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Correr agasalhado em dias gquentes e um risco alto
para a saude - e voce N3o ganha nada com (Sso

E comum vermos pessoas
correndo em dias extrema-
mente quentes, usando rou-
pas de frio como moletons ou
blusas: muitas delas acredi-
tam que 0 aumento da trans-
piracao favorece mals a quel-
ma de gordura. Ledo engano
- 30 praticar alguma ativida-
de fisica, nosso corpo ativa
mecanismas para cantrolar o
aumento da temperatura do
corpo (por exemplo, 30 reali-
zar contragoes musculares,
produzimos calor).

Existem 4 formas de se
perder calor:

D Por irradiacao - acontece
quando o ambiente fechado
esta repleto de pessoas e

3 temperatura aumenta.

» Por conducao - conta-

to direto de uma parte do
corpo com um material soli-
do. E o caso dos cachorros
que, ao sentirem dor, se dei-
tam apoiando a barriga em
uma superficie mais fria
(essa condi¢ao e menos re-
levante em humanos).

D Por evaporagao - gasta-se
calor para evaporar o0 suor
(transpiracao). E o mecanis-
Mo mMais importante para o
controle da temperatura. Po-
rem, ele so funciona caso
0C0rra a evaporagao do suor.
D Por conveccao - perda de
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calor para a agua (natagao)
ou para o vento. Ligar um
ventilador enquanto utiliza
uma esteira ou um rolo e
um modo de se perder calor
por conveccao.

ISR

Explicados os modos, sabe-
MOS que 30 se treinar com
roupas de inverno em dias
quentes, a perda por (rradia-
¢30 e prejudicada. Nao se
tem acao da conveccao (ven-
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Fellipe Savioli e
especialista em
Medicina Esportiva,
nutrélogo e ortopedista

to) e a transpiracao nao e
efetiva, visto que voce pro-
duzira suor alem do normal
qQue Nao ira evaporar e, por

tanto, n3o diminuira 3 tem-
peratura corpora

Nessa situacao voce ira desi

dratar mais rapido. com 3

chance de desenv

neficio zero, queim

achou que perdeu

¢30 e muito utiliz |
tadores para poderem con-
quistar o peso de cat
dias antes da luta Pas
competicao, 3 hidratacao
volta ao normal
COMO peso anterior
proximo dele. Tal m
tgualmente arrisc
aconteceram diversos pro-
blemas de saude com luta-
dores experientes por conts
dessa pratica

Se voceé quer perder peso
nada de (nventar n

(20}

clonista pa
e um profissi
¢ao fisica para
seus treinos
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