Gata na idade

loba

Se 0s 40 estao batendo
a porta, desencane e relaxe.
Manter as curvas intactas,
dar corda no relogio do
metabolismo e esvaziar
0 estoque de gordura
pode ser beeem menos
sacrificante do que imagina,
" e até prazeroso

Muitas coisas muedarim
depois dos 40, acho ané

quee injustamenta! Mas

estava preparada para

uma verdadeira batalha
contra o tempo. Figue

mais disciplimada com o5
eneriCios, Mas Serm exageros.
Simplesmente sem folguinhas,
COMO antefiormente,

Floo na academia por Corca
di uma hosa e quinze
minubos, e passai & pegar mas
pesa Mos eXerCicios, Mendas
repetiches & mais Carga.

0 metabolisma realmente
comegou a ficar mais
preguigosol Hoje consicga
sstar de bem com o espelho
& com muita sabde.

F rnaravilloso viver a idade
gla loba, pois me sinto madueea,
disciplinada e poderosa.

O resultado pode ser mais
lento, mas aparece. E fato!

Solange Frazho, de 46 anos,
apresentadora do programa
Em Forma, ClicTw

“ A CLARA DE OVO POSSUI UM AMINOACIDO IMPORTANTE, CHAMADO LEUCINA, QUE AJUDA A

Lucyanna Kalulf, nutricionista e farmacbutica



%, uando eu tinha 20 anos, podia comer de tu-do, e
- quando queria emagrecer conseguia rapidinho.
Mas agora...”. De tdo comum, a frase pode até
soar como cliché. O fato é que a passagem do tempo tor-
na a luta contra o culote, barriga saliente e bragos gor-
dinhos mais acirrada. Porém, nada que justifique jogar a
toalha e abandonar a guerrilha, E possivel reverter o jogo
e, ainda, exibir corpo de dar inveja as lolitas. E, o melhor,
com todo o charme que vem no pacote da maturidade.

O TEMPO NAO PARA,

NO ENTANTO O METABOLISMO...

..também nao (aposto gue imaginou o contrariol).
Apesar do que reza a crenga popular, esse conjunto de
reagdes que faz com que calorias sejam detonadas, cau-
sa muito mais panico nas mulheres do que deveria. "Esta
certo que o metabolismo vai desacelerando. Mo entan-
to, & um processo lento, gue ndo pode ser considerado
crucial para explicar o ganho de peso apds os 40 anos”,
comenta a médica endocrinologista e nutrdloga, Ellen Si-
mone Paiva, do Centro Integrado de Terapia Nutricional
{Citen), de 530 Paulo,

Mais aliviada? Leia essa entao: Ellen conta que dos 40
em diante comeca uma queda gradual de horménios no
organismo feminino, preparando-o para a inevitdvel me-
nopausa, mas, como € aos pouquinhos, os sintomas nao
chegam de supetdo. Independente disso, uma mudanga
significativa observada no periodo — principalmente apos
os 50 anos — é a perda de massa magra, uma realidade
para todas. "A medida que se perde massa muscular, a
tendéncia é que a flacidez apareca”, avisa a nutrdloga.

NADA DE MOLEZA E 0S50S FRAGEIS

Considerando os sacrificios para manter tudo no de-
vido lugar, deparar-se comn o "efeito gelatina” é bem de-
sanimador. Mas, calma, ha aliados nessa missdo! Por mais
que ndo goste dela, a musculagdo é essencial nesse mo-
mento. “E necessario se dedicar aos musculos, j& que sdo
o8 Unicas Grgaos que ajudam a queimar as gordurinhas”,
incentiva a endocrinologista. Capriche na sequéncia entre
um aparelho e outro.
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Adicione ai algumas atividades de impacta, como
corrida e caminhada. "Elas estimulam a producao ds-
sea e, se a mulher tiver um estogque importante quan-
do chegar 2 menopausa, as chances de osteoporose
sao menores”, aconselha Ricardo Cury, ortopedista e
vice-presidente da Sociedade Brasileira de Cirurgia do
Joelho (SBCJ). Para complementar a prevencao, a nutri-
cionista e farmacéutica Lucyanna Kalluf recomenda a
ingestdo de alimentos amigos dos ossos: couve, espina-
fre, gergelim, banana, tofl, brécolis, cha verde e soja.
Tome nota!

A VERDADEIRA BATALHA DO SECULO

MNao ha dividas de que as Gltimas geragdes conguis-
taram espago em areas antes reservadas aos homens.
E justamente por acumular tantas fungdes 14 pela ver-
530 4.0 — profissional workaholic, m3e coruja, dona de
casa, esposa dedicada, ufa — é mais do que normal a
mulher apresentar grau de ansiedade nas alturas. "Ela
& naturalmente mais exposta ao estresse, e isso reflete
nos habitos alimentares. Mesmo gue nao exagere na
gquantidade, acaba escolhendo opgdes caldricas”, ob-
serva a endrocrinologista.

A rotina de mulher maravilha faz mesmo com gue
elas sucumbam facil diante de um brigadeiro crocan-
te, so de pensar no imenso prazer que a guloseima ird
proporcionar. O que é preciso lembrar com urgéncia,
porém, € que, com o avanco do relogio da vida, observa
o ortopedista Cury, "o ritmo dos exercicios costuma ser
menor”. Na equacdo “comida de mais e exercicio de
menos”, quem sai perdendo & sua cintura!

E o drama ndo termina ai. Ha estudos cientificos, se-
gundo a médica do Citen, que demonstram que o corti-
sol, hormdnio relacionado & fadiga mental, tem relacao
direta com o acimulo de peso. Por outro lado, o orga-
nismo também produz doses caprichadas de adrenali-
na, que acabam contribuindo para a queima caldrica.
Viu 56 0 tamanho da competicao travada no organismo
da mulher moderna?

TREINAMENTO DE CORPO E ALMA

Ma rotina da academia, Wilmar dos Santos Vilas, ge-
rente técnico de musculacdo e cardiovascular da Com-
panhia Athletica Kansas, na capital paulista, percebe
come a turminha dos 40, superdeterminada, sabe di-
reitinho o que quer: “além da boa forma fisica, busca
gualidade de vida®". O que faz todo o sentido, afinal,
guem consegue estar de bem com o espelho quando
todo o restante esta capenga?

De acordo com o professor, o esquema ideal para as
lobas exigentes & um treinamento cruzado, combinan-
do atividades de musculagdo com exercicios em grupo.
"0 essencial é que nessa rotina completa as priorida-

TER A MASSA MAGRA (MUSCULQ), DIMINUINDO ESPACO PARA A INDESEJAVEL MASSA GORDA ,,



des sejam o trabalho de forga e resisténcia muscular, a
atividade aerdbica moderada e, por fim, a flexibilidade
e relaxamento”. Vez ou outra, modalidades como body
pump (treinamento sincronizado e com uso de barras
e anilhas) e ginastica localizada podem substituir a se-
quéncia na sala de musculagdo. A aula em grupo bene-
ficia o relacionamento entre as pessoas. E ninguém duvi-
da que fazer amigos é um dos conceitos de bem-estar”,
avalia o professor.

GANHANDO AMIGOS E... CURVAS!

Ainda que as mocinhas se recuperarem mais rapi-
damente dos treinos e adquiriram tonicidade muscular
com facilidade incrivel, Vilas confirma a tese de que,
cada vez mais, ha quarentonas que colocam muita ga-
rota com a metade da idade no chinelo — olhando nos-
sas musas inspiradoras, Solange Frazdo e Luiza Brunet,
fica facil acreditar.

Partanto, ndo se acanhe em experimentar as diver-
sas aulas oferecidas na academia até encontrar ague-
la que deixe vocé revigorada, mesmo depois de um
tremendo esforco. Sem dizer que assim as chances de
abandonar a vida de atleta 530 bern menares.

Na rede Cia. Athletica, uma das sugestdes & o Flying
Cords, treino funcional suspenso, em que os alunos uti-
lizam alcas com apoios fixadas no teto da sala e o pro-
prio peso para realizar os movimentos. “Trabalha-se com
énfase os musculos mais profundos”, conta o gerente.
Além de preservar o tonus, prejudicado com a aproxima-
cao da menopausa, a técnica ainda favorece a postura, ja
que age nos estabilizadores do tronco.

Outra opcdo para quemn deseja exercitar a men-
te enquanto mexe o corpo é o[girotonic, conjunto de
aparelhos formado por roldanas, cabos, pesos e pratos
giratorios, em que é possivel realizar mais de 150 exerci-
cios! “E uma malhagdo inteligente, pois a musculatura é
desenhada com consciéncia®, define a coordenadora do
estidio Gyrotonic $3o Paulo, Adriana Almeida. Boa pedi-
da para quem deseja ficar durinha e, ao mesmo tempo,
mais flexivel. Com os exercicios propostos, a tendéncia é
alcancar formas para |4 de supermulher!
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» Up no metabolismo

Suchéa de couve
com hibisco
Ingredientes

1 xic. (cha) de cha de hibisco
1 folha de couve

1 cenoura em rodelas B
1 col. {cha) de gengibre ralado .-
1 col. (cha) de mel {opcional)

Modo de fazer

Para preparar o cha, utilize 2
colheres (cha) da erva desidratacda
para 1 xicara {cha) de agua. Deixe
em infusdo por trés minutinhaos
junto com o gengibre, Em seguida,
eologue a mistura no liguidificador
junto aos demais ingredientes.
Bata e, depois, coe, Beba geladol

Fonte Lucyanna Kallul, nutricionista e farmackutica

Para chegar aos 40 comn tudo em cima, &
preciso se cuidar desde cedo. Comecei a
praticar atividades fisicas quanda tinha 17
anos e, haje, vejo os bons resultados. Agradeca
bastante & genética, pois ajuda a manter a
forma, mas mesma assim nao me acomado.
IMportante Masmo & 5e Prencupar gom o
corpo e mente. Estar de bem com a vida:

esse & o segredol Aceito o passar dos anos
naturalmente, E, por conta di metabalismao
quie 4 ndo funciona com [anta precisio,
SEMpre procurd praticar exercicios, coma
caminhada na praia e pilates. Para completar,
me entrego as massagens modeladoras,

Luiza Brunet, de 47 anos,
modelo e empresaria




