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A Herbalife Quebra Cinco Mitos Relacionados 
com o Metabolismo 

 

Frequentemente at r ibuímos a um “metabol ismo lento”  a  nossa incapacidade de 
cont ro lar  o  peso.  Mas o que é exactamente o metabol ismo? E ex is te  a lgo que 
possamos fazer  para a l terar  o  nosso metabol ismo? 

“O metabol ismo refere-se a todos os processos químicos que ocorrem no 
organismo de forma a sustentar  a  v ida – processos que nos permi tem resp i rar ,  
bombear  sangue,  manter  o  cérebro em func ionamento e ext ra i r  energ ia  dos 
a l imentos” ,  a f i rma Susan Bowerman,  M.S. ,  R.D. ,  C.S.S.D.  e  consul tora da 
Herbal i fe .  “O índ ice metaból ico basal  re fere-se ao número de ca lor ias u t i l i zadas 
d iar iamente  pe lo  organismo em repouso,  para manter  o  func ionamento dos órgãos 
v i ta is . ”  

O índ ice metaból ico encont ra-se d i rectamente re lac ionado com a composição 
corpora l .  Cada qui lograma de gordura corpora l  queima apenas cerca de 4 ca lor ias 
por  d ia .  Mas o resto do nosso organismo – a massa corpora l  magra – queima,  
d iar iamente ,  cerca de 28 ca lor ias por  qui lograma.  Grande par te  da massa corpora l  
magra é composta por  músculo.  Sendo ass im,  uma das melhores co isas que pode 
fazer  para aumentar  o  índ ice metaból ico é desenvolver  a  massa muscular  a t ravés 
de um t re ino de res is tênc ia .  E assegure-se de que obtém a quant idade adequada 
de proteínas na sua a l imentação,  uma vez que estas também ajudam a 
desenvolver  e  manter  a massa muscular  magra.  

E is  os factos assoc iados a c inco mi tos populares acerca do metabol ismo:  

Mito:  O metabol ismo torna-se mais lento com a idade .  

Facto :  As pessoas tendem a ganhar  peso à medida que envelhecem – no entanto,  
is to  ocorre porque as pessoas tendem gera lmente a prat icar  menos exerc íc io  f ís ico 
ou menos v igoroso,  com a idade – o que s ign i f ica que queimam um menor  número 
de ca lor ias por  d ia .  Como resu l tado,  poderá ocorrer  uma redução da massa 
muscular ,  d iminu indo a percentagem de massa corpora l  magra – resu l tando ass im,  
num metabol ismo mais  lento.  A prát ica de exerc íc io  card iovascular ,  para queimar  
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calor ias,  e  de exerc íc io  de res is tênc ia ,  para conservar  ou desenvolver  massa 
muscular ,  são ópt imas defesas cont ra  o aumento de peso re lac ionado com a idade.   

 

Mito:  Está preso ao metabol ismo que tem e não pode al terá- lo .  

Facto :  Embora possa parecer  que a lgumas pessoas comem tudo o que desejam 
sem nunca aumentar  de peso,  o  cer to  é  que provavelmente essas pessoas fazem 
uma se lecção natura l  de a l imentos saudáveis  e  re la t ivamente pouco ca lór icos.  
Mui tas destas pessoas “sor tudas”  queimam também mais  ca lor ias  s implesmente 
porque se mexem mais  –  poderão ser  mais  i r requie tas ou levantar -se das suas 
secretár ias com maior  f requência  durante o d ia ,  para est icar  as pernas,  ou 
percorrer  o  corredor  para fa lar  com um co lega,  em vez de env iar  um e-mai l .  Ass im,  
após ter  assumido o compromisso de acelerar  o  seu metabol ismo at ravés do 
aumento da massa muscular ,  u t i l i ze  mais  os músculos,  exerc i tando-os 
f requentemente ao longo do d ia .  

 

Mito:  Queimamos um maior  número de calor ias quando diger imos al imentos e 
bebidas gelados do que quando diger imos al imentos à temperatura ambiente 
ou mais quentes .  

Facto :  Em exper iênc ias laborator ia is ,  foram observados aumentos mui to  l ige i ros 
no número de ca lor ias queimadas em pessoas que beberam bebidas mui to  f r ias .  
No entanto,  a  d i ferença observada é  demasiado pequena (um aumento de cerca de 
10 ca lor ias queimadas por  d ia)  para ter  um impacto s ign i f icat ivo na perda de peso.  

 

Mito:  Qual  a  vantagem de ingerir  menos calor ias se o metabol ismo se torna 
mais lento nestas condições?   

Facto :  É verdade que o  metabol ismo poderá tornar-se l ige i ramente mais  lento 
quando se ingere um menor  número de ca lor ias –  a  tendência natura l  do organismo 
é tentar  conservar  o  maior  número possíve l  de ca lor ias .  Mas este abrandamento é 
re la t ivamente pequeno e poderá ser  superado se aumentar  o  seu níve l  de 
act iv idade f ís ica à medida que perde peso.  A combinação ent re  uma d ie ta  
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equi l ib rada E exerc íc io f ís ico a juda a manter  o  índ ice metaból ico em que o seu 
corpo queima ca lor ias .  

 

Mito:  É possível  perder mais peso se não comer à noite,  quando o 
metabol ismo é mais lento.  

Facto :  Quando as pessoas perdem peso por  pararem de comer após uma 
determinada hora do d ia ,  is to  deve-se apenas à  redução do consumo tota l  de 
ca lor ias –  e  não ao facto de as ca lor ias serem consumidas mais  cedo.  Consumir  
todas as ca lor ias antes do pôr-do-so l  não va i  ace lerar  a  sua perda de peso,  a  
menos que ing i ra  também, durante todo o d ia ,  menos ca lor ias do que as que 
necess i ta .    

Acerca da Herbal i fe  Ltd.  

A H e r b a l i f e  L t d .  (NYSE:  HLF)  é  uma companh ia  de  market ing de rede  mund ia l ,  que vende 
produ tos  de  con t ro lo  de peso ,  sup lementos  a l imentares e  produ tos  de cu idados  pessoa is ,  
des t inados a  apo ia r  um es t i lo  de  v ida  saudáve l .  Os produtos  da  Herba l i fe  são vend idos  
em 70  pa íses,  a t ravés  de  uma rede de ma is  de  1 .9  mi lhões de d is t r ibu idores  
independentes .  A  companh ia  apo ia  a  H e r b a l i f e  F a m i l y  F o u n d a t i o n  (Fundação Herba l i fe  para  a  
Famí l ia )  e  o  seu  programa Casa Herba l i fe ,  para  prov idenc ia r  uma boa  nu t r ição  a  c r ianças  
carenc iadas .   
Por  favor ,  v is i te  o  s i te  I n v e s t o r  R e l a t i o n s  da  Herba l i fe ,  para  in formação f inance i ra  ad ic iona l .  
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