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A geneética conspira
para nos fazer engordar

Unica maneira que o

organismo tem para

ganhar calorias é por

meio da alimenta-

¢do. Por isso, durante
muito tempo, a obesidade foi vista
como um problema exclusivo de
glutdes. Mas ninguém engorda sé
porque come demais. O ganho de
peso também acontece quando ca-
lorias deixam de ser gastas.

A regra para conquistar a boa
forma segue um raciocinio mate-
madtico elementar: a quantia de ca-
lorias consumida por dia ndo pode
ser maior do que a quantidade de
calorias despendida no mesmo
periodo. Dito assim parece fécil. O
problema é que a genética conspi-
ra para que todos engordem.

Por uma questao de sobrevivén-
cia, 0 corpo humano foi progra-
mado para reagir contra a perda
de peso. Existem cerca de trés
milhdes de genes e enzimas que
trabalham para fazer o organismo
engordar. Essa caracteristica gené-
tica remonta hd pelo menos 200

mil anos, quando surgiram nos-
sos ancestrais, na savana africana.
Como a alimentagdo era escas-
sa, sO sobreviviam os individuos
que digeriam bem carnes gordas
e frutas doces, mais caldricas, e
cujo mecanismo bioldgico arma-
zenava as calorias consumidas
em excesso em forma de gordura.
Acumular gordura foi tdo essen-
cial a evolugdo que uma pessoa
nunca perde as células adiposas
que ganhou ao engordar. Por isso,
é tao dificil emagrecer e se manter
magro, comenta o médico e escri-
tor Drduzio Varella, no fasciculo e
DVD As Grandes Séries do Fantds-
tico — Questdo de Peso.

Quando uma pessoa consegue
perder peso, essas células mur-
cham, mas continuam no organis-
mo. Caso, ap6s a dieta, a pessoa re-
torne a maus hdbitos alimentares,
essas células incham novamente
e a tendéncia é de que se multi-
pliquem. Ou seja, em termos de
composicdo celular, ndo existem
ex-gordos e, sim, gordos emagre-

cidos, explica o endocrinologista
Fernando Menegat Kuhn, especia-
lista em obesidade, de Caxias.

A preguica de se exercitar tam-
bém ¢ heranca do homem pré-
histérico. Antes do surgimento da
agricultura,hd 10 mil anos,arotina
humana se resumia a correr atrds
de comida, o que demandava mui-
ta energia, afinal, ndo havia como
pedir uma telepizza na caverna.
Como a refeicdo seguinte era in-
certa, quando havia o que comer
o individuo se empanturrava. De-
pois, tinha de fazer repouso para
enfrentar os perfodos de jejum.

Assim, até hoje, o cérebro in-
terpreta a atividade fisica como
desperdicio de energia e responde
com uma vontade irresistivel de
se render ao sofd. Outro tipo de
resposta do organismo aos exer-
cicios é a economia de energia,
principalmente se a dieta é muito
restrita. O cérebro nao entende por
que a pessoa estd correndo, entao,
trabalha para reduzir o gasto de
calorias.

Cérebro nao esta preparado para resistir a geladeira cheia

Embora nosso cérebro continue pensando como

gista Alfredo Halpern, criador da dieta dos pontos e
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Ser gordo ou magro é uma questao
complexa. Sabe-se que os maus
hébitos alimentares, associados ao
sedentarismo, sd0 uma combinagao
bombastica que desencadeia a
obesidade. Além desses aspectos,
os médicos Ricardo Cohen e Maria
Roséria Cunha explicam, no livro
Obesidade (Publifolha), que o que
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pode diferenciar quem engorda mais
de quem engorda menos sao ca-
racterfsticas individuais como: gasto
deficiente ou impréprio de calorias
pelo metabolismo, maior capacida-
de de acumular gordura, doencas
endocrinoldgicas, transtornos como
compulsdo alimentar e ingestéo de
medicamentos como corticoides.
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nossos ancestrais, os tempos sao outros. Hoje, hd
fartura de alimentos e estes estdo ao alcance das
prateleiras. Ninguém precisa fugir de ledo na sa-
vana ou subir em 4rvores a cata de frutos. E s6 ir
ao supermercado, encher o carrinho de compras e
levé-lo até em casa, de preferéncia de carro.

— Pegar um individuo criado em época de penu-
ria e colocd-lo diante da geladeira cheia, da telentre-
ga de pizza, é exp06-lo a uma tentagdo que ndo estd
preparado para resistir. Por isso, a obesidade estd se
transformando numa doenga que é um sério pro-
blema de saide publica — analisa o endocrinolo-

professor da Universidade de Sao Paulo (USP).

Mas nada de usar a evolu¢do humana como des-
culpa para abandonar a dieta e a academia. Apesar
dos nossos instintos primitivos, jd se comprovou
que quando a alimentagdo sauddvel e a atividade
fisica viram hébitos, o metabolismo se adapta e é
possivel se tornar magro para sempre. Mas isso
s6 acontece se a perda de peso é gradual e o novo
peso se mantiver pelo nimero de meses equiva-
lente a quantidade de quilos perdidos, diz Halpern.
Exemplo: se a pessoa perdeu 10 quilos é importante
manter esse mesmo peso por 10 meses.
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