso, o xeco-
mendado ¢ beber muita dgua, &
zlguns chés verdes, de hibisco ¢
canela, pois podem ser um su-
porte neste momento, aliado 4
alimentagio saudével,

“Alguns alimentos ajudam a
desinchar no periodo pés-festa,
come frutas ¢ verduras, e regular
© intestino. Porque o consumo
de dleool, comidas gordurosas e
agucaradas costumam desregu-
lar a flora intestinal. J4 as prote-
fnas diio mais saciedade ¢ outro
ponto importante ¢ dormir bem
para ¢ organismo responder 40s
estimulos”, lembra Vanessa Al-
ves.

Apbs seguir estas orientagdes,
a profissional afirma gue, de
quatra & cinco dias, j4 ¢ possivel
desinchar, tirar o efeito do dlco-
ol do corpo e voltar a0 peso de
antes das festas. Vanessa aconse-
Tha que os famosos projetos de
wverio e de camaval também sdo
preocupantes, j& que os primei-
ros quilos sdo ficeis de perder,
ras tém consequéndas.

“Detox, comer pouco, Hrar
carboidrate, nio fundona. O
que funciena ¢ alge que vocd
consegue permanecer, alimenta-
¢Ao saudavel. As pessoas tém que
deixar de ir em busca de milagres
pois isso pode acamretar sérios
problemas de sadde, distirbio
metabolico. Nada de dietas da
moda, o que funciona pra vocd
&0 gue o profissional capacitado
recomends, efe que sabe « dieta
certa’, conclui Vanessa Alves,
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O exercicio fisico ¢ outro
aliado na perda de peso, mas,
de acordo com o profissional
de educagio fisica e chefe de
fisealizagdo do Conselho Re-
gional de Educagio Fisica,
Charlie Maia, somente o exer-
cicio sem acompanhamento
n#e atinge ¢ objetive espera-
do.

“Em primeiro lugar as pes-
soas devem ter s consciéncia
que o exercicio flsico ¢ algo
que tem que fazer parte do
estilo de vids, e nic somente
or um perfodo. O correto &

pelo menos trés vezes na se-
mana, para ter qualidade de
vida ¢ manutengio do peso
corporal”, diz Charlie Maia.
Além disso, neste perfodo
se destacam dols tipos pi-
blicos: aqueles que j4 realiza-
vam algum tipo de atividade
fisica antes das festividades ¢
os que sio sedentdrios e gue-
rem iniciar um treinamento.
“Para quem estd comegan-
do, ¢ importante que faga um
checa-up com um médico
Para Ver s¢ 9 seu £orpoo
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a pratica de exercicio fisico.
Dépals ¢ preciso procurar
um profissional que possa
instrair as pessoas a realizar

exepcicios, por que as pessoas
quareln comegar de qualquer
custo] fala Charlie Maia.
profissional alerta que
até pma simples caminhads
sem{ acompanhamento ade-
guadp pode trazer problemas
futu porgue € necessério
estar £dm uma boa satde ar-
ticalaf, lum calgado apropria-
do, hapdrio ¢ local adequado.
“ te um profissional
vai faget uma avaliagdo ¢ ver
gual cicio do que
vai ategiler &s necessidades
de cadatbessoa. Além disso,
basqpe fgtividedes que lhe
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ddo prazkr, este ¢ um fator

predominante, porque as pes-
s0as iniciam e aczbam desis-
tindo", afirma Charlie Maia.
J& a5 que vic recomesar
com as atividades fisicas, ¢
recomendade que diminua o
ritmo até o corpo se adaptar
novamente, pois ¢ exercicio
por exercicic nac traz gran-
des modificagbes.
{Sandy Swamy e Virgione Passes)

Uma simples
caminhada sem
acompanhamento
adeguado pode

trazer problemas
futuros




