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COMER PaRA EMAGRECER —

EIS A QUESTAD!

unca se consumivu fanto
produto light, nunca se
praticou tanta atividade

fisica, mas  parece
um contra-senso: nunca
as pessoas estiveram fGo

insotisfeitas com o peso. Para
completar, segundo dados
do Organizacge Mundial
da Saude (OMS), o mundo
esteve tdo obeso.
E ai cabe a pergunta: “O
que ha, aofinal, de errado?
Para o nutricionista Patricia
Teixeira, com especializacéo
e mestrodo em Bioguimica e
Fisiologia no Departamento
de Medicina Esportiva (Paris
V/Franca), coordenadora do
Servigo de Nutricdo do Santos
Futebol Clube e proprietaria
da Nutrilife, “a matemdtica
é: calorios ingeridas menor
que calorias gastas, porém,
mais importante do que
esse equilibrio baseado em
quantidade é a qualidade e
o composicdo dos alimentos
ingeridos”. Ela conta que,
recentemente, duas pessoas
foram submetidas a uma
pesquisa nos EUA para
comprovar esta tese. Ambas,
durante alguns dias, ingeriram
1,2 mil calorias/dia; uma
comeu somente produtos fost
food, nas calorias estipuladas,
e aoutra, @ mesma guantidade,
s6 que, com dieta
balanceada com alimentos
energeticos (carboidratos)
e construtores [proteinas) e
pobre em lipidios. Resultado:
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Patricio Teixeira: dieta sem fome

a primeira engordou oito
quilos e a segunda, além de
ndo engordar, emagreceu.
Esse resultado, segundo @
especialista, explica a teorio
baseada na fisiclogia do corpo
humano e na bioquimica
dos alimentos. A partir dessa
informacdo, o ideal é ingerir
alimentos termogénicos (que
estimulam o metabelismo)
em favor do equilibrio. Além
disso, Patricia ocrescenta a
importéncia de se alimentar
bem e de seis a sete vezes ao
dio. Isso mesme! A maioria
daos pessoas pensa que, ao
comer menos, vai emagrecer.
Enganol! O organismo,
como mecanismo de defesa,
acumula gordura para
uma eventual necessidade,

diminuindo, inteligentemente,
a taxa metabélica basal (gasto
calérico em repouso). “Logo,
ndo adianta fazer a dieta da
moda; o segredo é respeitar o
preferéncia individual, afinal,

comer também & prozer e
adequar o qualidode e @
guantidade dos alimentos
ingeridos para cada pessoa. 56
assim se vive com qualidade”,
conclui a nutricionista Patricio
Teixeira.0d
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