Reproducao/ Freepik

Finess & Nutricto

Uma condiciio que costuma ser silenciosa e
vai muito além de uma questiio estética, ser
um “falso magro” envolve diversos fatores e
riscos para a sadde e o bem-estar

POR LOANNE GUIMARAES*

r & praia, usar roupas com decotes ou sentir-se

infeliz com o reflexo que vé no espelho. Estar de

mal com a prépria aparéncia ¢ uma sina e fanfo,

especialmente para aquelas com problemas de
autoestima. O peso na balanca aparentemente estd
normal, porém, quando analisado de perto, grande
parte dele é gordura e ndo misculo, o que ¢ um fafor
de risco para o bem-esfar de muitas pessoas. Essa é
uma das caracteristicas do falso magro.

De primeira, parece confraditério, mas o termo
busca descrever aqueles que, mesmo aparentan-
do um aspecto mais magro, possuem alta porcen-
tagem de gordura e baixa de massa muscular na
composicdo corporal. Os principais sinais desse perfil
envolvem um actmulo de gordura localizada, princi-
palmente na regido abdominal, barriga flécida, bra-
cos e pernas sem definicdo e sem volume muscular,
além da postura comprometida.

Geralmente, acomete pessoas que t&m uma alimen-
facdo pobre em nutrientes e com baixa ingestdo de
proteinas de qualidade, como cames, ovos, peixes e
frango, e que sGo sedentdrias. Ter um sono de md qua-
lidade influencia diretamente o metabolismo, e a defi-
ciéncia de horménios e vitaminas também pode con-
fribuir para o caso. Segundo a nutricionista da Clinica
SIM Mariana Melendez, o excesso de consumo de
carboidratos e alimentos gordurosos, aliado ao baixo
consumo proteico, faz com que a pessoa, a longo
prazo, néo tenha um gasto calérico suficiente e acumu-
le essa grande ingestdo na forma de gordura corporal.

'O principal ermo sdo os pacientes que, as vezes, até
comem bem do ponto de vista de néo utilizarem alimen-
fos industrializados, mas, na proporcdo, acabam ingerin-
do muito mais fontes de carboidratos e gorduras do que
fontes de profeina. Temos que pensar fambém em quali-
dade, j& que alimentos ultraprocessados jé t&m uma rela-
cdo com esse acimulo de gordura corporal”, explica.

Como um estilo de vida

Na prdtica, a melhor maneira de melhorar os habi-
tos alimentares é de forma gradual. Pequenas mudan-
cas na rofina podem frazer beneficios a longo prazo.
Para a nutricionista, é indicado distribuir o consumo de
proteinas ao longo das refeicées didrias.

"Uma das solucées prdticas ¢, em todas as refei-
coes que fizer, olhar e ver se tem fontes proteicas. Por
exemplo, muitos comem no café da manha um péo
com manteiga e um cafezinho. Se analisarmos, o pdo,
a manteiga e o café ndo sdo fontes de proteina, ou
seja, a pessoa j@ passou por uma refeicdo importante
sem nenhuma fonte proteica e com uma quantidade
maior de alimentos que sdo fonfes de carboidratos e
gorduras”, afirma Mariana Melendez.

De acordo com a profissional, o mesmo serve para
o almoco e o jantar. “Olhar a proporcéo para ver se
a quantidade de proteina estd adequada em relacdo
ao que o paciente precisa. Se ele prafica uma ativi-
dade de forca, o organismo exige que ele tenha mais
profeina na dieta”, completa.
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Com um estudo publicado na Revista Brasileira de
Medicina do Trabalho, a professora de educacdo fisi-
ca do Ceub leandra Batista explica que a diminuicéo
da afividade muscular acaba gerando problemas que
podem comprometer a satde do individuo. longas
horas na mesma posicdo acabam reduzindo a afivida-
de muscular, gerando dores, estresse e fambém aca-
bam favorecendo o actmulo de gordura.

'O maior equivoco é dizer que a magreza, por si
s6, é sindnimo de boa forma e satde. Um treino de
musculacdo de frés a cinco vezes por semana, uma
alimentacdo rica, sono de qualidade, comportamen-
fo com pausas ativas enfre os descansos e reduzir o
fempo sentado é a melhor estratégia para sair da con-
dicéo de falso magro”, complementa a professora.



