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Por que algumas pessoas nunca ?

O mistério que faz com que certas pessoas comam co-
midas gordurosas e doces & vontade e nunca engordem
esta perto de ser solucionado.

Um grupo de pesquisadores das universidades de Syd-
ney e de New South Wales, na, Australia, descobriram uma
proteina que faz ratos geneticamente modificados permane-
cerem magros apesar de submetidos a uma, dieta cheia de
gordura. A descoberta foi publicada na revista Diabetes.

dos genes, mas nao sabiamos quais eram os ge-
nes afetados, por isso observamos a expressao
de cerca de 20 mil genes para ver quais apre-
sentavam anormalidades nos nossos ratos mu-
tantes”, explicou Bell-Anderson.

Um dos pesquisadores do grupo, Alister
Funnell, percebeu que a expressao do gene

Os pesquisadores ja sabiam que a proteina

KLF3 é capaz de inativar genes
envolvidos na produgio de san-
gue. Para estudéa-la melhor,
produziram ratos sem KLF3.

Eles descobriram que os
animais permaneceram ma-
gros apesar da dieta gorduro-
sa, € ainda tiveram o metabo-
lismo da glicose (agucar do
sangue) e a acdo da insulina
(hormoénio que metaboliza o
agucar) melhorados, segundo
o principal autor da pesquisa,
Kim Bell-Anderson.

“Sabiamos que a KLF3 era im-
portante para desligar a expressao

Tipos de

E s6 fazer um movimento brusco,
permanecer sentado por muito tem-
DO na mesma posicao ou carregar al-
gum objeto pesado para que as dores
na coluna ja aparecam.

Dados da Organizacéo Mundial da
Satide (OMS) revelam que pelo me-
nos 80% da populacdo ainda passa-
r4 por uma dessas situacoes em al-
guma fase da vida.

Segundo o neurocirurgiao forma-
do pela USP e membro da Sociedade
Bragsileira de Neurocirurgia (SBN)
Mauricio Mandel, a cervicalgia e a
lombalgia estao entre as principais
queixas da ma postura, perdendo ape-
nag para a cefaleia.

“Qualquer sinal de dor nas costas
merece atencdo. O paciente deve sa-
ber qual é o tipo de dor que esté ten-
do, se é cervicalgia ou lombalgia. A
cervicalgia é uma dor no seguimento
cervical da coluna e afeta cerca de
50% da populacdo. Ja a lombalgia,
por sua vez, é a dor no seguimento
lombar da coluna”, explica.

Embora elas sgjam muito frequen-
tes, nao representam um problema,
grave de satide. Mas é preciso estar
alerta aos sinais e procurar um mé-
dico para diagnosticar a causa.

Dependendo da dor, a lombalgia e
cervicalgia podem ser diagnosticadas
como aguda ou cronica.

“A dor cervical aguda caracte-
riza-se pelo brusco surgimento de

de :

uma dor no pescogo que, por ve-
zes, irradia para a nuca, para os
ombros ou para a parte anterior do
torax”, diz o médico.

Geralmente, a dor é intensa, e cos-
tuma aumentar de intensidade peran-
te a realizacao de qualquer movimen-
to, sendo acompanhada por uma, con-
tractura muscular que limita a movi-
mentacio do pescogo.

Jé a dor cervical cronica trata-se
de uma dor persistente, intermitente
ou oscilante, que normalmente au-
menta de intensidade com a realiza-
¢a0 de determinados movimentos ou
com g mudanca de certas posturas.

Na lombalgia a forma aguda é o
famoso “mau jeito”. A dor é forte e
aparece subitamente depois de um
esforco fisico. J4 a cronica geralmen-
te acontece entre os mais velhos, a
dor nao é tao intensa, porém, é qua-
Se permanente.

Incontinéncia intestinal ou
urinaria

Fraqueza progressiva nas pernas

Dor aguda, acompanhada de febre
g/ou perda de peso

Dor que ocorre apds um trauma

Dor em individuos com alto ris-
co de fraturas

responsavel pela fabricagéo de um hormo-
nio chamado adipolina estava aumenta-
da nos ratos mutantes.
A adipolina é um tipo de hormoénio,
produzido pelas células de gordura, que
entra no sangue e interfere nas respos-
tas do organismo a comida. Os ratos mu-
tantes apresentavam quase o dobro desse
hormoénio em circulagao.

O grupo percebeu que, com bastante adipoli-
na, o rato é capaz de manter seu peso e seus niveis
de glicose estaveis, mesmo recebendo uma dieta cheia,
de gordura. Se tiver pouca, fica mais gordo e com picos
nos niveis de glicose.

“O papel da proteina KLF3 e da adipolina em humanos ainda
precisa ser estudado, mas terapias capazes de aumentar a quan-
tidade desse hormdnio podem ser uma esperanca para o trata-
mento da obesidade e do diabetes tipo &”, diz o pesquisador.

voce sabe qual € a sua?

Cervicalgias e lombal-
gias podem ser tratadas
por meio de analgésicos,
aplicagdes de bolsas tér-
micas geladas ou de 4gua
quente nas regides dolori-
das, medicagoes, injecoes e
exercicios fisicos.

“A maijoria, dos problemas de
dor nas costas pode ser resolvi-
da com a mudanca de atitude
como dormir em colchao
duro ou sentar-se,
preferencial- ‘
mente, em ca-
deiras de en-
costo reto.

Além dis-
80, caminhar com
as costas retas e manten-
do o peito ligeiramente ele-
vado, contribui para uma
melhoria da postura fisica e
da prépria aparéncia pesso-
al”, aconselha o0 neurocirur-
giao Mauricio Mandel.
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Mitos e verdacdes sobre o fitness

Na hora de malhar é comum ficar com pequenas davidas so-
bre qual é a melhor forma de conseguir resultados com as ativi-
dades fisicas.

Independente se o seu objetivo é afinar a silhueta, eliminar as
gordurinhas localizadas, perder peso ou ganhar musculos, é im-
portante contar com a ajuda de um profissional para que vocé
consiga alcangar um resultado satisfatério respeitando seus limi-
tes e sem prejudicar a satde.

De acordo com o clinico geral e fisiologista do exercicio Joao Pi-
nheiro, o primeiro passo para quem deseja entrar numa academia é
fazer uma, avaliagao fisica antes e durante a programacao de ativida-
des fisicas.

Uma boa avaliagao fisica deve ser constituida de uma anam-
nese, teste de capacidade cardiorrespiratéria, antropome-
tria e analise da composicao corporal; avaliagéo pos-
tural e avaliagdo neuromotora.

Depois da avaliacéo fisica vocé
estd pronto para cair na malha-
¢a0. Mas é preciso ficar atento ao
que é mito e verdade para evitar
aquele ‘truque’ que seu amigo ouviu fa-
lar que funciona.

ABDOMINAIS EXTERMINAM A
GORDURA ABDOMINAL?

sem perder gordura. Além disso, vocé nao tem forgas e pode
chegar até a desmaiar. “Antes de malhar é importante comer
uma, fonte de carboidrato leve como pao, suco ou uma, fruta.
E se alimente a cada duas horas para repor o que foi perdi-
do durante otreino”, aconselha.

A QUEIMA DE CALORIAS SO COMECA A PARTIR
DO 20 MINUTO DE EXERCiCIO?

IVIito. Qualquer atividade fisica gasta calorias,
mas para emagrecer, este gasto precisa ser grande.
“Sevoceé corre por dez minutos, queimara a quanti-
dade de calorias correspondentes ao tempo de exer-
cicio praticado”, conta o fisiologista.

QUANTO MAIS SUOR, MAIS
EMAGRECIMENTO

IVIito. Vale ressaltar que 0 suor nao é si-
noénimo de queima de gordura. “Se vocé pesar
apos a atividade fisica pode até notar uma
alteracéo no ponteiro da balancga, mas nao

significa que vocé emagreceu. Basta hidra-

tar o corpo que logo o peso volta ao nor-

mal”, conta. O ideal é que, quando for

praticar atividade fisica, se beba dois go-
les de 4gua a cada 5 ou 10 minutos para
evitar uma desidratacao.

IVIito. 0 que ocorre é que esse exercicio tra-
balha os musculos da regido fortalecendo-os e dei-
xando definidos. Mas quem realmente da conta de
eliminar a gordura do corpo sdo os exercicios ae-
rébicos, como a corrida, caminhada, futebol e dan-
ca. Os abdominais ajudam no processo de troca de
gordura por massa magra, mas nao reduzem a, gor-
dura da regiao.

MUscuLos SAO MAIS PESADOS
QUE GORDURA

Verdade. 0s musculos de fato pesam mais que gor-
dura. “Algumas pessoas notam o ponteiro subir nabalanca
mesmo quando investem na malhagio, pois o peso corporal

pode aumentar & medida que vocé treina e ganha massa mus-
cular”, ressalta o fisiologista do exercicio.

MuscuLACAO EMAGRECE?

IVIito. Seoseu objetivo é emagrecer o ideal o
€ apostar em exercicios aerébicos e treinos de f/’w SENTIR DOR DEPOIS DO EXERCIiCIO E SINAL DE
resisténcia de forga, que diminuem o percen- PR ,
tual de gordura no tecido adiposo. QUE ESTA FUNCIONANDO

IVIito. E normal sentir dores apés os primeiros dias
de treino. Caso a dor continue, pode ser sinal de que
voceé esté pegando muito pesado.

VOCE SO EMAGRECE SE MALHAR
CINCO VEZES POR SEMANA?

Verdade. Para obter um resultado satisfa-
tério é importante praticar exercicios fisicos ao
longo da semana e intercale dois dias para des-
canso. Lembrando que o volume e intensidade
do treino devem variar conforme o objetivo
do praticante.

QUEIVI MALHA PRECISA INGERIR
SUPLEMENTOS ALIMENTARES

IVIit0. Geralmente nao ha necessida-
de de ingerir suplementos alimen-

- ; - tares. Em alguns casos a pessoa
MALHAR EM JEJUM EMAGRECE SRRy ' até consegue repor o que foi perdi-
do durante os exercicios fisicos.
Mas para algumas pessoas que apostam em suplementos sem necessida-
de corre-se o risco de ganhar alguns quilinhos.

IVI1ito. Praticar exercicios sem estar bem ali-
mentado faz com que se queime a massa muscular
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Os principais

Seja na academia ou em
casa, perder alguns quili-
nhos, ganhar musculos e me-
Ihorar o condicionamento fi-
sico ficou mais facil com o uso
da esteira. Faga chuva ou faga
sol, a esteira é um equipamen-
to préatico que pode ser usado
todos os dias, ou seja, sem
desculpas para nao correr.
“Algumas esteiras tém uma,
inclinagdo que chega até 15
graus e sua velocidade pode
variar de 8 km até 16 km,
sendo ideal para fazer uma
simples caminhada ou corri-
da. Além disso, 0 equipamen-
to possui amortecedores para
nao lesionar joelhos e coluna,
por isso, ela é muito benéfica,
para quem deseja praticar ati-
vidade fisica saudével sem se
machucar”, explica o fisiolo-
gista e personal trainer do
Espago Good Vibe Jardins, Dr.
Paulo Gelatti.

Os exercicios realizados na,
esteira podem apresentar re-
sultados bem diferentes, bas-
tam algumas alteragoes pe-
quenas na maneira de reali-
za-1os. “O uso correto dos re-
cursos de velocidade e incli-
nagio permite queimar gordu-
ra, ganhar musculos e aper-
feigoar o condicionamento fi-
gico”, afirma.

Os dois modos de correr
podem ser Gteis durante os
treinamentos, embora te-
nham finalidades diferentes.
“A esteira costuma, ser indi-
cada para iniciantes, pessoas
que estao acima do peso ou
fazendo tratamento de lesao.
J& o treinamento na rua, por
sua vez, € aconselhado quan-
do o objetivo é melhorar o
desempenho e se acostumar
com o tipo de piso para as
provas”, revela Gelatti.

Apesar de ser simples e
pratico, correr na rua possi-
bilita, uma dinamica maior da,
que o corredor encontra na
esteira, que tende a ser um
tipo de atividade mais moné-
tona. Porém, a esteira tem
suas vantagens como o amor-
tecimento de impacto, menor
chance de acidente, maior co-
modidade e, caso a atividade
seja feita dentro de uma aca-
demia, acompanhamento por
parte dos treinadores. “A es-
teira é uma solugdo para
quem nao tem tempo de cor-
rer na rua, assim como para
quem sofre de problemas re-
lacionados a lesdes”, indica o
personal trainer.

Para que todos os benefi-
cios da esteira fagam efeito é
preciso ficar atento a respira-
¢ao e postura, além de tomar
cuidado com outros deslizes
que muitos cometem na hora
de correr. O personal trainer
e fisiologista Dr. Paulo Gelat-
tiaponta quais sao esses er-
ros e ensina como driblé-los:

A respiracdo nao deve es-
tar na mesma intensidade do
seu ritmo. Ela deve ser mais
tranquila e pode ser feita
pelaboca ou
pelonariz. gl
“O segredo
é contro-
lar a respira-
¢a0 para garantir
mais félego no fim do
exercicio e evitar o desgaste”,
aconselha o fisiologista.

Muitas pessoas tem o héa-
bito de correr na esteira com

as pontas dos pés, o que esta
errado, segundo o especialis-
ta. “O ideal é que o calcanhar
seja a primeira parte do pé a
tocar a esteira, isso gera um
movimento ciclico e melhora
o desempenho, diminuindo o
impacto com o ch&o”, conta.

Esse é um
habito que
" pode ser no-
' tado muito

em academias.
"~ Correr com as
maos na barra

pode machucar os punhos
e segurar o impacto do cor-
po, além de nao treinar o
equilibrio e ndo exigir da
coordenacdo motora.
“Além de aumentar seu ris-
co de cair, faz vocé se can-
sar mais do que deveria”,
diz Gelatti. Na hora de cor-

pode cometer na

rer na esteira é importan-
te que os bragos mante-
nham um angulo de 75 a
90 graus, para evitar o in-
chago das maos.

Quando vocé pula em vez
de correr, diminui o traje-
to e, como consequéncia,
hé aumento no impacto so-
bre as articulacoes, favore-
cendo as chances de ocor-
rer uma lesdo nos joelhos
e nos calcanhares.

No comego pode ser di-
ficil deixar o abdémen con-

traido, mas nao desista.

Com um més de treino, vocé
vaitransformar a contra-
G20 num movimento auto-

matico. “E importante
deixar o abdémen con-
traido durante todo o
exercicio para proteger
a coluna de sobrecar-
ga”, recomenda.

Seja na rua ou na es-
teira é preciso beber agua
para que nao ocorra uma, de-
sidratacdo. “Manter o corpo
hidratado com 4gua durante
0s intervalos de 15 minutos
ajudano rendimento do exer-
cicio, mas desde que a quan-
tidade de 4gua seja modera-
da”, sugere o personal trainer.

Veja a
DIFERENCA

que sua Dmaaqaq faz
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cque voceé

Essa postura inclinada
para frente pode ser adota-
da quando vocé sobe uma
ladeira. Na descida e no piso
plano, porém, essa postura
é inadequada porque sobre-
carrega a coluna e da dores
nas costas.

0 ideal é aproveitar os be-
neficios que o aparelho ofere-
ce para a saude, mas para
isso é preciso respeitar os li-
mites do corpo para evitar
futuras lesdes. “Cada pessoa
tem um ritmo e é preciso res-
peita-lo. Nao adianta ultra-
passar seus limites para con-
seguir um resultado mais ra-
pido. Procure ajuda de um
profissional para orienta-lo a
como usar a esteira da manei-
ra correta”, conclui Gelatti.

Além de fazer esteira para
ganhar muisculos e perder al-
guns quilinhos, o personal
trainer e fisiologista Paulo
Gelatti da outra dica para
potencializar a sua atividade
fisica, o aparelho Power Pla-
te. Ele garante que 30 minu-
tos de treino no aparelho equi-
vale a 1hora e meia, de exerci-
cios em academias. “O Power
Plate é uma, plataforma, vibra-
toria que oferece treinamen-
tos acelerados mais eficientes.
0 resultado é o aumento da
aceleracao do metabolismo e
rapida queima da gordura
abdominal”, explica.

Quetal depois de fazer uma,
esteira perder mais calorias
com a Power Plate?

h .
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Alimentos que enganam a fome

Encarar uma dieta para se livrar do peso e
das gordurinhas nao é uma tarefa facil. A res-
tricdo de doces e biscoitos durante os lanchi-
nhos da tarde pode aumentar a ansiedade e cau-
sar muita fome. Para evitar alguns deslizes é
preciso comer a cada trés horas e apostar em
alimentos que driblam o ataque de gula..

Segundo a Dra. Anna Bordini (CRM-
111.280), ginecologista e obstetra com pratica,
em oxidologia da Clinica Bertolini, a sensagao
de saciedade ¢é influenciada pelo nivel de glicose
no sangue e por isso é importante manter esses
niveis equilibrados. “O ideal é realizar trés re-
feigdes por dia, intercaladas por pequenos lan-
ches, sendo necessario tomar um café da ma-
nhé reforcado depois seguir com um almogo a
base de proteinas e carboidratos e um jantar
leve”, explica.

Seguir com uma alimentacao fraciona-
dafaztodaadiferencaparaevi- ..
tar que afome ataque deuma,
vez s6. “Quando se tem
muita fome a pessoa
acaba abusandona
quantidade de ali-
mentos em uma
Unica refeicdo no
dia, o que provoca
um gasto energético mui-
to grande para o
sistema, digesti-
vo, causando
sonoléncia e
consequente-
mente aumen-
tando a fome”,
afirma a Dra.
Anna Bordini.

Outra dica para driblar a fome é comer ali-
mentos ricos em fibras. “Estes alimentos, quan-
do chegam ao estdmago, formam uma, espécie de
gel que atrasam a digestao, induzindo a pessoa
a comer menos e gastar mais calorias para dige-
ri-los”, diz a médica.
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CONTROLE O SEU EMOCIONAL

Ansiedade, estresse, depressao, angustia e
tristeza sdo sentimentos que podem fazer a pes-
soa comer mais do que deveria. Segundo Bordi-
ni, as pessoas que lidam com essas situagoes
liberam a, serotonina no cérebro, uma substan-
cia que gera bem estar quando comem, e podem
acabar consumindo uma grande quantidade de
alimento, colocando qualquer dieta em risco.

CARDAPIO ANTIFOME

Saiba, quais sa0 os alimentos que podem aju-
dar a segurar a fome por mais tempo:

CAFE DA MANHA

Oideal é comecgar o café da, manhé consumindo
pao integral, que é rico em fibras e um 6timo alia-
do para manter os niveis de agicar no sangue
equilibrados. “O pao integral deve ser consumido
nas refeigdes matinais, pois ele permite mais saci-
edade do que o pao branco, evitando que a fome
volte logo”, ressalta.

Além do péo, é permitido o consumo de fru-

tas como o abacaxi, rico em fibras e mantém
0 estémago ocupado na digestao por mais tem-
po. O queijo branco, ovo e aveia também sao
recomendaveis. “O ovo e 0 queijo sdo uma fon-
te de proteina que exige uma digestao mais
lenta; ja a aveia tem a capacidade de prolon-
gar a saciedade”, orienta a especialista.

No aLmoco

Aposte no arroz integral, abébora e salada,
com folhas verdes e cenoura. “O arroz inte-
gral vem com uma casquinha que leva mais
tempo para ser digerido do que o arroz bran-
co, dessa forma o estomago fica cheio e vocé
nao pensa em comida tao cedo. J4 a abdbora

é rica em fibras e tem poucas calorias, por
iss0, vocé pode comer a vontade sem ficar pre-
ocupada se vai engordar. A cenoura possui
uma textura firme e exige que vocé mastigue
muito, induzindo que o cérebro entenda que
uma boa quantidade de alimento esté sendo
ingerida”, esclarece Bordini.

LANCHE DA TARDE

Atarde vocé pode consumir banana, iogurte
desnatado, barra de cereais, damasco ou biscoi-
tos ricos em fibras. A banana é rica em fibras,
ferro, potassio e triptofano, substancias que dao
energia e diminui a compulséo por comida. J& 0
iogurte deve ser consumido com a aveia, prin-
cipalmente se 0 seu objetivo é enganar o esto6-
mago. As barras de cereais que tém castanhas
e cereais, como aveia e frutas secas, sdo as
mais indicadas, pois cortam a fome e dao ener-
gia. O damasco e o biscoito com fibras tam-
bém séo opgdes sauda-
' -\\ veis para driblar a

5 fome. Porém,
8 eles devem ser

o | I. .
':';&‘l s, consumidos

com cuidado,
€I excesso
pode engordar.

JANTAR

Consuma peito de
peru e folhas verdes no jan-
tar. “A gordura presente
no peito do peru estimula
0 corpo a produzir um hor-
moénio chamado colescisto-
cinina, que corta a gula. Enquanto, as fo-
lhas verdes sao campeas de fibras e exigem
muita mastigacdo, o que é fundamental para
o cérebro avisar a hora certa de vocé comer”,
alerta a médica.

=

BEBIDAS TAMBEM ENGANAM A FOME

Suco de liméo, ché e 4gua estdo entre as
bebidas que conseguem prolongar a fome. “O
limé&o possui um gosto azedo que logo inibe a
vontade de comer algo, e o ché, em geral,
acalma o estdmago. J4 a 4gua ocupa um es-
paco no estomago, preenchendo a vontade de
comer”, comenda a Dra. Anna Bordini.

Seguindo esse cardépio voce consegue contro-
lar a sua fome e ndo colocar a dieta em risco.

Servicos de Saude

Conheca nosso site http://guialocal.odebate.com.br
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