() mais inferessanie € que...
s fibras podem auxiliar no combate & obesidade.

Em busca de uma alimentagdo saudavel ¢ do combate a
obesidade, estudiosos da area de nutrigdo e varios médicos desenvolveram
pesquisas em sociedades pouco industrializadas, com alimentagao rica em
fibras, e descobriram a auséncia de obesidade nessas sociedades. A partir
dai, o poder emagrecedor das fibras vem ganhando forca e fama.

A explicac@o para isso ¢ extremamente simples: ao ingerirmos
cereais, leguminosas, arroz, batatas, raizes e frutas, diminuimos, como
conseqiiéncia, o consumo de carnes, gorduras e agucares - 0 que ja seria um
fator importantissimo para manter o peso.

Neste caso, as fibras desempenham também outro papel:
regulam a assimilagdo de gorduras e aglcares no organismo, pois
aprisionamos moléculas de gordura e colesterol presentes em nosso sangue.

As fibras proporcionam um grande efeito de saciedade. Comer
fibras d4 a sensagdo de que estamos com o estdmago cheio. Isto porque, no
estdmago, as fibras incham como esponjas e algumas delas, como farelo de
trigo, por exemplo, podem reter quatro vezes seu peso em liquido. No final
da digestdo, desencadeiam outro saudavel processo: aceleram os
movimentos do intestino, evitando a prisdo de ventre.

Os nutricionistas recomendam a ingestdo de um grama de fibra
para cada 100 calorias diarias, algo em torno de 20 gramas de fibra por dia.
As fibras estdo presentes em alguns alimentos como os grdos (feijao,
ervilhas, lentilhas, grao-de-bico), cereais integrais, frutas e verduras.
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® Aposte em um café da manha completo e equilibrado,
que vai fazer com que o corpo armazene menos gordura
durante o dia. E ndo ¢ nada complicado: pao integral com
queijo e presunto magros, café com leite e uma fruta ja
fornecem os nutrientes de que o organismo precisa nessa hora

® Faga cinco ou seis pequenas refei¢des ao longo do
dia, em vez de duas ou trés grandes e, muitas vezes,
desequilibradas. Como o processo de digestdo consome
calorias, quanto mais vezes ele ¢ repetido, maior o volume de
calorias queimadas. Além disso, numa situagdo em que o
corpo ja esta trabalhando em déficit, como na dieta, fracionar
as refei¢gdes vai estressa-lo menos.

®Cuidado com os carboidratos nas refeigcdes
intermedidrias, pois eles estimulam a produgdo de insulina,
horménio que faz o corpo produzir e estocar mais gordura,
assim como bloqueia sua capacidade de queima-la. Nesses
horarios, opte por uma fruta, iogurte ou barra de cereal.

® Acrescente atividades fisicas regulares na agenda, de
preferéncia, combinando exercicios aerdbicos e localizados,
como amusculagdo.

® Relaxe. Esta comprovado que o cortisol, horménio
liberado pelo cérebro em situacdes de estresse, eleva o nivel
de substancias que levam a compulsio pela comida e ativa a
lipase, enzima que favorece a entrada de gordura nas células
adiposas.

® Varie a alimentagdo e os nutrientes ingeridos,
prestando atengdo a qualidade dos alimentos e ndo apenas a
quantidade. Melhor do que cortar aqueles itens que

4. engordam, mas ddo prazer, ¢ consumi-los com moderagao.
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Tirol

Av. Hermes da Fonseca, 1630 loja 02
Fone/Fax (84) 3615-6100
Petrépolis

Av. Afonso Pena, 438 A
Fone/Fax (84) 3615-6100

Lagoa Nova

Av. Prudente de Moraes, 5458
Fone/Fax (84) 3615-6100
Parnamirim/RN

Av. Brig. Everaldo Breves, 224-A
Fone/Fax (84) 3644-3800
Governador Valadares/MG
R. Bardo do Rio Branco, 106
Fone/Fax (33) 3271-4117

Sao José dos Campos
Praca Elza Ferreira Rahal, 63
Fone/Fax (12) 3921-5099
Maceio/AL

Farol

R. Joaquim Nabuco, 35

Tel/Fax (82) 3304-4200

Ponta Verde

Rua Eng. Mario de Gusmao, 260
Loja 4 - Galery

Tel/Fax (82) 3304-4200
Pajucara

Rua Jangadeiros Alagoanos, 875
Tel/Fax (82) 3304-4200

Arapiraca/AL
Rua Fernandes Lima, 198
Fone/Fax (82) 3522-5763

FUCUS VESICULOSUS
Nome comum:Fucus, Alface do
Mar, Cavalinho do Mar e Alga
Vesiculosa.

Origem: £ uma alga castanha
encontrada em abundancia nas
costas do Atlantico, Pacifico e
Mar do Norte.

Uso: O principal e mais
importante constituinte do fucus €
0 iodo, mas também contém,
entre outros, sais minerais,
vitaminas e provitaminas A e D.
Pelo seu teor de iodo estimula a
tiredide regularizando a producdo
do hormonio tireotrofina e
acelerando o metabolismo de
glicose e acidos graxos. Desta
forma pode ser usado como
auxiliar no tratamento da
obesidade. Também pela ativagdo
do metabolismo e pela presenga
de mucilagens, promove um
aumento do transito intestinal,
possuindo ainda ligeira ag@o
diurética.
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Fditorial

Reflexdo imprescindivel
para quem possa estar...

“Precisando de Amor”

Quem ndo gosta de ser amado ou de receber uma
atencdo especial?
Quem ¢ que de livre e espontanea vontade prefere a
soliddo a uma boa companhia?
Ora, todo mundo quer uma boa companhia, ¢ de
preferéncia, para o todo sempre.
Mas, conviver com essa "boa companhia" diariamente por
3, 5, 10, 15, 25 anos ¢ que € o dificil. No comego dos
relacionamentos e até um ano de vida amorosa, tudo sdo
mais ou menos flores. Nesse mundo maluco e agitado, as
pessoas estdo se encontrando hoje, se amando amanha e
entrando em crise depois de amanha. As pessoas ndo estao
conseguindo conviver sozinhas com seus conflitos, vicios
¢ qualidades, ¢ partem desesperadamente para encontrar
alguém, a tal da alma gémea, que, na maioria das vezes
pode ndo ser gémea, mas ¢ muito, muito semelhante. S6
que nos acreditamos que ¢ muito diferente. No fundo,
queremos que seja diferente, e, que, de preferéncia, nao
tenha as mesmas fraquezas que nds. Queremos, na
verdade, que o objeto da nossa paixao complete as nossas
incompeténcias. Por isso costumamos dizer “eu preciso de
voce”, e, embora essa frase possa soar muito romantica,
nao ha nada de romantico nisso. Amor e necessidade sao
coisas bem diferentes. Para aprendermos essa diferenca ¢
preciso, antes de mais nada, darmos um mergulho fundo
em noés mesmos ¢ nos conhecermos melhor. Quando
fazemos isso, fica mais facil entender que quem esta do
nosso lado ¢ o nosso semelhante; é alguém que tem
algumas li¢oes de vida a aprender muito parecidas com as
nossas. Imaginemos, agora, como isso pode ser bom: nao
costumamos dizer que a unido faz a for¢a? Entdo, o amor ¢
i8s0, unir as competéncias para aprendermos juntos, € nao
brigar pelas incompeténcias, exigindo que o outro seja ou
aja da forma que ndés ndo conseguimos ser ou agir.
Como escreveu Mario Quintana: “Com o tempo, vocé vai
percebendo que para ser feliz com uma outra pessoa ¢
preciso, em primeiro lugar, ndo precisar dela. Percebe
também que aquela pessoa que vocé ama (ou acha que
ama) e que ndo quer nada com vocé, definitivamente, ndo é
a pessoa da sua vida. Vocé aprende a gostar de vocé, a se
cuidar, e, principalmente, a gostar de quem também gosta
de vocé. O segredo € ndo correr atras das borboletas... €
cuidar do seu jardim para que elas venham até vocé. No
final das contas, vai achar ndo quem voc€ estava
procurando, mas quem estava procurando por vocé!”

Matéria
Obesidade...

Tire esse peso
da consciéncia!

Caracterizada pelo aumento da quantidade de gordura
acumulada no corpo, a obesidade ndo é apenas uma insatisfacdo
estética oundo se sentir bem consigo proprio. Ela vai além disso,
€ ja se tornou um caso de satide publica. Tendo como base o IMC
(Indice de Massa Corporea, que ¢ calculado dividindo o peso em
quilo pela altura em metro ao quadrado), e somando as pessoas
que tem sobrepeso (IMC > 25 < 30Kg/m?) aquelas ja
consideradas obesas (IMC > 30K g/m?) podemos dizer que mais
da metade da populagdo brasileira sofre de obesidade. A causa
desse problema ¢é multifatorial. A modificagdo do padrio
alimentar associada ao sedentarismo e a descoberta de genes
relacionados a sua hereditariedade sdo os principais fatores para
indices tdo expressivos dessa doenga. Causas psicoldgicas ou
psicossomaticas também vém sendo estudadas. As
conseqiiéncias para o organismo relacionadas ao aumento de
peso sdo varias, mas, a mais expressiva delas € o aumento de
risco para doencas cardiovasculares.

O Brasil ¢ um grande consumidor de medicamentos
para emagrecer. Mas, somente usar anorexigenos nao ¢ uma
solugdo, e os indices aqui citados demonstram isso. Esses
medicamentos, na sua maioria, ndo podem ser utilizados em
longo prazo, ndo sdo recomendados para todas as pessoas, pois
existem as contra-indicagdes clinicas individuais e possuem
efeitos colaterais. E importante ressaltar que os medicamentos
para obesidade ndo curam. Eles atuam no sistema nervoso
central inibindo o apetite. Esse efeito ¢ transitorio, s6 dura
enquanto o medicamento estiver fazendo efeito. O maior
resultado que pode se esperar de um anorexigeno ¢ auxiliar a
mudanca de habitos alimentares. Porém, se o tratamento com
medicamentos ndo vier acompanhado de uma verdadeira
mudanga, com a introducdo de novos habitos alimentares,
pratica de exercicios fisicos e apoio psicoterapéutico, o0 mais
comum ¢ que, assim que a pessoa chegar no seu peso ideal e
interromper a dieta e o medicamento, ela volte a engordar, ¢, as
vezes, atingindo um peso maior do que tinha antes. Ficar longos
periodos sem comer, ou fazer dietas milagrosas € a pior forma de
tentar emagrecer, segundo os especialistas. Com a intengdo de
garantir uma reserva para sobreviver, ¢ como se O COrpo
raciocinasse: “nao vai comer? Entdo, vou economizar”!

O Dr. Alfredo Halpern, endocrinologista, autor do livro “Magro
para sempre”, aconselha:

1- Nao se culpe por ter excesso de peso. Procure ajuda e
emagreca.

2- Fuja das formulas magicas e das dietas milagrosas. O que
vale € aprender a comer.

3- Nao ha alimento proibido. O segredo € ndo exagerar em
nada.

4- E possivel comer bem e ter um peso normal.

5- Obesidade ¢ uma doenga e, as vezes, seu tratamento requer
a interveng¢do de medicamentos. Mas lembre-se: eles precisam
ser receitados por um médico.
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