MAL-ESTAR
NADIEIA

A endocrinologista Adriana
Moretti, da Sociedade Brasileira
de Endocrinologia e Metabolismo,
explica como alguns cardapios
podem prejudicar o organismo

No inicio de regime, & normal
a pessoa ndo se sentir bem?
Isso nao & regra, vai depender muito
do tipo de dieta. Se foi elaborada par
endocrinologista ou nutricionista, a
tendénca & que a pessoa figue bem.
flas se & mal planejada ou, picr, fera
de maneira incorreta, fatalmente
pode causar tontura, dor de cabeca,
sensacdo de fragueza, tremor. O que
mais vernos, infelizmente, & & maior
parte da populasio fazendo regimes
por conta propna e sofrendo as
consequéncias, E engana-se querm
pensa que dias depois 0s sintomas
irdo desaparecer. A tendéncia & piorar..

Qual seria um exemplo

de dieta mal planejada?
Aguelas que elimmam toetalmente um
determinado grupo de alimento s3o as
mais complicadas para seguir, Diante
de um cardapio com menos opcdes
de ingredientes, o organismo sempre
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acaba aprasentando alguma deficiéncia
no decorrer do processo. Um exemplo
disso & a dieta gue corta carboidratos.
Sem a energia das massas e dos paes,
4 laxa de acticar no arganismoe cai e

a pessod passa a sentir dores de
cabeca, cansago, visdo tuva & pode
até desenvolver depressdo. Em alguns
casos, a evolucio dos sintomas
demora meses para aparecer, em
outros uma semana & o suficiente para
detonar uma série de desconforios,

Mo caso de regimes com
numero muito baixo de calorias,
o risco de mal-estar @ maior?

O truque para emagrecer bem & nunca
iniciar urm regime consumindo menos
de 1.000 calorias por dia — & nao ser
em spa. A diminuicie tem que ser feita
305 POUCDS, para que a passea nao
estacions num peso rapidamente,
além de desenvolver o5 sinais que
aparecem com os cardapios restritivos.
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Existe alguma estrategia para
nao sofrer esses sintomas?
Fracionar as refeigfes ao longo do dia.
Isso & um procedimento simples, que
ndo impede o emagrecimento e
favorece o metabalisrno. Muitas
pessoas acham que tomar café da
manh3 e depois apenas fazer um
lanchinho & noite & tiro & queda para
afinar. Ou, entdo, cortar radicalmente o
jantar do cardapio. Estdo enganadas!

O jejum prafongado causa dor de
cabeca e piora a gualidade do sono.

& balanca até pode indicar uns quilcs a
menaos, mas & um resultado temporana.
O ideal & alimentar-se a cada trés horas
com refeigdes bem equilibradas. E 4
noite, uma opcdo leve, com vitaminas,
carboidrato, proteina e fibras,

A pratica de exercicios fisicos
pode ajudar a aliviar esses
incomodos da dieta?

Quem estd atravessando uma crise
de mal-estar causada pela fraquezs
deve ficar longe dos exerciaos.

A associacda entre regime malfeito
com atividade fisica @ prejudicial.
Messe caso os desconfortos pioram,
Par exemplo, quermn ndo consome
carboidratos pode ter hipoglicernia
enquanto esta malhando & sentir
tremares, tontura e até mesmo
desmaiar. A gindstica & bem-vinda
desde que a pessoa esteja saudavel.

0 que mais se pode fazer
para driblar o mal-estar?
Procure sempre o equilibio na dieta
que estd seguindo. Seja um carddpio
elaborado por uma nutnconista na
revista ou UM regime prescrito

em consultdno, As porobes & as
substituicdes indicadas devern ser
rigorosamente seguidas — essa

& a forma garantida nae so para
passar bemn, como também para
emagrecer. A recomendacac vale para
quem quer comegar a perder peso
g até para quem INiciou um regime
controlado e ndo estd se sentndo
bem. Nesse caso, & preciso procurar
novamente o medico para que seja
feita uma adequacio no menuw. 1



