um combo de treino de forca com treino
de condicionamento (caminhada, nata-
céo, danca, corrida) para complementar
o gasto de calorias do dia.

Provando que um corpo instével
gera uma mente instdvel, a nutricionis-
ta Elissa Cunha atende pacientes que,
guiados pelo discurso do milagre do
emagrecimento, desenvolveram ansie-
dade generalizada, compulsdo alimen-
tar, veem-se deprimidos, frustrados e
estdo sempre insatisfeitos com o pré-
prio corpo. “Embora a midia busque
representar varios biotipos, esse apelo
ainda é pequeno frente o sucesso ven-
dido por pessoas com corpos de bone-
ca. Isso também leva a um movimento
da indUstria de vender produtos diet,
light, sem agucar, sem lactose ou glo-
ten, sem falar de drogas sem prescri-
¢Go médica e por ai vai”, explica.

Acontece que o corpo tende a reto-
mar o peso por achar que estava debi-
litado. “Enfende como nosso organismo
é perfeito? Ele vai querer recuperar esse
perfodo que achou que estava passan-
do fome”, detalha Elissa. Com falta de
liquido e minerais, desequilibrio tipico
do emagrecimento ndo saudével, vem
o conhecido efeito sanfona, também
chamado de efeito rebote: a tendéncia
é ndo so6 recuperar os quilos perdidos,
mas aumentar o peso depois.

Também por esse motivo, para um
processo sauddvel, é recomendado
acompanhamento profissional, com con-
trole dos niveis de aclcar no sangue,
ingestdo correta e suficiente de vitaminas
e minerais e observacdo de quaisquer
sinfomas que parecam estranhos.

Voce veste a roupa

A estudante Yasmin Santos, 23 anos,
sabe bem que esse é o melhor cami-
nho. Sem neura. Mesmo assim, ela, que
estd prestes a se casar, passou por uma
situacdo incémoda durante os prepa-
rativos para o grande dia. Em uma das
provas do vestido, mesmo com o ajus-
te pago e acertado, sugeriram que ela
perdesse alguns quilinhos para a roupa
ndo apertar na cintura. “Sabemos que é
um comportamento comum entre noi-
vas, que ficam ainda mais ansiosas e
preocupadas antes da ceriménia. Mas,
no meu caso, se eu voltar 14 e o vestido

Arquivo pessoal

Prestes a se casar, Yasmin decidiu nao entrar na onda
de comparacao e radicalismos, comum entre noivas

NO ESPORTE

E qual a diferenga no caso de atletas

que secam rapido, como fisiculturistas

ou lutadores? Lucas Americano, da TAI
Crossfit, explica que eles emagrecem de
uma vez s6 no pré-combate, de maneira
controlada, por meio de um processo de
desidratacéo até 48 horas da competicéo.
O obijetivo é ficar com a pele mais fina

e com os musculos mais aparentes, no
caso dos fisiculturistas. Para quem luta,

a ideia costuma ser bater o peso de uma
determinada categoria. Mas, acredite,
mesmo eles sabem dos maleficios da
prdtica. Por isso, costumam contar com um
time preparado.

continuar me apertando, eles que lutem
para dar um jeitinho”, diz.

Quando tinha 14 anos, Yasmin che-
gou a se sentir insatisfeita com o préprio
corpo. Na época, conseguiu mudar com
satde. Hoje, tem uma 6tima relacéo
com seu fisico, continua sem fazer dieta,
mas come bem e de tudo. “Gosto de
comer e continuo firme e forte na ativida-
de fisica. Ando para cima e para baixo
de bicicleta, faco funcional trés vezes por
semana e por af vai. Essa minha liber-
dade de comer o que eu quero acabo
balanceando com exercicio”, conta.

Boa relacéao

Psiquiatra do Instituto Meraki de
Satde Mental, Leonardo Rodrigues da
Cruz lembra que emagrecer pode tro-
zer mais que beneficios estéticos. Estar
em forma e sauddvel ajuda no contro-
le de doencas clinicas e emocionais.
Entretanto, antes de se propor a uma
mudanca do tipo, ele sugere, além da
reeducacdo alimentar e rotina de ativi-
dade fisica, que se faca o manejo de
compulsdes e pensamentos alterados —
como baixa autoestima e distorcao de
autoimagem. Nesse ponto, a psicologia
e a psiquiatria contribuem muito com a
drea nutricional e fisica.

“Muitas das vezes, o comportamento
alimentar precisa ser trabalhado, veri-
ficando a presenca de erros alimenta-
res, de compensacdes em momentos
de maior estresse e de tentativas com
dietas muito restritivas seguidas da
quebra, que vem na forma de desistén-
cia ou descontrole”, explica. E que a
comida pode ser um distrator facil para
esses conflitos, porque proporciona ali-
vio momentéineo sem que seja preciso
lidar com a angustia real. Histérico de
traumas, rejeico, abuso ou desmereci-
mento podem facilitar essa compulsao.

Outro aspecto relacionado é o cuida-
do com o sono, que influencia no éxito
(ou ndo) da perda de peso ou manu-
tencdo dele. “Assim, a melhor forma de
manter o peso depois de emagrecer é
fortalecer a motivacdo intrinseca, tra-
balhando a sensacéo de autoeficécia
(capacidade de sentir que consegue lidar
com desafios), fazer monitoramento pes-
soal e multiprofissional para, assim, con-
ter a autossabotagem”, orienta o médico



