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Desafio da internet nao significa corpo
saudavel

Jogo consiste em passar o braco pelas costas e tentar encostar
a mao no umbigo

O DIA

EUA - A moda comegou ha China e se espalhou pela internet nos ultimos dias: o chamado
‘Desafio do Umbigo'. Ele consiste em passar um dos bracos por tras das proprias costas e tentar
encostar a mao no umbigo. Quem consegue, posta uma foto nas redes sociais para comemorar
a ‘boa forma’. Mas especialistas alertam: ndo ha base cientifica para afirmar que o feito seja
sinGnimo de corpo saudavel.

“Com certeza, nao. Mostra uma boa
flexibilidade, e s0", destaca Thaianna Velasco.
nufricionista funcional da Clinica Helena Costa.
Segundo ela, o0 método usado para avaliar a
saude do corpo € o indice de Massa Corporal
(peso em quilos, dividido pelo quadrado da
altura em meftros). O ideal € que o resultado
fique entre 18,5 e 24 9. “Mas ha outros fatores
que devem ser avaliados, como a guantidade
de gordura e musculo”, confa.

A nutricionista acredita que as redes sociais
contribuem para uma busca exagerada pela
boa forma. “Parece que € uma coisa facil, que
quem nao tem esta fora do padrao”, critica.

Thaianna alerta ainda para os riscos da
magreza excessiva.“A caréncia de vitaminas e
nutrientes afeta todo o organismo, e ha um
maior risco de doencas”, afirma. A queda de
cabelo e as unhas fracas sao alguns dos
sinais. E os perigos sao maiores entre
adolescentes. “Afeta a producdo hormonal
que para eles € essencial. Isso pode atrasar a
menstruacdo das meninas, por exemplo”,

Quem consegue a proeza, posta foto nas redes aponta a nutricionista.
sociais e se diz saudavel
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A principal dica para quem quer emagrecer com saldde é entender que cada corpo tem
seu proprio funcionamento. “A dieta da sua mde ndo serve para vocé”, lembra ela.
Alem disso, o peso da genética desanima muitas pessoas, ja que um exercicio igual

a0 de um amigo, por exemplo, pode ndo ter o mesmo efeito.

“E preciso ter disciplina e forca de vontade. A direcdo & mais importante que a velocidade”,
ressalta Thaianna.
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