IRolezinho Internet “de tudo”

Falamos com os “parca” Por que o Google pagou
e as “mina”’ da periferia. : 3,2 bilhoes de dolares
Eles sao “da hora” por um termostato
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FAZ BEM...

...mas o laboratorio bioguimico do
corpo humano € mais complicado
do que os seguidores de dietas
magicas imaginam

MAIS:
0S INGREDIENTES QUE

AS CELEBRIDADES COLOCAM
NO LIQUIDIFICADOR




Saiide

UM BRINDE AO

VERDE

E A VERDADE

Tomar sucos a base de
folhas e legumes €
saudavel, e até€ ajuda a
perder peso — mas nao
pode burlar 0s mecanismos
de funcionamento do
metabolismo humano.
Nao existe, portanto, a
salvadora dieta
magica do verao

CAROLINA MELO E NATALIA CUMINALE
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homem ndo pode viver de
maneira saudavel somen-
te com alimentos, sem uma

certa quantidade de exerci-
cios.” A afirmacao pareceu fa-
miliar, atual? E provavel que
sim — mas vale lembrar que ela tem alguns milé-
nios. Foi escrita pelo grego Hipderates (460 a.C.-
375 a.C), “o pai da medicina”, no século V a.C.
Por sua vez, o historiador Plutarco (46 d.C.-
119 d.C.), conterranec de Hipdcrates, acredita-
va que “pessoas magras sao geralmente mais
sauddveis” e chegou a comparar o corpo hu-
Mano a um navio “que nao pode ser sobrecar-
regado™ segundo ele, um bom médico seria
agquele que, em lugar de remédios ou de bisturi,
se valeria de dietas para manter a saide de
seus pacientes. A propésito, em grego, a pala-
vra diaita — da qual se origina o termo “dieta”
— significa um “modo de vida”, e ndo um pro-
grama alimentar com o objetivo exclusivo de per-
der peso. Pena que, a exemplo de outras licoes




Paloma Bernardi, 28 anos, atriz

=Tomo o suco para fazer uma faxina no organismo.

Comecei em agosto, como preparagao para desfilar

no Carnaval, mas ja me sinto com muito mais pique.
S0 nao tenho paciéncia para ficar picando couve de
manha. Entdo, uso um método mais prético,™

INGREDIENTES Modo de fazer
= 1 folha de couve  Pigue e triture a folha de
m 1 pedaco de couve e o gengibre. Adicione
gengibre  4gua ou dgua de coco
m 1 copo de suco  suficiente para a mistura ficar
~delaranja liquida, mas ndo muito diluida,
W Agua ou dgua  Coloque em formas de gelo
e leve ao congelador. Na '
hora de servir, bata dois
cubos desse gelo verde
com um copo de
suco de laranja.

FAULOVITALE
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Carol Buffara, 28 anos, blogueira de
fitness, pioneira do modismo no Brasil

&S0y praticamente viciada: toda manha
acordo com sede de suco verde.™

INGREDIENTES  Modo de fazer

® 1 maga vermelha  Bata os
comcasca  jpgredientes no
= 2talos de aipo |iquidificador e
el punhadu de hortela sirva com ge|0.
= 1 punhado de salsinha
= 1 fatia de gengibre
m 1 limdo espremide
= 1 folha de couve
m %2 copo de dgua

:m Folhas . = Ervas

-verde-escuras ;
3 : Agrido, couve, espinafre, | Hortela, salsinha, erva- : Pepino, chuchu
“salséo e ricula - doce e capim-limdo - e abbora
~ Quanto P el
; :_; e énte dois tipos Uma Até dois
Calcio, ferro, magnésio, ~ Vitaminas A, C e dcido - Agua, fibras e
Composicao :vitaminas C, A, Ke . folico, magnésio . potdssio
- dcido félico - eferro
Previnem a anemia, . Tém agdo antioxidante, - Tém agdo diurética

Beneficios : protegem os o0ssos e - antl-inflamatéria, . & causam sensagao
- tém agdo antioxidante digestiva e diurética  ° de saciedade :

CILAEETO TAIHAY
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da Grécia antiga — e € melhor nem co-
megar a enumerd-las para nao cair na
tentacio de citar Aristoteles e se apro-
fundar em uma certa “arte de promover
o bem comum”, a politica —, ideias e
metdforas tio magnificas como as de Hi-
pocrates e Plutarco sejam frequente-
mente distorcidas em nome de supostas
solugOes miraculosas para emagrecer ou
mesmo manter o corpo em forma fisica
e espiritual. Em Calories & Corsets — A
History of Dieting over 2000 Years (Ca-
lorias e Espartilhos — Uma Historia da
Dieta nos Ultimos 2000 Anos), a histo-
riadora americana Louise Foxcroft ndo
hesita em sublinhar que “grande parte
da industria da dieta ¢ fraudulenta”. Me-
dicamentos, aparelhos, shakes mirabo-
lantes: ha de tudo nesse mercado que
promete solucoes rapidas para a perda
de peso, ja que, conforme observa Fox-
croft, prevalece o entendimento de que
emagrecer exige trabalho duro, demora-
do, aborrecido. E por isso, acentua ela,
“seguimos a ultima moda’”.

A novidade nesse universo € o cha-
mado suco verde — a bebida de ares
saudaveis que da a cor deste verdo abra-
sador. Credita-se a ele a capacidade de
acelerar o metabolismo, eliminar toxi-
nas do organismo e proporcionar bem-

estar “do corpo e da alma” — além, é
claro, de facilitar a perda de peso. A on-
da tem seguidores famosos e fiéis (leia a
opinido de alguns deles e suas receitas
de suce verde ao longo da reportagem).
Tudo comegou em 2005, quando a
americana Victoria Boutenko, profes-
sora de nutricio na Universidade do Sul
do Oregon, publicou o livro Green for
Life (Verde para a Vida), depois de
comparar a alimentacio dos america-
nos com a de chimpanzés selvagens.
Apesar de apresentarem genética se-
melhante a humana, esses animais tém
uma alimentacio completamente dife-
rente daquela da maioria das pessoas,
rica em folhas — e contam com um sis-
tema imunologico muito mais potente.
Com base nessa constatacio, Boutenko
recheou sua obra de receitas baseadas
em verduras e que tais. A “dieta verde”
foi popularizada, a partir de 2012, por
Kimberly Snyder, nutricionista de cele-
bridades — tem entre suas clientes
Drew Barrymore e Fergie — ¢ autora de
dois livros sobre detox, a limpeza inter-
na de organismo. Por aqui, o interesse
estourou nos Gltimos meses, A-tese de
Snyder € que o suco verde altera o cor-
po de dentro para fora, ajudando a re-
duzir o apetite e a renovar as energias.

Ha quem recorra ao suco com a
preocupacdo pontual de emagrecer e
aqueles que o tomam pensando ape-
nas em se tornar mais saudaveis,
acreditando em seus poderes de lim-
peza. “Em geral, as pessoas come-
¢am com o objetivo de perder peso e
depois acabam dispostas a adotar um
estilo de vida mais saudavel”, diz Al-
fredo Halpern, endocrinologista da
Universidade de Sao Paulo (USF). Se.
por um lado, o suco verde nao € pre-
judicial a saide — existe apenas uma
restrigio: devido a sua alta concen-
tracio de vitamina K, nio ¢ indicado
para pessoas gue tomam anticoagu-
lantes —, por outro, nao ha nenhuma
garantia de cumprimento de suas
promessas. “Apesar das tdo aclama-
das caracteristicas positivas desse
suco, nao existe nenhuma evidéncia
cientifica de que ele acelere o meta-
bolismo, dé vitalidade e limpe o or-
ganismo”, sustenta Carol Koprowski,
nutricionista da Universidade do Sul
da California.

Nao ¢ dificil compreender o por-
qué dessa descrenca: nao ha como
burlar os mecanismos de funciona-
mento da mdquina humana. Eles sio
regidos pelo metabolismo. Define-se

 Para fazer o suco verde, ndo ha uma receita dnica; basta escolher — na quantidade

s2rta — 0 que mais agrada ao paladar. E recomendavel dispensar o agticar
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= Raizes - m Brotos e sementes = Sementes
germinadas

Seterraba, cenoura
= gengibre

- Um tipo

=tacaroteno, carboidratos
gingerol (gengibre)

selera o metabolismo

dade, tém acao antmxsdante
io fonte de energia

Alfafa e moyashi (broto
- de feijao)

 Ferro, vitaminas A, C, E
. e do complexo B

- Ajudam na digestao e na
bre), causam sensacao de  absorcao de nutrientes

Linhaca, chia, girassol

lFI‘I.It&S-

: Limé&o, damasco, maga, amora,

e gergelim meldo, melancia, abacaxi e uva
Um tipo  Até duas
Omega-3, dmega-6, fibras, calcio, : Fibras, vitaminas C e do
- magnésio, potdssio e vitaminasE complexo B, potassio e
- e do complexo B  flavonoides
~ Causam sensagdo de saciedade,  Ajudam no funcionamento
- tém acédo antioxidante, ajudam  do intestino, causam sensagao
- no funcionamento do intestinoe  de saciedade e tém

reduzem os triglicérides e o colesterol acao antioxidante

Fontes: Cristiane Kovacs @ Renata Alves, nutricionistas do Instifuto Danle Pazzanese
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Saide

Eriberto Leao,
41 anos, ator

A maquina do
metabolismo

Define-se como metabolismo

o conjunto de reacdes quimicas que
ocorrem dentro de cada célula e que
sao essenciais para a manutencéo da
vida. Movimentar-se, comer, respirar,
pensar — em qualquer atividade,

o corpo utiliza energia, obtida a partir
de calorias, para sintetizar ou modificar
moléculas. O ganho ou a perda de peso
estao diretamente relacionados aos
processos metabélicos do organismo

& Mudei minha
alimentacao para me
aproximar mais da
natureza. Tudo o que
vem direto dela é mais
sauddavel, por isso
adotei essa receita jd
faz cinco anos. E parte
de um modelo de vida
mais sustentavel, que
vai dos habitos
alimentares a coisas
como 0 comportamento

Modo de fazer
® 1 ou 2 colheres de  Coloque as sementes em
sopa de sementes de  um copo de Agua filtrada
trigo ou gergelim e deixe germinar durante

= 3 folhas de couve  a noite. De manha,
organica  bata-as no liquidificador
= 3 macgas organicas  com a couve, as '
; COm casta macas com casca

no transito." e 4gua a gosto, A CONTA MED"A
DO GASTO CALORICO
NO REPOUSO
{metabolismo basal)
SEMRERI m Gasto calérico: até 70%

Eriberto com a mulher,
a atriz Andréa Leal:
suce verde todo dia

da queima de calorias

m Como ocorre: sdo as
calorias utilizadas pelo organismo

para manter as fungdes bdsicas, como
o5 batimentos cardiacos, a temperatura
do corpo. 0 consumo de oxigénio e o
funcionamento dos rins, entre outras

NA ATIVIDADE FiSICA !
m Gasto calorico: varia entre

20% e 50% da queima de
calorias além do gasto para
manter as fungdes vitais

m Como ocorre: depende
diretamente do tipo e da intensidade
de um exercicio. Quem vai a academia
trés vezes por semana pode ter um
gasto caldrico de até 30%. Ja um
atleta, que pratica atividade regular

e intensa, consegue acelerar seu
metabolismo em até 50%

ERNANE I ALAMEIIR

NA INGESTAO ALIMENTAR

m Gasto caldrico: varia

entre 10% e 15% da queima »
* de calorias apds a refeicao

além do gasto para manter
as fungoes vitais

m Como ocorre: a energia
¢ utilizada na mastigacao,
€ digestao, absorgao, circulagao
£ no processamento dos nutrientes




Apareltho humano em movimento

Mesmo com wm carddpio exemplar —

seja para perder peso, seja para simplesmente

manrer-s¢ em forma —, a qrividade fisica ¢ indispensedvel para rodos o5 perfis merabdlicos

NAO HA MAGICA NO RITMO DO ORGANISMO

/|

=
/:./#f" ‘u\g}

Para os que ganham
peso facilmente

E preciso seguir 4 risca

uma dieta balanceada, ja
que, em qualquer deslize,
o quilo perdido reaparece

0 que fazer:

ficar atento aos momentos
em que a rotina &
quebrada, como em festas
e viagens. O ideal é
aumentar a atividade
fisica e ter uma dieta
rigidamente controlada

Para os que tém
metabolismo lento

'
"
i
.
1
"
0

: 0 cardapio pode até ser
1 exemplar, entretanto

& enorme a dificuldade
para perder peso

0 que fazer:
se 0 desejo € eliminar
05 quilos extras, deve-se

! Naog apenas comer menos

que o habitual, como
intensificar os exercicios

r para ajudar na manutengéo

do novo peso

:_:i'
Para os que ja
passaram dos 40 anos

Ao envelhecer, o ritmo de
gueima calrica diminui e
a frequéncia de atividades
fisicas tende a ser menor

0 que fazer:

manter-se ativo —

é comum que, nessa fase,
haja mais tempo para isso
—, evitando assim a perda
de massa muscular, além
de investir em uma
alimentacdo balanceada

Fontes: Alfredo Malparn e Anlonio Carlos do Nascimento, endocrinolegistas, e Maro Carr, presidente ¢o Departamento
de Obesidade da Seciedade Brasileia de Endocrnoiogia ¢ Metabolagia (SBEM)

0 MANCARLERA

como metabolismo um conjunto de
reacdes quimicas que ocorrem dentro
de cada célula e sdo essenciais para a
manutencdo da vida. Respirar, comer,
pensar, movimentar-se: para qualquer
atividade, o organismo utiliza energia,
obtida a partir das calorias dos alimen-
tos. Apds a ingestdo de uma fatia de
pio, por exemplo, o alimento chega ao
sistema digestivo e € quebrado em pe-
quenas porcoes. Para que possam atra-
vessar a membrana das células do in-
testino, os micropedacos precisam ain-
da ser transformados em particulas de
acticar, Ao chegarem a célula, as parti-
culas passam pela mitocondria, res-
ponsavel pela respiracio celular, e en-
tram em combustido com o oXigénio.
Como resultado, sdo gerados o gis car-
bénico e a energia — armazenada na
forma de ATP (a sigla, em inglés, para
trifosfato de adenosina), uma espécie
de bateria biologica. E ela que abastece
0 corpo para realizar tudo o que estd ao
seu alcance — de andar a ler um texto
como este.

O ganho ou a perda de peso estio
relacionados ao metabolismo adequa-
damente azeitado ou nao. Quando se
priva o organismo de alimentos, o pro-
cesso metabolico se reduz, para con-
sumir menos energia. A fim de manter
0 metabolismo naturalmente ativo, o
indicado € comer a cada trés horas. Eo
café da manha — geralmente substi-
tuido pelo suco verde pelos adeptos da
novidade — ¢ considerado uma refei-
¢A0 essencial, pois serve para “acor-
dar” o processo metabodlico, que per-
maneceu mais lento durante o sono. O
caminho para perder peso depende da
interacao entre o nimero de calorias
(ue uma pessoa consome e o que ela
gasta. Mais do que a privacio de ali-
mentos, o exercicio ¢ a forma apro-
priada para acelerar o metabolismo,
aumentando assim o consumo de calo-
rias. Quem faz academia trés vezes por
semana pode ter um gasto calorico de
até 30% a mais do que aquele despen-
dido unicamente para a manutengio
das funcdes bdsicas do organismo; ja
um atleta, que pratica atividade regu-
lar ¢ intensa, consegue acelerar seu
metabolismo em até 50%.

Para emagrecer, 0 corpo passa por
um intrincado processo de queima de
gordura. Primeiro, perdem-se todas as
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reservas — como a glicose. No tecido
gorduroso, € ativada, entdo, uma enzi-

ma que aumenta a quebra dos triglice-

|dﬂdﬂ 0 MULHERES 0 HOMENS rideos, liberando os dcidos graxos li-
L “TME  vres. Eles sdo utilizados como com-

18 a 30 anos 14,7 x peso + 496 = | | 15,3 x peso + 679 = ' bustivel para substituir a glicose e, as-

....................................................................................................................... s SIM, gerar energia. O problema é que,
nesse processo, hia uma diminuigao

11 2 60 anos 87xpeso+829=' . | 1,6xpeso+879= dos niveis de leptina, horménio da sa-
__________________________________________________________________________________________________________ e Cledade, o que faz com que o individuo
: _ _ =~ sinta fome. “E um jogo quimico dificil,
6lanosoumais | 105xpeso+596 = ' | 135xpeso+88T=' = | . " ciona uma maquina que faz com

....................................................................................... que vocé queira comer de novo”, ex-
plica o endocrinologista Antonio Car-

MULHERES..  _JHOMENS. QTR

O fato de fazer parte de um rol de

...com a i ..como - ...com o dia f..com . : indie
fotina pouco : cotidiano " adia pouco : arotina agitada, bebidas conhecidas por sua acao “puri-
movimentada . agitado, seja * movimentado : movimentando-se gcagiura 5 K1 e8I ARTIAI c?%azes
(passando a : em casa, seja . (passando a i bastante, seja e Lrax Co arganismpo as loxmas era-
maior patedo  : no trabalho . maiorpartedo  : em casa, seja no das pela md alimentacao, bebidas al-
tempo paradas . tempo parados © trabalho codlicas e falta de sono — cnntnbul_u

: ; i para que o suco verde acabasse adqui-

O Sentddas) Qi seaces) rindo também um aspecto, digamos,

espiritual. A ideia de consumir somente
\ agua ou algum tipo de cha ou suco para

F |

| TMBx13

% 4

eliminar as impurezas do corpo ndo é
nova e alcanca diferentes culturas e re-
ligides. A palavra hebraica para jejum €
— tsum, que significa o sacrificio de “afli-
. " gir a alma”. Santo Agostinho (354-430),
f TMB x 1,4 tedlogo de peso no ambito do pensa-

TMBx13

—

7

mento cristdo, falava que o jejum “lim-
N Y pa a alma e eleva a mente”. “Nio é uma
i questdo de tomar algo bom ou que ma-
y o : te a sede, tdo somente; as pesquisas
\ mostram que as pessoas querem ingerir
TMB x15 | alguma coisa que faca mais por elas,
L deixando-as sauddveis”, afirma Jonas
— Feliciano, analista especializado no
R mercado de bebidas da consultoria de
marketing Euromonitor International.
TMBx16 Pode estar ai a pista do sucesso do suco
S/ verde. Nos Estados Unidos, ele é indus-
it trializado e enche as géndolas dos prin-
—— cipais supermercados.
1‘& Nio existe uma receita para o suco

“THBXL35

b

[ 4
f

B x 1,35 THB X145

verde perfeito. Ha véarias “prescrigoes”.
Quem gosta da bebida precisa atentar
e para um detalhe importante: € necessa-
rio consumi-la tdo logo fique pronta,
para que ndo se percam as proprieda-
des antioxidantes, ou entio congela-la.
O suco verde, como se vé, tem curta
validade no que se refere aos seus nu-
trientes. Resta saber quantos verdes re-
sistira como modismo — até ser substi-
tuido por outra onda de dieta. ]

ﬁﬂfﬁ: EI'IW 2 MQO m{m;w Editora Bast M COM REPORTAGEM DE HELENA BORGES

Por exemplo:
Uma mulher de 30 anos, sedentaria, com 70 quilos, tem um gasto calorico didrio de

1830. Se ela consome 2 500 calorias por dia, o ganho de peso & garantido, Para
emagrecer, essa pessoa deve aumentar a quantidade de exercicio fisico e comer menos
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