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Habitos alimentares

Saiba guando comer
demais é compulsao

C omer em grandes
quantidades, muito
rapido e até escon-
dido - mesmo que sem fo-
me. Essas sdo algumas das
situacoes que indicam que
uma pessoa sofre de com-
pulsao alimentar.

O médico especialista em
medicina esportiva e ema-
grecimento Walid Nabil Ou-
rabi fala que nem todo epi-
sédio compulsivo configura
o transtorno.

“Pode acontecer de, em
momentos especificos, exis-
tirem exageros alimentares
de forma descontrolada, mas
que por si s6 ndo configuram
um quadro clinico”, pontua
o médico.

“Essa diferenciagdo é im-
portante porque esse sinto-
ma tem critérios de diagnos-
ticos bem estabelecidos”,
acrescenta o especialista.

Walid conta que existe
um limite entre a fome e a
vontade de comer e sentir
fome é uma necessidade
basica, ja que o corpo pre-
cisa obter energia para se
manter em funcionamen-
to a partir da alimentacao.

O que acontece € que es-
se ato tao natural pode, por
alguma razao, ficar desregu-
lado - e é ai que mora o pe-
rigo. “Quando o episédio se
conclui com a sensacao de
fracasso, de remorso, inca-
pacidade e descontrole ge-
ra um ciclo muito ruim que
pode acabar no abalo emo-
cional que é quando termina
o episddio da compulsdoea
ansiedade nao diminuiu com
o alimento”, exemplifica.

Geralmente os quadros
compulsivos estao associa-
dos a eventos do passado
com repercussao emocio-
nal, muitas vezes diagnosti-
cados somente durante uma
sessao de terapia ou consul-
ta médica.
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Reconheca os sinais que
indicam o transtorno alimentar

O médico fala que é importante levar em consideracio
se o descontrole acontecer mais de uma vez por semana
emum intervalo de trés meses. Sao eles:

- Comer mais
rapidamente do que o
normal;

- Comer até sentir-se
desconfortavelmente
cheio;

- Ganho de peso;

- Ingestado de grandes
quantidades de alimentos

sem sensacao de fome;

- Comer sozinho por
vergonha devido a
quantidade de alimentos
que consome;

- Sentir repulsa por si
mesmo, depressao ou
culpa demasiada apds
comer.

Comilanca em situagoes pontuais nao é
doenca, mas pode ser controlada

Se avontade de comer
sé aparece em um dia
de 6cio, ou quando se
depara com uma comida
diferente ou se aingesta
€ maior em um evento
social com grande oferta
de alimentos, isso ndo
configura a compulsao.

Mas é importante manter
o controle mesmo em
situacdes pontuais.
“Saber dosar o
consumo pode se tornar
um bom habito, ja que
se hd um equilibriona
quantidade, o cérebro
entende e suprea

necessidade momentanea
de um doce ou de um
hamburguer, por exemplo,
e dai o vicio ndo aparece.
Assim, uma dieta torna-
se rotina e nada fica ao
extremo: nem o consumo,
nem a abstinéncia”,
finaliza o especialista.

COLUNA DA COLUNA & CEREBRO

Na pisada anatomica, o pé esta
praticamente todo em contato
com o chio, ou seja, o peso do
corpo ¢ distribuido de forma
correta e equilibrada. Quando a
pessoa usa salto alto, existem
pontos que sdo sobrecarregados,
principalmente quando

a altura do salto € grande.
Neste contexto, 0s ombros
vao para tras e a cabega
para frente, mudando

a angulag@o da coluna,
0 que pode causar
casos de lombalgia
e cervicalgia.

OMO TRATA

Medidas preventivas devem ser
tomadas, tais como:

= optar por saltos de base larga,
pois assim havera um maior
apoio na regido do calcanhar;

= também ¢ necessario que o
salto ndo seja muito alto, isto &,
tenha no maximo 5 centimetros.
Os maiores devem ser reservados
apenas para ocasides especiais.

O tratamento da lombalgia e
cervicalgia deve ser conduzido
por um médico especialista em
coluna.

O tratamento conservador, nio
cirurgico, esta indicado na
maioria das situacoes e ¢ eficaz:
e Medicamentos (ou remédios)
anti-inflamatdrios e analgésicos,
podem aliviar a dor e permitir
uma reabilitacdo mais adequada;
e Fisioterapia, incluindo
aplicacao de calor, gelo,
massagem, ultrassons ou
eletroestimulagao.

e O refor¢o muscular ativo e o
treino cardiovascular estdo
igualmente indicados;
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SALTO ALTO E DORES NA COLUNA

e Coletes ou orteses lombares
sdo uteis para alguns pacientes,
mas provocam descondiciona-
namento muscular. Em razao
disso ndo devem ser usados
sistematicamente;

® O repouso pode ser necessario
temporariamente, mas a melhor
op¢ao ¢ pela recuperagdo ativa.

Determinados pacientes podem
beneficiar-se de intervengdes
minimamente invasivas como
infiltragdes articulares, bloqueios
nervosos ou radiofrequéncia.

Como os saltos altos alteram o
alinhamento natural da coluna e
colocam vocé em risco de dor
nas costas,
use com
moderagéo.
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