
CIÊNCIA E SAUDE NA MIDIA

Pessoas que comem rápido

consomem mais calorias. Confira na

página 4

ALUNO 100%. Veja quem brilho no

mês de Junho. Página 7.

ALUNO EM DESTAQUE

Entrevista com a aluna Willian

Cardoso Tavares. Confira na

página 2.

EVENTOS ESPORTIVOS EM

BELO HORIZONTE. Julho a

Agosto 2010 Confira na página 3.



Aluno: Willian Cardoso Tavares

Idade: 17 anos Modalidade: Musculação

PING PONG                                                      

Exercício preferido: Supino reto.                                           

Filme: Crepúsculo

Livro: Anjos e demônios 

Hobby: Colecionar livros

Música preferida: Telephone (lady Gaga)

Maior benefício da atividade física em sua vida: 

Disposição para enfrentar o dia-a-dia.

O que mais gosta na Total? Dos professores.

Qualidade: Ser amigo Defeito: Ser fechado

O que te faz triste: Ficar parado, sem nada para 

fazer

O que te faz feliz: Sair com os amigos

Idolo: Meu pai                                   



• 25/07 –Eco run

Distância: 5 e 10km Horário: 08:00 Valor: R$71,00 

Local: Parque Ecológico da Pampulha - no estacionamento do Marco Zero, 

na Av. Otacílio Negrão Lima, Lagoa da Pampulha.

Inscrições: o2porminuto.com.br

• 14 e 15/08 –Circuito Athenas

Distâncias: 8 e 16 km Horário: 08:00 Valor: R$ 70,00

Local: Praça da Pampulha –Av. Otacílio Negrão de Lima esquina com a Rua 

Expedicionário Celso Racioppi (próximo a Igreja de São Francisco).

Inscrições: www.circuitoathenas.com.br

• 22/08 –Circuito das Estações –Primavera / Verão

Distâncias: 5 e 10 km Horário: 08:00 Valor: R$66 até 25/07 após: R$76

Local: Nova Praça da Pampulha

Inscrições: o2porminuto.com.br

http://www.circuitoathenas.com.br/
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As mães sempre pedem aos 

filhos na mesa de jantar que tenham 

calma e mastiguem bem a comida. 

Aparentemente, elas têm um motivo para 

isso. Pesquisadores descobriram 

evidências, ao longo dos anos, que 

quando as pessoas devoram os alimentos 

acabam consumindo mais calorias do que 

quando se alimentam num ritmo mais 

lento. Um motivo é o efeito da ingestão 

mais rápida sobre hormônios. 

Num estudo publicado no mês

passado, cientistas descobriram que

quando um grupo de participantes recebia

uma porção idêntica de sorvete em

diferentes ocasiões, eles liberavam mais

hormônios que davam a sensação de 

saciedade quando tomavam o sorvete em 

30 minutos, em vez de 15. Os cientistas 

coletaram amostras de sangue e mediram 

a insulina e os hormônios do trato 

intestinal antes, durante e depois do 

sorvete. Eles descobriram que dois 

hormônios que sinalizam a sensação de 

saciedade, ou de estar cheio mostraram 

uma resposta mais pronunciada quando 

os participantes tomaram o sorvete mais 

devagar. 

http://bn.uol.com.br/event.ng/Type=click&FlightID=74348&AdID=196164&TargetID=2696&ASeg=&AMod=&Segments=138,385,396,439,500,544,866,880,882,1451,2254,2407,2414,2415,2695,2701,2871,3172,3513,3680,4308,4986,5929,6593,6726,6891,6930,6949,7751,8209,9187,9489,9550,9553,9619,9668&Targets=435,10906,6444,883,2481,2696,8233,3070,4361,7418,8342,8524,12112&Values=31,43,50,60,82,100,110,150,200,209,211,349,356,357,367,382,390,421,484,701,958,998,1039,12349,12363,12408,12583,12971&RawValues=&Redirect=http:/livraria.folha.com.br/lista/?collection=Backyardigans


A sensação de saciedade leva a comer

menos, como sugeriu outro estudo

publicado no "The Journal of the American

Dietetic Association" em 2008. Nesse

estudo, os participantes relataram maior

saciedade e consumiram

aproximadamente 10% menos calorias

quando comeram devagar, em

comparação a quando simplesmente

engoliram os alimentos. Em outro estudo,

com 3 mil participantes,

participantes, publicado no The British

Medical Journal, as pessoas que

informaram comer rapidamente e comer

até se sentirem cheias tiveram risco três

vezes maior de estarem acima do peso

em comparação a outras pessoas.

Em outras palavras, os

especialistas afirmam que diminuir o

ritmo e saborear mais os alimentos é bom

e não dói. Comer mais devagar pode

aumentar a sensação de saciedade,

reduzindo a ingestão de calorias.

Alunos que vieram 3 ou mais x por semana no mês de junho
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