A alimentacio aliada a atividade fisica no combate
ao excesso de peso e obesidade
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xistem ainda vérias questdes no que
toca a razdo do excesso de peso e
obesidade. Dizer que, no final, tudo
se resume a um balanco energético
positivo. Ou seja, as calorias que se ingerem
sao superiores as que se gastam, havendo en-
tdo aumento de peso. E uma questiao mate-
mdtica.

Para perder peso € necessario fazermos uma
restri¢do caldrica e, idealmente, aumentar a

atividade fisica, de forma a potenciar o gasto
calorico e criar um balango energético nega-
tivo. Desta forma, uma alimentacio sauddvel
e a préfica de atividade fisica andam de mios
dadas na obtengio de um estilo de vida sau-
davel.

A Organizagio Mundial da Satide (OMS) re-
comenda a pratica regular de atividade fisica:
todos os dias, ou a maior parte dos dias da se-
mana, pelo menos 30 minutos € com intensi-
dade suficiente, para aumnentar a frequéncia
cardiaca. Alguns exemplos de atividades que
podem ser realizadas com este prop6sito sdo:
caminhar ou correr, dancar, nadar, andar de
bicicleta, jogar 4 bola, ou realizar outra moda-
lidade desportiva. So varias as opgdes que se
podem escolher, indo ao encontro dos gostos
pessoais. O mais dificil serd sempre iniciar, mas

Criar um compromisso connoOSco mesmos e
uma boa dose de resiliéncia véo, sem divida,
ajudar a encontrar hébitos saud4veis de ativi-
dade fisica! E o bem-estar que se instala depois
da prética de atividade fisica é realmente com-
pensador também.

Os hdbitos alimentares assumem similar-
mente uma enorme importancia no nosso es-
tilo de vida. Cada vez mais vemos pessoas a
comerem de forma desequilibrada, com ex-
cesso de gordura, sal, acticares simples e ali-
mentos processados, e um défice de produtos
horticolas, leguminosas, frutas, peixe e cereais
mais complexos. A publicidade, a falta de
tempo para cozinhar e comer fazem-nos por
vezes optar por escolhas menos sauddveis.

A Roda da Alimentagio Mediterranica vem

representar graficamente vrios pontos; por
um lado os grupos de alimentos e porgdes re-
comendadas de consumo, e por outro lado
tambérn a presenca da atividade fisica, com o
lema “Mexa-se”.

Aprética regular de uma atividade fisica deve
associar-se sempre a habitos alimentares ade-
quados, de forma a se obter o melhor desem-
penho possivel. Dai ser importante personali-
zar a alimentagio de cada pessoa, indo ao en-
contro aos seus objetivos e a atividade fisica
escolhida «
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