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Assunto: Para perder peso, mix de frutas da Amazénia e cha verde

Para perder peso, mix de frutas da Amazonia e chav erde

Marcus Fernandes

Um mix de frutas da Amazodnia pode colaborar para a reducdo de peso em uma fase da vida bastante
delicada, a adolescéncia. A pesquisa foi feita em uma escola de Manaus e conta com a orientacdo de
pesquisadores do Instituto Nacional de Pesquisas da Amazonia (Inpa/MCT]I).

O estudo, feito por Myrian Abecassis Faber, com a orientacdo da pesquisadora do Inpa, Lucia Yuyama,
analisou como os estudantes estavam se alimentando e de que maneira a introducdo de alimentos
saudaveis, aliada a atividade fisica, pode colaborar no combate a obesidade na adolescéncia.

Os estudantes foram divididos em dois grupos. O Grupo 1 tomou o mix, perdeu peso e frequentou todas
as sessoes de educacdo fisica, além de seguir as orienta¢des nutricionais.

J& o Grupo 2, que também tomou o mix, participou das atividades fisicas mas ndo seguiu as orientacoes
nutricionais, também perdeu peso, porém menos que os individuos do Grupo 1.

Segredo
Segundo Yuyama, 0 mix estd em processo de patente , portanto, ndo pode ter os nomes dos frutos
revelados. Porém, a pesquisadora afirma que o produto melhora a qualidade da alimentagéo.

“Nos utilizamos trés frutos tipicos da regido amazoénica com alto poder nutricional. Ele contém, além dos
nutrientes, mais alguns compostos que sdo benéficos a saude e tem um impacto, por exemplo, na
reducao de colesterol”, declarou.

Cha verde

J& no caso do cha verde, a segunda bebida mais consumida hoje no mundo, a pesquisadora Gabrielle
Aparecida Cardoso, da Escola Superior de Agricultura Luiz de Queiroz (USP/ESALQ), comparou a taxa
metabolica de mulheres com sobrepeso e obesidade grau |, pré e pds consumo de cha verde aliado ou
nao a pratica de exercicio fisico, e avaliou a aceitabilidade da bebida, bem como possiveis reacbes
adversas causadas pelo seu consumo.



Os resultados mostraram que o grupo que tomou o cha verde perdeu uma quantidade de peso relevante
para o periodo (5,7 kg, em média) com manutencao da massa magra.

De acordo com a pesquisadora Gabrielle, o consumo de ch& verde pode ser um aliado alimentar para a
perda de peso e diminuicdo da gordura corporal.

“Seu consumo aliado a prética de exercicio fisico auxilia na reducdo das triglicérides, ganho de forca
muscular, ganho de massa magra e na reducao da massa gorda”, explica.

Além de proporcionar uma mudanca na composi¢cado corporal, 0 consumo do produto, aliado a pratica de
exercicios fisicos, auxilia na utilizagdo da gordura corporal como fonte de energia e no aumento da massa
magra.

“O aumento da forgca muscular é maior quando o cha verde é consumido anterior a pratica dos exercicios
propostos”, conclui a autora do trabalho.

Questao de saude publica

Uma pesquisa de Vigilancia de Fatores de Risco e Protecdo para Doencas Crbnicas por Inquérito
Telefénico (Vigitel), realizada pelo Ministério da Saude, em parceria com a Universidade de S&o Paulo
(USP) revelou que metade dos brasileiros estd acima do peso.

No sexo masculino, a situacdo é mais comum a partir dos 35 anos, mas chega a 59,6% em homens entre
55 e 64 anos. Na populacédo feminina, o indice mais que dobra na faixa etéria de 45 a 54 anos (52,9%),
em relacdo a faixa de 18 a 24 anos (24,9%).

Entre as criancas, os indices sdo mais assustadores, cerca de 16% dos meninos e 12% das meninas com
idades entre 5 e 9 anos sdo hoje obesas no pais, quatro vezes mais do que ha 20 anos.

Os dados séo referentes a um periodo de 2006 a 2010, sendo que os dados foram divulgados em abril de
2010.



