Ftness & Nutricdo

Oscilacdes de peso frequentes revelam
um problema multifatorial. Profissionais
explicam e alertam sobre os riscos

a sadde causados pelo efeito sanfona

POR LOANNE GUIMARAES*

ngorda, emagrece, engorda novamente e por af
vai, como um ciclo sem fim. Muitas pessoas que
lidam com o processo de emagrecimento conhe-
cem a frustracdo de perder os quilos necessé-
rios, mas ganhd-los logo em seguida. Esse processo &
conhecido como efeito sanfona, efeito rebote ou ioid.
O desejo de emagrecer rapidamente vem acompa-
nhado, muitas vezes, de dietas com uma restricdo cald-
rica muito alta, com pobreza de nutrientes, sendo nada
saudaveis e dificeis de serem sustentadas a longo prazo
para alcancar esse objefivo. A insafisfacdo com o pro-
prio corpo, pressdes externas e padrdes estéticos aca-
bam criando uma relacdo negativa com a alimentacdo.
Segundo o nufricionista Lucas Fortunato, o primeiro a
ser prejudicado é o metabolismo. O corpo comeca a
encontrar alternafivas para armazenar energia por conta
da baixa ingestdo calérica. “Ele entende que o individuo
estd passando por alguma espécie de restiicdo de ali-
mentos n&o proposital, prevé que essa condicdo ird durar
mais fempo e comeca a deixar a pessoa mais sonolenta
ou indisposta, justamente para evitar o gasto energéico.
Quando o individuo retoma a vida dlimentar que finha
anfes, de abundancia de calorias, o corpo reabsorve
tudo rapidamente para recuperar tudo o que foi perdido.”
Perder e ganhar quilos com frequéncia altera o
metabolismo e torna cada vez mais dificil manter o

LHALLEEIN Ou sejo, o corpo acaba se condicionan-

do a gastar poucas calorias para realizar suas fun-
coes. Quando ele receber uma alimentacéo calérica
novamente, vai se preparar para absorver o méximo
que puder para recompensar o que perdeu e criar
uma reserva energéfica para o futuro.

A composicdo corporal também sofre alteracdo.
Na perda repentina de peso, a massa muscular
acaba sendo prejudicada, e, j@ que ela demora para
ser construida, no reganho de peso o corpo acumula
mais massa de gordura do que de musculo.
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Saude como um todo

Além de prejudicar a saude fisica, fatores emocio-
nais também contribuem para o efeito sanfona acon-
fecer. “A restricdo severa gera uma sensacdo de priva-
¢do, aumentando o desejo por alimentos ‘proibidos'.
Ao ceder a esse desejo, a pessoa pode sentir culpa
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Obesidade

Segundo dados do Atlas Mundial da Obesidade
2025, da Federacdo Mundial da Obesidade
(World Obesity Federation — WOF), um em cada
trés brasileiros vive com obesidade, o que corres-
ponde a cerca de 31% da populacdo brasileira.
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e frustracdo, emocdes que muitas vezes levam a epi-
sédios de compulséo alimentar e, consequentemente,
ao reganho de peso. Esse ciclo se torna um padréo
emocionalmente desgastante, reforcando ainda mais o
estresse e a ansiedade”, explica André Sena Machado,
mesire e doutor em psicologia clinica e neurociéncias.
Para o psicélogo, pessoas imediafistas, com histéricos
de comportamentos alimentares desordenados, como
compulsdo ou resfricéo alimentar, e as que usam a comida



