0 combate 3 “hora do lobo”
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nao passa por dietas restritivas

Numa altura em que a pbesidade € um problema transversal a todas as idades,
perder peso nao deveria ser o objectivo, mas antes ter por base habitos saudaveis

Carla B Ribeiro

A prevaléncia de obesidade na

populacio adulta em Porugal,

segundo dados da OCDE, & de

2R, T%. Entre o8 mais novos, LT em

cada wrés criancas (29.6%) tem
encesso de peso o 2% obeskdade.
Mo entanto, para inverer & tendén-
cla, impona sobretudo reeducar,
defendem & nutricionista Agata

Rowquette, autora de O Grende Lo
et Alveritagdo Sawddvel, o a midica
endiscrinclogista foana Menezes
Nunes, que acaba de langar Po XIL
aof - Perder Pesocom Saide ¢ saber
Manré-fo, em mais uma ediclo da
Conversa ]rh;u.r.

Ambas admitem que, para quem
Bumenia maito de peso de repente
ol para quem anda hd anos numa
epcie de montanha russs entre o
perder & ganhar quilos, hi uma fase
B quie 3 pesisog s deve concenirar
em eliminar o peso extra. Porém,
consideram, sem a alteraciko de
hibitos, o mais natural & haver rein-
cldfncla. Para a evitar, Joana Mene-
tes Nunes defende que 3 nutrigho &

a medicing devem andar de mios
dlackaes: =00 mdicn precisa muito do
mutricionista, do pelcdloge, do psi-
quiatra - we for o caso -, do T [per
sonal irainer), do fisioterapeuta;
hoje em dia, 3 manelra comovejoa
medicing é [muma dptica de | mult
disciplinaridade.~

Agata Roguette também faz uma

andlise semelhante, destacando que
“a Astricho passa pela motivagio®,
“Chegam-me pessoas tristes pelo
facto de terem aumentado de peso;
URTLE [sessad que ndo esid
bem ird vingar-se na
comida, sobretudo
mum hordrio de fim de
dla.® Nestas siua
thes, observa a
nutriciomisea,
devem entrar em
0030 ETOS pro-
hasiunals, como
um endocrinobo- \
B2 que, a0 oon- \ X
irlo do que
Wicede com wim
AT borist, pode -
licar. i

Do todas as distas, a mais estudada o aconselhada § a meditercinica

“A olsesidade & uma doenga e,
como doenga que &, deve ser medi
cada”, delende a endocrinologista,
considerando ainda haver resistén-
cla nesse sentido, apesar de niio
haver gualquer questio quando se
mesdica wma asma ou wma hperoen-
w0, Mesmo mos casos que enmvohvemm
medicagho, ou para controlar uma
doenca associada ou para "arru
mar®™ o sistema hormonal, um

Todas as dietas
fazem perder
peso, desde
que se cortem
as calorias

Joana Menezes Nunes
Endoctinologists

paciente *precisa de ir a0 mutricio-
nista para saber o que val comer,
quando val comer”. E o que pade
comeer na chamada “hora do lobao™,
quee, relata a médica, € “a hora a que
se chega a casa”™, em que hi neces
sidade de “descarregar stress™, Nes:
sas alturas, maks do que proibir de
corner, 28 disas especialistas apon-
tami para a necessiklade de dizer o
que s pode ingerir, que satisfaga
s prejudicar a saude

=St cada vez mals comra dietas
restritivas”, declara Agans Rogquene.
Pelo fecio de ter sofricdo die obesicda-
de assockada a bulimia nervosa - ¢
die, had 14 anos, ter conseguido pas
sar de 90 para TO quilos -, conslde
ra-se apla @ compreender guem a
procura com dificuldades em man-
ter wm peso dentre de um intervalo
sandivel. “Eu sel o que oF mels
packenies sentem na ‘hora do lobo®
oui guands acordam de manha e
dizerm gue ndo vio comer [alimen-
108 menos saudiveis] e de repente
i st com bolachas na boca.™

lovestir na educacio
Para Joana Menezes Nunes, "a ins
tindcao de habivos devida saudivels
Eosegredo”, apé ponque “os Birma-
oS que existem no mercado ndo
SETAD para toda avida, & antes uma
espiche de muleta para ultrapassar
uma determinada Ease.

A consulta de natrigao & sobretu
da procurada por mufheres em pds
menopasa, Mo entanto, relata Aga-

A sabotagem
da dieta
vemdo facto
de ser
muito rigida

Agata Roquette

Huliscomisla

13 Rocqoette, o ndmsero e criancas
ede h'""'l".'nb et vindioa ARLTEETIRAE
E, mer casn dins mais noreos, <o papel
o pais & muo Importante ie mig
T CAREMAG) ", assume, Mas, defen
de & nutrichonista, os pais deviam
lembrar-se do que comiam quando
efam criangas, alura em que a ofer
Lo era menor, "Uim dos grandes tru
quies & ndo ter em casa nada do que
faz mal.” £ o caso de cereais, bols-
chas, alimentos transformados.
Joana Menezes Nunes concorda,
lembrando que muita gente diz que
tem bolachas em casa porque os
filhos comem, quando na verdsde
o filhos 56 as comem porque tém
Latife i
Crusro trogiee passa pov “ndo dar
dinheiro para obar [da escola]”, Mo
eritanto, ressalva Agata Rogquette, &
essenclal ensinar ¢ olerecer as
exceples, Estas equilibram-mos,
considera, dizendo que nos planos
alimentares que desenha cria sem-
pre um dia Nivre. =54 & pena que as
asneiras [desse dia) ndo sejam pata-
miscas oom arroz de feljho ou um
mito doce toucinho-do-céu, mas
apenas fast-food™, lamienta. Ainda
Assm, Considera que “a sabolagem
da dieta vem do facto de ser muito
rigida”. “E uma musdanga que deve
ser para sempre”, frisa, destacando
que fieste “para sempre” hd que
trabalhar o "equilibric emocio
nal=.

E queal a medhor diets 2 sepuis? =0
que nos sabemos dos esnudos & que
todlas as dietas fazem perder peso,
desde que se cortem as calorlas
Quala melhor para cada um depen

derd do perfil, Mo entanto, sou
completamente conira s dema
siacho resaritivas, como s ‘defor”
ou palestiticas, chelas de gor
dura. (..} A dnbca dicta que
\ tem estudos cientificos
robustos que demons-
T e o s st
wiel & o mediterranica.”
Contudos, remata a
endocrinologista, =&
muito importante ter
anaio de que o con
trolo do peso passa
pelo desejo de ser
saudivel™,



