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Se estd a ler este artigo é por-
que ja tem um dos fatores mais importan-
tes para conseguir emagrecer: motivacao. Mas isso
ndo basta. “Temos de perceber as razdes por trds da motiva-
cdo. Se forem de natureza externa — como alguém que nos pressiona a
emagrecer — a mudanca pode ocorrer, mas ndo vai manter-se a longo prazo”,
explica a SABADO a psicéloga Marlene Silva, que integra o grupo de investigacdo
Atividade Fisica, Nutricdo e Obesidade (PANO) da Faculdade de Motricidade Humana. O
projeto, que inclui nutricionistas, psicélogos e especialistas em fitness para a sadde, estudou
a motivacao e a autorregulacdo dos comportamentos no controlo do peso e concluiu que a
maioria das pessoas que consegue emagrecer volta a engordar ao fim de dois a cinco anos. “A evi-
déncia € clara: apenas quando se perde peso por razdes pessoalmente relevantes, que vao além da
imagem — como ter mais energia ou querer viver mais anos para estar com os filhos — € que se conse-
gue alterar comportamentos e manter o peso perdido”, garante Marlene Silva.
Ndo odiar o proprio corpo e ter uma boa autoestima também ajuda. “Pensdvamos que eram as
pessoas insatisfeitas com o seu corpo que conseguiam perder peso. Mas € o contrdrio: sdo aquelas
que tém uma imagem positiva e que querem perder peso para respeitar o seu corpo que conse-
guem atingir esse objetivo.” Depois € importante que a dieta ndo afete em demasia as rotinas did-
rias instaladas. “E possivel fazer um esforco para nos privarmos de algo durante um tempo”, escla-
rece Marlene Silva. “Mas quando surgem periodos criticos na vida, como problemas na relacao
conjugal, jd nao conseguimos suster esse esforco.”
Ao contrdrio do que se possa pensar, fazer exercicio fisico ndo € essencial para emagrecer, mas € fun-
damental para manter o peso ideal. “Quando se reduz a ingestao caldrica todo o0 metabolismo baixa e
o exercicio ajuda a acelerd-10", adverte a SABADO Cldudia Minderico, investigadora na Faculdade de
Motricidade Humana e membro da direcao de Medicina Desportiva do Comité Olimpico de Portugal. Para isso,
hd que ter paciéncia porque s6 ao fim de quatro a seis semanas de treino € que o exercicio tem impacto no cor-
po. “Primeiro temos de nos adaptar ao exercicio fisico e s6 quando jd ndo nos custa treinar € que se perde
peso com maior facilidade.” Para além de acelerar o metabolismo, a atividade fisica regular liberta endorfi-
nas, hormonas produzidas no cérebro, que combatem o stress e ajudam a controlar o apetite.
Finalmente, para que consiga atingir o seu objetivo antes dos primeiros banhos no mar € aconselhdvel
ter acompanhamento profissional. “Um nutricionista avalia os hdbitos alimentares e a satde.
Depois define um plano alimentar individualizado, adaptado a composicdo corporal, profissao
e estilo de vida da pessoa”, salienta 2 SABADO Carla Goncalves, professora de Ciéncias da
Nutricdo na Universidade de Trds-os-Montes e Alto Douro.
Assim, para ter éxito, € indispensdvel identificar o melhor regime alimentar
para si. “As ‘dietas comerciais’ tém resultados tempordrios. Deve-se
escolher uma dieta que se consiga manter ao longo da vida.”
Seguir os conselhos que estao neste trabalho € funda-
mental para perder até 18 quilos nas proxi-
mas 4, 8 ou 12 semanas. O
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