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TESTE DA BARRIGA Contmuagao da pdgina 1

Espeaahstas ensinam como perder a barriga

Dieta, exercmos abdominais e cirurgia ajudam a acabar com 0 excesso de gordura acumulado no abdomen

A gordura localizada na cintu-
ra é mais perigosa porque tem
componentes metabdlicos
que levam a hipertenséo, ao
colesterol alto e ao aumento
da resisténcia a insulina. Per-
der a barriga nao é tarefa sim-
ples, mas ha varias alternati-
vas. Antes, porém, € preciso
saber se a barriga é causada
pelo excesso de gordura, por
ma postura e flacidez na re-
gido abdominal. O primeiro
passo e o mais importante €
iniciar dieta equilibrada, com
pouca gordura. Outra medida
é fazer atividade fisica ao me-
nos trés vezes por semana.
— Quando a barriga apare-
ce devido ao enfraquecimento
da parede abdominal, a pes-
soa deve fazer principalmente
exercicios localizados. Além
‘da atividade aerdbica, como
caminhada, bicicleta e nata-
¢do, recomendo de oito a 15
abdominais, com intervalos
de 15 a 30 segundos entre as
séries. O abdominal no apare-
lho exige maior esforco — en-
sina o professor Eduardo Cos-
senza, da Rio Sport Center.

Atividade aerdbica queima
mais gordura

O professor Roberto Siméao,
da Downtown Fitness, reco-
menda um programa de mus-
culacdo com @té trés séries de
oito a doze repeticoes. Ele ex-
plica que o aumento da massa
muscular permite que a taxa
metabolica se mantenha alta.
Desta forma, a pessoa gasta
mais gordura em repouso.

— E fundamental fortalecer
a parede abdominal. As abdo-

minais devem ser feitas em
trés séries de, no maximo, 20
repeticoes. Nao se deve esque-
cer a carga de exercicio aer6-
bico: o trabalho muscular de-
ve ser feito entre 20 e 40 minu-
tos, com esforco entre 55% e
75% da freqiiéncia cardiaca
maxima — diz Simao.

Ja o professor Gustavo Fei-
jo, da Ibeas Top Club, afirma
que a atividade aer6bica deve
ser feita no minimo trés vezes
por semana. Pode ser cami-
nhada, corrida, natacdo, bici-
cleta ou spinning. Nesta moda-
lidade, é possivel perder mais
de 500kcal numa hora:

— Essas atividades. dimi-
nuem a barriga porque pro-
porcionam queima de gordu-
ra. As abdominais para os ini-
ciantes devem ser feitas em
quatro séries de 15, trés vezes
por semana — explica.

Cirurgias eliminam o
excesso de flacidez

Norberto Monteiro, profes-
sor da Pro Limits Health Club,
diz que é dificil perder a bar-
riga s6 com abdominais:

— O trabalho aerébico deve
ser feito numa intensidade
que a pessoa possa, por exem-
plo, conversar com alguém ao
seu lado enquanto pratica o
exercicio. E a atividade que es-
timula o organismo a usar a
gordura como combustivel.

A endocrinologista Eliane
Pupin, diretora da Sociedade
Brasileira de Medicina Estéti-
ca, tem uma boa noticia para o
sexo masculino. Ela diz que os
homens tém maior facilidade
para perder a barriga que as
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mulheres, porque ndo sofrem
alteracoes hormonais que fa-
vorecem o actimulo de gordu-
ra no abdomen:

— Perder a barriga ndo é
uma questdo estética, mas de

satde. O tamanho da circunfe- |

réncia reflete o quanto ha de

gordura acumulada nos ou- -

tros 6rgaos. Um abdomen

proeminente pode estar asso- |

ciado nédo s6 a alimentacéo,
mas a problema postural e a
maneira errada de respirar.
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0 CIRURGIO Hor4cio usa a lipoescultura para eliminar a barriga

Guto Costa

Ela lembra que, além de die-
ta e atividade fisica, pode-se
perder mais facilmente a bar-
riga com as técnicas de meso-
terapia e eletrolipdlise.

— A eletrolipdlise usa prin-
cipios da acupuntura e atua
destruindo as células de gor-
dura, que é eliminada natural-
mente pela urina. A sessao du-
ra cerca de 50 minutos. A me-
soterapia complementa e con-
siste na injecdo de substan-
cias que destroem a gordura.
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o INDERMOTERAPIA: Indi-
cada nos casos leves e rea-
lizada com maquina a va-
cuo, que faz compresséo. A
sessido dura 50 minutos e o
tratamento dura de trés a
seis meses. Uma sessao
custa cerca de R$ 70.

e LIPOESCULTURA: Consis-
te na retirada do excesso de
gordura por meio de aspira-
¢do com canulas. Ha opc¢ao
da vibrolipoaspiracdo, com
um aparelho movido a ni-
trogénio ou ar comprimido.
Nao ha contra-indicacdes,
desde que o paciente esteja
em boas condi¢des de sai-

em cinco dias. Deve-se evi-
tar exposicao solar, até que
as manchas desaparecam,
em trés semanas. E neces-
sdrio usar malha por 30
dias. O preco da cirurgia va-
ria de R$ 2 a R$ 6 mil.

de. A recuperacao ocorre

[ Tratamentos disponiveis

e ABDOMINOPLASTIA: E in-
dicada quando hé excesso
de pele e de gordura. A ci-
catriz fica ac1ma dos pélos .
publanos E necessario re-
pouso’ por uma semana. A
pessoa pode praticar exer-
cicios dois meses apds a ci-
rurgia, cujo preco varia de
R$ 6 a R$ 8 mil.

e ELETROLIPOLISE: A ele-
trolipélise é feita com agu-
lhas de até 10 centimetros,
ligadas a corrente elétrica.
O tratamento requer no mi-
nimo dez sessdes, que cus-
tam R$ 1 mil. E contra-indi-
cada para quem sofre de hi-
pertensdo arterial grave, in-
suficiéncia renal e cardiaca.
Outra opgéo é o Comptex,
um aparelho que estimula a
fibra muscular. Vinte minu-
tos correspondem a 300 ab-
dominais. Dez sessbes cus-
tam R$ 200.

E possivel perder até dez cen-
timetros de diametro em dez
sessoes — diz Eliane.

Ha outras op¢des para os
homens que ndo gostam de se
exercitar, como a indermote-
rapia, a lipoescultura, a vibro-
lipoaspiracéo e a cirurgia de
abdominoplastia. Segundo o
cirurgidao Horacio Cellette, da
Clinica Jean Yves Esthétique e
do Hospital Miguel Couto, es-
tas sdo também alternativas
para eliminar a barriga.

— Se 0 actimulo € apenas de
gordura e se nao houver ex-
cesso de pele, a técnica ideal é
a lipoescultura, que foi apri-
morada pela vibrolipoescultu-
ra — diz o cirurgido.

Quando ha excesso de pele,
ou o que se chama de “abdd-
men em avental”, a solucdo éa -
plastica de abdomen. Os ca-
sos mais leves sio resolvidos
com a indermoterapia, realiza-
do com auxilio de maquina a !
vacuo. m
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