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			Gabriel é um adolescente comum: 13 anos, cheio de energia, ideias e hormônios. E, da mesma forma que a maioria dos garotos nesta fase, busca nos jogos de computador e videogame uma forma de interagir com o mundo ao seu redor. Ainda sem saber como lidar com as pessoas (e ele não sabe que adultos também têm essa dificuldade), Gabriel passa horas no computador: jogando, fazendo pesquisa pela internet, batendo papo com os amigos. Infelizmente, uma das consequências de se passar tanto tempo parado em frente ao computador e à TV é o aumento da gordura corporal. O motivo? Há relação direta entre o tempo gasto de forma inativa (TV, computador, etc.) e o sobrepeso, tanto em adultos quanto em crianças e adolescentes, porque a falta de atividade física quase sempre vem acompanhada de alguma guloseima à mão. Em resumo, quanto mais TV, mais gordinho, e vice-versa.


			Sendo um garoto dessa nova era, Gabriel fica mais tempo dentro de casa, movimenta-se pouco e seu corpo acumula gordura. E os garotos fora de forma e gordinhos já são muitos. É um fenômeno que vem se tornando cada vez mais comum em todo o mundo, principalmente entre  adolescentes. E,  mais do que a questão estética, o processo de acúmulo de gordura dos garotos adolescentes gera uma série de problemas:


			 


			

				

					◆


					Aumento da pressão nas artérias (veias que bombeiam o sangue): apesar de jovens, o excesso de peso provoca hipertensão arterial, ainda que precocemente;
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					◆


					Resistência à insulina: a insulina é um hormônio muito importante para o metabolismo dos açúcares (que estão cada vez mais presentes na nossa alimentação). Não praticar exercícios e estar com sobrepeso aumenta a resistência à insulina. Simplificando, se o corpo metaboliza mal os açúcares, estes acabam acumulados como gordura. A longo prazo, este quadro costuma gerar o Diabetes Tipo II. 


					◆


					Desgaste precoce das articulações: um garoto de 16 anos que tenha sido sempre gordinho terá imposto a joelhos, quadris e coluna um desgaste considerável. Há casos de jovens adultos que sempre tiveram sobrepeso e já com menos de 30 anos apresentam desgaste da cartilagem dos joelhos e outras doenças degenerativas articulares típicas de pessoas idosas.
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					◆


					Mas o mais impressionante mal que pode acometer os garotos que estão acima do peso vai muito além da saúde física: a grande maioria desses meninos sofre com a baixa autoestima. Sim, porque o adolescente, naturalmente, já tem dificuldade de lidar com a passagem da vida infantil para o mundo adulto. Com sobrepeso, o jovem fica mais inseguro quanto à sua aceitação perante seu grupo de amigos. E ser aceito pela “galera” é, provavelmente, o maior desejo de todo adolescente. Não existe problema em ser gordinho, mas é preciso ter consciência de que a gordura em excesso prejudica a saúde, e não se trata de algo como “alguns são naturalmente magros outros naturalmente gordos”. Conheço muitos casos de pessoas com predisposição para engordar, mas que ao adotar hábitos saudáveis conseguem controlar bem o peso.


				


			


			 


			O importante é você decidir o que quer. Se quiser queimar gordura e adquirir músculos, eu trago aqui um material para apoiar a sua decisão. Por saúde, vaidade ou por autoestima, essa escolha o tornará mais saudável no final das contas, e é isso o que importa.
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			Muita gente me pergunta se é possível mudar um corpo: transformar alguém acima do peso, gordinho, ou mesmo obeso, num garoto mais magro e com mais músculos. E, o melhor, como uma transformação dessas afeta o comportamento da pessoa! Será que praticar atividade física, na dose correta, tem o poder de ajudar os jovens a conviver melhor com o mundo ao seu redor?


			Posso garantir que sim! Tanto adolescentes quanto adultos, todos passam a experimentar uma nova relação com o mundo, com a autoestima e com as escolhas, aumentando consideravelmente a autoconfiança e, por consequência, tornando a pessoa mais sociável.


			Após um programa curto de exercícios, uma pessoa aumenta sua força física, massa muscular e diminui sua porcentagem de gordura. E diversos outros benefícios acontecem em paralelo, como um coração mais eficiente, diminuição da pressão arterial, aumento da densidade óssea etc. Mas isso não é o que um adolescente busca. Quando se tem 15 anos, tudo que um jovem quer é impressionar as garotas e ser respeitado por seus amigos. Então, quando começam a fazer exercícios, o que realmente importa é ficar mais magro e mais forte. E os reflexos na saúde, autoestima e autoconfiança em geral, seja para amizades ou relacionamentos, são consequência.
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