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GABRIELA SENA

uem nunca ouviu falar do tGo comen-
tado “projeto verdo”? Em uma época
do ano de férias, viagens e festas,
muitas pessoas buscam exibir seus
corpos nas melhores versées. Por isso, é comum,
nesse periodo, a adoc@o de rotfinas intensas de
treinos e dietas, iniciadas poucos meses antes ou
até durante o verdo. “O inicio do ano traz um
senso de renovacdo, quando muitos se sentem
motivados a recomecar e estabelecer novos obje-
tivos, inclusive os relacionados & satde”, explica
Gaby Esteves, nutricionista da Clinica Ginelife.
Segundo a especialista, esse impulso é inten-
sificado por fatores externos. “H& uma forte
pressdo social e mididtica para exibir corpos
em forma no verdo, especialmente em regides
onde janeiro estd associado a férias e praias,
o que intensifica o desejo por mudancas répi-
das.” Apesar da popularidade do projeto verdo,
a busca por transformacées corporais em curto
prazo frequentemente leva a prdticas irresponsd-
veis e mudancas drdsticas na rotina, o que pode
oferecer sérios riscos & satde fisica e mental.

Principais erros e perigos

De acordo com Gaby, um dos principais erros
cometidos é aderir a dietas extremamente res-
tritivas. “Cortar grupos alimentares inteiros ou
consumir calorias muito abaixo do necessdrio
pode levar a deficiéncias nutricionais e ao efeito
rebote”, alerta. Outro problema é a generaliza-
cdo de estratégias, desconsiderando as neces-
sidades individuais. “Muitas pessoas ndo levam
em conta intoleréincias, alergias ou condicées
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pré-existentes, o que pode agravar problemas de
saude”, ressalta a nutricionista.

O foco excessivo na estética também com-
promete a satde geral, negligenciando aspectos
como equilibrio hormonal, digestdo, descanso
e qualidade do sono. “Na academia, é comum
ver pessoas se matando em dois ou trés meses.
Pessoas que nunca treinaram acham que o
corpo se constréi as vésperas do verdo e querem
treinar todos os dias. Até fazem intensivao de
treinar duas vezes por dia”, descreve o educador
fisico e personal trainer Marcio Lui (leia quadro).

Caminho responsavel

Embora o projeto verdo muitas vezes seja
marcado por excessos, é possivel adotar um esti-
lo de vida sauddvel e alcancar resultados satisfa-
térios para a estacdo de forma segura. Para isso,
a orienfac@o profissional é indispensavel. “Antes
de comecar, é essencial procurar um médico
para fazer um checape e entender como estd o
corpo”, recomenda Marcio Lui.

Apbs essa avaliacdo inicial, o acompanha-
mento de um nutricionista e de um educador fisi-
co é fundamental para criar um plano personali-
zado. “Nesse momento, é importante estabelecer
metas realistas, focar em mudancas sustentdveis
e respeitar o ritmo do corpo”, orienta Gaby.

Adaptacdes na alimentacdo podem ser
uma maneira eficaz de iniciar o projeto verdo.
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“Substitua produtos ultraprocessados por alimen-
tos frescos, e inclua frutas, legumes e verduras
variadas no carddpio”, sugere a nutricionista.
Além disso, consumir proteinas magras, gor-
duras boas e carboidratos complexos em pro-
porcdes adequadas é crucial. “Os carboidra-
tos complexos ajudam a manter a energia e a
saciedade”, explica Gaby. Ela também destaca
a importancia da hidratacdo: “A dgua elimina
toxinas e melhora o desempenho fisico”.

Nos treinos, a escolha das atividades pode ser
variada. “A musculacdo é sempre a base para
fortalecer o corpo e ganhar massa magra. Mas,
para quem ndo pode frequentar uma academia,
o treino funcional é uma étima opcdo, podendo
ser feito em casa, no parque ou até na praia”,
sugere Marcio. Outras prdticas, como pilates,
natacdo e corrida também sdo recomendadas
por oferecerem estimulos diversificados ao corpo.

Por fim, o educador fisico alerta sobre a
importéncia de equilibrar esforco e descanso. “O
descanso faz parte da rotina de quem treina. E
nele que os musculos se recuperam, prevenindo
lesdes e garantindo melhores resultados”, enfa-
tiza. Assim, o descanso é um pilar indispensavel
para qualquer projefo verdo bem-sucedido.
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