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» A tireoide estimula o metabolismo e o gasto
energético. Porém, é um mito dizer que uma
pessoa é gord
de tlremde,
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Quais sdo os exercicios mais adequados para quem
tem problema na tireoide?

* O ideal é intercalar os exercicios de impacto — como
caminhada ou corrida - com os sem impacto — como
pedaladas, natacédo e hidroginastica. Também é impor-
tante praticar musculagao.

* O aumento da massa muscular pode acelerar o metabo-
lismo do organismo e, com isso, a queima caldrica. Aos
poucos, é possivel aumentar a duracdo e a intensidade
tantos dos exercicios de forca como os aerdbios.

* Hipotireoidismo ndo impede a prética de esportes. A
doenca pode ser controlada com remédios. S6 é
premso ajustar a dose certa do horménio Para cada
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