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Vil

‘Prefdcio

Existe forte vinculo entre deterioracao ambiental, qualidade de
vida e a salide das pessoas, aonde esta saide do ser humano de-
pende da saide do meio onde ele vive, sendo este o problema mais
importante que a humanidade ira enfrentar nos préximos anos. E
por isso que hoje podemos observar em diversos segmentos ligados
a saude a necessidade de iniciativas em relagcdo a prevengao, promo-
cao de saude e qualidade de vida. E exatamente este tipo de iniciati-
va que podemos observar ao ler o livro do Dr icaro Alcantara, onde
vamos encontrar uma abordagem didatica e simples na orientagao
do leitor visando uma vida com melhor qualidade.

Qualidade de vida tem sido foco de estudos intensivos junto a
populacao por sua importancia na sociedade atual, por incluir em
seus dominios aspectos como cognitivo, fisico, nutricional e social.
Observa-se a perda da qualidade de vida nas grandes mudancas am-
bientais e padrées/condicées de vida, sedentarismo, consumo de
tabaco, mudanca de habitos alimentares, falta de acesso a servicos
basicos de salude, poluicdo “indoor” e do ambiente em geral, mu-
dancas climaticas, poluicao/caréncia/falta de acesso a agua potavel
e saneamento basico, perda de areas verdes — principalmente para
a urbanizacdo e a monocultura - e urbanizagao descontrolada/mu-
dancas demograficas (aumento e envelhecimento da populacao) dos
paises.

A busca da eqliidade em salde deve realizar-se mediante acoes



concretas, de carater preventivo, curativo, educativo e promocio-
nal, objetivando o atendimento de necessidades individuais e cole-
tivas de salde, como as que se expressam através de indicadores
gerais de condicées de vida (integracdo social, nutricdo, atividade
fisica, etc.) e também os préprios indicadores de saude.

O aumento da expectativa de vida causa incremento de custos
sanitarios com doencas crénicas tais como doencas cardiovascula-
res, cancer e osteoporose; o peso social desta condicao amplia a
importancia, portanto, de atitudes precoces de prevencao e trata-
mento. Envelhecimento é definido como o acimulo de mudangas,
ocorridas com o passar do tempo, responsaveis pelo aumento da
susceptibilidade a desequilibrios metabdlicos, doencas e morte que
acompanham a idade avancada. O principio hipocratico “Deixe o
alimento ser teu remédio e o remédio ser teu alimento” de 2.500
anos atras ganha relevancia com o conceito de alimento funcional,
onde além das fungdes nutricionais basicas este produz efeitos me-
tabdlicos e fisiolégicos benéficos a satide, além de conter elementos
nutricionais essenciais e de potencial agao preventiva em patologias
cronico-degenerativas por sua acao metabdlica. Fontes fidedignas
de informacdo para a populagao em geral sdo importantes ferra-
mentas para a educacao e conscientizacao de melhor qualidade de
satde no dia a dia. Ao lermos o contetdo deste livro podemos ob-
servar na abordagem dada pelo autor a importancia do cultivo de
habitos alimentares saudaveis e seu reflexo na qualidade de vida.

A salde afeta a resiliéncia dos seres vivos, sendo determinada,
predominantemente, pela qualidade e quantidade de suas fontes

nutricionais, influenciando, por exemplo, a capacidade biolégica
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em lidar com o estresse, o que inclui as agressoes téxicas. Existem
inimeros exemplos que ressaltam a interacdao entre componentes
nutricionais e toxicos apés sua absor¢ao pelo organismo; estas inte-
racoes ocorrem em varios niveis da organizacao biolégica, desde o
nivel molecular até o organismo como um todo. E exatamente este
tipo de interagao que vemos ocorrer entre as fontes nutricionais e a
promocao de qualidade de vida.

Portanto, educar a populagao para a obtencao de melhor quali-
dade de vida por acées simples e eficazes é fundamental. A Medicina
Complementar e seu enfoque para a recuperacao da qualidade de
vida demandam pensamento complexo em termos de informacao.
Neste enfoque os sintomas sdo sinais reguladores e cada doenca
tem multicausalidade o que torna o reconhecimento de novos pa-
radigmas ainda mais dificil. Por isso o conhecimento tedrico desta
problematica e a experiéncia clinica do Dr icaro Alcantara, expres-
sos de forma didatica e atual, facilitam ao leitor a compreensao de
conceitos tdo importantes que tornam-se fundamentais para o cul-
tivo da satide no dia a dia.

Para Morin “qualquer conhecimento nao passa de uma tradu-
cao, de uma reconstrucao”. Um conhecimento pertinente nao é um
conhecimento sofisticado ou fundado sobre calculos rigorosos. Um
conhecimento pertinente é aquele que permite situar as informa-
coes que recebemos no seu contexto geogréafico, cultural, social ou
histérico. Em relacao a promocgao da saide é um conhecimento que
possa reforcar a qualidade de vida das pessoas ou das populacdes.
Em geral, quando a marca de uma cultura é muito forte ela impe-

de que as idéias diferentes, ndao conformes a ela, se exprimam. Ha



um fenémeno que podemos chamar de normalizagio, ou seja, tudo
aquilo que nao é “normal” é afastado e ha também um processo de
eliminagio de tudo que parece ser desviante. O problema, entao, é
conseguirmos obedecer a um paradigma que possibilite diferenciar
e ao mesmo tempo relacionar, para sé entao atuar mudando habitos
de vida nocivos. Justamente o paradigma que domina o conheci-
mento na nossa civilizacdo e na nossa sociedade é o mesmo que
impede o conhecimento complexo.

Quando temos ferramentas que nos auxiliam a atuar a partir de
um conhecimento complexo, integral podemos entao promover
salde e qualidade de vida de forma abrangente e efetiva. E esta
abordagem que vemos ao ler o livro do Dr icaro Alcantara, ao co-
locarmos em pratica mudancas de habitos e perspectivas de vida

frente a busca de melhor qualidade de vida.

Dra. Liane A. Beringhs-Bueno

Médica, com titulo de especialista em Nutrologia pela AMB e

ABRAN. Mestre em Homeopatia pela FACIS. Pesquisadora na 4rea de
alimentos funcionais e reflexos da contaminag¢do ambiental na qualidade
de vida pelo Instituto Louis Blanc de Pesquisa.
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Introducdo

Hd homens que perdem a saiide para juntar dinbeiro

e depois perdem o dinbeiro para recuperar a saside.

Por pensarem ansiosamente no futuro, esquecem o presente,

de tal forma que acabam por nem viver o presente nem o futuro.
‘Uivem como se nunca fossem morrer

e morrem como se nunca tivessem vivido...

Conftcio

empre esperei de uma introducao de obra, no mini-
mo, que me deixasse claro porque deveria eu “perder
meu tempo” em |é-la! Tentarei, pois, ser o mais claro
possivel.
Em 7 anos de profissao, atendendo desde a Clinica Geral as urgén-
cias/emergéncias, da Estética e Emagrecimento a Medicina Integra-
tiva, tive a oportunidade de acompanhar ou tratar pacientes em pra-
ticamente todas as areas da Medicina; Obesidade (ou sobrepeso),
hipertensao arterial, diabetes, doencas da tiredide, reumatismos,
alergias, depressao, ansiedade, gastrite, cefaléia, constipagao intes-
tinal e doencas respiratérias sao algumas das condicdes clinicas que
mais tratei, nestes Ultimos anos, isoladas ou associadas.

Durante esse tempo, pude observar que, tanto o sucesso do trata-
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mento quanto evitar recorréncias de doencas, ou seja, a cura/me-
Ihora dos sinais e sintomas e prevencao de novas “crises”,depende
(e MUITO!) da observancia de regras simples, mas freqiientemente
negligenciadas pela grande maioria das pessoas; Cuidados basicos
com a saude individual que, ao deixarmos de ter, prejudicam de for-
ma importante e diretamente a nossa qualidade de vida.

A construcao de uma casa ou edificio necessita primeiramente de
uma estrutura e de uma fundagao sélida e duravel, sendo assim
confiavel e capaz de suportar eventuais sobrecargas. Com o cor-
po humano nio ha diferenca: Nossos habitos de vida, em conjunto
com as tendéncias genéticas individuais, formam a base sobre a qual
nosso corpo ira funcionar no dia-a-dia e, assim, desempenhar suas
atividades, de acordo, melhor ou pior que nossas expectativas. Nos-
sas doengas, principalmente as crénicas, quase sempre aparecem
e mantém-se a custa das “falhas” nesta base: O sedentarismo nao
leva a obesidade, hipertensao e diabetes? A exposicao ao ar condi-
cionado as doencas respiratoérias? O stress excessivo as doencas da
tiredide, gastrites, cefaléias e depressao?

Para tudo ha uma relacdo de causa-efeito, ou seja, ndo ha como ter
ou recuperar a salde, de forma efetiva e duradoura, sem o cuidado
diario com a pratica e manutengao de Habitos Saudaveis de Vida.
Quem nao acredita nesta verdade absoluta, procura seu médico,
por exemplo, esperando um tratamento “magico”, que ira aliviar
suas queixas com o minimo possivel de mudancas no seu estilo de
viver. Nao raras vezes, o paciente sai do consultério médico com
uma ou duas (ou mais) medicagdes, obtém algum alivio, mas logo

retorna... Varias vezes. Em breve, estas pessoas estarao tomando



dezenas de comprimidos, por dia, ainda repletas de queixas atuais
ou antigas e, indagando: “Por que nao melhoro?”; “O que fiz para
merecer isso?” ou “Por que tenho que tomar tantos remédios?”.
Para muitos, o fim desta via crucis, com ainda mais sofrimento, sao
doencas incapacitantes como as deméncias senis (a exemplo de Al-
zheimer), paralisias ou canceres.

Quem acha que é dificil adequar seus Habitos de Vida engana-se.
Qual é a dificuldade em:

* Tomar | copo com agua por hora?

* Comer fibras em pelo menos 2 refeicoes/dia?

¢ Caminhar por 40 min. 3x/semana?

* Comer de 3 em 3 horas?

Se vocé, como eu, nao vé dificuldade em cumprir os “manda-
mentos” acima, em beneficio préprio, este livro decerto ira ajudar
muito! Caso contrario, boa sorte e meus mais sinceros votos que o
futuro lhe seja caridoso, pois estatisticamente esta comprovado que
suas chances de desenvolver alguma doenca crénica, potencialmen-
te incapacitante, sao altissimas!

Nunca é tarde demais para comecar a cuidar-se. Prevenir doen-
cas é muito mais facil e barato do que cura-las, lembre-se sempre
disso. Observe o exemplo de um carro novo: A prépria montadora
preconiza revisdes periddicas, para manté-lo funcionando adequa-
damente o maximo de tempo possivel, se vocé deixa de fazer esta
manutencao periédica, em curto prazo, pode até estar economi-
zando tempo e dinheiro, mas pense em longo prazo... Porque, cer-
tamente, quando o seu automovel finalmente quebrar, pode espe-

rar grandes aborrecimentos com o que vocé estava certo de ter
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economizado: Gasto de tempo e de dinheiro, habitualmente bem
maior que a soma do valor das revisées “puladas”. S6 que com a sua
salde, este gasto vem associado a dor, sofrimento e incapacidade,
tornando-se ainda mais indesejavel.

Este livro, portanto, visa conscientizar a todos quanto a impor-
tancia fundamental da adogao e manutencao de Habitos Saudaveis
de Vida para a preservacao e/ou recuperacao da salde. Sua leitura
deixara clara a verdade que nem sempre nos é transmitida: NAO
adianta sé se tratar com qualquer que seja a medicagao, sejam quais
forem as patologias em questdo, sem antes consertar o que esta
errado na nossa forma diaria de viver! E quem assim o faz adoece
menos, sofre menos, tem mais qualidade de vida, desfruta de mais
energia e disposicao para as atividades diarias, pensa melhor, toma
menos medicacdes em sua vida (ou sequer as toma) e decerto vive

mais. Nao é este o objetivo de todos nés?

Boa leitura!



(Como Tudo (omecon

m 2002, enquanto ministrava aulas de Semiologia para
os estudantes da graduacdo em Fisioterapia do UniCeub
(Brasilia-DF), recebi do entao diretor da Faculdade de

Ciéncias da Satde a incumbéncia de escrever um artigo sobre saide
para o jornal interno da instituicao.

Pouco antes deste pedido, entretanto, ja havia notado que al-
guns conselhos que eu fornecia com muita freqiiéncia, durante as
consultas médicas que dava, em Ambulatério ou atendimentos de
urgéncia, era como se, independente da queixa de cada paciente,
sempre houvesse cuidados negligenciados pela grande maioria das
pessoas, o que nitidamente causava ou piorava seus quadros clinicos.
Incomodava-me muito a idéia de que o individuo nao sabe ou nao da
a devida importancia aos cuidados basicos que deve ter com a sua
salde, pois, mais cedo ou mais tarde, paga alto preco por isto!

Sendo assim, resolvi escrever sobre a orientacao que mais for-
necia em consultério: Beba agua direito! E foi assim que surgiu o
artigo abaixo, publicado na revista Uniceub vol. 3, pags., que logo
foi transportado por alguém para a Internet, convertido e ilustrado
em apresentacdo do Power Point® , e hoje figura em centenas de
sites dos mais diversos tipos, ja tendo sido até traduzido para ou-
tras linguas. Por todo este esforco “anénimo”, sou muito grato, pois

uma boa idéia inicial decerto atingiu e ainda atingira muitas pessoas,
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beneficiando-as.
Segue o artigo original conforme publicado pela primeira vez, ha

mais de trés anos.

Agua: Importante e esquecida
(Artigo Original)’

H4 cerca de quatro anos atendi, no HFA (Hospital das
Forgas Armadas - Brasilia-DF), uma senhorita dos seus quase
30 anos, com uma queixa bastante comum: Cefaléia (dor de
cabega). A paciente relatava que j havia passado por outros
médicos como: Otorrino, Oftalmo, Neurologista, Clinico e
até Endocrinologista, com as prescricdes dos mais diversos
tratamentos e a presuncido de varias hipdteses diagnosticas,
sem qualquer melhora, entretanto. Durante sua consulta, en-
tre as vérias perguntas habituais, questionei acerca do quanto
de 4gua ela ingeria por dia e de que forma, ou seja, com qual
periodicidade? Esta senhorita respondeu que ingeria pouca

dgua diariamente e, sobretudo, A noite, porque nio sentia

1Artigo escrito por fcaro Alves Alcantara , médico e homeopata, ex-docente de Semiologia,
Patologia e Clinica Médica para os graduandos em Fisioterapia do UniCeub, com algumas das
informagdes aqui dispostas retiradas dos sites:

http://netpage.em.com.br/larossi/

www.citysaude.com/seu_corpo/importancia.htm
http://boasaude.uol.com.br/lib/ShowDoc.cfm?LibDocID=2849&ReturnCatID=763
www.crystalnordeste.com.br/



sede. Ap6s mais algumas perguntas e um exame fisico prati-
camente sem alteracdes, suspendi as medica¢Oes para enxa-
queca e cefaléia em geral que a paciente estava tomando e
disse-lhe que ela apenas precisava tomar dgua adequadamen-
te; um tanto quanto descrente, ela voltou para casa.

Apos apenas uma semana, retornou dizendo que nio
sentia mais qualquer dor de cabeca, que seu intestino fun-
cionava melhor e que até sua disposi¢io havia melhorado...
Milagre? Nao. Bom senso. Casos como este sio bastante co-
muns e, quando a cura nio depende da simples mudanga ou
adequagio de hibitos em nossas vidas, pelo menos algum
grau de melhora estd envolvido. Todos sabemos o quanto
¢ importante uma ingestio adequada de 4gua diariamente,
mas quase sempre negligenciamos a devida aten¢io que lhe
deveria ser dada.

Para mostrar o quanto ¢é fcil convencer-se dos indimeros
beneficios da ingestio hidrica adequada e de como fazé-la,
basta observar que todos os dados fornecidos no texto que
se segue foram obtidos pesquisando-se as palavras “dgua”
“importincia” e “satde”, simultaneamente, no site de bus-
ca Yahoo!Brasil, o que forneceu 40.103 referéncias sobre o
assunto! Sendo assim, nio hd como justificar a falta de in-
formagdo com falta de tempo, nio saber onde encontré-la,
dificuldade de acesso e etc...

Todos os organismos vivos apresentam de 50 a 90% de
dgua em si. O préprio corpo humano é constituido em 70%

por dgua que, em constante movimento, hidrata, lubrifica,
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aquece, transporta nutrientes, elimina toxinas e repde ener-
gia, entre inimeras outras utilidades. Em constante renova-
¢3o, um individuo adulto perde por dia, em condi¢des nor-
mais, uma média de 2,5 litros de 4gua (cerca de 800 ml pela
expiragdo e urina, 1,2 litros pela transpiragio e 0,6 litros pelas
evacuacOes fecais). Por estes motivos, um adulto normal de-
veria beber, pelo menos, este dois litros e meio diariamente,
para evitar a desidratagio.

H4 quem pense que nunca esteve desidratado, a quem
posso afirmar que a desidratagio ocorre todos os dias, por
varias vezes; isto porque todos os processos citados (produ-
¢3o de urina, transpiracdo e producio de fezes/urina) estio
constantemente ocorrendo, o que faz da perda de dgua uma
condi¢do igualmente constante. Para se ter uma idéia, quan-
do uma pessoa sente sede, a dgua ja estd “em falta” no seu
organismo héd algum tempo... Isto ocorre porque o corpo
tem mecanismos de reduzir a perda de 4dgua, reduzindo a
producio de urina, desidratando as fezes, diminuindo a
transpiragdo e até “roubando” 4gua da respiracio para pou-
par sua 4gua; quando vem a sede, o organismo estd na ver-
dade mostrando que seus reservatérios de 4gua estio com os
“niveis baixos” e que ndo estd mais conseguindo compensar
as perdas de 4gua. Assim sendo, a ingestio de dgua deve ser
independente da sede, constante e rigorosa. Preconiza-se um
minimo de 01 copo de 200ml de 4gua por hora quando se
estiver acordado.

Entretanto, ndo adianta deixar para tomar os 2 a 3 litros



necessarios diariamente de uma s6 vez. Estudos mostram
que o estbmago capacita apenas 12 ml/kg/hora de liquidos,
ou seja, um adulto ndo conseguird tomar mais que 01 litro
de liquido de uma s6 vez sem “passar mal”; some-se a isso o
fato de que, se houver excesso de liquido no corpo, aumenta
a produgio de urina proporcionalmente.

Se o leitor ainda ndo estd convencido de que deve tomar
seus 3 litros de 4gua diariamente, basta observar que a desi-
dratacio didria ocasiona:

* Desvitalizag¢io dos cabelos, levando a sua queda e em-
branquecimento;

* Descamacio do couro cabeludo;

« Disturbios de concentracio, sono e memoria, com
perda da disposi¢do para realizagio das atividades didrias, em
virtude da circulagdo cerebral prejudicada (uma baixa quanti-
dade de dgua faz o sangue ficar mais “viscoso” e “grosso”, de
circulagio mais lenta);

+ Ressecamento dos olhos e tecidos das vias aéreas que,
com baixa umidade, sofrem lesdes com mais facilidade por
ficarem mais frégeis, assim tornando-se mais propensos a in-
flamacdes ou infec¢des (conjuntivites, sinusites, bronquites,
pneumonias);

+ Lesdes de pele e sangramentos, com o aparecimento
de “cravos” e “espinhas” pela nio eliminacio adequada de
toxinas via pele e seu acumulo local;

* Queda e enfraquecimento dos pélos;

+ Baixa produgio de saliva, levando a sensacio de boca
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seca;

+ Disturbio no aproveitamento adequado de vitaminas
e sais minerais, com excesso em alguns lugares e falta em ou-
tros, levando a caimbras, dorméncias, perdas de forca mus-
cular e problemas dsseos, dentais,...

* Respirac¢io dificultada, por vezes, levando a falta de ar,
sobretudo aos exercicios fisicos;

+ Constipagio e, por vezes, sangramento retal (devido a
fezes ressecadas, endurecidas, que lesam o tecido intestinal
20 moverem-se No seu interior);

* Cefaléias (pela menor chegada de sangue no cérebro e
pela retengio de toxinas, nio eliminadas adequadamente em
virtude da baixa transpirag¢io e produgio de urina/fezes);

+ Impoténcia ou disfuncdes eréteis ou, no caso das mu-
lheres, sangramentos vaginais;

E certo que hd 4gua nos alimentos, mesmo os sélidos,
mas a complementagdo da ingestdo didria de dgua deve ser
feita, periodicamente, conforme j4 disposto. Uma forma pra-
tica de checar se a quantidade de agua adequada para o seu
corpo estd sendo tomada é observar a coloragio da urina,
que deve ser sempre incolor; quanto mais forte a cor, geral-
mente, mais concentrada estd a urina, ou seja, menos agua ha
em relagdo ao que estd sendo eliminado.

Vale lembrar que é sempre bom evitar bebidas alcodli-
cas e bebidas ndo naturais (colas, refrigerantes, etc.). Tanto
o élcool (presente nos vinhos, cervejas,...) como a cafeina

(presente nos refrigerantes de cola, café, etc.) sio diuréticos e



assim, embora ajudem a eliminar pelos rins os detritos meta-
bélicos (formados durante o trabalho muscular e processos
de desintoxica¢io e filtragem), obrigam os rins a eliminar
dgua e os sais minerais que deveriam ser retidos para com-
pensar a desidratagdo. Fica, portanto, a indica¢do de interca-
lar sempre a administragdo destas substincias, quando feitas,
com bastante 4gua ou sucos naturais. Ainda é importante
ressaltar que a ingestio de liquidos deve distanciar-se em,
pelo menos, meia hora das refeicdes para nio prejudicar a
digestio.

Uma curiosidade h4 trabalhos cientificos, evidenciando
que muitos tratamentos, com medica¢des orais, sobretudo
anticoncepcionais, terapia de reposi¢io hormonal e antihi-
pertensivos nao alcangam o devido sucesso em virtude da
baixa ingestio de dgua por parte do paciente; isto se deve
tanto & mé circula¢do da substincia pelo corpo quanto pela
ma absor¢io da mesma, no intestino, processo este depen-
dente da 4gua como veiculo de transporte para a substincia.

Levando-se em consideracio a realidade especifica da
nossa comunidade, trés comentarios adicionais:

+ Aos hipertensos: o rim tem papel fundamental no
controle da pressio sangiiinea e é o tinico 6rgio do corpo
que pode parar de receber sangue caso haja desidratagio con-
sideravel; sendo assim, é especialmente importante a inges-
tio adequada de 4dgua aos portadores de pressio alta;

* Os aparelhos de ar condicionado desidratam ainda

mais o ambiente, o que prejudica, sobretudo, as vias aéreas,
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tornando consideravelmente maior e mandatoria a reposi¢do
de 4gua, freqiiente;

* Uma adequada ingestio hidrica, associada a dieta re-
gular (5 a 6 refei¢cdes por dia) rica em fibras, e exercicios fi-
sicos regulares sio tudo o que qualquer pessoa precisa para
perder peso e/ou manter-se no seu peso ideal (tema a ser

discutido nos préximos artigos)

Com o “sucesso” deste primeiro artigo, solicitaram-me que es-
crevesse outro, para os proximos dois volumes da revista. Resolvi
seguir a mesma linha do primeiro e optei por falar sobre os demais
Habitos Saudaveis de Vida, essenciais a obtencao e manutencao da
Sadde. Nascia, assim, o segundo artigo que evidencia os quatro man-

damentos basicos da boa salide conforme originalmente publicado.

Habitos Sauddveis de Vida
(Artigo Original)?

O que podem ter em comum uma pessoa com sensagio
de dorméncia ocasional nos bragos e pernas, outra com sen-

sagdo de cansago facil, mais uma cujo intestino s6 funciona

2Artigo escrito por icaro Alves Alcantara, Médico e Homeopata, Ex-professor de Semiologia,
Patologia e Clinica Médica para a graduagao em Fisioterapia do Uniceub
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www.simers.org.br/arquivosimers.php

www.rebidia.org.br/noticias/saude/cnsmssus.htm!



de 3 em 3 dias ou até a intervalos maiores e uma tltima com
problema de excesso de peso? Diria sem hesitar: habitos de
vida inadequados.

As populagdes antigas ja sabiam que uma vida adequada
nio contempla patologias como as que temos hoje; hiper-
tensdo, diabetes, stress, enxaquecas e dores articulares que
sdo meros exemplos de doengas modernas, facilmente me-
lhoraveis e, por vezes, até curaveis, com a simples adequagio
dos hébitos de vida cotidianos. A grande pergunta é: entre
tantos fatores nocivos a satide aos quais nos encontramos
expostos, ou nos expomos premeditadamente, na atualida-
de, alguns deles “imutaveis” ou de dificil adaptacio, o que
priorizar? A resposta reside na chamada “tétrade da saude”,
conforme segue:

+ Ingestio adequada e bem distribuida de 4gua;

* Alimentacio em intervalos regulares;

» Consumo diirio de alimentos ricos em fibras;

* Exercicios fisicos aerdbicos regulares.

Agua

J4 foi bastante abordada a correta ingestio hidrica em
artigo anterior; a mesma deve ser de cerca de 2,5 litros de
dgua/dia para um individuo de cerca de 70 kg de peso com
atividade fisica moderada. Vale lembrar que tal quantidade
deve ser distribuida ao longo do dia de forma eqitativa, o
que perfaz 01 copo de 200ml por hora acordado, longe das

refei¢cdes. Sempre se recomenda que seja evitada a ingestdo
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de liquidos concomitante as refeicdes para que nio sejam

retardados e prejudicados os processos digestivos normais.

Alimentagdo Regular

E inquestionavel que a qualidade dos alimentos a ser in-
gerida deva ser observada. Uma dieta equilibrada, no que
tange a4 quantidade de gorduras, carboidratos, proteinas,
minerais, fibras e vitaminas, é ideal. O que poucas pessoas
sabem, entretanto, é que a quantidade de refei¢cdes, por dia
também ¢é muito importante para o sucesso de um regime
dietético. O ideal é que haja 05 a 06 refei¢des por dia (na
dependéncia da quantidade de horas em vigilia de cada um),
ou seja, que nos alimentemos a cada 2 horas (no maximo 3),
valendo ressaltar que tal conduta NAO ENGORDA, pelo
contrério, emagrece. Como? Tomemos o exemplo de um
camelo, que ird alimentar-se para depois enfrentar dias, ou
mesmo semanas, sem novamente nutrir-se ou ingerir liqui-
dos. Seu organismo estd adaptado para, a cada “refeicio”,
acumular o méximo possivel de nutrientes e energia, sobre-
tudo sob a forma de gordura, ja visando suprir-se durante os
longos periodos de jejum que enfrentara.

Um pequeno detalhe, porém: Nio somos camelos! Se o
organismo humano percebe poucas refei¢des didrias, a cada
uma delas tentard acumular 0 maximo possivel de nutrientes
e energia, ja visando o jejum rotineiro que enfrenta. O es-
toque de energia é, principalmente, constituido por gordura,

desta forma quem aumenta muito o tempo entre suas refei-



¢Oes, a médio e em longo prazo, engorda, ao contririo do
que se imagina. As dietas com baixas calorias, que nio levam
em consideracio o numero de refeicdes didrias e o tempo
entre elas, forcam o organismo a obter rapidamente energia
de outras formas, sobretudo “quebrando” fibras musculares,
0 que ocasiona a chamada perda de “massa magra”, tal perda
de massa muscular causa uma falsa ilusdo de perda saudével
de peso, mas, logo ap6s a dieta, a pessoa tende a recuperar o
peso perdido s6 que na forma de depdsitos gordurosos.

Como alimentar-se de duas em duas horas pode ajudar
a emagrecer? E simples. Se o organismo percebe que nio
tem necessidade de acumular energia em grande quantidade,
produz menor quantidade de gordura.

Mas o acumulo de gordura, com franco potencial de le-
var 4 obesidade com o tempo, nio é o tnico problema dos
maus habitos alimentares supracitados. A queda, no nivel
da glicose sangliinea que ocorre no jejum entre as refeicdes,
pode gerar tontura, falta de concentragio, dorméncias pelo
corpo e até desmaios.

Por tudo isto se conclui, facilmente, que é fundamental
nunca passar mais de trés horas sem ingerir algum tipo de

alimento.

Dieta Rica Em Fibras
O corpo humano diariamente lida com grande quantida-
de de toxinas, sejam elas advindas diretamente do meio am-

biente, ar, alimentos e etc..., ou produzidas por ele préprio.
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Tais toxinas afetam negativamente quaisquer tecidos que as
acumulem, o que freqilentemente é o ponto inicial das do-
encas. Uma das maiores e melhores formas de excrecio de
toxinas do corpo se faz através das fezes que, por sua vez, s6
s30 adequadamente formadas na presenca de dois ingredien-
tes basicos: dgua e fibras.

Estas fibras, também denominadas “fibras alimentares”,
s3o abundantemente encontradas em alimentos simples, a
exemplo das folhas verdes, frutas (sobretudo aquelas com
“bagago”) e cereais (aveia, pdo integral, por exemplo); em
contato com a dgua no intestino, aumentam de tamanho, as-
sim conferindo consisténcia e integridade ao bolo fecal, que,
a partir dai, pode ser adequadamente impulsionado para fora
do corpo através da movimentagio intestinal (peristalse).
Sendo assim, fica claro o papel fundamental que uma ade-
quada ingestio de fibras desempenha para o funcionamento
ideal dos intestinos.

Se a ingestdo didria de fibras é insuficiente, varios proble-
mas podem ocorrer, a exemplo de:

+ Constipagio: E o chamado “intestino preso”, que
pode levar a sangramentos, dores de cabeca e abdominais,
enjdo, etc.;

* Flatuléncia: Comumente referida como “gases”, deve-
se, sobretudo A fermentacio excessiva de alimentos, no in-
terior dos intestinos, conseqilentemente, sobretudo, a um
ritmo intestinal lento, com menor movimentacio intestinal

que o necessario, também dependente do carater da alimen-



tacio individual;

* Diarréia e infeccdes intestinais. Ha bactérias no intes-
tino que colaboram com seu funcionamento, conhecidas
como “saprofitas” ou “comensais”, por exemplo, alguns lac-
tobacilos, normalmente presentes em grande quantidade. O
acimulo de toxinas, no interior do mesmo, favorece a morte
destas e a proliferacio de outras (ditas “patogénicas”) que
causam doencas;

e Caréncia nutricional, o intestino “intoxicado” nio
consegue cumprir adequadamente com suas fungdes e, desta
forma, fica prejudicada a absorgdo de nutrientes, sobretudo
vitaminas e minerais, contribuindo para o aparecimento de
condi¢bes comuns como anemias e osteoporose, sobretudo,
em idosos.

Preconiza-se, portanto, a adequada ingestio didria de
fibras; mas, como fazé-la? O nutricionista é o profissional
mais indicado para adaptar esta ingestio as suas necessida-
des, devendo sempre ser consultado, mas, em linhas gerais,
pode-se recomendar:

+ Café-da-manha: Deve sempre conter uma fruta ou um
cereal (Aveia, por exemplo).

* Almoco: Incluir salada de folhas verdes (bem lavadas)
em abundincia.

+ Jantar: Seguir as mesmas orienta¢des acima para café-
da-manhi e almoco, de acordo com as caracteristicas da re-

feicdo pretendida.
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Exercicios Fisicos Regulares

Por dltimo, mas nio menos importante, esti a pratica
regular de exercicios fisicos. No passado, pensava-se que
estes deveriam necessariamente “fazer suar”, ou seja, serem
intensos. Hoje em dia, sabe-se que uma mera caminhada de
40 minutos, trés vezes por semana, ji cumpre basicamente
seu papel. Assim, a melhora na satde fisica e mental, ad-
vinda da pratica esportiva, ndo é privilégio de atletas profis-
sionais; vale lembrar que existem basicamente dois tipos de
atividade fisica: a aerdbica e a anaerébica. O primeiro tipo
abrange atividades que promovam a respiragio adequada e
dela dependam (a exemplo de corrida, ciclismo, caminhadas,
natacio), desta forma permitindo aquisi¢io e manutencio de
condicionamento fisico; ja os exercicios anaerdbicos visam
principalmente ganho de massa muscular, como na mus-
culagdo. Sendo assim, quando indicado exercicio fisico no
contexto deste artigo, estamos falando do aerdbico. Mas que
beneficios podem advir deste? Vejamos:

* Melhor funcionamento e resisténcia cardiovascular;
um coragdo mais forte precisa trabalhar menos intensamente
para cumprir sua fun¢io habitual, o que naturalmente previ-
ne patologias como infartos e acidentes vasculares cerebrais
(“derrames™);

 Maior forca, tamanho e flexibilidade dos musculos, ao
mesmo tempo em que se queima gordura; musculos nio uti-
lizados tornam-se gradativamente menores e ineldsticos;

+ O exercicio fisico aerdbico promove a circulagio san-



gliinea, a0 “bombear” mais sangue, através das veias e arté-
rias, aumentando seu calibre e for¢a, o que previne patologias
como tromboses, varizes e acaimulo de substincias na parede
destes vasos.

* Aumento do colesterol “bom”, o HDL, que ajuda a
reduzir o colesterol total, desobstruir vasos e prevenir novos
“entupimentos”;

+ Redugio da pressio arterial

* Melhor fungio respiratéria, o que melhora a disposi-
¢do para as atividades didrias bem como demais atividades
fisicas corriqueiras como subir escadas e caminhar.

+ Ajuda a aliviar o stress, o que melhora a produtividade
diaria. (Extraido do site da Escola de Medicina da Universida-
de de Michigan - www.med.umich.edu/1libr/primry/fit02.him)

E claro que o exercicio fisico que ira propiciar todos os
beneficios supracitados pressupde um caréter, duragio, in-
tensidade e demais caracteristicas que variam em adequagido
de pessoa para pessoa. Desta forma, o melhor profissional
para sugeri-lo e acompanhé-lo é sem duvida o professor de
educagio fisica. Também é muito importante passar por
avaliagio médica, antes de iniciar qualquer programa sério
de pratica esportiva, no intuito de se evitar surpresas desa-
gradéveis associadas ao desrespeito a limitagdes individuais
de satide. Em linhas gerais, entretanto, uma caminhada, trés
vezes por semana por cerca de 40 minutos, precedida e segui-
da por alongamento adequado, ja se constitui em um bom

comego.
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Em sintese, o seguimento destas orientagdes simples, no
dia-a-dia, tem provado ser mais eficaz que diversos tratamen-
tos, medicamentosos ou nio, ajudando a prevenir agravos a
saude na mesma medida em que promovem bem-estar. Sdo
medidas simples, de facil aplicagdo e realmente efetivas que
pressupdem apenas uma pequena dose de esforco e disci-
plina e que, ainda assim, oferecem a interessante vantagem

adicional de serem baratas

Os dois artigos foram e sao bastante divulgados (até hoje)...

Entretanto, desde sua confecgao e apés muitas pesquisas realiza-
das posteriormente, achei que varios aspectos importantes acerca
destes quatro Habitos Saudaveis de Vida deixaram de ser apresen-
tados.

Em consultério, praticamente todos os pacientes que me pro-
curam sao orientados a adotar e manter os 4 Habitos Saudaveis de
Vida, “Mandamentos” de Salude. Para se ter uma idéia, estimo que
mais de 70% dos pacientes que ja consultei falhavam em cumprir
uma ou mais destas orientacdes e, por este motivo, estavam doen-
tes ou nao melhoravam das suas patologias como deveriam, com os
tratamentos convencionais. De fato, creio que cerca de 30% nao
praticavam qualquer um dos 4 Habitos em sua vida diaria. E para
estes, em inUmeras vezes pude acompanhar grande melhora das
suas queixas pela simples ado¢ao dos mesmos.

Observei, pois, que em cada consulta, mesmo que de pronto-
socorro, habitualmente gastava pelo menos dois minutos orientan-

do os pacientes a beberem adguade | em | h, comer de 3 em 3 h, in-



gerir mais fibras e praticar exercicios fisicos regulares, rapidamente
explicando a importancia disto e sugerindo estratégias de execucao
destas orientagoes e incorporacao ao seu cotidiano.

Percebi entdao que, se meus pacientes tivessem nocao destes 4
Habitos, colocando-os em pratica todos os dias, muitos nao teriam
precisado consultar-se naquele momento. Pensei o quanto seria
bom se todos pudessem saber deles antes mesmo de terem que
procurar auxilio médico...

Os préximos capitulos tratam disto.
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Tomar | copo de agua (200 ml) de | em | hora

(Exceto quando coincidir com refeicao).

Desde que escrevi o artigo sobre a importancia de ingerir dgua ade-
quadamente foram mais de 3 anos de consultas em Clinica Geral. E
ap6s milhares de pacientes atendidos, pude observar que a maioria
procura pronto-atendimento em virtude de*:

* Ansiedade

* Cansaco

* Calculos renais

* Constipagao

* Depressao

* Diabetes

* Diarréia

L]

Dor de cabeca (Principalmente as “enxaquecas”)

Dor de garganta

* Dor no estébmago

Falta de ar
* Infeccoes urinarias

* Pressao alta

L]

Reacoes de pele em geral (As chamadas “alergias”)
* Rinite

* Sensacdo de desmaio

* Sinusite

* Tontura

* Dispostas em ordem alfabética e NAO de acordo com sua importéncia ou prevaléncia!



Mas o que podem ter estes sintomas/doencas em comum? E
simples: Se nao causados por uma baixa ingestao diaria de dgua, de-
certo podem inimeras vezes ser bastante agravados pela desidra-
tacao. Isto porque:

* Conforme ja dito no artigo anterior, o sangue é composto
por aproximadamente 92% de agua. E a parede dos vasos sangii-
ineos é principalmente composta por musculos, que sio consti-
tuidos em média por 60 a 70% de agua, também precisando dela
para poderem funcionar adequadamente (A contracdo de qualquer
musculo depende de adequada quantidade de agua para ocorrer!).
Por tudo isto, fica facil entender que sem dgua NAO hi circulacio
sangliinea adequada, o que leva a disturbios da pressao sangiiinea
e até a falta de sangue disponivel para os érgaos do corpo. Como
o cérebro é um dos érgaos que mais recebe sangue, tontura, des-
maios, cansa¢o e desanimo, associados aos distUrbios do humor,
(como ansiedade e depressao) sio sempre causados ou piorados
por uma circulagao deficiente que habitualmente prejudica mui-
to as funcdes cerebrais. As dores de cabeca, tio comuns a maior
parte da humanidade, sao predominantemente causadas por cir-
culagdo cerebral deficiente, mas, também, por problemas visuais,
sendo a enxaqueca uma das principais cefaléias que melhora coma
ingestao adequada de agua. Até os sintomas do diabetes melhoram
se ha agua o suficiente em circulagao para “diluir” o excesso de
glicose e elimina-lo pela urina.

* Os intestinos somente funcionam quando ha agua e fibras
em quantidade suficiente para formar bolo fecal adequado. Sendo

assim, NAO ha como curar quadros de constipacdo ou diarréia
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sem ambas.

* A desidratacio provoca o ressecamento da boca e garganta
(A saliva é composta basicamente por agua), bem como das vias
aéreas, tornando-as mais facilmente inflamadas e até infecciona-
das, causando ou piorando quadros de sinutites, rinites, dor de
garganta e falta de ar.

* Por mecanismo similar, a desidratacao resseca a pele, tor-
nando-a mais vulneravel a reacbes inflamatérias e infeccoes por
fragilizar sua barreira natural contra microorganismos nocivos.

* O estdbmago é um grande “saco” muscular, contendo acido
bastante forte, auxiliar dos processos digestivos. Quando deixa-
mos de fazer as refeicées de 3 em 3 horas e/ou de tomar agua
de hora em hora, este acido fica ainda mais forte e aumenta em
quantidade o que pode a curto prazo levar a azia e queimacgao e, a
médio e longo prazo, a gastrites e Ulceras.

* Os calculos renais (Pedras nos rins) e infecgcées urinarias sao
MUITO mais raros em quem ingere liquidos abundantemente por
um motivo muito simples: A agua dilui e “lava” o excesso de cris-
tais (Causadores das “pedras”, quando se juntam) e de bactérias e
virus (Principais responsaveis pelas infec¢oes).

Fica claro, portanto, que quem nao quer freqiientar tanto os
hospitais por ai deve, antes de mais nada, tomar agua direito...

Matematicamente: Se o corpo é 60 a 70% de agua (S6 para
ilustrar, uma pessoa de 70kg tem 40 a 50 kg de 4gua em si) e perde
diariamente 2,5 litros de agua (Cerca de 800 ml pela expiracao e
urina, |,2 litro pela transpiracao e 0,6 litro pelas evacuacoes fe-

cais), por dia perdemos cerca de 3% do nosso peso total. Significa



dizer que, sem reposicao, muito menos de 20 dias poderia levar
alguém a morte. A realidade, porém, é outra: A ingestao regular
de 4gua é tao importante que, quando a perda de agua atinge cerca
de um litro o cérebro comeca a acusar sede, porque ja esta enfren-
tando desidratacao leve. Quando o prejuizo chega a 2 litros, além
de muita sede, ha sensacao de cansaco e mal-estar geral, freqiien-
temente associados a dor de cabeca e tontura. Mais do que isso, ja
leva a risco real para a integridade do corpo, uma vez que os rins
ja comecam a sofrer por falta de sangue.

Por qué? Porque os rins tém a funcéo de filtrar o sangue e
controlar a pressao sangiiinea, assim eliminando excesso de agua,
sais e substancias “nitrogenadas” (Originadas sobretudo do me-
tabolismo das proteinas), através da producdo da urina. A urina é
basicamente composta por agua que é “retirada” do sangue pelos
rins, ou seja, todo sangue que passar pelos rins ird perder agua.
Sendo assim, se o corpo esta enfrentando escassez de agua, o que
faz? Entre tantos outros mecanismos, “desvia” o maximo de san-
gue que pode dos rins! Com isto falta sangue para os rins o que
os faz sofrer pela falta de agua e nutrientes, bem como oxigénio,
todos provenientes do sangue. Desnecessario dizer a conseqiién-
cia disto, nao? Os rins passam a apresentar diversos disturbios,
podendo levar a sérias conseqiiéncias que, a longo prazo, podem
até ocasionar insuficiéncia renal que, ndo raras vezes, obriga o pa-
ciente a submeter-se procedimentos de didlise, por vezes diarios,
para sobreviver.

De fato, sobrevive-se semanas em jejum, mas, muito raramen-

te, mais que poucos dias sem agua. Pense nisso.
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Adicionalmente, além de tudo o que ja foi dito anteriormente:

* A agua regula a temperatura do nosso corpo, sendo a prin-
cipal forma de eliminacao de calor do mesmo. E por isto que su-
amos quando praticamos exercicios fisicos: O exercicio aumenta
a temperatura corporal que, para nao atingir niveis perigosos, eli-
mina este excesso de temperatura, aquecendo a agua que sera
eliminada, sobretudo, via transpiracio, expiracao (Umidade do ar
expirado) e urina.

* Conforme ja dito, o sangue é composto por mais de 90% de
agua e sua funcéo ao circular pelo corpo é levar oxigénio e nutrien-
tes para os tecidos bem como retirar deles toxinas e gas carboni-
co. As toxinas sao levadas para figado, rins e intestinos para serem
eliminadas e o gas carbénico para os pulmées, onde é novamente
trocado por oxigénio. Sendo assim, se vocé ingere pouco liqui-
do, naturalmente, tera uma circulagao sangiiinea de pior qualidade
e, com isto, sofrera, todo o seu corpo, privacoes desnecessarias
e evitaveis, podendo desenvolver ou piorar varizes, “inchacos”,
“dorméncias” (sobretudo de membros superiores e inferiores) e
até condicoes de salide mais sérias, a exemplo de insuficiéncia car-
dica ou mesmo acidentes vasculares.

* Na falta de agua fica prejudicado o sistema natural de limpe-
za e desintoxicacao do organismo, que normalmente utiliza fezes e
urina (produzidos, respectivamente, pelos intestinos e rins) como
principal via de eliminagado. Com o mau funcionamento destes, sao
sobrecarregados os outros 3 componentes deste sistema: Pele,
pulmoes e circulagao linfatica. Quando a pele é sobrecarregada

de toxinas, perde a vitalidade, piora seu aspecto e sao gerados



acnes e cravos em grande quantidade, com facilidade maior para
sangramentos, infeccoes e reagdes “alérgicas” (Cabelos e unhas,
classificados como “anexos da pele” também sofrem muito com
isto). Ja a sobrecarga dos pulmées facilita a ocorréncia de infecgoes
respiratorias. A circulacao linfatica, ja naturalmente lenta, quando
sobrecarregada de toxinas fica ainda mais lenta, perdendo com
mais facilidade a agua e toxinas que contém para os tecidos ao seu
redor, assim facilitando a ocorréncia dos edemas (“inchacos) por
todo o corpo mas, sobretudo, nas pernas.

Por tudo isto, fica facil inferir que, quanto menos agua no or-
ganismo, maior o acimulo de toxinas e, por conseguinte, menos
salde e menos qualidade de vida tem o individuo. Principal con-
seqiliéncia indesejavel, pois: Envelhecimento precoce do corpo,
como um todo.

* Basicamente, cada pessoa precisa de 30 a 40 ml de agua por
quilo de peso corporal por dia. Entretanto, esta necessidade au-
menta ainda mais, por exemplo, se o dia esta quente, se vocé pra-
tica exercicios fisicos, com o stress, etc porque estes aumentam a
perda de agua diaria pelo organismo. O stress, por exemplo, exige
mais do organismo, aumentando batimentos cardiacos, pressao
sangiiinea, atividade muscular, etc o que aumenta nao sé o con-
sumo de energia, mas, também, de agua. E por falar em exercicio
fisico, este s6 é benéfico e produtivo, se for precedido, seguido
e acompanhado pela ingesta de agua, pois lembre-se: A contra-
cdo de qualquer musculo (na verdade, o funcionamento de toda
e qualquer estrutura do corpo) depende de agua para acontecer

adequadamente, direta ou indiretamente.
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* Imagine o motor de um carro funcionar sem éleo lubrifican-
te... Impossivel, nao? O mesmo ocorre para todos os érgios do
nosso corpo, sobretudo as articulacoes: A agua Eo principal lubri-
ficante do organismo. Por isso sdo tdo comuns as dores articula-
res (sobretudo joelhos e coluna, articulagdes que suportam muito
peso e tensdo) em individuos que tomam pouca agua por dia...

* Aliada das dietas, a agua nao possui qualquer caloria e dimi-
nui a sensacdo de fome uma vez que, parte desta, advém da sen-
sacdo de “vazio” no estdmago. Em outras palavras, se vocé toma
agua regularmente, sente menos fome (e menos vezes) durante o
dia. E um alerta: Os alimentos também contém agua. Sendo assim,
quando se faz dieta, deve-se tomar ainda mais liquido para com-
pensar esta relativa “caréncia” de liquido que nos impomos.

¢ Evite café, chas e bebidas alcodlicas, pois tém efeito diuré-
tico, ou seja, aumentam a perda de agua pelos rins. Se optar por
“abusar” destes, sobretudo das bebidas alcodlicas siga um conse-
Ilho simples: Para cada copo destes, tome logo apés um de agua,
na mesma proporcao. Esta simples medida nao evitara a desidra-
tacdo; mas decerto ira minimiza-la. Vale lembrar, por exemplo,
que 50% da sensagao desagradavel da “ressaca” (“Dia seguinte”
ao abuso alcodlico) é fruto da desidratacio e NAO da intoxicagio
alcodlica em si.

* Observe sua pele, seus cabelos, pélos e unhas - Ja vimos que
com pouca agua a circulagao sanglinea fica prejudicada. Nestas
condicées, o corpo intepreta isto como necessidade de desviar
sangue da pele e anexos (pélos, unhas e cabelos) para érgaos mais

importantes, a exemplo do cérebro e coragao. Por este motivo,



em estados de desidratacdo prolongada, por mais leve que seja,
ficam a pele e anexos frageis, descorados e desvitalizados.

* E ressaltando: NAO ha férmulas magicas de qualquer es-
pécie quando o assunto é Salde: Nem para curar doengas, nem
para emagrecer, nem para parar o envelhecimento (ao contrario
do que muitos pensam e defendem por ai). Ha boas medicacoes
e suplementos que ajudam muito quem adota Habitos Saudaveis
de Vida. Mas como até a distribuicao destes pelo corpo depende
da circulagao sangiiinea (que, como vimos, é quase que totalmente
composta por agua), quanto menos agua ingerirmos menos efeitos
destes podemos esperar.

Mas afinal: Ha algum maleficio em tomar agua em abundéancia?
Sim, ha. A agua, ao deixar nosso organismo (Seja como urina, fe-
zes, tranpiragao ou expiragao), leva consigo minerais, sobretudo
sédio e potassio, essenciais para nossa sobrevivéncia diaria. Mas
nao se preocupe: Uma dieta balanceada e mesmo a ingestao de
suplementos vitaminicos e minerais (desde que adequadamente
orientada pelo seu médico/nutricionista) pode facilmente compen-

sar este, geralmente, imperceptivel efeito indesejavel.

Comece por criar lembretes para vocé mesmo de tomar agua
de | em | hora; estes podem, por exemplo, ser alarmes de ce-
lular, despertadores em relégios (de pulso ou do seu trabalho) e
computadores (ja existem programas gratuitos especificamente

desenvolvidos para isso), bilhetes em locais “estratégicos”, pedir
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para manterem seu copo cheio de dgua no trabalho, etc. O impor-
tante é lembrar-se, pois, apés algum tempo, seu organismo passa
a pedir agua (desencadear o reflexo da sede) mais precocemente,
passando a ser ele préprio seu melhor lembrete de ingeri-la ade-

quadamente.

Como construir uma parede sélida sem tijolos? Dificil, nao? Isto
porque a maior parte da estrutura da parede é composta por ti-
jolos. Da mesma forma, como ter um corpo forte e resistente as
doencas sem agua se a maior parte do nosso corpo é agua?

Nao ha sensacionalismo algum em dizer que é impossivel con-
ceber um organismo saudavel sem adequada ingestao diaria de
agua. Afinal, tendo-se em vista o disposto acima, fica ébvio que
sem ela ndo ha como atingir os principais objetivos de todos nds,
na atualidade, desde a Estética a Qualidade de Vida, passando pela
obtencdo e manutencio da Salde e supressdo da intoxicacdo e

envelhecimento precoce
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Comer adequada quantidade de fibras em pelo

menos 2 das 5-6 refeicées do dia.

Seu nutricionista é o melhor profissional para

indicar-lhe as melhores fibras para a sua dieta

Como ja dito anteriormente, nosso corpo precisa diariamente
estar eliminando grande quantidade de toxinas, sejam estas advin-
das do seu metabolismo normal, ou seja, produzidas pelo préprio
corpo durante sua atividade diaria habitual, sendo proporcionais em
quantidade a ela, ou aquelas adquiridas indevidamente a partir do
meio ambiente advindas, sobretudo, do ar respirado, alimentos,
fumo, alcool, medicacdes, etc.; se acumula-las, decerto desenvol-
vera algum disturbio.

Ja vimos que esta eliminagao da-se, primordialmente, através dos
rins e fezes, motivo pelo qual a agua é tao importante para o pro-
cesso. Entretanto, sé a agua nao é suficiente para garantir um bom
funcionamento intestinal (vale lembrar que um bom funcionamento
intestinal pressupoe defecar | a 2 vezes por dia, sem precisar fazer
esforco para isto). Sem fibras, nao ha formacao adequada de fezes.

Mas o que s3o as fibras? Sao alimentos nao digeriveis pelo orga-

nismo humano que conferem consisténcia as fezes, podendo ser de



Segundo Mandamento: Fibras

dois tipos:

* Soludveis: Absorvem agua, aumentando de volume e assim
colaboram com a formacéo das fezes, conferindo-lhes consistén-
cia macia, nao danosa as paredes do intestino. Sao encontradas na
aveia, leguminosas frescas e secas (como feijao, grao-de-bico, fava,
lentilha e soja), frutas frescas (sobretudo no bagaco da laranja, limao,
mamao, péra, uva, figo, maga, manga, ameixa fresca, mexerica, aba-
caxi, banana-prata, etc.) e frutas secas.

* Insolaveis: Como a parede intestinal é incapaz de absorveé-
las, aumentam o bolo fecal e evitam a reabsorcao da agua pelo in-
testino, assim auxiliando no peristaltismo (Conjunto de movimen-
tos intestinais coordenados, visando a eliminacao das fezes); em
outras palavras, o intestino somente “funciona” quando tem o que
“empurrar”, movimentar e quem da consisténcia para as fezes sao
basicamente as fibras, sobretudo insolUveis. Encontramo-nas, por
exemplo, nas cascas de frutas e cereais integrais, farelo e gérmen
de trigo, folhas verdes (alface, acelga, agrido, aipo, escarola, espina-
fre, brécolis), tubérculos e raizes (nabo, repolho, rabanete, cenoura,
mostarda), pimentao, etc.

Atualmente as sementes e frutos oleaginosos vém sendo cada
vez mais procurados nao sé por conterem fibras, mas, também, por
promoverem melhor transito intestinal, ao lubrificarem as paredes
do intestino, assim facilitando a movimentacao e eliminacao das fe-
zes e serem de preparo mais facil, além de geralmente muito sa-
borosos. Sao exemplos: nozes, avela, améndoas, castanhas, amen-
doim, pistache, sementes de gergelim e linhaca.

Mais um beneficio das fibras esta relacionado a sua capacidade
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de reter gorduras e aclcares (sobretudo gorduras); em contato com
a agua, ganham volume e “aprisionam” gordura, assim reduzindo
o nimero de calorias que poderiam ser incorporados pelo corpo
naquela refeicao. Adicionalmente isto propicia reducao nos niveis de
colesterol e triglicerideos.

Por tudo isto sao as fibras os melhores aliados das dietas por-
que:

* Em contato com a agua, aumentam de volume, gerando sen-
sacao de saciedade precoce e assim reduzindo o apetite;

* Absorvem gorduras e carboidratos (sobretudo complexos);

¢ Melhoram muito o funcionamento intestinal;

* S3o geralmente pouco caldricas.

Devemos lembrar, entretanto, que as fibras puxam para si gran-
de quantidade de agua, motivo pelo qual o consumo de agua deve
ser aumentado quanto mais fibras um individuo consumir.

E por falar em consumo, qual é a quantidade de fibras que deve
ser consumida diariamente? O minimo preconizado é de 30g de fi-
bras (entre sollveis e insoliveis) por dia, idealmente divididas entre
as refeicoes (pelo menos 2).

Para quem nao gosta muito de frutas, folhas verdes ou cereais e
ja esta convencido da necessidade de ingerir fibras, um alento: Va-
rios alimentos saborosos contém adequado teor de fibras, a exem-
plo do palmito e cogumelos. Seu nutricionista sabera orienté-los
adequadamente!

E ja que estamos falando de fibras e intestino, um conselho: Pro-
cure a0 maximo evitar o uso de medicamentos laxantes (exceto se

seu uso for devidamente orientado e acompanhado pelo seu médi-



Segundo Mandamento: Fibras

co)! Isto porque as substancias disponiveis comercialmente, mesmo
que algumas sejam derivados ou extraidos de plantas, em geral, pro-
movem o funcionamento intestinal, através de acao irritativa sobre
a parede do 6rgao, o que, a médio e longo prazo, pode levar a com-
plicagbes sérias. Some-se a isso que os usuarios dos chamados “la-
xantes quimicos” costumam precisar de doses cada vez maiores da
medicacao, para obter o efeito desejado o que, além de gerar mais
custo, comumente gera, ainda mais, irritacdo no intestino, podendo
levar a quadros importantes de constipacdo ou diarréia no futuro,
freqiientemente de dificil tratamento. Prefira, por exemplo, o uso
regular do mamao, tamarindo e ameixa que tém efeito laxativo na-
tural, NAO prejudicial ao intestino.

Um ultimo esclarecimento sobre o assunto: Pode ser que vocé
experimente producao exacerbada de gases (flatuléncia) nos pri-
meiros dias (ou semanas) de consumo adequado diario de fibras.
Em geral, nao se preocupe: Quando a flora intestinal normal, bené-
fica, esta se recompondo pode aumentar a fermentacao das fibras
e, assim, gerar gases, mas isto € transitério e ira cessar tao logo a
populagao bacteriana do seu intestino se estabilize. Uma boa saida
pode ser optar por um aumento progressivo no consumo de fibras,

até que seja atingida a ingestao ideal.

O melhor é obter aconselhamento de um Nutricionista, pois, de
posse de uma orientacao escrita, é decerto, mais facil segui-la! Seu

médico pode também dar algumas dicas.
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Caso nio seja isto possivel, comece por selecionar as fibras que
vocé mais gosta e aquelas cujo consumo seria mais facil. Depois,
programe suas refeicdes de forma a inseri-las gradativamente.

Ao longo deste anos de trabalho, tenho notado que:

* O consumo de aveia e linhaca, batidos em sucos de frutas na-
turais é mais pratico e rapido, sendo habitualmente preferidos pelos
pacientes;

* Criar o habito de comer a salada de folhas verdes (e/ou pal-
mito e cogumelos), sempre antes da refeicdo principal, é outra boa
forma de nao esquecer as fibras e de “engordar menos” com a refei-
cao que vier depois;

* Substituir o pao normal pelo integral (hoje em dia hd inimeras
variedades, bastante saborosas, do mesmo)

* Se nada disso funcionar para vocé, ha bons suplementos de
fibras a venda, devendo, é claro, ser orientados por médico ou nu-

tricionista.

Seu intestino NAO tem como funcionar normalmente se vocé
nao consome fibras de maneira regular, todos os dias, em quantida-
de apropriada. E vocé se intoxica e ganha peso desnecessariamente

agindo desta forma!
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Ou seja:
Comer de 3 em 3 horas. NUNCA passar mais de 3 horas sem ingerir

um alimento, liquido ou sélido, o que caracterizaria “jejum”.

“Dica:

Seu nutricionista é o profissional mais indicado para adaptar sua dieta

as suas necessidades, dentro dos seus gostos e possibilidades.

‘Por que?

E simples: Se vocé passa muito tempo sem comer seu organismo pro-
4 grama-se para, nas proximas refeices:
5 * “Tirar o atraso” — Aumentando sua fome e a quantidade de ca-
lorias absorvidas e armazenadas;
* Preparar-se para novos periodos de jejum, visando evitar carén-
cias nutricionais (Sobretudo de energia) no futuro.
Inicialmente, a relacio é direta: Quanto mais tempo vocé ficou sem
comer, maior sera sua sensacao de cansago bem como sua fome para
a proxima refeicao. E vocé nao sé come em maior quantidade quanto
seu corpo esforga-se por absorver e armazenar os nutrientes que ele
“acha” que vocé deixou de ingerir por ocasido da(s) refei¢ao (6es) que
deixou de fazer. E como a prioridade méaxima do organismo humano
é gerar energia, o acimulo principal é o de substancias que possam
gera-la. Acontece porém que a gordura oferece a melhor relacao cus-
to-beneficio neste quesito, podendo armazenar grande quantidade de

energia no menor espaco possivel. Por este motivo é a forma preferida
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do organismo para fazé-lo.

Com o passar do tempo e a repeticao deste comportamento (“Pu-
lar” refeices ou fazer poucas refeicées por dia) o cérebro entende
que o individuo esteja passando “fome”, regularmente e prepara-se
para evita-la ou pelo menos minimiza-la. Destarte, desencadeia varias
reacoes de adaptacao, a exemplo de:

* Aumento na produgéo de gordura, gerando ganho de peso sob
aforma de “massa gorda”;

* Redugao no consumo “permitido” de nutrientes e glicose por
tecidos como miisculos (Exceto coragao), pele e ossos, ocasionando
perda de vitalidade destes; por conseguinte, ha menor formacao de
musculos e ossos a0 mesmo tempo que a funcao destes fica prejudi-
cada, gerando dores, caimbras, cansaco facil, entre inilmeros outros
efeitos indesejaveis. 5 5

Vale lembrar também que, em situagdes de caréncia de nutrientes
e energia, todos os érgaos do corpo conseguem funcionar adaptan-
do-se a utilizarem como combustivel nossos depésitos de gordura,

EXCETO o coracao e o cérebro. Significa dizer que a alimentacdo
inadequada afeta diretamente dois dos érgaos mais nobres do corpo,
facilitando, por exemplo, a ocorréncia de cansaco, mal-estar, tontura,
dores de cabeca e até perdas (desmaios) e alteragoes de consciéncia

(desorientagdes).

Estratégia

A ajuda de um Nutricionista aqui é sempre bem vinda! Mas como

alimentar-se de 3 em 3 horas se a rotina diaria ndo nos permite “gas-
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tar” tempo para comer calma e adequadamente? E o que comer de 3
em 3 horas, sobretudo nas refeicoes intermediarias? Bem... Este tipo
de informacao, como ja dito, seu Nutricionista pode fornecer com ma-
estria. Posso, contudo, dar os seguintes conselhos:

* Seja qual for o alimento, procure mastiga-lo bastante antes de
engolir. Isto facilita a digestao e por conseguinte a absorcao de nutrien-
tes pelos intestinos (Sao 2: Delgado e Grosso);

* Faca com que cada refeicao intermediaria tenha entre 150 e 250
calorias (Levando-se em consideracao uma dieta de 2.500 cal/dia para
uma pessoa de atividade fisica moderada, com seus cerca de 70 kg de
peso): Menos que isso, sequer conta como refeicao para o organismo;
mais, é excesso desnecessario.

* Se o problema é tempo, prefira liquidos: Sucos naturais, iogurtes
e vitaminas sao excelentes opgdes e muito rapidos e faceis de serem
ingeridos e digeridos pelo corpo.

* Caso seja impossivel evitar salgados ou doces como refeicoes
intermediarias, prefira os salgados assados aos fritos e consuma-os so-
zinhos (Sem refrigerantes ou outros liquidos acompanhando-os, lem-
brando que liquidos durante a digestao lentificam-na). Em relaciao aos
doces, se optar por consumi-los, evite sempre associa-los a salgados
ou outros liquidos, lembrando que usualmente pequena quantidade
dos mesmos ja fornece grande quantidade de energia, ainda que por
um curto periodo de tempo (Em geral, quanto mais doce um alimento,
mais energia e calorias fornece).

* Mesmo que uma refeicao fique por demais préxima da outra,
NAO pule-a (Um exemplo muito comum em nosso pais é o café-da-

manha as 8 horas e o almogo em torno do meio-dia... Tendemos a es-
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quecer o lanche necessario no meio da manha)! Os minutos que nosso
corpo aguarda até nos alimentarmos fazem-no interpretar a espera
como uma agressao, desencadeando os mecanismos de adaptagao ja
discutidos acima. Sendo assim, em situacdes como esta, coma algo
mais leve sé mesmo para “esperar” pela refeicao vindoura, mas evite
submeter seu organismo a stress desnecessario respeitando sua ne-
cessidade de alimentar-se, no maximo, de 3 em 3 horas.

* Alarmes e lembretes (Conforme ja exemplificados para a agua

anteriormente) podem também ajuda-lo no inicio.

(onclusdo

E muito mais simples do que se imagina alimentar-se de 3 em 3
horas, de forma adequada: Basta planejamento! E este é um habito 57
importante que, se ndo adquirido e praticado, faz o organismo funcio-
nar sob stress, o que aumenta a sua chance de apresentar sintomas e

desenvolver doencas.
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Ou seja:
L]
Fazer exercicios fisicos pelo menos 3 vezes por semana, nem que seja

uma mera caminhada por 40 minutos, em dias alternados.

“Dica:

Seu médico, seu personal trainer (professor de educacao fisica, ins-
trutor de academia ou mesmo orientador fisico) e/ou fisioterapeuta
podem orienta-lo de forma a obter o melhor do exercicio fisico, den-

tro da sua capacidade e disponibilidade de tempo.

‘Por ques

60 Os avancos tecnoldgicos, advindos da evolugao natural da huma-
nidade tornaram a vida mais pratica, efetiva e rapida, nao? Os proce-
dimentos médicos, os transportes, a informacao (E o acesso a ela) e
a comunicagao melhoraram muito e com isto vivemos mais e adoe-
cemos menos! Entretanto, aumenta o stress, em boa parte pela co-
branca que todos nés temos, diariamente, de melhores resultados;
Alimentamo-nos mal, pois freqlientemente falta-nos tempo para tal
e conhecimento do que seria adequado ingerir; Caminhamos menos
pois temos o telefone e o computador para a comunicacéo a distan-
cia; Até para boa parte das atividades domésticas sequer precisamos
nos levantar para executa-las (Mudar o canal de uma televisao, lavar
loucas e roupas, molhar um jardim)!

Todo este exercicio fisico que nao mais realizamos, com a regu-

laridade ou a intensidade necessarios, tem feito falta ao organismo
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humano: Nunca foi tio alta a incidéncia na histéria da humanidade de
doencas do coragao, do cérebro e da circulagao; E das incapacidades
e mortes delas advindas.

De fato, estudos recentes provam que o stress diario associado
ao sedentarismo aumentam em mais de 10 vezes (!) o risco de de-
senvolvimento de doengas como pressao alta, diabetes, problemas
cardiacos, “derrames” e osteoporose. Ainda mais: A pratica regular
de exercicios fisicos reduz em cerca de 40% a chance de infartos. E
decerto um nimero bastante expressivo!

Como postula a UNESCO: “Atividade fisica € um direito de todos
e necessidade bésica”. Estudos comprovam que quem negligencia este
preceito certamente sofrera no futuro de alguma doenca circulatéria,
cerebral ou cardiaca, quando nao de varias destas juntas, freqiiente- I
mente envolvendo ou associando-se ao acometimento de multiplos 6
outros érgaos.

Em outras palavras: O organismo humano depende do exercicio
fisico regular para sobreviver e envelhecer com saide e adequada
qualidade de vida.

Mas o que é exercicio fisico? Por definicao, é qualquer movimen-

to corporal, produzido pelos musculos “esqueléticos”, ou seja, qual-
quer movimentagao dos musculos do corpo que possamos controlar.
Inclua-se nisto, portanto, andar, correr, dancar e malhar mas também
subir (E descer) escadas, passear com seu animal de estimacao, brin-
car com as criangas, lavar o carro, manter relagdo sexual, etc.

Todavia, nao é a atividade fisica ocasional a que beneficia o corpo.
Esta é encarada como fator de stress pelo mesmo, uma vez que ele

nao esta acostumado a ela. E a regularidade no habito de exercitar-
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se que confere ao corpo melhores condicées de acao. Isto deve-se a
capacidade de adaptacao do nosso organismo.

Quando iniciamos uma atividade fisica, conforme ja dito, nosso
corpo a interpreta como uma agressao. Ao realiza-la regularmente,
ele percebe que deve acostumar-se a ela pois sera “agressao” fre-
qliente. Para evitar danos pois, procura adaptar-se a ela tornando-se
mais capaz de realiza-la sem sofrer com isto. E ao adaptar-se fica mais
capaz nao sé de desempenha-la mas também de melhor executar
suas tarefas habituais.

Tomemos o exemplo de caminhar. Quando iniciamos caminha-
das 3x/semana, partindo do sedentarismo, podem advir cansaco facil
no inicio do exercicio, falta de félego, exaustao apds e até dores nas
2 pernas. Se persistimos no habito, em situacao normal, todos os sinto-
6 mas relatados vao diminuindo até sumirem. E conseguimos gradativa-

mente percorrer trajetérias mais extensas, em menos tempo e com
menos incomodos associados. Ao mesmo tempo, as distancias que
temos que percorrer durante o dia, no trabalho ou demais atividades
cotidianas, vao sendo percorridas com menos esforco, mais disposi-
c3o e até mais velocidade, se necessario. Aumenta pois o rendimento
das nossas atividades didrias nao diretamente relacionadas ao exer-
cicio fisico. Este € um exemplo de beneficio secundario do exercicio
fisico; Vocé nao objetivava sentir-se melhor no dia-a-dia mas como
seu organismo esta acostumando-se a esforcos cada vez maiores, vai
“achando” cada vez mais faceis as suas tarefas cotidianas.

Boa parte destes efeitos advém da capacidade do exercicio fisico
de aumentar a movimentagao do sangue pelo corpo, ou seja, melho-

rar a circulacao sangiiinea o que ja garante melhor chegada de sangue
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aos orgaos e tecidos, permitindo-lhes maior recebimento de oxigénio
e nutrientes bem como eliminacao de toxinas e gas carbonico. Com
isto, executam melhor suas funges contribuindo para um melhor de-
sempenho geral de todo o organismo.

Entretanto, a atividade fisica regular estimula outras adaptacoes
no corpo humano, ocasionando efeitos benéficos como:

* Sensagcao de bem-estar, melhor auto-estima (Com conse-
qlente atenuacao de disturbios como ansiedade e depressao), me-
méria e controle do apetite, em virtude da liberacao de substancias
que melhoram o funcionamento cerebral;

* Melhor funcionamento e chegada dos componentes do siste-
ma imunolégico (“Defesas” do organismo) nos locais onde sio ne-
cessarios, assim reduzindo a quantidade e gravidade das infeccbes; 3

* Aumento da quantidade de oxigénio oferecida a todos os teci- 6
dos do corpo, ao melhorar a circulagio, a eficacia da respiragao e o
nimero de vasos sangiiineos envolvidos;

* Diminui o trabalho cardiaco (Principalmente sob esforco) me-

Ihorando a circulacdo sangliinea para o préprio coragao (Que torna-
se mais eficaz) e assim reduzindo as chances de doencas do mesmo
(E assim melhorando a sobrevida e qualidade de vida de quem ja
apresentou doencas cardiacas);

* Menos problemas com o nivel de glicose na corrente sangiiinea.

Isto porque a sensibilidade do corpo aos horménios que atuam no
controle desta, entre eles a insulina, aumenta, tornando sua agao mais
rapida e eficaz;

* Redugao nos “inchacos” (Edemas) e varizes das pernas, bem

como tromboses (Entupimentos das veias), por conta do incentivo as
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contracdes musculares das panturrilhas, que impulsionam o sangue
para cima, na direcao do coracao; De fato, as panturrilhas sdo “cora-
¢oes acessérios” que evitam o acimulo de sangue nas pernas e assim
melhoram muito a circulacdo, precisando tio somente de estimulo
para funcionarem (Vale lembrar que o fato do ser humano andar “a
pé” facilita em muito estes disturbios porque, pela forca da gravidade,
o sangue tende a acumular-se nos membros inferiores — Outros ani-
mais de postura similar NAO apresentam estes problemas sobretudo
porque tém atividade fisica habitual muito maior que a nossa);

* Queda nos niveis de gorduras sangliineas (Exceto o bom coles-
terol, HDL, que aumenta) o que associado a maior movimentacao do
sangue e maior saide das paredes (Musculares) dos vasos sangiiine-
4 os reduz em muito a chance de obstrucdes destes (Ateroscleroses e
6 trombos que freqiientemente levam a infartos e derrames, ao obstru-

frem vasos a distancia de onde foram originados);

* Aumento da quantidade de hemacias (Ou eritrécitos, os globu-
los vermelhos do sangue) circulantes, assim melhorando a distribui-
cao de oxigénio e nutrientes para todo o corpo;

* Reducio no risco de desenvolvimento de osteoporose, pato-
logia na qual os ossos ficam fracos por perderem seus componentes
estruturais. Como “na natureza nada se cria, nada se perde: Tudo se
transforma”, os ossos tendem a ficar mais fracos com o processo nor-
mal de envelhecimento. Entretanto, os musculos geralmente movi-
mentam nossa estrutura éssea! Sendo assim, o exercicio fisico regular,
mostra para o corpo que Os 0SSOs S30 necessarios, o que aumenta a
producao de tecido dsseo;

* Melhora do funcionamento gastrintestinal, ao estimular os mo-



Quarto Mandamento: Exercicios Fisicos Regulares

vimentos que impulsionam o bolo alimentar ao longo do aparelho di-
gestivo;

* Desempenho sexual melhorado; Desnecessario dizer que o ato
sexual habitualmente requer (E promove) condicionamento fisico,
nao? Adicionalmente, importante componente da erecdo masculina
depende de adequada circulagao sangiiinea, que ja sabemos ser me-
Ilhor com a pratica regular de exercicios fisicos;

* E por tudo isto: Reducao do stress porque a atividade fisica re-
gular faz o organismo funcionar melhor, com menos esforco e mais
eficiéncia na sua totalidade, em todos os niveis.

Apesar de tudo isto, ainda é a perda de peso o principal fator que
motiva as pessoas a praticarem exercicios fisicos regularmente. O que
muitos ndo sabem é que a obtencio e manutencao do peso “ideal”
sao beneficios secundarios do exercicio fisico. Isto porque, em linhas 65
gerais, s6 ganha peso exageradamente (Ou perde) quem nao mantém
habitos saudaveis de vida regulares (Salvo excecdes relacionadas a do-
encas ou caracteristicas genéticas individuais e mesmo neste casos
ha melhora). Ainda assim, no que tange a esta questio, o exercicio
fisico age principalmente ao provocar aumento de massa muscular e
consumo dos depésitos de gordura, com o intuito de gerar energia.
A perda de gordura, por si s, faz reduzir o peso corporal. Ja o ganho
de massa muscular inicialmente faz este peso aumentar (Musculos
pesam!) mas, a médio e longo prazo, ha reducao. Como? Simples:
Quanto mais musculos temos, maior é o nosso consumo de energia
diario, mesmo quando eles estdo parados. Isto porque todo tecido
do corpo consome energia constantemente, para manter-se Vivo,

sobretudo os musculos. Ou seja, quanto mais musculos temos, mais
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gastamos energia e como a gordura é uma das principais fontes desta
no corpo, maior sera a “queima” de gordura com este intuito! Como
vimos, o exercicio fisico regular provoca emagrecimento até quando
NAQ estamos nos exercitando.

E nunca é tarde para comecar pois estudos mostram que a ati-
vidade fisica regular deve ser iniciada precocemente em nossa vida
mas que seus beneficios aparecem mesmo quando iniciada tardia-
mente. Em outras palavras, sempre advém beneficio desta pratica e
sempre havera um exercicio adequado para vocé, qualquer que seja
a sua condi¢ao e idade (Salvo sob orientacao médica contraria). Basta
procurar.

Para a terceira idade, por exemplo, sao muito indicados os exer-
cicios dentro d’agua, uma vez que a agua faz com que nosso corpo
66 fique até 70% mais leve, reduzindo o impacto e assim a possibilidade

de traumas e lesdes. S6 para termos uma idéia: Se normalmente um
individuo consegue fazer 20 abdominais, na piscina conseguiria 100
com o mesmo esfor¢o, sendo que o “resultado” seria condizente com
os 100 e nao com os 20. Ou seja, ressaltando, para todos nds existe
uma atividade fisica possivel e mesmo prazerosa que esteja dentro

das nossas possibilidades de realiza-la.

Estratégia

Para a pratica de atividades fisicas veremos que é imprescindivel
buscar por orientacao médica e do seu professor de educacio fisica
e/ou fisioterapeuta! As orientacdes seguintes, entretanto, decerto

irdo ajudar.
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Antes de mais nada, tome nota das atividades fisicas que vocé
mais gosta (Ou gostaria) de fazer, suas caracteristicas e suas pos-
sibilidades de realiza-las (Carater, distancia do local de pratica da
mesma, disponibilidade de tempo, custos, etc.).

De posse disto, procure seu médico e exponha sua proposta. Ele
ira orienta-lo sobre:

* Adequacao desta a sua condicdo de satde atual

* Exames que venham a fazer-se necessarios

* Possiveis efeitos e riscos

* Quantas vezes por semana e por quanto tempo devera ser
realizada a atividade, em cada sessao (Normalmente nao sao neces-
sarios mais que 90 minutos de uma atividade fisica, por vez, sendo
que habitualmente o tempo ideal situa-se entre 30 e 60 minutos). 67

* Precaucgdes a serem tomadas (Por exemplo, calcados adequa-
dos, alteracoes na ingestao de medicamentos, cuidados alimentares
gerais - Nunca realize atividades fisicas em jejum!)

Com o aval médico, saiba como realizar a atividade escolhida de
forma a obter o melhor dela com seu professor de educacao fisica/
fisioterapeuta: Postura, movimentos envolvidos, tempo de execu-

cao e equipamentos (Quando necessarios) devem ser observados.

(onclusdo

Depois disso, € com vocé... Mantenha a regularidade, observe
as orientacdes dos profissionais consultados e os beneficios virao

rapido, em todas as esferas da sua vida, conforme ja exaustivamente
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demonstrado. No inicio € sempre um pouco mais dificil mas a per-
sisténcia provar-se-a proveitosa!

A atividade fisica praticada regularmente, entre o que vocé gosta
de fazer e o que lhe é adequado, garante efeitos benéficos sobre a
sua saude a curto prazo e na garantia de um velhice mais digna, com

qualidade de vida e maior independéncia.

68
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or ocasiao do fechamento deste livro, pediram-me

que incluisse algumas dicas adicionais, gerais, tam-

bém uteis a quem ja segue os 4 Habitos Saudaveis

(Ou esta quase 13) e deseja ainda mais qualidade de vida. Poderia,

pois, sugerir:

* Consulte seu médico regularmente, pelo menos uma vez
por ano (Até mais vezes, se assim for orientado). Esta simples me- 9
dida é fundamental a prevencao de doencas ou deteccio precoce 6
daquelas que, mesmo que vocé se cuide adequadamente, insistirem

em aparecer (Por exemplo, tumores).

‘Uale lembrar que:

* Habitualmente as mulheres devem ir ao Ginecologista

anualmente a partir da primeira menstruagao;

* E os homens ao Urologista, anualmente, a partir dos 45

anos de idade;

* Nao seja excessivamente objetivo ou omita sinais e sin-

tomas, quando em uma consulta médica. Varios destes que vocé

www.icaro.med.br 4 )%
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nao julga importantes ou relacionados a sua queixa atual podem
ser fundamentais a um diagnéstico e tratamento corretos! Por uma
mera questao de conhecimento técnico é o seu médico quem me-
lhor esta capacitado a estabelecer as relacées entre os sinais e

sintomas, priorizando-os ou nao;

* Nao se “auto-medique”. Sintomas simples como dores,
febre, nauseas, tontura e cansaco freqlientemente sao devidos a
doencas auto-limitadas (Pela acdo de mecanismos do seu préprio
corpo irao desaparecer, sem necessidade de tratamento) mas, so-
bretudo se persistirem ou nao melhorarem, devem merecer in-
vestigacdo mais aprofundada. Devemos lembrar sempre que, para
70 algumas patologias, a deteccdo e tratamento precoces fazem a

diferenca entre recuperar a salde, conviver com seqlielas ou até

morrer;

* Conheca as medicacoes das quais vocé faz uso (Nomes
comerciais e das substancias componentes, para que servem, do-
sagens, ha quanto tempo faz uso). Na davida, tenha-as anotadas
em sua carteira ou bolsa, em local de facil acesso; Muitos sinais
e sintomas podem ser causados por medicagdes prescritas para
tratar outros sinais e sintomas ou pela interagao entre remédios
diferentes. Sempre que for consultar um profissional de saude,
coloque-o a par de todos os tratamentos que estiver fazendo,
uma vez que um geralmente influencia o outro. E nao omita su-

plementos alimentares: Complexos vitaminicos e minerais', chas e

A questdo é controversa: Para alguns, os alimentos industrializados que formam a base da
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medicamentos “naturais” nao estdo isentos de efeitos colaterais e

interacdes com outras substancias;

* Nunca se esqueca de informar “alergias” ou intoleran-
cias a quem o esta tratando, sejam elas a substdncias ou mesmo
a fatores ambientais. E, se possivel, dé detalhes sobre o que acon-
teceu quando vocé entrou em contato com tais substancias/fatores.
Isto evita novas exposicoes aos mesmos e muitas vezes até desfaz
mitos a eles associados (Por exemplo, pessoas que passam a vida

inteira achando que eram “alérgicas” a algo, indevidamente);

* Vicios: Mais comuns e socialmente “aceitos”: Alcool, tabaco e
café - O melhor é NAO té-los! No minimo, reduzir bastante o seu I
consumo. Evite ao maximo os abusos. Para o alcool, vale ressaltar 7
a orientacao ja fornecida: Para cada copo de bebida alcodlica, um
de agua, suco ou refrigerante. Para o café, evitar ingeri-lo de “bar-
riga vazia”. Para o cigarro, procure fazer movimentos respiratérios
(De inspiragao e expiragao profundos) varias vezes por dia. Nenhum
destes conselhos vai evitar o dano causado pelo abuso destas subs-
tancias: Podem, entretanto, reduzir a sensacao de mal-estar por

elas causada;

* Durma direito! A necessidade diaria de sono de uma pessoa

adulta normal varia entre 6 a 8 horas, diminuindo com a progressao

nossa alimentagdo nos dias de hoje sdao pobres em alguns nutrientes essenciais a nossa vida o
que, a médio e longo prazo, causa doengas. Para outros, uma dieta equilibrada basta para su-
prir as necessidades individuais. Particularmente, tenho observado beneficios no uso diario de
suplementos vitaminicos e minerais, desde que bem orientados e acompanhados.
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da idade. Entretanto, sejamos francos: Raramente dormimos este
nimero de horas, de forma correta ou na hora certa, nao? E as con-
seqiiéncias mais comuns sao dor de cabecga, dor nas costas, torci-
colos, indisposi¢ao, sonoléncia diurna, distirbios de memoria e con-
centracao, mau-humor, cansaco, distUrbios da pressao sangiiinea,
etc. Ao sono caberia um outro livro, de tdo importante e extenso
que é o assunto mas, em linhas gerais, posso sugerir que:

» Prefira dormir de lado, com travesseiro que permita angulo de
90° entre a cabeca e os ombros — Assim sua coluna efetivamente
repousa!

» Coloque um fino travesseiro entre as pernas, que devem estar
ambas fletidas ou uma estendida e a outra fazendo em torno de

2 90° com esta
7 » Tenha um colchdo adequado ao seu peso e altura. E vire sempre
o colchao seguindo a periodicidade e demais orientacbes do seu
fabricante. Isto evita que o mesmo deforme-se, prejudicando
sua coluna e, por conseguinte, seu repouso noturno;

» Evite alimentacdo “pesada” ou abundante antes de dormir — A
digestao processa-se MUITO mais lentamente durante o sono;

» Evite dormir por longos periodos durante o dia — Isto prejudica
o sono a noite e esta efetivamente relacionado a perturbagées
Nno sono noturno;

» Evite ver televisao, ler, estudar ou discutir assuntos “estressan-
tes” na cama; Sua cama deve ser um local que seu corpo re-
lacione automaticamente com sono. Atividades que requeiram
atencao manterao seu cérebro acordado e serao “processadas”

pelo seu cérebro até durante seu sono, quanto mais concentra-
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do nelas vocé estiver quando préximo de dormir;

» Se perder o sono, saia do seu quarto e faca alguma outra coisa
nao muito agitada até que venha novamente o sono;

» Prefira dormir no escuro. Estudos recentes mostram que, para a
maioria das pessoas, quanto mais luz menor sera a qualidade do
sono, ou seja, menos repousante sera ele;

» Evite o consumo de bebidas alcodlicas préximo a hora de dor-
mir. O alcool pode facilitar o inicio do sono mas facilita os des-
pertares noturnos e torna o0 Sono Menos repousante;

» Nao va para a cama sem sono, para “tentar dormir”. Se for, pro-

cure desligar-se completamente do dia atual e do dia seguinte.

* Minimize o stress — Este é outro assunto que decerto me- 3
receria um capitulo ou até um livro inteiro sé para ele mas por hora 7
posso aconselhar que, diariamente, vocé consiga nao sé cumprir
pequenas metas mas também dedicar ao menos 30 minutos a algu-

ma atividade que efetivamente lhe dé prazer. Mesmo porque toda

maquina precisa de descanso, nao? Nosso cérebro e corpo também.

E se o corpo recupera as energias quando parado (Por exemplo, du-

rante o sono), nosso cérebro também o faz em atividades de lazer.

Parece dificil? Mas nao é. As palavras-chave para conseguir reduzir

o stress sao planejamento e organizacao. Um dia bem planejado

permite inclusive melhor lidar com os imprevistos que tanto nos
aborrecem. Ha excelentes obras sobre o assunto entre as quais

posso indicar a leitura de “Os 7 Hadbitos das Pessoas Altamente Efi-

cazes”. Se ainda assim nao forem alcancados bons resultados, sugiro

fortemente apoio psicolégico. Ha toda uma cultura antiga, precon-
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ceituosa e portanto errénea acerca do nobre trabalho da Psicolo-
gia, colocando-o como adequado somente para casos de “loucura”
e afins; Afirmo entretanto, com muita certeza, que o tratamento
psicolégico bem conduzido é um valioso aliado e tem me ajudado
muito sobretudo em tratamentos de ansiedade e depressao, frutos

mais comuns do stress, em associacdo ou hdo com outros.
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ste trabalho é o resultado da observagao cuidadosa de

centenas de pacientes, entre milhares tratados nas mais

diversas areas em salde, ao longo de 6 anos. Adicional-

mente, esta embasado e tenta demonstrar de forma simples e ob-

jetiva, com linguagem acessivel, o que encontra-se disponivel tanto

em estudos recentes constantes em literatura especializada, quanto
em centenas de artigos e sites idoneos na Internet.

Destarte, espero que tenha ficado claro que:

* Ingerir um copo de agua por hora em que estiver acordado;

* Comer fibras em pelo menos duas das refeicées diarias, per-
fazendo um total de trinta a quarenta gramas por dia;

* Praticar exercicio fisico regular;

¢ Alimentar-se, no maximo, a cada trés horas,

Bem como observar os “Conselhos Importantes”...

Sao medidas que, se adotadas regularmente, incorporadas a sua
vida diaria, mostrar-se-ao Uteis na melhoria da sua qualidade de vida
e auxilio a prevencdo de doencgas, como ja aconteceu na vida de
centenas de pacientes até o momento;

E decerto ira acontecer na sua.

Um abrago!

www.icaro.med.br U
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cApéndice 1

Notas Importantes

* As orientacbes aqui fornecidas sobre Salide baseiam-se tanto
em pesquisas cientificas quanto na experiéncia individual do autor
com seus pacientes, ou seja, este livro NAO objetiva substituir a
orientacao especifica e necessaria de profissionais de satide especia-
lizados, levando-se em consideragao cada paciente e suas peculiari-
dades. Os conselhos aqui disponiveis devem, sempre que possivel,
ser adaptados individualmente pelo seu médico, nutricionista, fisio-
terapeuta, psicélogo, professor de educacao fisica (entre outros) de

acordo com a sua necessidade

* Medicina Integrativa NAO é uma especialidade médica re-
conhecida pelo Conselho Federal de Medicina ou qualquer outro
orgao regulamentador em saide; Também denominada Medicina
Holistica, é apenas um rétulo atribuido ao conjunto de praticas em
salide que baseia-se na abordagem do individuo como um todo. Em
outras palavras, pratica Medicina Integrativa o médico (Ou profis-
sional de salde capacitado) que:

» Utiliza varias formas de diagnéstico, tratamento e acompanha-
mento em beneficio do seu paciente;
» Obijetiva reestabelecer e manter o bem-estar mental e do corpo

através das suas praticas e orientagoes;

www.icaro.med.br U

11



Qualidade
‘Uida

» Ensina e demonstra a importancia da adocao de habitos sauda-

veis de vida para recuperar, ter e manter Saude.

* O autor coloca-se a disposicao para eventuais esclarecimen-
tos, duvidas, criticas, comentarios e sugestoes através do seu site
(www.icaro.med.br) e e-mail (icaro@icaro.med.br), no melhor
intuito de SEMPRE melhorar seu trabalho, voltado para promover e

facilitar a obtencao e manutencao de Saude.

18
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Emagrecendo com Bom Senso

Perguntam-me como emagrecer e manter o peso... Minha res-
posta-padrao, ja exaustivamente abordada em artigos anteriores é:
“Mantenha Habitos Saudaveis de Vida”! Nio custa repeti-los: Agua
de | em Ih, alimentar-se de 3 em 3h, ingerir fibras pelo menos 2
vezes/dia e praticar exercicios fisicos regularmente.

Muitos aprofundam o questionamento, perguntando sobre a
forma mais eficaz, “melhor” e confortavel de emagrecer e para
estes acrescento: Além dos Habitos Saudaveis de Vida, seja acom-
panhado no processo de perda de peso por um médico e, se possi-
vel for, também por um nutricionista e um profissional de educacao
fisica. Esta pode parecer uma resposta ébvia e muitas vezes inexe-
quivel, sobretudo pelo custo que muitas vezes pressupde... Ainda
assim, nao deixa de ser a melhor resposta!

Alguns querem saber o que fazer quando nao é possivel contar
com toda esta assisténcia profissional; Neste mérito ressalto o que
tenho notado em consultério: Boa parte dos pacientes consegue
emagrecer sem o auxilio de medicacodes, tao somente incorporando
os Habitos Saudaveis de Vida a sua rotina.

Mas por vezes persiste a grande duvida: E quando nem os Ha-
bitos Saudaveis de Vida nem as medicagdes orientadas pelo seu

médico parecem surtir o efeito desejado? Ou seja, que alternativas

www.icaro.med.br U
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restam a pequena parcela da populacao que nao consegue perder
peso conforme necessario ou desejado? O que esta errado?

Sao muitas as possiveis causas para o insucesso de um tratamen-
to para emagrecer mas a maioria delas pode ser agrupada em 10
pontos, conforme descrito a seguir. Isto significa dizer que a ade-
quada abordagem dos 10 pontos abaixo, sobretudo sob orientacao
médica, RARAMENTE falhara em alcancar o resultado esperado.

Emagrecer com satde é portanto “conseqliéncia natural”, para
a maioria das pessoas, do adequado cuidado diério e diligente com
seu corpo e mente. Sao, entao, os 10 pontos que devem ser obser-

vados:

Agua

75% do nosso corpo e 92% do sangue sdo agua. Sendo assim,
sem agua nao sé o corpo nao tem resisténcia mas principalmente
o sangue nao se forma normalmente e nao circula direito. E se o
sangue nao circula direito, como pode a gordura corporal ser meta-
bolizada, queimada ou transportada para os rins e intestinos, para

ser eliminada?

Alimentagdo regular

Se vocé nao se alimenta de 3 em 3 horas, a cada refeicdo seu
corpo prepara-se para os periodos de “jejum” que vocé enfrenta,
acumulando o maximo possivel das calorias ingeridas sob a forma
de gordura. Com isto, por menos que vocé coma em uma refeicao,
maior sera o acimulo de gordura porque seu corpo esta “acostuma-

do” a reter gordura como forma de armazenamento de energia.



Fibras

As fibras, em conjunto com a agua, fazem o intestino funcionar
melhor, reduzem a absorcao de gorduras e acticares pelo organismo,
aumentam sua capacidade de desintoxicacdo e auxiliam na reducao
do colesterol, assim colaborando com a melhoraria da circulacao

sangiiinea em geral.

Exercicio Fisico

O exercicio fisico praticado regularmente, dentro da capacidade
de cada um, adequadamente orientado por profissional competen-
te, com intensidade constante e elevando moderadamente a fre-
qliéncia cardiaca promove nao s6é queima de gordura mas também
grande melhoria da circulacdo sangiiinea (Fundamental para o su-

cesso de todo e qualquer processo de emagrecimento).

Uso de medicamentos

Varias medicacdes podem prejudicar um tratamento para ema-
grecer. Por exemplo, corticéides, antidepressivos e anticoncepcio-
nais podem causar retencdo de liquidos; Calmantes e relaxantes
musculares podem lentificar o metabolismo; Algumas vitaminas po-

dem aumentar o apetite.

Exames complementares

Alteracoes nos exames de sangue, fezes e urina podem significar
condigdes clinicas, por vezes mesmo sem sintomas, que precisam
de tratamento. Por exemplo, o hipotireoidismo, as baixas taxas de

hormonios sexuais, as parasitoses intestinas e as anemias em geral
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lentificam o metabolismo; As dislipidemias (Colesterol/triglicerideos
altos) e os distUrbios do figado aumentam a tendéncia ao acimulo
de gorduras; A pressao alta, disturbios renais, a tendéncia a varizes e

o acumulo de acido Urico promovem retencao de liquidos.

Depressdo e ansiedade

A depressao, além de lentificar o metabolismo, por vezes causa
consumo excessivo de determinados alimentos, usualmente cal6-
ricos, sobretudo doces. A ansiedade aumenta o apetite como um
todo e prejudica a sensacao de saciedade do individuo, levando a

ingestao caldrica excessiva.

Bebida alcoélica

O alcool é por si sé mais calérico que a proépria glicose, ou seja,
gera mais gordura quando sua energia é armazenada pelo corpo.
Adicionalmente, seu consumo “sobrecarrega” o figado, érgao fun-
damental para o metabolismo das gorduras, tao necessario a qual-

quer processo saudavel de emagrecimento.

Sono

Engana-se quem pensa que durante o sono o organismo humano
apenas descansa. Enquanto dormimos nosso corpo faz aimportante
“triagem” do que nos é ou nao necessario manter e desenvolver, o
que vale n2o sé para nossos pensamentos e memorias mas também
para nossos constituintes fisicos. O sono insuficiente ou de baixa
qualidade portanto, entre outros efeitos, afeta negativamente o me-

tabolismo do nosso organismo, assim prejudicando sobremaneira o



adequado controle e distribuicido da gordura corporal.

Genética

Se nenhum dos pontos acima lhe é problema e ainda assim vocé
nao perde peso como gostaria, pode ser que seu peso atual seja
aquele geneticamente determinado para vocé! Em outras palavras,
pode ser que seu peso esteja dentro do que vocé “nasceu para ter”,

de acordo com a heranca da sua familia.

A observancia dos fatores listados acima é portanto muito im-
portante; Afinal, de que adianta fazer uso das melhores ou mais for-
tes medicagoes e tratamentos disponiveis se o basico necessario a
perda e manutencao de peso ideal é negligenciado?

MUITAS vezes, sé nao emagrece quem n3o faz a sua parte!
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