O QUE FAZER COM O GANHO DE PESO NA MEIA IDADE
Sharon Howard, R.D.drkoop.com Health Correspondent.  What to Do About

Midlife Weight Gain.Date Published: 7/12/01

Com mais de 40 anos de idade, € mais facil ganharp  eso, mesmo
comendo menor quantidade de alimentos. Entdo por qu e sua cintura

aumentou e seu corpo ficou mais flacido?

Quando nds envelhecemos, nosso metabolismo diminui, ja na altura dos
25 anos. Os estudos mostram que o adulto, a partir dos 35 anos de idade,
perde cerca de 250 g de musculo a cada ano, e ganha 750 g de gordura.

Menos massa muscular, significa menor taxa de metab  olismo.

Mesmo que vocé continue ingerindo a mesma quantidad e de alimento,
continuara ganhando peso com o aumento da idade, em virtude da caloria
ingerida exceder a caloria gasta pelo corpo. Desse modo, a caloria que
excede sera armazenada, como gordura, nas partes su  perior e média do
corpo.

Esse depdsito nessas areas é relacionado ao aumento de risco de doenca

cardiaca, diabetes e hipertensao.

A dieta e os eventos da vida contribuem para o ganho de peso
Quando, apos dieta, se perde uma quantidade de peso  em um periodo
curto de tempo, ha perda de massa muscular e gordur  a. Esse € 0 precgo
da dieta ioid (retorno do peso apos parar a dieta e ganho de peso apos
fazer nova dieta). Uma das razfes para isso € que n  &o foi incluido, no

plano, o exercicio para recuperar a massa muscular perdida e, com



menos massa muscular, menor o metabolismo, com meno r metabolismo,

retorno do peso anterior.

Um estudo efetuado por Wayne Wescott, de Massachuse tts, examinou os
efeitos de diferentes exercicios na composi¢ao do c orpo.

Setenta e dois homens e mulheres receberam a mesma  dieta e foram
divididos em dois grupos.

Um grupo fez 30 minutos de exercicio aerébico 3 vez  es por semana, € 0
outro grupo executou 15 minutos de exercicio aerdbi co e igual tempo de
musculacgao.

Apdbs 8 semanas, o grupo que fez exercicios aerébico s, apenas, perdeu
1,5 kg de gordura e 250 g de musculo. Ja o grupo qu e executou 0s
exercicios combinados, perdeu 5 kg de gordura e gan  hou 1 kg de

musculo.

O exercicio aerobico é util para a saude cardiovasc  ular e qgueima calorias,
mas é pouco importante para aumentar o metabolismo. O exercicio com
peso protege contra a perda de massa muscular quand 0 a ingestao de
calorias é reduzida. A dieta isolada ndo levaraab om resultado a longo

prazo.

Em sua dieta, limite a gordura para o maximo de 30%  da caloria total, a
proteina para no maximo de 20% e o carboidarato par a 50%. Resista ao
impulso em adotar a ultima dieta milagrosa para per  da de peso, pare com

a ingestéo de doces e mantenlha a mordagca.



