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GENETICA E SO UMA
DAS ARMADILHAS
NO CAMINHO DO
EMAGRECIMENTO

Cerveja, chocolate, sedentarismo e genética podem
aparecer como os culpados dos quilos a mais, mas, para
a ultima, o consenso cientifico ndo da tanto respaldo.
Por mais que os genes tenham papel importante, nao
da para desconsiderar o peso do estilo de vidamoder-
no na jornada rumo ao peso ideal. PAGINA C3
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GENETICA

erveja, chocolate, sedentaris-
mo e genética podem apare-
cer como o0s culpados dos qui-
los a mais, mas, para a dltima,
o consenso cientifico ndo dd
tanto respaldo.
Por mais que os genes tenham
papel importante, nao dé para desconsiderar o
peso do estilo de vida moderno na jornada rumo
ao peso ideal.

Ao se olhar a questao com os 6culos da evo-
lugédo, € possivel encontrar uma explicagdo: no
passado, nossos ancestrais sofreram pressao
para que seus organismos se tornassem verda-
deiras maquinas de acumular energia, ou seja,
gordura. Nao havia certeza de quando seria a
proxima refeicao, afinal.

"E como se o corpo fosse um Audi 2.0 que faz
15 km por litro", compara Bruno Geloneze, endo-
crinologista e professor da Unicamp.

Uma caracteristica que € bastante condizente
com o DNA herdado de pai e mae, lembra

Geloneze, é o padrao de distribuicao da gordu-
ra corporal - seja a pessoa gorda ou magra.
Dependendo de como o tecido adiposo se acu-
mula no organismo, a gravidade das conse-
queéncias metabolica pode ser maior ou menor,
respectivamente.

Até existem doengas causadas por um unico
gene e que provocam obesidade, como a sin-
drome de Prader-Willi, que afeta 1 em cada 25
mil bebés. Mas sao casos bastante raros - menos
de 1% do total.

Quase sempre a obesidade pode ser conside-
rada uma doenga dependente de varios genes
do organismo - ou seja, ¢ uma doenga poligé-
nica - e multifatorial, dependendo também do
estilo de vida. Desse modo, naturalmente algu-
mas pessoas s30 mais propensas a serem mais
obesas do que outras.

De acordo com estudos feitos com gémeos, se
nenhum dos pais € obeso, a chance de uma pes-
soa ser obesa é de 9%. Se s6 um ¢, dispara para
50%. Com os dois obesos, a chance vai para 80%.

ESOUMADAS
ARMADILHAS NO CAMINHO

O mais provdvel é que o estilo de vida leve o
restante da culpa. "A pessoa jd nao anda, ai no
carro tem vidro elétrico, cimbio automético e
direcao hidrdulica", diz Geloneze.

"E importante saber identificar a origem e
os fatores que desencadearam a obesidade.
E raro ter uma pessoa que s6 engorda por-
que come demais. Ela pode comer demais e
ter fatores como ansiedade, depressio e dia-
betes", diz a educadora fisica e professora da
Unifesp Ana Damaso. "E ndo adianta tentar
perder 20 kg usando o carddpio que a nutri-
cionista fez para o vizinho"

Segundo ela, uma das armadilhas mais comuns
na briga contra a obesidade € a mastigagao rapi-
da demais - que seria um sintoma da compul-
sdo e impede a saciedade de surgir naturalmente.
Outras sao dormir pouco, trocar o dia pela noite
e desconsiderar o papel da alimenta¢ao.

"As pessoas leem e acreditam em informagoes
erradas, elegem alimento como heréis ou viloes,
como aconteceu com o gliten. Elas o excluem

da dieta e nao compreendem que o que inte-
ressa € ter um estilo de vida permanente. Nao
adianta seguir uma vertente de dieta muito seve-
ra se aquilo ndo tem nada a ver com seus hébi-
tos alimentares".

Uma recomendacao, diz a nutricionista espor-
tiva e funcional Shila Minari, é se ater a culind-
ria regional, a comida caseira e evitar alimentos
ultraprocessados.

Para piorar o quadro, ndo existe um "padrao
ouro" no tratamento da obesidade, segundo a
nutricionista Sophie Deram. Tanto que nenhum
pais do mundo teve grande sucesso na redugao
apds o problema ja ter se instalado.

"A prépria Organizagdo Mundial da Saude
diz que a obesidade € uma doenca evitavel,
mas, quando ela chega, é muito dificil de tra-
tar. Nada garante que fazer cirurgia, tomar
suplemento ou cortar grupos de alimentos vd
funcionar no fim das contas. O que interessa
€ mudar o estilo de vida, ndo fazer dietas malu-
s ", afirma Deram.
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