SEPLANCTI

SECRETARIA DE ESTADO DE PLANEJAMENTQ, DESENVOLVIMENTC, CIENCIA, TECNOLOGIA E INOVACAD

Postado em 11/10/2012

Mudar habitos e emagrecer fica mais facil
quando envolve amigos e familia

Mais de 90 milhdes de brasileiros estdao acima do peso e 28 milhdes sao obesos. Esses nimeros sé
crescem e custam cada vez mais aos cofres do pais e aos proprios obesos, que podem desencadear
doencas do coracao, diabetes, hipertensao, infertilidade e apneia do sono.

Pesquisas mostram que quem convive com obesos tém 57% mais chances de engordar também. A
interferéncia dos amigos é maior do que de vizinhos ou familia e, no caso de melhores amigos, essas
chances aumentam 171%.

Por isso, é importante envolver pessoas proximas no processo de mudanga de hébitos e emagrecimento
para conseguir melhores resultados.

Os trés principais passos para evitar o aumento de peso sdao: comer bem, praticar atividade fisica
diariamente e ter cuidado com amigos e parentes “sabotadores”. E preciso também prestar atencao em
alguns alimentos que geralmente sao incluidos nas dietas, mas que tém calorias e gorduras.

Por exemplo, a bolacha de dgua e sal nao emagrece e tem muitas calorias; o iogurte integral nao é a
melhor opgao e deve ser substituido pelo desnatado; a dgua de coco também tem muita gordura, apesar
de ser rica em potdssio; o acai é uma das frutas mais caldricas que existem; por fim, o lanche natural
tem muitas calorias por causa dos molhos e alguns tipos ja sdo até mesmo industrializados.

No entanto, o consumo de leite e queijo pode emagrecer porque o calcio desses alimentos interfere na
absorcao de gordura. Eles podem ser aliados na dieta, mas nao sao os unicos que devem ser ingeridos: a
regra sempre é comer com moderagao.

Além disso, os médicos mostraram algumas trocas que podem acontecer dentro de casa para melhorar a
qualidade de vida de toda a familia. Por exemplo, a frigideira e o 6leo podem ser substituidos pela
grelha e por um peixe; os biscoitos recheados dao lugar as frutas ja cortadas, que ficam mais faceis
para serem consumidas; e o sofa ou a poltrona podem ser trocados por um cachorro, que estimula a
pessoa a sair de casa e caminhar.

Outra dica para evitar o ganho de peso é preferir alimentos menores, de porgoes individuais,
principalmente para pessoas que tém compulsao alimentar e nao conseguem comer sem esvaziar os
pacotes. Alguns produtos ja sao vendidos em porgoes individuais, como bolachas, sorvetes, salgados e
torradas.
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