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PERDA RAPIDA DE PESO

# Tratamento, que ajuda a emagrecer até 20 kg, é considerado “de choque”, ja que resultados sao obtidos em trés meses
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A luta diaria contra a ba-
lanca é bem desafiadora
para quem tem obesidade
ou apresenta sobrepeso.
Na corrida para o emagre-
cimento, essas pessoas
tém um aliado: o método
5S. O objetivo é desinfla-
mar o hipotalamo - regifio
do cérebro que regula pro-
cessos metabdlicos como
a fome e a sede — e repro-
grami-lo em apenas trés
meses, resultando em
uma perda que pode ir de
10 kg a 20 kg.

Isso ocorre, primeira-
mente, por meio da acio
anti-inflamatédria de suple-
mentos e da alimentac?o;
e, em segundo lugar, pela
reeducacdo dos habitos de
vida diarios, como o con-
trole do peso e o autocuida-
do das emogdes.

De acordo com a nutri-
cionista Viviane Soares, o
5S tem como base cinco es-
tratégias divididas em trés
ciclos. A primeira delas é a
reeducagdo alimentar,
mas, nesse aso, nfo existe
cardapio. O paciente ¢
orientado a evitar o consu-
mo de alimentos industria-
lizados, hipercaldricos e de
alto indice glicémico, co-
mo carboidratos simples.

A segunda ¢ a suple-
mentacdo com vitaminas
e minerais que tém efeitos
funcionais, como diminui-
cdo da vontade de comer

doce, combate a depres-
s30 e aumento da sensa-
cdo de bem-estar.

Em seguida, ocorre a de-
sinflamacfo do hipotdlamo
a partir do uso de compos-
tos de dmega 3 e dmega 9
por via oral. Ja a quarta es-
tratégia usa os tratamen-
tos estéticos, com mantas
térmicas e aparelhos que
emitem radiacio infraver-
melha, com o intuito de de-
sintoxicar o sangue.

Por ultimo, ha a chama-
da “terapia motivacional
em grupo” (feita por meio
de um aplicativo de conver-
sa no celular). De acordo
com Viviane, essa é a parte
mais importante. “Todas
as outras técnicas falham
se 0 acompanhamento mo-
tivacional ndio é feito. A nu-
tricionista fica a disposi-
cdo do paciente, em hora-
rio comercial, para esclare-
cer davidas. Nesses trés
meses, ele precisa diaria-
mente fazer foto de todas
as refeicoes e do peso e en-
viar. Caso alguma coisa
nio esteja adequada, nds
intervimos com orienta-
¢0”, explica.

A nutricionista diz que o
periodo minimo de aplica-
co do 5S—90 dias — é suce-
dido por uma orientacio
tradicional de nutricéo.
“Apds esse tempo de perda
significativa de peso e ree-
ducagiio do paciente, nos
fazemos a manutencio do
resultado. Pedimos que ele
venha, fielmente, uma vez
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por més para fazermos o
monitoramento do peso e
tirarmos todas as duvi-
das”, diz.

Ressalva

Segundo Viviane, aque-
les que tém peso normal que
estdo em tratamento contra
o cancer e que fizeram cirur-
gia bariatrica recentemen-
te, além de gravidas e hiper-
tensos, nio devem experi-
mentar o método. “Em ou-
tras situagdes, é necessario
que se consulte o médico pa-
raaliberaciio”, orienta.

Numeros

Dados. Mais da metade
da populacdo brasileira
estd com sobrepeso, e a
obesidade ja atinge 20%
das pessoas adultas. Es-
ses dados foram divulga-
dos no primeiro semestre
deste ano e fazem parte
de um relatério conjunto
da Organizacdo das Na-
¢6es Unidas para Alimen-
tacdo e Agricultura
(FAQ) e da Organizacao
Pan-Americana de Sau-
de (Opas).
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PROCESSO

A fome comega no estdmago,
que, quando fica vazio,
aumenta a producao do
hormonio grelina

A grelina avisa o hipotalamo
a necessidade de comer, e 0
corpo pede a proxima
refeicao

Quando a comida chega ao
estomago, a grelina diminui,
e sente-se cada vez menos
vontade de se alimentar

A comida digerida sai
do estdmago e entra no
intestino. No inicio dele,
0 hormdnio GLP-1 é
estimulado, funcionando
como um freio para o
cérebro cessar a fome

M Juliana Pereira tem 1,50 m e pesava 76 kg — quase 20 kg a mais do que o ideal — e conseguiu emagrecer com o método 55
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Paciente recupera
salde e autoestima

“Quando me olho no
espelho, nfio sio s6 19 kg
a menos, mas uma au-
toestima recuperada, jun-
to com minha saude”, diz
ajornalista Juliana Perei-
ra, de 34 anos, que tinha
um quadro de sobrepeso.

As medidas nfo ajuda-
vam: ela tem 1,50 m e pe-
sava 76 kg, quase 20 kg a
mais do que o ideal.
Além disso, o que agra-
vou a situacdo foi a inter-
nacdo do filho, que nas-
ceu prematuro. “Sé na
gestacdo, ganhei 10 kg.
Depois dessa etapa, meu
filho nasceu prematuro e
ficou um més internado
na UTI”, narra. Em 30
dias, foram mais 7 kg pa-
ra a conta.

Juliana relata que o
resguardo nio foi de re-
cuperacdo positiva. “O
estresse e a preocupacio
faziam com que eu pas-
sasse dias e noites no
hospital. Entdo, ndo me
recuperei e me alimentei
de maneira pior do que
na gravidez”, comenta.

Juliana afirma que, de-
sanimada por causa de
tudo o que aconteceu,
ndo via muitas alternati-

vas para reverter o pro-
cesso. Mas o primeiro
passo da mudanca veio
no fim de agosto, quan-
do ela avistou o letreiro
de uma clinica de nutri-
¢do, exatamente nove
meses depois do nasci-
mento do filho.

No mesmo dia

“Marquei a primeira
consulta e expliquei mi-
nha situacdo a nutricio-
nista, que me recomen-
dou o 5S. Comecei no
mesmo dia. O que me
fez continuar foi o acom-
panhamento diario que
ela fazia comigo. A disci-
plina e a orientacfio que
me motivaram. S na pri-
meira semana, foram 9
kg”, conta. A dltima con-
sulta do método aconte-
ceu na semana passada.
“Eu tinha dois objetivos:
reduzir os remédios da
pressio — depois da pré-
eclampsia, tomava cinco
por dia, e, hoje, sio trés e
meio — e sair magra na fo-
to de aniversario de meu
filho. Consegui cumpri-
los. Agora, é continuar
indo todo més para moni-
torar”, diz. (TM)




