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@) EDITORIAL

Vamos refletir
sobre as licoes de
uma epidemia e
sobre o perigo de
“tratamentos” sem
base cientifica

I \/ichelson Borges
vidaesaude@cpb.com.br

Coronavirus, saude
e desinformacao

esta edicio, queremos chamar sua atencdo para duas
N matérias em especial, por motivos antagonicos: (1) pelo
potencial de incentivo a uma vida saudavel com base em
boas informacées, e (2) pelo potencial de combate a desinformacao
que pode levar a perda da salde e até da vida.

A matéria de capa, escrita pela bidloga e mestranda em
Biociéncias e Saude Liziane Nunes Conrad, trata da epidemia
causada pelo virus COVID-19, mais conhecido pelo nome de
Coronavirus. Além da Asia, paises da Europa e mesmo o Brasil
ja registraram casos de contagio. O que fazer para se prevenir
e que licdes podemos aprender dessa doenca? Leia e descubra.

Leia também a matéria “Limpeza hepatica”, escrita por dois
médicos especialistas. Uma verdadeira dentincia de um novo
“tratamento” que, além de nio resolver o problema, pode causar
outros. Nesta época de fake news, todo cuidado é pouco
- ainda mais quando a saude esta em jogo.
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Receitas
energéticas

Amei as deliciosas “receitas
energéticas” da edicdo de
janeiro! Docinhos saudaveis
de dar 4gua na boca!
Parabéns!

Lislaine do Prado
Cosmopolis, SP
por e-mail

Sugestoes de pauta

Meu nome é Grace Keli Martins
e sou assinante da revista ha mais
de cinco anos. Tenho tentando

a cada dia ter uma vida mais
saudavel (ainda mais agora, pois
tenho que ser exemplo para os
meus meninos gémeos). Gostaria
de saber um pouco mais sobre
qual farinha escolher, qual acticar
usar, e assim por diante... Se sair
uma reportagem sobre essas
coisas serei grata.

Grace Keli Martins
por e-mail

Gosto muito de abobrinha,
berinjela e coco seco, mas me
faltam receitas. Vocés poderiam
colocar algumas na préxima
revista? Obrigada.

Claudia Turra
por e-mail

ﬁ Facebook.com/ 0 Twitter.com/
VidaeSaudeCPB VidaeSaudeCPB

Cuidado
com os pets

Sou estudante do Colégio
Adventista de Caraguatatuba,
SP, e dona de um pet, e me
preocupo com o cuidado
basico dos meus animais.

Por isso gostei muito das
dicas que a jornalista Charlise
Alves ofereceu na coluna
dela (“Dicas e Solucées”).
Vale a pena ressaltar um dos
aspectos, o do cuidado com
comida temperada. Conheco
a histéria de uma mulher que
tinha dois cachorros e

os alimentava com comida
temperada. Um morreu

e o outro ficou cego. Acredito
que é importante relembrar
os donos dos cuidados com
seus animais de estimacao.
Mas acho que faltou falar
sobre cuidados de limpeza.
Seria importante ter uma
matéria sobre o abandono

de animais e dicas de

preparo para ter um

animal de estimacao.

Um grande abraco.

Nathaly
Caraguatatuba, SP
por e-mail
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Uma das principais caracteristicas que
definem os jovens € sua inclinacido de
pertencer a um grupo. Isso pode se tornar
um problema quando envolve a adocao de
habitos que comprometem a satide, como
usar drogas e se envolver com violéncia.
Entretanto, pesquisas apontam que as novas
geracbes tém buscado seguir tendéncias mais
saudaveis, chamada “sober curious”, ou curioso
pela sobriedade, traduzido do inglés.

De acordo com Ruby Warrington, autor
de Sober Curious: Sono feliz, maior foco,
presenca ilimitada e conexdo profunda nos
aguarda do outro lado do dlcool e fundador
do Club Soda, “[ser curioso pela sobriedade]
significa escolher questionar todos os
impulsos e convites para beber em vez
de mergulhar irracionalmente na cultura
dominante da bebida”.

Além de matar a curiosidade de quem
nao experimentou ficar sébrio em certas
situacoes, Warrington espera que a decisao
ajude as pessoas a perceber que existem
outras maneiras de experimentar o que quer
que estejam buscando no alcool, porém, sem
os efeitos colaterais téxicos e muitas vezes
devastadores.

© fizkes

Julie Grudtner

© Anton

vidaesaude@cpb.com.br

Nao dormir
engorda?

Vocé ja percebeu como seu
corpo reage a privacao de uma
noite de sono? De acordo com a
companhia do sono Sleep Junkie,
0s hormonios que controlam
a fome e a saciedade sdo bem
distorcidos quando nao se
dorme por uma noite. A leptina
€ 0 horménio que influencia
a sensacao de saciedade, e a
grelina afeta a fome e os desejos.
A producao de grelina aumenta
quando nao se dorme por uma
noite, ao passo que a de leptina
aumenta, ou seja, vocé nao
apenas fica com mais fome, mas
come porcdes maiores.

A duracido do sono pode ser
um importante regulador do
peso corporal e do metabolismo.
Uma associacao entre o curto
tempo de sono habitual e o
aumento do indice de massa
corporal (IMC) foi relatada em
grandes amostras populacionais.
O papel potencial dos
horménios metabdlicos nessa
associacao é desconhecido.

Os cientistas de um estudo em
2004 encontraram correlacoes
distintas entre sono curto e
aumento do IMC, concluindo que
a restricdo cronica do sono pode
ser um fator que contribui para

a obesidade.

O poderda
gratidao

Atualmente, a literatura
que examina os beneficios do
bem-estar das experiéncias
de gratidao esta crescendo na
ciéncia psicolégica. No entanto,
as evidéncias dos beneficios
da gratidao para a saude fisica
permanecem limitadas. Um
estudo do Departamento de
Psicologia da Universidade
Estadual de Portland examinou
como expressar gratidao prediz
resultados de saude fisica.

A pesquisa se baseou em
146 enfermeiros registrados
que trabalhavam em Oregon.
Eles completaram pesquisas
semanais por 12 semanas
consecutivas descrevendo seus
eventos positivos e negativos,
estado da sauide e experiéncias
relacionadas ao trabalho. Os
resultados revelaram que o bem-
estar dos enfermeiros estava
positivamente relacionado
ao seu estado de gratidao
e satisfacdo com o proprio
trabalho. Isso melhorou a
qualidade e a adequacao do
sono, diminuiu dores de cabeca
e aumentou as tentativas de
alimentacao saudavel dos
profissionais.

Essa é mais uma prova de
que agradecer sempre faz bem.

PYTP vion e sAUDE | ¢ |
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(L pelicidade é
como a satide:
se néo sentes
a falte dela,
agmﬁm gue
el existe,”

Ivan Turgueniev

© nd3000

Exercicio e sono
se ajudam?

Com certeza! Os exercicios
aerdbico e anaerdbico ja sdo
excelentes para o corpo. Eles
reduzem os niveis de cortisol,
aumentam o horménio do
crescimento humano e diminuem
a pressao arterial. Um bom
treinamento aumenta a qualidade
de sono, tornando-o profundo
e restaurador porque faz com
que vocé gaste mais energia e
fique mais cansado na hora de
dormir. Assim, o sono profundo
regula a duracdo do sono e
promove mais energia para o
dia seguinte. E um ciclo perfeito.

De acordo com a companhia
do sono Sleep Junkie, exercitar-
se ao ar livre é ainda melhor, pois
permite que seu corpo receba luz
solar natural e isso reforga seu
ciclo sono-vigilia.

A longo prazo, o exercicio
vigoroso regular diminui as
chances de desenvolver certos
transtornos do humor e do
sono, como insénia, apneia do
sono e sindrome das pernas
inquietas. Um estudo recente
descobriu que adultos que se
exercitam pelo menos 150
minutos por semana ficam menos
sonolentos ao longo do dia e tém
uma melhora de 65% em sua
qualidade de sono a noite.

W e Loiton

Vivemos a era do sexo.
Do quarto de casal as telas do
cinema, da literatura a politica,
0 sexo esta presente em varias
areas da vida moderna. Mas
nem todos parecem perceber
que a busca irresponsavel pelo
prazer sexual ndo resulta em
satisfacdo plena.

O alerta de Conduta
Sexual é que a frustracdo
nessa area tio delicada da
vida pode ser evitada se
seguirmos principios milenares
comprovados pela experiéncia.

Conduta Sexual

208 paginas

Casa Publicadora Brasileira
www.cpb.com.br



MADE IN

Coronavirus: a ponta de um “iceberg” de
irresponsabilidade e desrespeito pelas leis naturais

Liziane Nunes Conrad Costa

té pouco tempo, a descricao “made in Chi-

na” era sinonimo de falsificacdes baratas e

produtos de baixa qualidade. Nas tltimas

décadas, no entanto, o pais vem substi-
tuindo sua pauta de exportacéo de produtos com bai-
x0 valor agregado para os de tecnologia de ponta, fator
esse que lhe conferiu o titulo de maior exportador do
mundo, conforme aponta a Organizacdo Mundial do
Comércio (OMC). O fato preocupante é que a China
tem “fornecido” muito mais do que matéria-prima e
tecnologia.

O ano de 2020 iniciou com o pais mais populoso
do mundo (cerca de 1,3 bilhdo de habitantes) viven-
ciando momentos criticos em virtude de uma nova
doenca, com potencial de se espalhar exponencial-
mente. Neste atual cendrio globalizado, quando a Chi-
na “espirra”, o resto do mundo “pega” mais do que um
simples resfriado.

O novo coronavirus 2019-coV foi capaz de suscitar
uma agitacio de ordem social e econdomica mundial,
refletindo em especulacdes sobre colapsos na assis-
téncia médica e a ascensio de uma pandemia mortal,
disseminando panico e medo.

Um bercario de epidemias

Um artigo intitulado “Emergéncia e controle de
doencas infecciosas na China”, publicado na renoma-
da revista médica The Lancet em 2008, retrata o pais
como um dos principais contribuintes para a carga
mundial de doencas infecciosas. Por qué? A resposta
ndo estd somente no elevado numero de habitantes.
A possibilidade de contato direto com a microbiota de
animais ao comprar e vender espécies vivas, domésti-
cas e selvagens, para colecdo ou criacdo, e o habito de
consumir carne de qualquer género animal podem ter
relacdo direta com a emergéncia de doencas.

Exética e perigosa

Apesar de a culindria chinesa agradar o paladar de
muitos brasileiros com alguns de seus pratos tipicos,
como yakissoba, rolinho primavera, dentre outros, em
seu pais de origem ela é um tanto incomum, sendo
habitual a venda e consumo de carne de cachorro,
cobra, morcego, rato, barbatana de tubarao, etc. O
que causa preocupacio é o fato de esse tipo de gastro-
nomia, tida como exotica, ter-se mostrado altamente
perigosa, considerando que a maioria dos animais
utilizados apresenta elevado potencial de hospedar
agentes patogénicos.

Além disso, outro elemento critico relacionado
a essa gastronomia oriental diz respeito ao local
em que essas carnes siao adquiridas. Os mercados
costumam “misturar” animais de diferentes espé-
cies e em condicdes estressantes, sendo aponta-
dos como um “terreno fértil” para doencas e uma
verdadeira incubadora, oportunizando aos mais
variados tipos de virus a possibilidade de romper
a barreira intraespecifica (dentro de uma mesma
espécie) e, assim, contaminar outros animais e
até mesmo o ser humano. Néo bastasse isso, mui-
tos desses mercados de carnes nao possuem um
controle de vigilancia sanitaria, o que favorece
ainda mais a proliferacdo de micro-organismos e
a propagacédo de doencas.

Dos animais para
o ser humano

Zoonose ¢ o nome dado as doencas ou infeccoes
transmitidas direta ou indiretamente entre animais e
humanos. O contagio pode ocorrer de diversas formas,
desde a criacao, coleta, transporte, comércio, abate,
preparacio e, especialmente, pelo consumo da carne
e seus derivados.

FER¥N viDAE SAUDE [ 8 |
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Em 2007 foi publicado na revista Emerging

Infectious Diseases uma pesquisa sobre a dissemi-
nacdo de doencas e o risco de morte por conta-
minacdo com os virus que infectam morcegos. A
Ageéncia dos Estados Unidos para o Desenvolvi-
mento Internacional (USAID) divulgou, em 2009,
um relatério apontando que mais de 75% das
doencas humanas emergentes do ultimo século
sdo de origem animal.

Por incrivel que pareca, a preocupacao com o
contdgio humano por zoonoses na regiao da China
nao é recente. No inicio de 2015, o governo dessa
reptblica comunista lancou uma campanha para
evitar a propagacao de viroses provocadas pela
ingestdo de animais “raros”, como serpentes, ratos
e morcegos, muito apreciados na celebracdo do
ano novo chinés.

Mesmo diante de evidéncias cientificas e orien-
tacoes dos orgaos de satde contra o consumo
de tais iguarias, a comercializacdo e a procura
persistiram. Quatro anos depois, em animais sel-
vagens vendidos ilegalmente num mercado de
frutos do mar da cidade de Wuhan, a nova cepa
do coronavirus encontrou “terreno fértil” para se
disseminar. Consequéncia disso? O mundo passou
a enfrentar uma nova ameaca, capaz de infectar
mais pessoas que a Sars e sendo mais letal do que
a gripe suina.

Apesar de o mundo estar com os holofotes
voltados para a regido asidtica, o momento é de
reflexdo e cabe a nos olharmos para o proprio
“umbigo”. Ha tempos a Organizacio Mundial de
Saude (OMS) tem alertado que as doencas infec-
ciosas vém surgido num ritmo nunca visto, e os
brasileiros também tém “culpa no cartorio”. »

[ 9 [ VIDAE sAUDE [EEL¥)



ATITUDES HUMANAS
QUE FAVORECEM

O DESENVOLVIMENTO
DE DOENCAS

Sexo EXTRACONJUGAL,
CASUAL E SEM PROTECAO

Um relatério da OMS revelou que a
cada dia, no mundo, sao registrados
mais de um milhdo de casos de
doencas sexualmente transmissiveis
(DSTs). Sifilis, gonorreia, clamidia

e tricomoniase sdao exemplos de
doencas que tém voltado a “ativa”,
sendo expressivas no ano de 2019.
A cada ano, as quatro doencas sao

Maus HABITOS
DE SAUDE

As doencas cronicas nao
transmissiveis (DCNT),
como diabetes, cancer e
doencas cardiovasculares,
sao responsaveis pela morte
de aproximadamente

41 milhoes de pessoas,

o equivalente a 70% de
todas as mortes no mundo.
Isso inclui 15 milhdes

de pessoas que morrem
prematuramente, ou seja,
com idade entre 30 e 69
anos. Mais de 85% dessas
mortes prematuras ocorrem
em paises de baixa e média
renda. O aumento na

responsaveis por 376 milhdes de
novas infec¢des em individuos de
15 a 49 anos, sendo que algumas
delas ocorrem concomitantemente
em uma mesma pessoa. Apesar
de essas DSTs serem curdveis, seu
estigma dificulta a procura por
tratamento. Além dessas, o virus
HIV/aids, que ainda nao tem cura,
continua a se alastrar, com quase
um milhdo de pessoas morrendo a
cada ano. Desde os primérdios da
epidemia, mais de 70 milhdes de
pessoas adquiriram a infeccao e
cerca de 35 milhdes delas morreram.
Estima-se que 37 milhdes de
pessoas em todo o mundo vivem
com a doenca. De acordo com

as pesquisas, o publico-alvo desse
retrovirus sao profissionais do
sexo, homens que fazem sexo
com homens, transexuais

e usuarios de drogas injetaveis.

incidéncia dessas doencas
tem sido impulsionado por
cinco fatores de risco, que
nada mais sao do que o
reflexo de nossas

escolhas diarias:

QUANDO ADOENCA

SE TORNA EMERGENCIA
Em janeiro deste ano, os
6rgaos da OMS decretaram
emergéncia de saude publica
de interesse internacional
em virtude da expansao

do novo coronavirus. Essa
declaragao reconhece que

a doenca simboliza um risco
mundial, a medida que novos
casos internos de transmissao
do virus sao registrados em
outros paises.

Essa é a sexta vez em
gue o recurso é utilizado.

Surto de Sars

/

i\
Uso INDISCRIMINADO
DE ANTIMICROBIANOS
(ANTIBIOTICOS)

A capacidade de bactérias,
parasitas, virus e fungos
resistirem a esses medicamentos
ameaca nos enviar de volta a uma
época em que ndao conseguiamos
tratar facilmente infeccoes

como pneumonia, tuberculose

e gonorreia. A i ncapacidade

de prevenir infeccdes pode
comprometer seriamente cirurgias
e procedimentos como

a quimioterapia. Acredita-se que
meio milhdo de pessoas pelo
mundo sofrem de infec¢des

por bactérias resistentes a
antibiéticos e, segundo a OMS,
dezenas de milhares de pessoas
perdem a vida todos os anos

por causa dessa situacao. Em

seus relatérios, destacam-se a
existéncia de poucos antibiéticos
eficazes. Essa situacao ilustra
como o mundo estd ficando

sem opgOes para combater as
chamadas “superbactérias”.

Declaracdes de emergéncia nos ultimos anos




DEscAsO cOM O MEIO AMBIENTE
De acordo com a OMS (2019),

aproximadamente 233 mil pessoas morrem

todo ano no Brasil por exposicao a fatores
de risco ambiental, como poluicao, agua
nao tratada e grandes estruturas urbanas.
Estima-se que 84% da populacido vivem
nas cidades e a poluicdo atmosférica mata
12,9 mil pessoas por ano. O consumo de
agua contaminada (geralmente em regites
sem tratamento de esgoto) tira a vida de
15 mil brasileiros por ano.

Além disso, fatores como desmatamento
e acumulo inapropriado de lixo no
ambiente favorecem a propagacao de
mosquitos e outros vetores, antes em
equilibrio no ambiente, e que agora se
disseminam nas grandes cidades trazendo
consigo diversos problemas que poderiam
ser minimizados, se os cuidados com

o0 meio ambiente fossem levados em
consideracdo pela humanidade. Exemplo
disso é o mosquito Aedes aegypti, vetor
de quatro doencas virais: febre amarela,
dengue, Chicungunha e Zika virus. De
janeiro a marco de 2019, no pais, foram
registrados 2.062 casos provaveis de
Zika, doenca relacionada a microcefalia;
154 casos a mais que o mesmo periodo
do ano anterior. S6 no Nordeste, foram
registrados 270 casos provaveis, sendo
50 confirmados.

Muitos desconhecem o dato de que

a dengue e a febre amarela ja foram
erradicadas do Brasil, em 1958. Esse
reaparecimento tem que ver, em grande
parcela, com o descaso da populacdo com
as medidas de controle propostas. Estima-
se que 40% de todo o mundo esteja em
risco de contrair o virus da dengue:

sao cerca de 390 milhdes de

infeccdes por ano.

Pandemia de HIN1
(também chamada
de febre suina)

RELUTANCIA PARA VACINACAO

A relutancia ou a recusa de vacinacao ameaca reverter
o progresso feito no combate as doencas evitaveis por
imunizacao. Atualmente, previnem-se cerca de dois a
trés milhdes de mortes por ano. Outras 1,5 milhdo de
mortes poderiam ser evitadas se a cobertura global

de vacinacéo tivesse maior alcance. O sarampo, por
exemplo, registrou um aumento de 30% nos casos

em todo o mundo.

CONSUMO DE
ALIMENTOS CARNEOS

Além das referidas zoonoses,
eleva o risco de varios tipos

de cancer (pancreas, pulmao,
proéstata, rins e de célon),
promove insuficiéncia renal,
gota, diabetes, resisténcia a
antibioticos, sem mencionar

os danos ambientais.

Os danos podem ser ainda piores
quando o assunto é carne de
caca, também conhecida como
carne “exdtica”. A triquinelose
estd associada ao consumo de
carne de urso. Casos severos

de hepatite E foram associados
a carne de cervos e de suino
selvagem (javali). A lista continua:
Ebola (primatas), gripe aviaria
(patos, frangos), virus Sars (do
gato Civet na China), MERS-Cov
(consumo de carne e leite de
camelos). O novo coronavirus
nao teve sua origem definida,
mas é conhecida sua relacdo
com algum animal exético.

Fonte: OMS

e Poliomielite

e Epidemia

cje Ebola na
Africa Ocidental

Fotos: © Littlestocker, ArtFamily, Vitals, Lightfield Studios, Picsfive, Shotprime Studio, Mara Zemgaliete | Adobe Stock



Surto de microcefalia em decorréncia
do virus Zika, cujo principal foco
de infestacao foi o Brasil

Um dado importante refere-se ao fato de a
disseminacdo de um patogeno humano requerer
também a vulnerabilidade da populacao humana.
A fragilidade de um grupo de pessoas para um pa-
togeno depende nao so de sua viruléncia e veloci-
dade de transmissdo, mas, também, da imunidade
da populacao.

Os dados abordados neste artigo reforcam a
ideia de que o fator motivacional de se cultivarem
hébitos saudaveis vai muito além dos tao desejados
resultados estéticos. E preciso ter satde e estar com

* GRAFICO COMPARATIVO
ENTRE NUMERO DE CASOS
E MORTES DA SARS E

; DO NOVO CORONAVIRUS

Casos novo
coronavirus

Epidemia de Ebola
em Kivu, no Congo.
Continua ativa

o corpo “preparado” para se defender dos invasores
microscopicos que surgem a cada ano. Ainda,
segundo a OMS, uma vida ativa ou inativa, bem
como aquilo que comemos e bebemos interferem na
probabilidade de desenvolver problemas de saude
mais tarde na vida, incluindo obesidade, doencas
cardiacas, diabetes e diferentes tipos de cancer, além
de afetar grandemente a capacidade do corpo de
combater infeccoes.

Diante desse contexto, pensando na influéncia
humana em varios aspectos do processo saude-

também conhecido
como COVID-19

Pandemia de coronavirus,



doenca, vé-se a relevancia do trabalho realizado
pela revista Vida e Saiide. No Brasil, sio 80 anos
divulgando a ciéncia com foco na satide preven-
tiva. Sua filosofia editorial contempla os “oito
remédios naturais” e visa a promover a satde por
meio da reeducacdo de habitos, despertando os
olhares da sociedade para aos riscos da destrui¢éo
do planeta.

Liziane Nunes Conrad Costa

Graduada em Ciéncias Bioldgicas com énfase em Biotecnologia,
especialista em Morfofisiologia Animal e mestranda

em Biociéncias e Saude
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#

Mortes novo
coronavirus

106

Mortes
Sars

144

A saide mundial
esta em alerta! Se
vocé ainda nao
colocou em pratica
os oito remédios
naturais, trace
novas metas, mude
habitos, melhore sua
imunidade e faga de
2020 um ano impar
para a sua saude e a
[ [ETEREINIIIER

. Alimentacao
vegetariana
. Pratica regular

de exercicio fisico
. Ingestao
adequada de agua
. Respirar ar puro
. Exposicao
a luz solar
6. Abstinéncia de
fatores nocivos
(alcool, fumo
e outras drogas,
além de vicios e
sentimentos ruins)
. Repouso
. Confianca
em Deus

Aproveite as

dicas preciosas
compartilhadas

a cada nova edicao
da revista para
desfrutar de uma
vida longa, sem
medos, saudavel

e feliz.

Nas duas ultimas décadas, a familia coronavirus
chamou a atencdo do mundo porque suas
versoes Sars e Mers, juntas, infectaram mais de
10 mil pessoas, matando cerca de 1.600 pessoas.
Entretanto, o novo integrante da familia infectou

DOENCAS EMERGENTES E REEMERGENTES

Desde a década de 1970, foram descobertas mais de 60
doencas infectocontagiosas, incluindo gripe avidria, gripe suina,
Chicungunha, Zica, Ebola e duas viroses da familia coronavirus,
Sars (Sindrome Respiratdria Aguda Severa) e Mers (Sindrome
Respiratdria do Oriente Médio).

Ao analisarmos os reais fatores por tras da origem e, algumas
vezes, o reaparecimento dessas doencas, podemos inferir

gue o coronavirus € apenas a ponta de um iceberg de
irresponsabilidade e desconsideracdo humana para

com as leis naturais e orientacdes da ciéncia.

quase o dobro de pessoas em pouco mais de um
més, e embora a porcentagem de mortes tenha sido
apontada como préxima de 2%, incitou os 6rgaos
mundiais de satide a tomar precaugoes

e orientacdes visando minimizar os “estragos”

da doenca.

Foto: © marchsirawit | Adobe Stock
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Desjejum ou jantar?

A ordem dos
fatores as vezes
altera o produto

océ certamente ja ouviu falar que a ordem

dos fatores nao altera o produto. No entan-

to, quando se trata de questdes bioldgicas,
e nao puramente matematicas, a famosa premissa
pode nio ter validade. Isso pode ser visto no caso
de dietas para perda de peso, normalmente cen-
tradas na reducéo no total de calorias consumidas
diariamente. Porém, quando o horério da refeicao é
adicionado a restricao caldrica, o resultado obtido
pode ser muito diferente.

Um estudo coordenado por uma pesquisado-
ra da Universidade de Tel Aviv, capital israelense,
submeteu mulheres obesas e com sobrepeso (IMC
32,4 kg/m?) a restricdo energética por trés meses
consecutivos. As participantes que consumiram
maior parte das calorias no café da manha perderam
2,5 vezes mais peso do que aquelas que tomaram
um café da manha leve e concentraram a maior
parte das calorias no jantar - apesar de ambos os

0t cthictioge dictt

dos grupos do Desjejum e Jantar e percentual de alteracdo nos parametros
estudados apds 12 semanas de intervencao dietética

Grupo Desjejum

grupos consumirem o mesmo numero de calorias
diarias (1400 kcal).

No fim do estudo, o grupo do desjejum também
apresentou maior reducao na medida da cintura,
IMC, na pressao arterial (diastdlica e sistdlica), na
glicemia de jejum, no teor total de colesterol e
triglicerideos. Este Ultimo reduziu 33,6% em média
no grupo do desjejum enquanto no grupo do jantar
houve incremento médio de 14,6% na concentracdo
de triglicerideos.

O grupo do desjejum ainda apresentou menores
valores dos hormoénios insulina e grelina e repor-
taram ter menos fome e mais saciedade em rela-
cao ao grupo do jantar. Assim, pode ser concluido
que caprichar no café da manha e comer menos
no jantar sdo atitudes que colaboram para que se
tenha 6tima saude.

Compare e escolha!

Grupo Jantar

700 kcal Desjejum 200 kcal
500 kcal Almoco 500 kcal
200 kcal Jantar 700 kcal
-11% Alteracao no peso corporal -4%
-8% Alteracdo na medida da cintura -3%
-10% Alteracao no IMC -5%
-6,5% Alteracdo na pressao arterial sistdlica -3,4%
-6,7% Alteracao na pressao arterial diastélica -3,6%
-33,6% Alteracao na concentracao de triglicerideos 14,6%
-5,4% Alteracao na concentracio de colesterol total NS
-11,5% Alteracao na glicemia de jejum -4,2%

IMC: Indice de Massa Corporal

NS: Nao Significativo / Fonte: Adaptado de

Jackubowicz et al., 2013.

Fotos: © Yasonya, Robert6666 | Adobe Stock
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~ Em caso de chu

epoca das chuvas e
tempestades
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m caso de Raios durante as chuvas verifique Apesar do dito popular, sim, um raio pode atingir
se é seguro ajudar. Nao se coloque em perigo ~ duas ou mais vezes o mesmo lugar.
tentando ajudar uma vitima de raio. Aguarde
até que o perigo imediato tenha passado ou movaa  Roberval Ferreira ] .
N d Tenente do Corpo de Bombeiros, tecnélogo em
vitima para um local mais seguro.

Seguranca Publica e técnico em Seguranca do Trabalho
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Evite lugares que oferecam pouca
ou nenhuma protecao contra raios.
Evite pequenas construcdes nao
protegidas, como celeiros, tendas
ou veiculos sem capota, como

tratores, motocicletas ou bicicletas.

Evite estacionar préoximo a arvores
ou linhas de energia elétrica.

Evite estruturas altas, tais como
torres de linhas telefénicas e de
energia elétrica.

NAO permaneca em areas abertas,
como campos de futebol, quadras
de ténis e estacionamentos.

NAO fique no alto de morros

ou no topo de prédios.

NAO se aproxime de cercas de
arame, varais metalicos, linhas
aéreas e trilhos.

NUNCA se abrigue debaixo

de arvores isoladas.

NAO permaneca na agua

nem fique isolado na praia.

Nao use telefone (o sem fio pode
ser usado).

Nao fique préximo a tomadas,
canos, janelas e portas metalicas.
Nao toque em equipamentos
elétricos que estejam ligados
arede elétrica.

Faca limpeza dos telhados.
Desobstrua as calhas.
Mantenha limpos ralos, esgotos,
galerias, valas, etc.

Retire entulhos dos quintais,
areas, becos e ruas.

Providencie a poda ou o corte
de arvores com risco de queda.
Reforce (ou escore) muros

e paredes pouco confidveis.

Mantenha-se atento e vigilante
ao nivel de subida das aguas,
mesmo a noite.

Tenha sempre lanternas

e pilhas em condicoes de uso.
Armazene agua potavel.
Mantenha os objetos e

o mobiliario em partes

mais elevadas.

Desligue a energia elétrica.
Procure abrigo em local

alto e seco.

Procure um local alto e espere
o nivel da dgua baixar.

Nao pare o carro préoximo

de postes ou arvores.

Pocas de dgua podem

ocultar crateras.

Se for necessario atravessar
pocas, mantenha a aceleracao
continua em primeira marcha;
entretanto, evite ruas alagadas
- o volume de agua pode

ser maior do que parece.

Dirija devagar, fique longe

do carro da frente e evite
locais baixos.

Nos casos de maior gravidade
(havendo infiltracdo, rachadura ou
barulhos estranhos), abandone a
residéncia, procure um local seguro
e acione a DEFESA CIVIL.

Quem mora as margens de rios

e proximo a encostas também
deve sair de casa. Procure

um local seguro e acione

a DEFESA CIVIL.

Procure manter a calma acima

de tudo.

Ajude na evacuacao do local

e retirada de pessoas que ainda
estejam correndo risco.

Transmita alarme aos vizinhos,

em caso de subita elevacao

das aguas.

Nunca tente atravessar a pé areas
alagadas que tenham correnteza;
vocé pode ser levado pelas aguas.
Na iminéncia de ser levado pelas
aguas, procure se agarrar a algum
obstaculo ou flutuar.

Nunca entre na agua com correnteza
para tentar prestar ajuda. Utilize uma
corda para resgatar quem precisa

de auxilio.

Como a queda de raios e afogamento
podem causar parada cardiaca, a
reanimacéo cardiopulmonar (RCP)
pode ser necesséria. Se vocé ndo

é capaz de realizar as manobras,

ligue imediatamente para o servico
médico especializado (193 Corpo

de Bombeiros, 192 SAMU)

ou peca para alguém fazé-lo.




I CNorlise.alves@revistavidaesaude.com.br

DICAS E SOLUCOES e Charlise Alves

Evite as quedas

A fratura nos
idosos chega a ser
até quatro vezes
mais frequente
que infarto, AVC e
até mesmo cancer
de prostata

1 Calcado firme.

fratura no idoso chega a ser até quatro ve-
zes mais frequente que infarto, AVC e até
mesmo cancer de préstata. Mais de 85%
das fraturas ocorrem dentro de casa. A mortalidade
chega a 80% depois que o idoso quebra alguma
parte do corpo. O coordenador de ortopedia do

Hospital Adventista do Pénfigo, Dr. Rodrigo Laraya,
enfatiza que a prevencao é mais econdmica, aces-
sivel e ajuda a prolongar a salde e a vida do idoso.
Coloque em pratica as dicas dadas pelo ortopedista

Charlise Alves
Jornalista

3 Piso

Nunca use chinelo e
sandalia, porque podem
se soltar parcialmente

do pé; assim a chance de
tropecar e cair aumenta
muito. Nao precisa usar
somente calcado fechado,
mas é importante que o pé
esteja preso na parte de
tras, dando mais firmeza
ao caminhar.

2 Mudancas de moéveis.

Evite trocar os méveis de
lugar, a ndo ser que seja
extremamente necessario.
O idoso esta acostumado
com o ambiente em que
vive e a mudanca pode ser
arriscada. Se for necessaria
uma mudanca dentro de
casa, a atencao tem que ser
redobrada, até que o idoso

antiderrapante.

E necessaria a
colocacao de piso
antiderrapante,
principalmente

no banheiro, onde
a superficie repleta
de agua e sabdo
fica muito lisa.

se acostume novamente

com o ambiente.

4 Andador ou bengala.
O recomendado é o
andador, por ser mais
seguro. A bengala ndo
segura o idoso, quem
segura é o andador,
que protege mais

e pode até salvar a
vida. O idoso pode
comegar a fazer

uso do andador ao
perceber problema

na visao ou labirintite.

A fratura mais comum é a do punho, porque, quando caiamos,
automaticamente levamos a mao ao chdo para nos defender.

A segunda fratura mais comum é do quadril, que deixa o idoso
acamado por varios dias. A cada dia que o idoso fica acamado,

5 Objetos no chao.
Nao deixe objetos
espalhados pelo chao
para que o idoso
nao tropece.

6 Alcas fixas.
Use na parede
do chuveiro e
onde mais achar
necessario, para
ajudar no apoio
do idoso.

ele precisara de trés a cinco dias de recuperacao, ou seja, se

o idoso ficou um més na cama, ele vai precisar de cinco meses
para se recuperar. Lembre-se: fratura acima de 65 anos

é extremamente perigosa e pode levar a morte.

llustragdo: Paulo Vieira
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outros contetidos
sobre vida
saudavel.
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Drink da noite

Ingredientes  Vodo de fazer

® % litro de agua @) Ferva a 4gua @) Deixe descansar
® 1 colher (sopa) tampado até esfriar.
de camomila seca 9 D?sllgue o fogo )
@ 1 colher (sopa) e junte as folhas Q Coloque o cha frio
. de camomila e coado no
de flores secas de tilia . . .
e as flores de tilia. liquidificador junto

® 1 xicara (cha)
‘ com os outros
de leite de coco ingredientes

® 1 banana e bata bem.

@ Despeje em copos
com gelo e sirva
em seguida.

Nesta edicao, vamos fazer
bebidas simples que irdo
ajudar vocé a melhorar
0 sono, a disposicédo e

o humor. Essas bebidas
seguem uma “filosofia”
bem saborosa: misturar
suco com cha e ganhar
o melhor da fruta e o
melhor de cada infusdo
de ervas.

Bom proveito!

Dica do chef

Em alguns lugares

é muito dificil
encontrar flores de
tilia. Nao se aflija.
Use folhas de Melissa
e seu sucha vai
manter as mesmas
propriedades.

Ricardo Fioravanti é culinarista e criador
do site www.bambuchuveroso.com.br

ricardo.fioravanti@revistavidaesaude.com.br ABR 20

Fotos: Daniel de Oliveira



Drink de bom dia

/ngre&&em‘eg

® % litro de 4gua

® 1 colher (chd) de flores
secas de hibisco

® % colher (cha) de erva-doce

® Y de uma melancia grande

® 1 xicara (chd) de frutas frescas
ou congeladas

Vodo de fazer

@ Ferva a 4gua, desligue
o fogo e junte as
ervas para infusdo.

9 Deixe esfriar
tampado e coe.

@ Quando a infusdo
estiver em
temperatura
ambiente, despeje
no liquidificador
junto com a melancia
e as frutas e bata
muito bem.

@ Coe esirva
em seguida.

Dica do chef

Nunca use o cha quente na mistura
com as frutas. Espere que ele volte
a temperatura ambiente. Dessa
forma, vocé amplia as propriedades
positivas do ché e ndo quebra as
vitaminas e minerais das frutas.



Drink da tarde o

Ingredientes Woddo de fazer

® % litro de 4gua @ Ferva a 4gua, apague o fogo
@ 1 colher (sopa) de e coloque a hortel3 seca
hortela seca para o cha para infusdo.
® 12 ou mais folhas de hortela
fresca para misturar @ Tampe e deixe esfriar.
® Y% pepino

e Coe. Despeje no liquidificador,
adicione as folhas frescas de
hortela, o pepino cortado
em fatias e o suco de liméo.

® Suco de 1 limao

@ Bata bem, coe e sirva
em seguida.

Dica do chef

Este “suchd” vai ajudar
vocé no esforco de
vencer a retencao

de liquidos.

Fotos: Daniel de Oliveira



~ A transicao para um novo
ciclo pode ser um periodo de
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Um novo “tratamento” criado com
base na desinformacao

Ivan Stabnov e
Leandro Dias Cezar

odismos sao muito comuns na area da salde. De tempos em tempos, tratamentos

miraculosos aparecem, prometendo cura ou melhora de determinado problema de

saude e, muitas vezes, de muitas doencas ao mesmo tempo. Um modismo bastante
atual é a limpeza de vesicula e figado, “tratamento” que promete retirada de célculos da vesicula
e detoxificacio hepatica. E medicina charlat3, o que torna necessario combater esse engodo.

Em 1999, na respeitada revista médica The Lancet, um assinante reportou que sua esposa
havia expelido umas bolinhas verdes e marrons ap6s a ingestao de grande quantidade de
suco de maca e um copo de azeite de oliva. Com essa carta foi criado o mito de que o acido
malico, presente no suco de maca, dissolveria calculos biliares.

O dito tratamento consistia em fazer uso de suco de maca e outros vegetais durante
o dia, alimentos sdlidos estavam proscritos e, a noite, ingerir uma quantidade macica de
azeite com um copo de suco de limdo durante varias horas. Algumas outras substancias,
como sulfato de magnésio, também sao utilizadas, alternativamente em algumas situacoes.

Teoricamente, ao se acrescentar suco de limao, suco de maca ou sulfato de magnésio ao
azeite, cria-se uma panaceia que resultaria na liberacao intestinal e indolor de vérios “calcu-
los” esverdeados e semissolidos na manha seguinte a ingesta dos liquidos receitados. Essas
“pedras”, ao serem examinadas ao microscépio, revelam estruturas cristalinas, colesterol,
bilirrubina ou calcio, elementos que compdem o célculo biliar. No entanto, elas contém
acidos graxos, que compdem 75% do material.

A conclusio é que essas “pedras” sio resultado da acdo do suco gastrico e pancreético
na gordura do azeite, saponificados pela acao do carboxilato de potassio presente em alta
concentracdo no suco de limao, formando, assim, célculos de sabio.

Saponificacdo € o processo pelo qual se fazem, por exemplo, as pedras de sabao - aque-
las utilizadas para se lavarem roupas. Essa reacdo quimica acontece diariamente em nosso
intestino, porém, ndo é percebida, devido a quantidade moderada de gorduras ingeridas
junto com outros tipos de alimento. Para que essa saponificacdo ocorra é necessario que
acontecam algumas reacdes quimicas com substancias alcalinas presentes em alta quan-
tidade no intestino humano, como os sucos biliares e pancreaticos. Mas essa reacdo pode
ser potencializada ainda mais pelo sulfato de magnésio, que é levemente alcalino, mas
que em nosso organismo € facilmente convertido em hidréxido de magnésio, este, sim,
altamente alcalino.

TRATAMENTO CONTROVERSO

Infografico: F. Carvalho / llustracéo: Kaleb Carvalho



Nao existe
passagem
{ do contetido

. intestinal para
a vesicula biliar.

Curso seguido

O ducto que
transporta a bile e
comunica a vesicula
e a arvore biliar
com o intestino tem
apenas 5 milimetros
e é controlado por
uma valvula que s6
permite fluxo para
dentro do intestino.

Ducto da vesicula

Essa valvula ndo
permite o refluxo
para dentro das
vias biliares (caso
contrério haveria
contaminacao
das vias biliares

e do figado).

pela bile
— Somente calculos
_ Fligado  Durante Durante S muito pequenos podem
orepouso  adigestao d ser eliminados através

O figado recebe as
substancias pelo
sangue, as metaboliza
e, finalmente, as elimina
novamente pelo
sangue ou pela bile.

Avesicula é
apenas um
reservatorio
de bile.

Intestino
delgado

E quanto
ao azeite e
ao sal amargo,
gue supostamente
eliminariam as sujeiras
e os calculos do figado
e da vesicula?

Intestino
grosso

As alteracoes das fezes e
as supostas pedras sao, na
realidade, grumos da combinacao
do azeite com sal amargo, suco
gastrico, suco pancreatico e bile.
E a saponificacio do excesso de
azeite e sal, associada as enzimas
digestivas e demais substancias
presentes no trato digestivo,

que produz a consisténcia

e a cor dessas supostas pedras.

Sabemos que o acido ursodesoxicélico é eliminado junto
a bile e tem a capacidade de dissolver os calculos biliares.
Inclusive ele é usado no tratamento de colestase, de

microcalculos, de barro biliar (ndo é muito eficaz em célculos
maiores). No entanto, sdo necessarios mais de seis meses de

do ducto de 5 milimetros.

E estes tém caracteristica
muito diferente dos calculos
eliminados nessa suposta
limpeza natural.

/Estémago

Sal
amargo

Azeite( e
Bt

Para que o acido malico
tivesse efeito nas pedras
da vesicula biliar, ele
deveria ser absorvido nos
intestinos, metabolizado
no figado e eliminado
junto com a bile para,
assim, penetrar na
vesicula e dissolver

os calculos. Isso ndo
ocorre com o acido
malico da maca.

Essa sobrecarga produzida pelo excesso de azeite
e sal no sistema digestivo produz tamanha irritacdo
intestinal que pode causar diarreia e grande
mal-estar. Existem muitos relatos de pessoas

que tiveram que procurar a emergéncia hospitalar
apos o “tratamento”.

a 60% dos pacientes. E o surgimento de novos calculos
pode alcancar mais de 60% desses pacientes.

O Unico beneficio do consumo da maga ou de seu suco
nesses tratamentos alternativos se deve aos beneficios
dietéticos de uma alimentacdo mais leve e do jejum

tratamento para alcancar o efeito desejado em apenas 30%

na primeira fase do suposto tratamento.



Alguns pontos
precisam ficar claros

» A vesicula biliar
nao comporta
volume de pedras
tdo grandes em
seu interior.

e Calculos biliares
afundam na agua,
nao boiam como
as ditas pedras
expelidas pelo
intestino.

e Calculos biliares
podem, sim,
ser raramente
excretados pela
vesicula biliar
ou pelo duto
biliar. Porém,
eles precisam ser
muito pequenos,
menores que
cinco milimetros,
e ainda assim
existe grande risco
de entupimento
do duto, o que
leva a processos
inflamatérios
graves, como
a pancreatite.
Portanto, calculos
grandes costumam
ser menos
perigosos do que
calculos pequenos,
pois é muito
improvavel que
consigam passar
pelo canal.

Outra argumentacéo contraria a esse modismo é
que, frequentemente, ha saida de muitos “calculos”,
chegando as centenas, até do tamanho de uma
ervilha. Ora, o volume médio que uma vesicula
suporta é de 50 ml, o que seria incompativel com
tantos “célculos” expelidos. Simplesmente nio
caberiam dentro do 6rgao.

Ha relatos de pessoas que fizeram esse suposto
tratamento varias vezes seguidas, chegando a expelir
mil “célculos” no total. Calculos biliares verdadeiros
demoram meses ou anos para se formar e nao
nessa velocidade e quantidade, a ponto de chegar
a casa das vdrias centenas.

Calculos biliares verdadeiros

Os célculos biliares verdadeiros sdo sélidos e
pesados, depositando-se, quando expelidos, no
fundo do vaso sanitario, e ndo boiam como as
estruturas eliminadas no falso tratamento. Isso
ocorre porque os calculos biliares sio compostos
por célcio e colesterol, mais pesados do que a agua.

Varios blogs e videos de defensores dessa lim-
peza alegam que o acido malico da maca dissolve
os calculos biliares, porque isso teria sido publica-
do na revista cientifica The Lancet. Primeiramente,
nao se trata de um artigo cientifico, mas, sim, do
relato de um assinante. Quem referencia a revista
nao se da o trabalho de ler sobre o que se trata.
Esta replicando informacdes de fontes duvidosas.
Mas, ainda assim, se considerarmos a anatomia do
sistema digestivo, os cdlculos, quando presentes,
ficam alojados no interior da vesicula biliar. Existe
um esfincter, um musculo que impede qualquer
substancia do intestino de voltar para a vesicula
biliar ou para o duto biliar. As medicacoes a base de
sais biliares, utilizadas na diluicdo de alguns tipos
desses célculos, para poderem atuar sdo primei-
ramente absorvidas para a corrente sanguinea, a
fim de serem metabolizadas no figado, e ai entdo
chegar a vesicula biliar. O tratamento com essas
medicacdes normalmente leva cerca de seis meses
a um ano.

Muitas das pessoas que experimentaram esse
suposto método terapéutico relatam uma leveza,
maior disposicdo e até melhoria de marcadores
sanguineos depois de seguir o procedimento, como
se uma limpeza profunda de todo o organismo
tivesse ocorrido. Esse beneficio ndo tem relacdo
com a excrecdo dessas “pedras”, mas, sim, com
toda a mudanca de habito alimentar que adota-
ram por uma semana, antes de iniciar esses pro-
cedimentos, além do longo jejum que praticam

no dia do procedimento. Esse mesmo beneficio
também é observado por diversas pessoas que
fazem jejuns prolongados por motivos religiosos
e que relatam clareza mental, leveza, disposicao,
bem-estar, conexdo com a espiritualidade, etc. Isso
ocorre devido a vdrias reacdes quimicas que ja
foram estudadas em pessoas que realizam jejuns
e estdo relacionadas a diversas alteracdes hor-
monais de sobrevivéncia provocadas pelo jejum
prolongado, como no horménio de crescimento,
horménios da glandula adrenal, pituitaria e até no
sistema imunitario.

O que falta em muitos profissionais é a auséncia
de interesse por estudar o basico de bioquimica,
anatomia, e ir a fonte. Muitos tentam buscar ata-
Ihos, caminhos magicos e muitas vezes consideram
a ciéncia uma perversao manipulada por grandes
corporacoes farmacéuticas. Nao que isso nao exista,
mas nem por isso vamos negar a ciéncia e voltar
aos tempos da bruxaria, alquimia, do esoterismo
e misticismo.

Portanto, se vocé é um paciente que foi diag-
nosticado com célculos na vesicula a partir de uma
ultrassonografia e quer se submeter a esse pro-
cedimento de “limpeza” para ver o que acontece,
provavelmente vai s6 perder seu tempo. Mas, antes
de sair divulgando que resolveu seu problema, repita
a ultrassonografia para verificar se esses calculos
foram realmente expelidos. O mais importante é:
procure um médico especialista, nesse caso, um
gastroenterologista, para avaliar se no seu caso é
necessdaria cirurgia ou ndo. Em grande parte dos
casos a cirurgia € desnecessaria e ndo ha nada que
vocé possa fazer para tirar os calculos da vesicula.
E possivel viver bem por toda a vida, mesmo com
calculos na vesicula.

O mais importante é adotar um estilo de vida que
previna a formacao de novos célculos, lembrando
que o que mais propicia a formacao deles sdo fa-
tores de risco como obesidade, diabetes, terapia
hormonal com alguns horménios estrogénios, e
habitos alimentares inadequados, normalmente
pobres em fibras fermentaveis e desbalanceados
em gorduras. e

Ivan Stabnov
Médico gastroenterologista e endoscopista digestivo

Leandro Dias Cezar

E médico e trabalha na Santa Casa de Porto Alegre e no Hospital
Sapiranga, em cirurgia de transplante de figado e cirurgia do
aparelho digestivo

llustracao: Kaleb Carvalho






@ CL’,NICA GERAL e Marcello Niek M. Leal

Narcisismo

Exercite a empatia
e construa uma
consciéencia
autocritica a fim
de fugir desse mal

Referéncias:

1. https://my.clevelandclinic.org/
health/diseases/9742-narcissistic-
personality-disorder

2. https://www.msdmanuals.com/
pt-pt/profissional/transtornos-
psiquiatricos/transtornos-de-
personalidade/transtorno-de-
personalidade-narcisista-tpn

Responda para si mesmo as

e existe algo que aprendemos com os anos de

pratica médica é que os seres humanos sio

indivisiveis, com mente e corpo intimamente
ligados e interagindo o tempo todo entre si. Quan-
do a mente ndo esta bem, o corpo sofre de alguma
forma, e vice-versa.

Sao muitas as doencas que podem afetar a mente,
tanto do ponto de vista cognitivo - o que tem que
ver com a inteligéncia, a memoéria e a conscién-
cia da realidade -, quanto do ponto de vista ndo
cognitivo, como a personalidade, as emocoes e as
habilidades sociais.

Gostaria de destacar uma condicdo que pode
ser apenas um “defeito”, mas que em alguns casos
se torna uma doenca muito séria: o narcisismo ou,
em uma definicdo mais técnica, transtorno da per-
sonalidade narcisista.

O narcisismo se caracteriza por uma preocupacao
exagerada consigo mesmo, sobre seus desejos e
sobre suas necessidades. E uma espécie de auto-
admiracao levada ao extremo, associada
com uma enorme necessidade de ser
admirado pelos outros.!

perguntas a seguir. Se vocé responder
“sim” a pelo menos cinco delas, sera
um forte indicio de que precisa

de ajuda profissional especializada

para lidar com esse problema.

. Eu realmente sou muito importante para minha familia e/ou para meu trabalho,

e eles ndo conseguiriam viver sem mim?
. Sou excepcionalmente talentoso naquilo que faco, sendo dificil achar alguém

tdo bom quanto eu?

. Sou lindo(a) demais? Ou inteligente demais? Ou sempre consigo tudo o que quero?

. Sou Unico(a) e preciso encontrar pessoas do meu nivel para me relacionar?
. Eu amo quando as pessoas me elogiam e sinto que todos me admiram?

. Mereco ganhar mais ou ser mais reconhecido pelo meu trabalho e por minhas realizagoes?
. Nao meco esforcos e passo por cima ou uso quem for para alcangar meus objetivos?

. Ndo consigo me importar com os outros?
. Eu sei que muitos me invejam?
. Sei que sou bom mesmo e que sou melhor que os outros?

marcello.leal@revistavidaesaude.com.br

Em outras palavras, pacientes com esse trans-
torno tém um padrao persistente de grandiosidade,
necessidade de admiracao e falta de empatia,? o que
os leva a ter pensamentos, sentimentos, comporta-
mentos e interacdes sociais que causam constantes
momentos de angustia e outros problemas subja-
centes, que acabam inevitavelmente em sintomas
fisicos também, com visitas interminaveis a médicos
e realizacdo de exames que ndo encontram a doenca.

Exercitar a empatia e construir uma consciéncia
autocritica diaria nos ajuda tremendamente contra
o desenvolvimento de tracos narcisistas. Contudo,
algumas pessoas necessitam de tratamento médico
e psicolégico. Precisam de ajuda para superar algo
que esta instalado e que na maioria das vezes ndo
pode ser resolvido sozinho.

Marcello Niek M. Leal
Médico e mestre em Ensino de Saude

Espero que
possamos sempre
nos manter humildes,
empaticos e generosos
com os outros, porque
coracao leve e mente
tranquila sdo os
melhores remédios.
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G GERIATRIA

Virgilio Ferreira

virgilio.ferreira@revistavidaesaude.com.br

Saude do homem idoso

Quando foi a
ultima vez que
voce realizou
exames de rotina
e passou em um
clinico geral de
forma preventiva?

Foto: © Wayhome Studio | Adobe Stock
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VIDA E SAUDE
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uando pensamos na saude do homem, o

tema cancer de préstata domina a midia,

porém ha uma série de outras necessida-

des e demandas importantes. E a saide do homem

idoso, como anda? Diria que precisa melhorar. Os

dados demograficos nos ajudam a responder essa

questdo. Ja é bem conhecido que o envelhecimento

é um fendmeno essencialmente feminino, ou seja,

as mulheres vivem mais que os homens. A partir dai

surge a constatacdo de que as mulheres se preocu-

pam mais com sua salde, procurando nao so tratar a

tempo seus problemas, mas se cuidando antes

que estes problemas surjam. Basta ir a

qualquer posto de saude ou con-

sultério privado e vocé notara

que a maioria das pessoas ali
sdo mulheres.

A retérica masculina de
que mulher sofre com mais
doencas e que, por isso, vai
mais ao médico nao condiz

com a realidade. Na verdade,

0 homem esta muito mais ex-
posto a diversos fatores de ris-
co que ajudam a explicar essa
maior mortalidade. O homem
ainda fuma mais, ingere mais
bebida alcodlica, morre mais
por doencas cardiovasculares

e também estd no topo das estatisticas de morte
por homicidios, acidentes de transito, de trabalho
e cancer. O resultado disso é que o niumero de
homens em comparacdo com as mulheres, entre
pessoas com mais de 60 anos, vem reduzindo pro-
gressivamente.

A grande dificuldade dos sistemas de satide em
transformar essa realidade esta nas diferencas de
aspectos social e cultural existentes entre homens e
mulheres. O mito da invulnerabilidade, da poténcia,
do super-homem prejudica muito o autocuidado
do homem. S3o valores aprendidos e incorpora-
dos que impedem o homem de adotar condutas
mais saudaveis e preventivas. Nesse sentido, ter
uma mulher atenta ao lado é um fator que pode
influenciar positivamente.

A relacdo do homem com o trabalho também
resulta em grande dificuldade de ele organizar o
tempo para cuidar da saude. A pergunta que faco
avocé homem que trabalha é: Quando foi a tltima
vez que realizou exames de rotina e passou em
um clinico geral de forma preventiva? Numa fase
mais tardia da vida, com a aposentadoria, seria
momento propicio para esses cuidados. Porém,
muitos se entregam ao sedentarismo, alcoolismo,
ganham peso e se deprimem. A verdade é que,
se essa cultura preventiva ndo teve inicio na vida
adulta, dificilmente ela vira na terceira idade. Tudo
isso colabora para um envelhecimento com pior
qualidade de vida, acarretando uma fragilidade que
chegara mais precocemente.

Mais uma vez a solucao estd na educacao, na
conscientizacdo de que estamos ou nao construindo
uma velhice ativa e cheia de propdsitos, ou estamos
assistindo, de forma alheia, a um processo inter-
no de autodestruicdo, em que o tempo cobra seu
preco. Entdo, sejamos mais sabios, facamos boas
escolhas para que tenhamos satde plena, ndo s6
fisica, mas psiquica e espiritual.

Virgilio Ferreira
Médico geriatra
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Lisany Manfrim Contrera
lisany.contrera@revistavidaesaude.com.br

Gripe e saude bucal

Essas duas coisas
estao relacionadas
e cuidados simples

podem ajudar
a prevenir o
problema

saude bucal pode ter mais que ver com a
incidéncia de gripes do que vocé imagina.
Boca, nariz, ouvido e garganta sdo anato-
micamente interligados; o que afeta um pode afetar
0s outros e vice e versa. Secreces e bactérias de
um lugar podem passar para o outro e causar muitos
problemas, incluindo a tdo comum e incémoda gripe.
Caries, tartaros e abscessos tém grande quanti-
dade de bactérias, e isso explica por que os tecidos
em volta ficam vermelhos e inflamados. Se nao
forem tratados e removidos, os problemas vao se
agravando e secrecoes repletas de bactérias ficam
passeando pela boca e depois sdo engolidas, po-
dendo se alojar na garganta e nas amigdalas. E por
falar nelas, vocé sabia que as amigdalas também
podem acumular residuos alimentares? Elas pos-
suem na superficie ranhuras ou mesmo furinhos
que podem se encher de residuos, e se eles
forem de origem animal, virdo carregados
de mais bactérias que iniciardo logo a de-
composicao do material, produzindo odor
desagradavel, mau hdlito e inflamacao

ao redor.

Mesmo algumas orientacdes tradicio-
nais, como o velho costume de tomar
muito sorvete apds uma cirurgia na

boca, devem ser vistas com cautela.

Sabemos que o gelo ajuda a dimi-

nuir a inflamac&o, mas o excesso de

acucar combinado com o leite dos

sorvetes pode contribuir mais

para um resfriado do que para

a melhora. Prefira os sorvetes

naturais de frutas e sem acu-

car, ou vitaminas e sucos

gelados para ajudar em
pos-operatorios.

Lisany Manfrim Contrera
Cirurgia-dentista

( , R
Para prevenir gripes:

1. Autoexame - olhe no espelho e observe suas
gengivas, céu-da-boca, garganta e amigdalas.
Se algum lugar estiver embranquecido,
amarelado ou mais vermelho do que ao redor,
procure um profissional de satde.

2. Faca profilaxia dental e consultas preventivas
a cada seis meses. Isso mantera sob controle
as bactérias que normalmente vivem na boca.

3. Faca uma higiene bucal caprichada sempre
que comer ou beber qualquer alimento.

4. Inclua em sua higiene bucal o gargarejo com
a espuma formada pela pasta de dentes
e, depois disso, repita mais uma vez s6 com
agua. Para remover residuos das amigdalas
€ necessdrio que haja turbilhonamento.

Ou seja, o gargarejo deve ser vigoroso.
5. Apo6s uma gripe, descarte a escova de dentes

Se estiver gripado:

1. Redobre o cuidado com a higiene bucal.
Nao se esqueca de usar fio dental.

2. Evite alimentos de origem animal, lembrando
que o leite e derivados sado alimentos muco
produtores e vao causar o aumento do
catarro.

3. Use mais frutas e legumes, principalmente
os ricos em vitamina C, e procure descansar.
Vitamina C e cama, lembra? A caréncia de
vitamina C, sozinha, pode causar inflamacoes
nas gengivas.

4. Evite ingerir alimentos grosseiros que possam
arranhar a garganta ja sensibilizada. Por isso,
mastigue bem os alimentos.

5. Nao use alimentos que contenham acucar,
pois aumentam a incidéncia de caries
e tartaros, além de diminuir suas defesas
contra a doenca.

6. Em caso de febre, faca uso exclusivo
de alimentac3o liquida.

7. Faca bochechos e gargarejos com algum
antisséptico antes de dormir. Pode ser dgua
morna com sal (um copo de dgua para uma
colher de sobremesa de sal marinho).

8. Dobre a quantidade e a frequéncia
com que vocé toma agua.

9. Se os sintomas persistirem procure

um médico.

Foto: © Piotr Marcinski | Adobe Stock
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@D NuTRICAO

Veja 0 que 0s sete
tipos de formato
de fezes dizem
sobre sua saude

assunto € tdo sério que os pesquisadores até
criaram uma escala para avaliar a consisténcia
das fezes. A Escala de Bristol (veja abaixo). Ela
tem sido reconhecida pela literatura cientifica como
instrumento valioso na avaliacdo das doencas intesti-
nais. A escala é uma boa maneira de avaliar suas fezes
e descobrir se elas podem estar sinalizando algum

Adriana Boganha

adriana.boganha@revistavidaesaude.com.br

Identificacao importante

Adriana Boganha

Nutricionista e mestre em Educacao

nas Profissdes de Saude

problema. O formato das fezes se modifica em varias
doencas intestinais como, por exemplo, as diarreias in-
fecciosas, colites, constipacao intestinal, incontinéncia
anal e sindrome do intestino irritavel.

A ESCALA DE BRISTOL CLASSIFICA A FORMA DAS FEZES HUMANAS EM SETE CATEGORIAS

Tipo 1

E aquele que
boia, indicando
que sua
alimentacao
é pobre em
fibras e agua.
Aumente a
ingestao de
agua, sucos,
chas, frutas
com casca

e bagaco,
verduras,
linhaca,
granola,
aveia, quinoa
e cereais
integrais.
Evite carnes
vermelhas,
farinhas
brancas,
acUcares e
laticinios.

Tipo 2

Esse tipo
indica que

as fezes
permaneceram
por muito
tempo no
célon (transito
lento). Além
disso, ha
deficiéncia
também de
agua e fibras.
Assim como
no tipo 1, vocé
deve aumentar
aingestdo de
4gua, sucos,
chas, frutas,
legumes e
verduras,

além dos
cereais
integrais.

Tipo 3

Indica que

o bolo fecal
ainda esta um
pouco seco.
Aumente a
ingestdo de
liquidos e
agua.

Tipo 4

Parabéns!

Seu transito
intestinal esta
6timo. As
fezes passam
com facilidade
€ nao causam
desconfortos.

Tipo 5

Indica que seu
bolo fecal esta se
movendo mais
rapido que o
normal. Isso pode
levar a caréncias
nutricionais e
desidratacao.
Aumente a
quantidade de
fibras soltveis
provenientes

de legumes
cozidos, graos,
aveia, cevada e
frutas. O uso de
probidticos pode
auxiliar a regular
seu transito
intestinal, mas
deve ser feito
com prescricao
do nutricionista
ou médico.

Tipo 6

Indicador de transito
intestinal muito rapido.
Significa que a agua

foi mal reabsorvida e
também pode causar
caréncias nutricionais
e desidratacdo. Além
disso, pode ser um
sinal de intolerancias
alimentares e/ou um
desequilibrio na flora
bacteriana intestinal.
Evite frutas e legumes
crus, prefira os cozidos.
Um acompanhamento
nutricional com
utilizacdo de probiéticos
pode ser benéfico,

mas exames devem

ser realizados para
descartar qualquer
patologia, como
alergias ou intolerancia
alimentar.

Tipo 7

Provavelmente
seja resultado

de uma infeccao.
Vocé deve
procurar o médico
para fazer um
diagndstico.
Tenha uma
alimentacéao leve,
sem gorduras,
frituras, actcares
e laticinios.
Consuma
alimentos cozidos,
caldos, sopas,
liquidos, e 4gua
para hidratar.

Fonte:

Martinez AP, Azevedo
GR. Traducao, adaptacao
cultural e validacdo

da Bristol Stool Form
Scale para a populacdo
brasileira. Rev. Latino-
Am. Enfermagem maio-
jun. 2012;20(3):[7 telas]



@ ALIMENTOS

Késia Diego Quintaes

Tremoco

Para quem tem
alergia a soja
e/ou ao
amendoim, a
leguminosa
representa uma
boa alternativa
alimentar

O tremocgo contém
vasta gama de
vitaminas e minerais
essenciais a nutricao
humana.

tremoco ndo aparece sempre a mesa, mas

deveria. Além de muito saboroso e nutriti-

vo, ele pode ser usado como ingrediente
em diversas preparacoes, desde saladas e sopas a
substitutos do leite e produtos de panificacao, além
de poder ser consumido isoladamente.

O tremoco tem sido cultivado ha mais de trés mil
anos, sendo a drea do Mediterraneo e dos Andes o
berco da leguminosa. Ele foi gradualmente intro-
duzido na Europa, inicialmente visando a promover
melhoria do solo. Hoje ele é produzido na Alemanha,
Polénia, Russia e paises do Mediterraneo, bem como
Australia, Africa do Sul e América do Sul. Em 2015
foram produzidas mais de um milhao de toneladas
métricas de tremoco em ambito mundial, visando
a servir de alimento para humanos e animais.

A diversidade de espécies de tremoco é mais
bem compreendida quando agrupada em classes:
espécies do Velho Mundo e espécies do Novo
Mundo. As ultimas representam mais de 90% do
total de espécies encontradas do Alasca até o
sul da Argentina e Chile. As espécies do Velho
Mundo incluem 13 plantas cultivadas do Medi-
terraneo até a Africa. Trés das espécies do Velho
Mundo, a saber L. albus (branco), L. angustifolius
(azul, doce australiana) e L. luteus (amarelo), e
uma do Novo Mundo, L. mutabilis (lilas, amargo,
conhecido como Chocho nos Andes), sdo culti-
vadas para consumo humano. Outras espécies
de Lupinus sdo usadas para estabilizacdo do solo,
forragem ou mesmo para ornamentacao, por ser
uma planta bonita.

As cores atribuidas as sementes sdo as obser-
vadas nas flores de cada planta. O tremoco azul é
produzido predominantemente na Austrélia, en-
quanto o branco e o amarelo sao tradicionalmente
cultivados na Europa, Africa e América do Sul. Ja
o tremoco amargo é cultivado somente em partes
do Equador, Peru e Bolivia.

kesia.quintaes@revistavidaesaude.com.br

Beneficios a saude

O tremoco contém compostos fendlicos que
sdo antioxidantes, oligossacarideos probidticos
que favorecem a proliferacao das bifidobacterias
e fortalecem o sistema imunolégico. A composicdo
guimica do tremoco contribui para a reducao dos
niveis de colesterol; ademais, estudos tém mostrado
que o tremoco tem propriedades hipolipemiantes,
hipoglicemiantes, hipotensivas e anticarcigonénicas.

Por serisento de gluten o tremoco e sua farinha
podem ser consumidos por pessoas celiacas ou
intolerantes ao gluten. Recentemente pesquisa-
dores da Universidade San Francisco de Quito,
no Equador, elaboraram macarrdo com farinhas
de tremoco e de arroz em substituicdo a de trigo.
Os bons resultados indicaram que a farinha de
tremoco é uma alternativa para produtos de pa-
nificacdo sem glaten.

Na Suécia, pesquisadores mostraram que o tre-
moco protege contra a infeccao urindria, impedindo a
adesao de bactérias por alteracdo da superficie celular,
aumentando a expressdo antimicrobiana e reduzin-
do a formacao de biofilme. Os resultados sugerem
gue o tremoco pode contribuir para a prevencao de
infeccoes do trato urinario, o que é importante em
uma era de crescente resisténcia aos antibidticos.

Valor nutricional

Por ser uma leguminosa, o tremoco tem perfil
nutricional similar a essa categoria de alimentos,
porém, com algumas peculiaridades. Primeiramen-
te, ele se diferencia das leguminosas por veicular
pouca quantidade de fatores antinutricionais, como
inibidores de tripsina e fitatos. Em segundo lugar, o
tremoco é praticamente imbativel quando o assunto
é quantidade de proteina, a qual variade 5,52 18,9
g/100 g, conforme a espécie do tremocgo. Ademais,
a proteina dele tem propriedades fisicas e funcio-
nais similares as da soja, sendo que sua qualidade
biologica é melhorada quando ele é consumido
em conjunto com cereais (ex.: arroz, milho, etc.).

Outra caracteristica importante do tremoco é o
baixo valor de lipidios, o que resulta em um alimento
de baixa densidade energética, quando comparado
a outras leguminosas - bom para quem quer perder
peso. O tremoco tem pouco carboidrato digerivel

Fotos: © Silvy78, Ajcespedes | Adobe Stock



(valores por 100 g) / Tremogo, cozido, drenado, com sal

VALORES NUTRICIONAIS

Energia (kcal) 116
Proteina (g) 15,6
Lipidios (g) 29
Carboidratos (g) 9,3
Fibras (g) 2,8
Calcio (mg) 51

Ferro (mg) 1,2
Magnésio (mg) 54

Fdésforo (mg) 128
Potassio (mg) 245
Sadio (mg) 240
Zinco (mg) 1,3
Selénio (mcg) 2,6
Tiamina (mg) 0,13
Riboflavina (mg) 0,05
Niacina (mg) 0,5
Piridoxina (mg) 0,01
Folato (mcg) 59

Fonte: Valores nutricionais adaptados do U.S. Department of
Agriculture, Agricultural Research Service. FoodData Central, 2019

(amido), sendo expressivo em polissacarideos ndo
amidicos (especialmente oligossacarideos) e fibras
alimentares. Elas sdo predominantemente do tipo
insoltvel, mas com estrutura quimica similar a pec-
tina (fibra soltvel), garantindo capacidade de ligacdo
com agua e viscosidade, quando comparadas a
outras fibras insollveis. Assim, o perfil nutricional
do tremoco é de um alimento com baixa quantida-
de de carboidratos disponiveis, benéfico a saude
intestinal e que pode ser consumido inclusive por
pessoas diabéticas.

O tremoco também contém vasta gama de
vitaminas e minerais essenciais a nutricio huma-
na, conforme mostrado na tabela de informacao
nutricional.

Cuidados

Mas nem tudo sdo flores quando se trata do
tremoco. Ele tem também compostos conhecidos

como alcaloides. Embora os alcaloides possam
ter aplicacbes medicinais (ex.: imunossupresso-
ras), eles tém implicacdes toxicoldgicas, além de
possuir sabor amargo. A espécie azul, produzida
na Australia, é naturalmente adocicada e sem
niveis toxicos de alcaloides. Mas para as demais
espécies é necessario fazer a remocao dos alca-
loides antes do consumo. O método doméstico
mais simples e usado desde os tempos antigos
consiste em deixar as sementes do tremoco de
molho em agua por 12-14 horas. Depois as se-
mentes devem ser lavadas e entdo cozidas ou
assadas. Esse processo garante a remocao dos
niveis téxicos de alcaloides do tremoco.

Outro alerta diz respeito as alergias. Embora
nem todas as agéncias reguladoras coloquem o
tremoco entre os alimentos alergénicos, a Unido
Europeia assim o considera. Dados epidemiolé-
gicos indicam que menos de 1% da populacio
mundial tem alergia as proteinas do tremoco.
Para esses casos, o tremoco e seus derivados (ex.:
farinha de tremoco) devem ser permanentemente
excluidos da alimentacao. Por outro lado, para
as pessoas que apresentam alergia a soja e/ou
ao amendoim, o tremoco representa uma boa
alternativa alimentar.

Késia Diego Quintaes
Doutora em Alimentos e Nutricao
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Everton Alves

Rhodiola

Conheca as
virtudes dessa
planta medicinal
indicada para
soldados e
cosmonautas

Referéncias:

1. Ming DS, et al. Bioactive
Compounds from Rhodiola
rosea (Crassulaceae).
Phytother Res. 2005;
19:740-743.

2. Colson SN, et al.
Cordyceps sinensis- and
Rhodiola rosea-based
supplementation in male
cyclists and its effect on
muscle tissue oxygen
saturation. J Strength
Cond Res. 2005
May;19(2):358-63.

3. Seely D, Rana S.
Adaptogenic Potential of

a Polyherbal Natural Health
Product: Report on a
Longitudinal Clinical Trial.
eCAM. 2007; 4(3):375-380.
4. Panossian A, Wikman

G, Sarris J. Rosenroot
(Rhodiola rosea): traditional
use, chemical composition,
pharmacology and clinical
efficacy. Phytomedicine.
2010 Jun;17(7):481-93.

Indicacoes

Modo de usar

E usada principalmente sob a forma de capsulas
e comprimidos contendo o extrato seco da planta
(a dose varia entre 100 e 600 mg ao dia). Também

pode ser ingerida na forma de cha: colocar 1 colher
(cha) de raiz em uma xicara de agua fervente; deixar
repousar por 4 horas, coar e beber até 2 vezes

por dia, pelas manhas.

hodiola é uma planta medicinal nativa da
Sibéria Artica, gue ha séculos tem sido
utilizada pela cultura asiatica e da Europa
oriental como, por exemplo, na melhora do de-

Propriedades
e indicacoes de uso

Estudos tém demonstrado
que a Rhodiola possui

em sua composicao fendis,
glicosideos cinamicos,
flavondides glicosilados,
taninos, acido gélico, e seus
ésteres e 6leos essenciais
proporcionam aumento da
resisténcia fisica as doencas
provocadas por altas
latitudes. Tem acao também
no rendimento de trabalho,
na longevidade, na fadiga

e na depressao.

E usada no tratamento

de casos de anemia,
indisposicao gastrintestinal,
infeccoes e desordens

do sistema nervoso, bem
como fortalece a memoaria

e o aprendizado. O ponto
comum de todas essas
acoes reside em seu efeito
adaptogénico, ou seja, sua
capacidade de alternar

a funcao entre efeito
estimulante ou sedativo,
dependendo da necessidade
da pessoa em uma

situacao particular.

everton.alves@revistavidaesaude.com.br

sempenho dos cosmonautas e dos soldados do
exército, em situacoes de estresse.

Everton Fernando Alves
Mestre em Imunogenética pela UEM

Nome cientifico:
Rhodiola rosea

Familia: Crassulaceae
Nome popular: raiz-
de-ouro, raiz-dourada,
raiz do artico, Rhodiola
arctica ou scopolli,
golden root

Parte utilizada: raiz
Propriedade
terapéutica: antican-
cerigena, antidepres-
siva, antihipertensiva,
analgésica, ansiolitico,
antioxidante, estimu-
lante, adaptogénica,
ergogénica

Indicacao

terapéutica: cancer, tu-
berculose, amenorreia
ou supressao do fluxo
menstrual, astenia ou
perda anormal de forga,
transtorno alimentar,
hipertensao, gripes e
resfriados, dores de ca-
beca, depressao, fadiga,
irritabilidade, insonia,
esquizofrenia, disfun-
cao sexual masculina.

Contraindicacoes e efeitos colaterais

Proibido o uso em criangas menores de 12 anos de idade e
em pacientes com histéria conhecida de alergia a qualquer
um de seus componentes. Recomenda-se orientacao
médica para o uso em portadores de doencas cardiacas ou
que fazem uso de medicagoes para tratamento de disttrbios
psiquiatricos. Embora nao haja estudos clinicos, recomenda-
se também o nao uso durante a gravidez e a lactacao.

Foto: © Fantasy | Adobe Stock
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Para o corpo todo

Alguns minutos

na sauna
potencializam
varios tratamentos
de beleza de uma
vez so

Ha alguns mitos
que precisam ser
desfeitos. Sauna nao
emagrece. Se apos
15 minutos seu peso
diminuir na balanca,
foi perda de liquidos

nao de go

35 VIDA E SAUDE |1

correria da vida ndo deixa tempo para vocé

cuidar da pele, do cabelo, dos pés... As ve-

zes vocé precisa escolher uma prioridade
e sente que acaba negligenciando algumas partes
do corpo? E que tal se vocé conseguisse cuidar de
tudo ao mesmo tempo, em quinze minutos, uma vez
por semana? Saiba como a sauna pode potencializar
varios tratamentos de beleza de uma vez sé6.

A maioria dos clubes e academias tem sauna
disponivel e vocé pode tirar muito proveito disso.
Além de ser relaxante e aliviar o estresse, o calor
da sauna provoca vasodilatacio e a pele elimina
impurezas superficiais, abre os poros, amolece os
cravos e eles podem ser facilmente removidos com
esfoliacdo. Mas atencao! Os dermatologistas reco-
mendam que o ideal é entrar com a pele limpa e
so aplicar produtos hidratantes apds sair da sauna.
Isso porque os poros precisam estar desobstruidos,
ou havera risco de lipertemia. O préprio processo
causado pelo calor da sauna melhora a oxigenacao,
o transporte de nutrientes e ajuda no estimulo da
producao de colageno.

Ja os cabelos serdo benefici

dos ao aplicar ma

dos fios irdo se abrir e absorver o produto com
mais eficiéncia. Apds a sauna, o ideal é tomar uma
ducha rapida de agua fria para fechar as cuticulas
do cabelo e os poros da pele. Nao esquecendo de
aplicar condicionador apds a mascara, para selar
as cuticulas; e passar hidratante no corpo todo.
Antes, porém, o ideal é usar um esfoliante para
remover células mortas e pelos encravados, que
poderdo ser retirados mais facilmente. Serd um
banho renovador apés a sauna.

Entretanto, ha alguns mitos que precisam ser
desfeitos. Sauna ndo emagrece. Se apos 15 minutos
seu peso diminuir na balanca, foi perda de liquidos
e nao de gordura. Por isso é importante se hidratar
bem. Outros cuidados sdo necessarios: nao fique
sem calcados nos pés, pois o ambiente umido é
préprio para fungos. E se sentir fraqueza, sensacao
de pressido baixa, € melhor sair e se recompor.

Agora que vocé ja sabe, quando sair da academia
dé uma paradinha na sauna. S3o apenas alguns
minutinhos que farao grande diferenca e poupardo
um tempo maior.

Déboraborges
Pedagoga e p6s-graduada em Aconselhamento Familiar
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Débora Franca

Escoliose

Curvas
iIndesejadas

Escoliose é uma
doenca que

atinge milhoes de
brasileiros. Veja
como exercicios

que podem ser feitos
em casa auxiliam

no tratamento.

Vocé vai precisar:

» Colchonete

océ acredita que esta tudo certo com seu

corpo, até que um dia sente um incomodo na

coluna, procura um especialista e descobre
que tem escoliose. Pois ¢, a doenca é uma curvatura
acentuada na coluna e atinge mais de seis milhdes de
brasileiros, segundo dados da Organizacdo Mundial
da Saude (OMS).

A patologia que causa dois tipos de desvios
(em formato de C ou de S) é indolor e acomete
pessoas de qualquer idade; porém, ocorre com mais
frequéncia na infancia e na adolescéncia. Nessa
fase, quando acontece o processo de crescimento,
a escoliose pode avancar rapidamente, caso nao
seja identificada nem tratada a tempo.

A assimetria nos ombros e no quadril, bem como
a inclinacdo do corpo inteiro para um lado, sdo
sinais fisicos comuns indicativos da escoliose, que
pode ser classificada como congénita (de nascen-
ca); distarbios neuromusculares, como a paralisia

Klapp

Na posicdo de quatro apoios, com

as maos e os joelhos apoiados no
chéo, estenda um braco para a frente,
ao mesmo tempo em que estende

a perna oposta. Mantenha cinco
segundos nessa posicdo e depois
alterne o braco e a perna.

debora.franca@revistavidaesaude.com.br

cerebral e distrofias musculares; e em 80% dos
casos a causa é idiopatica, ou seja, sua origem
ainda nao foi esclarecida.

O médico ortopedista é o Unico especialista que
pode diagnosticar a doenca por meio de uma ava-
liacao clinica, com informacdes sobre o histérico do
paciente, exame fisico, além de testes musculares
e neuroldgicos. Exames de imagem, como raio X,
ressonancia magnética ou tomografia computado-
rizada, também ajudam a identificar a escoliose.

Os tratamentos mais comuns atuam na correcdo
dos desvios e no controle da dor. Portanto, a fim de
oferecer bem-estar, praticidade, além de promover
melhor qualidade de vida para vocé, preparamos
uma série de exercicios especificos que podem ser
feitos em casa. E ai, vamos comecar?

Débora Franca
Professora de Educacéo Fisica no Colégio Adventista
de Jardim Lilah, em Sao Paulo

(3]

Abracar as pernas

Deitado de barriga para cima,
abrace as duas pernas ao
mesmo tempo. Mantenha
essa posicao durante

20 segundos.



Fotos: Daniel de Oliveira e Adobe Stock
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Prancha lateral

Apoie um cotovelo no chido, na mesma
direcao do ombro. Eleve o tronco do chao,
mantendo uma linha horizontal. Permaneca
nessa posicao por 7-10 segundos e desca.
Repita cinco vezes para cada lado.

6

Segurar a perna

Deitado de barriga para cima, mantenha as pernas
esticadas no chao, e a seguir dobre uma perna e
coloque as maos préximas do joelho. Leve a perna

em direcdo ao tronco. A seguir, faca o0 mesmo exercicio

com a outra perna. Faca 10 repeticdes com cada perna.

o

Avidozinho

Em pé, abra os bracos, como
um avido. Eleve uma perna
para tras. Mantenha o corpo
equilibrado nessa posicao
durante 20 segundos.

0

Extensao da coluna lombar
Deitado, com a palma

das maos apoiadas ao

nivel dos ombros, estique
progressivamente os
bracos, olhando em frente.
Mantenha o quadril
apoiado no chio. Retorne
lentamente a posicao inicial.
Repita entre 8 e 12 vezes.



E importante variar na
alimentacao os tipos
de leguminosas e as
formas de preparo.

Amendoim

Tem sabor agradavel

e importancia
econdmica, por ser um
alimento energético.
Pode ser consumido
tostado, frito, cru, ou
processado na forma
de manteiga, 6leo

ou farinha.

eijao é o nome genérico dado ao grande
grupo de plantas da familia das legumi-
nosas (Fabaceae), que tém como carac-
teristica tipica a ocorréncia de vagens. O
uso das leguminosas na alimentacdo vem desde os
tempos da Antiguidade. Os povos mediterraneos,
os fenicios, os etruscos e os egipcios utilizavam
sementes, como grao-de-bico, tremoco e lentilha.
Na Biblia existem referéncias as leguminosas,
particularmente a lentilha, em Génesis 25:29-34,
quando Esat troca sua primogenitura por um prato
de lentilhas; e em 2 Samuel 23:11, que relata a de-
fesa dos campos de lentilha dos filisteus por Davi.
A familia botanica das leguminosas é uma das
maiores e mais variadas do reino vegetal. No Brasil,
o feijao (e todas as suas variedades) e a soja sdo as
leguminosas mais conhecidas, mas existem outras,
como as ervilhas, lentilhas, o grao-de-bico, amen-

A seguir estdo descritas
algumas leguminosas
com suas caracteristicas

Keilla de Souza Conrado Voloschen

doim e tremoco. Esses graos podem ser utilizados
tanto na alimentacdo humana quanto de animais.
Esse grupo nao inclui cultivos colhidos verdes,
como ervilha verde e vagem, que sio classificados
como hortalicas.

As leguminosas sao os alimentos vegetais mais
ricos em proteinas. Quando cozidas contém 6%
a 11% de proteinas. Contém ainda carboidratos
complexos (amido) e sdo ricas em fibra alimentar,
vitaminas do complexo B, ferro, calcio e outros
minerais. Contém quantidades pequenas de gor-
dura, quase toda do tipo insaturada. Geralmente
sao preparadas e cozidas a partir de sua forma seca
e retém a maior parte de seus nutrientes originais.

Apesar de as leguminosas serem ricas em ferro, esse
nutriente tem baixa biodisponibilidade. Sendo assim,
recomenda-se o consumo concomitante de alimentos
ricos em vitamina C, provenientes das frutas, dos legu-

e utilizacio:
Feijao e todas as
suas variedades
E um grio
basico e
Ervilhas nutritivo para
Podem ser a populacao
consumidas brasileira, e é

cruas, congeladas,
cozidas ou em
conserva.

utilizado cozido
ou como
farinha.

Grao-de-bico Lentilhas
Pode ser preparado Fazem parte
cozido, tostado, frito da dieta

ou na forma de farinha.

E bastante utilizado

em receitas da culinaria
oriental. Seu consumo
ainda é limitado no Brasil,
quando comparado a outras
leguminosas como o feijao.

humana desde
a antiguidade
e podem

ser usadas
cozidas ou

na forma de
farinha.



mes e das verduras, ou temperar as saladas com liméao
para aumentar a absorc¢ao do ferro no organismo.

Embora as leguminosas sejam ricas em protei-
nas, com excecdo da soja, elas sdo incompletas, ou
seja, ndo possuem todos os aminodcidos essenciais
ou na quantidade adequada as necessidades do ser
humano. A combinacdo de leguminosas com cereais
(arroz, milho, trigo, aveia), como, por exemplo, a
combinacéo tipica brasileira de feijao com arroz
¢ saudavel, nutritiva e completa em proteinas. A
proporcao adequada é de uma parte de leguminosa
(ex.: 1 colher [sopa] de feijao) para duas partes de
cereais (ex.: 2 colheres [sopa] de arroz).

Nos graos das leguminosas verifica-se a presenca
natural de alguns componentes antinutricionais. A
presenca desses elementos no trato gastrointestinal

interfere na digestao das proteinas e na absorcao
de ferro e outros minerais. O cozimento das legu-
minosas pode reduzir em 80-90% a quantidade de
fatores antinutricionais.

Durante o processo de digestao das legumi-
nosas, alguns gases podem ser liberados, como
hidrogeénio, di6xido de carbono e metano, respon-
saveis por causar flatuléncia, o que leva algumas
pessoas a evitar as leguminosas pelo desconforto
intestinal. Entretanto, retirar esses graos da dieta
néo é aconselhavel, porque constituem fonte im-
portante de proteinas, fibras e outros nutrientes.
Uma dica pratica para minimizar a flatuléncia é
deixar a leguminosa de molho por algumas horas;
em seguida a agua deve ser trocada por outra, antes
de cozinhar o grio. As leguminosas devem ser bem
cozidas, pois o grao malcozido pode aumentar a
producéo de gases. >

Amendoim Ervilha  Grio-de-bico
cadacgglopzscilfeé:a(:tne] Valor energético (kcal) 584 361 365
comestivel crua Carboidratos (g) 20 64 58
Proteinas (g) 27,2 23,8 21,2
Gorduras totais (g) 43,9 1,13 54¢g
Gorduras saturadas (g) 8,7 0 0,9
Fibra alimentar (g) 8 25,5 124 ¢
Sédio (mg) 0 15 5
Ferro (mg) 4,58 4,82 5,4
Calcio (mg) Tracos 37 114
E composta por p’rqteinas Potassio (mg) 580 823 1116
deatolorbiolotio ot ugnsio 7w e
as proteinas de origem Zinco (mg) 3,2 3,5 3,2
ig'zr.:jz"o'1°greoii;:;j'figa Vitamina B1 (mg) 01 0,726 0,52
forma de farinha, proteina Vitamina B2 (mg) 0,03 0,215 Tracos
de soja, leite, leo, tofu Vitamina B6 (mg) 0,76 0174 0,75

€ misso.

Lentilha
348
62
23,2
0,8
0,1
16,9

Tracos

54
887
94
3,5
0,11
Tracos

0,42

Soja
484
29
43,3
21,6

8,1

3,95
140
1364
228
4,77
0,427
0,755
0,225

Fotos: © Showcake, Angintaravichian, 1989STUDIO, Pixel-Shot, Interpas, Supamas | Adobe Stock



O grao da soja
contém fitosterois
que podem ser usados
com fins terapéuticos
para a prevencao de
doencas cardiacas;
além das isoflavonas,
substancias
antioxidantes que
aliviam os sintomas
indesejaveis da
menopausa, reduzem
o risco de doencas
cardiovasculares e
osteoporose.

O feijao ¢, tradicionalmente, um dos principais
componentes da dieta alimentar brasileira e parte im-
portante da dieta em diversas culturas do mundo,
ainda que no Ocidente seu consumo seja menor. Em
média, o consumo de feijao por pessoa chega a 19 kg
por ano.

Diversos tipos de feijao sdo cultivados no mun-
do inteiro. Existem aproximadamente 40 tipos. O
feijao preto tem maior consumo no Rio Grande do
Sul, Santa Catarina, sul e leste do Parana, Rio de
Janeiro, sudeste de Minas Gerais e sul do Espirito
Santo. No restante do pais esse tipo de grao tem
pouca ou quase nenhuma aceitacdo. Os tipos de
feijao carioca sdo aceitos em praticamente todo o
pais. O feijao de corda é o mais aceito nas regioes
Norte e Nordeste.

No Brasil, essa iguaria estd presente
na culindria de todos os estados,
principalmente junto com o ar-
roz, mas também na forma de
sopas, caldos, acarajé, baiao
de dois, feijao-tropeiro,

Composicao em
cada 100 g de parte
comestivel crua

Feijao carioca Feijao fradinho

Valor energético (kcal) 336 346
Carboidratos (g) 61 61
Proteinas (g) 20 20,2
Gorduras totais (g) 1,3 2,4
Gorduras saturadas (g) 0,2 0,7
Fibra alimentar (g) 18,4 23,6
Sédio (mg) 0 10
Ferro (mg) 8 5.
Calcio (mg) 123 78
Potéssio (mg) 1352 1083
Magnésio (mg) 210 178
Zinco (mg) 2,9 3,9
Vitamina B1 (mg) 0,17 0,14
Vitamina B2 (mg) Tracos 0,03
Vitamina B6 (mg) 0,65 0,26

dobradinha, salada, ensopado, guisado, feijoada e
em muitos outros pratos.

Esse grupo de alimentos constitui boa fonte de
proteinas, fibras, vitaminas e minerais, além de ser
saborosos, versateis, podem ser congelados e geral-
mente possuem preco acessivel. ®

Keilla de Souza Conrado Voloschen
Farmacéutica/bioquimica e nutricionista, pés-graduada
em Alimentos Funcionais e Qualidade de Vida

Feijao jalo Feijao preto Feijao rajado
332 332 332
61 59 63
20,1 21,3 17,3
0,9 1,2 1,2
0,3 0,2 0,4
30,3 21,8 24
25 0 14

7 6,5 18,6
98 111 111
1276 1416 1135
170 188 170
3 2,9 2,6
0,1 0,12 0,07
Tracos Tracos 0,03
0,12 0,59 0,07
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Cesar Vasconcellos de Souza
cesar.vasconcellos@revistavidaesaude.com.br

Infertilidade e emocoes

Cerca de 50%

dos casos de
Infertilidade
podem ser
relacionados com
fatores emocionais

infertilidade é causada por uma variedade

de fatores. Dentre eles, e do ponto de vista

de alteracOes biologicas, estdo a sindrome
do ovario policistico, endometriose e homens com
baixa quantidade de espermatozoides. Porém, cien-
tistas tém verificado a importancia do fator emocio-
nal na dificuldade para engravidar.

Nao é raro em casais que tentam por varios anos
ter filhos, depois da adocao de uma crianca, ocorrer
a gravidez. Uma explicacdo pode ser a diminuicdo do
estresse apods a adocao, e essa reducdo do estresse
produz reacdes neuroendocrinoldgicas no casal.

A pressao para engravidar pode vir da propria
pessoa que quer o filho. A mulher que quer engra-
vidar pode se tornar bem estressada sobre isso, e
a tensao emocional prejudica a concepcdo. Mui-
ta ansiedade prejudica a fisiologia. Quanto mais
uma mulher, junto ou ndo com seu marido, fica
tensa, nervosa, angustiada para ter que ter um
filho, mais provavel é que ocorra um impedimento
fisioldgico para a fecundacao. O contrario também
é verdadeiro, ou seja, quanto menos estressada
ela ficar, quanto melhor conseguir crer que seu
organismo funcionard bem, quanto mais confiar
na natureza e no Deus da natureza, mais provavel
€ que engravide.

Alguns estudos verificaram que mulheres infér-

teis tendem a ter uma personalidade mais de-
pendente, sdo mais ansiosas do que mulheres
férteis, e apresentam conflitos quanto a sua
feminilidade e medo asso-

ciado com a reproducao.

Nos homens foi verificado

que existe uma relacao

entre estresse emocional

e oligospermia, ou seja, a

presenca de poucos es-

permatozoides. A im-

poténcia produz

estresse no

homem, o

que contri-

bui para a infertilidade também. Estudos sugerem
que cerca de 10% da infertilidade podem ser parcial
ou completamente explicados devido a impoténcia,
gue é uma disfuncao sexual masculina.

Hormonios como prolactina, adrenalina, cortisol,
endorfinas, serotonina, epinefrina, entre outros,
afetam a ovulacdo e podem estar alterados devido
ao estresse, resultado da infertilidade ou de abortos
frequentes. E ja que a infertilidade é experimen-
tada pelo casal com tensdo emocional grande, a
psicoterapia € indicada como parte do tratamento.
Esse tratamento pode resultar na correcdo do que
produzia a infertilidade, ou pode ser usado para
ajudar o casal e aceitar a perda e aimpossibilidade
de engravidar.

Cientistas verificaram que homens podem ter
quatro tipos de causas de infertilidade: (1) impo-
téncia; (2) ejaculacio falsa; (3) ejaculacdo retro-
grada, na qual ela é feita para dentro do corpo e
ndo para fora; e (4) oligospermia, que é a pouca
guantidade de espermatozoides. O homem pode
ter também a azoospermia, ou seja, auséncia de
espermatozoides no esperma.

Avida de um casal pode ficar tdo tensa quanto
a infertilidade que passam a ter muito estresse
na hora das relacdes sexuais, porque na cabeca
deles surge tensao para ter que “fazer um bebé.”
Isso pode prejudicar a fisiologia da concepcao.
O excesso de producdo de hormoénios do es-
tresse prejudica a atividade do 6vulo fecundado
na trompa. O estresse pode afetar nervos do
utero, das trompas e dos ovarios, afetando a
ovulacao, o transporte do ovo e a implantacao
dele no utero.

Se vocé luta com problemas de infertilidade ou
conhece alguém assim, cuja causa n3o parece ser
fisica, procure aconselhamento profissional para
corrigir possiveis problemas com relacionamento
conjugal, dificuldades sexuais, ansiedade excessiva,
estresse exagerado e estados depressivos.

Cesar Vasconcellos de Souza
Médico psiquiatra
www.youtube.com/claramentent | www.doutorcesar.com
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Belisario Marques
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Vida com menos conflito

Identifique 0s
padroes que
moldam seus
sentimentos

Enquanto nossos
comportamentos

e sentimentos
forem regidos pelos
mesmos padroes,
iremos colher os
mesmos resultados.

ma senhora procurou ajuda, desesperada com

os habitos indesejaveis de seu filho no fim

da adolescéncia. Ela estava sofrendo muito
porgue, por mais que condenasse os habitos do filho,
nao conseguia se comunicar com ele. Mas também nao
sabia como leva-lo a cuidar de si nas minimas coisas
que ela achava adequadas. Por outro lado, ele ndo
demonstrava sentir o que ela julgava que ele devesse
sentir. Assim, ela sofria por si e por ele. Comisso, o Uni-
co privilegiado era ele. Para protegé-lo do sofrimento,
ela adivinhava tudo que ele pudesse desejar e se ante-
cipava para fazé-lo. Dono da situacdo, tranquilamente
o filho rejeitava e fazia tudo como queria, sem levar os
outros em consideracéo.

Ap6s sofridas horas de terapia, ela resolveu,
com protestos, mudar um pouco seu padrao de
conduta. Mas ndo aceitava que fosse necessario
fazer algumas alteracdes nos sentimentos e com-
portamentos. Aceitar isso é dificil mesmo. Depois
de anos de sofrimento, ouvindo as mesmas pa-
lavras, repetindo os mesmos comportamentos,
vivenciando os mesmos sentimentos, acabamos
nos acostumando e os adotamos como nossos.
Em seguida, passamos a ter certeza de que sdo
certos. Quando reconhecemos que nao alcancaram
os resultados que gostariamos, sentimos muita
frustracdo. Exatamente por essa razao, é doloro-
sa a busca pela melhora. Como sdo padroes em
que acreditamos, por que precisamos muda-los?
Porque, quando sado prejudiciais, acarretam os
mais variados problemas e prejudicam os outros.
Enguanto nossos comportamentos e sentimen-
tos forem regidos pelos mesmos padrées, iremos
colher os mesmos resultados. E o que ocorre com
essa senhora. S6 havera resultado positivo se seus
padrdes inadequados forem alterados. A repeticdo
ineficiente e inadequada precisa parar, apesar das
dificuldades. Parar algo enraizado em nossa forma
de vida é como arrancar uma arvore grande com
raiz e tudo. Vai dar trabalho. Pode nio funcionar.
Enquanto essa senhora estiver falando as mesmas
palavras, repetindo as mesmas coisas, dando as
mesmas ordens, e o filho ndo respeitando, ela ndo

s6 se prenderd mais ao seu padrdo, como refor-
cara a desobediéncia do filho, e vai criar nele um
padrao inadequado para cuidar da prépria vida.

Vamos pensar um pouco nos nossos padroes: 0s
pardmetros que usamos para avaliacdo. Os motivos
gue movem nossa vida. S3o os que utilizamos para
orientar nossas decisdes. S0 nossas crencas que
fundamentam as bases de nossos empreendimentos.
Podem ser também normas impostas pela sociedade
de como devemos proceder em nossa conduta. Apesar
de podermos escolher como as interpretamos, se as
aceitamos passam a influir nas atitudes que tomamos
na conducao da vida. Um fator importante dos pa-
droes € a repeticdo do mesmo comportamento, do
mesmo pensamento, dos mesmos sentimentos, dos
mesmos motivos, dos mesmos desejos. De alguns
padrdes temos consciéncia logo no inicio, mas com
o tempo passam a ser automaticos. O que nos leva
a perder o controle consciente deles. Muitas vezes
adotamos um padrao de conduta altamente destrutivo
de nosso organismo ou da satide mental. Passamos
a existéncia os repetindo.

Uma vez adotado passamos a ser influencia-
dos por ele. De certa forma ele influencia nossas
avaliacOes ou interpretacdes do que é certo ou
errado. O outro esta certo; se se conformar com
nossos padroes, se discordar, esta errado. Quando
os padroes forem inadequados, podem causar muito
sofrimento interno ou interpessoal. Eles passam a
ser usados para avaliar a adequacdo e a aceitacdo
de cada comportamento pessoal, como também a
definir a conduta correta para as outras pessoas.
Precisamos conhecer muito bem nossos padroes, re-
conhecendo que, assim como nés, as outras pessoas
tém padroes diferentes dos nossos. Assim como os
nossos sao diferentes dos delas. Nosso comporta-
mento pode ser conduzido dentro dos padroes
que adotamos. Mas querer usa-lo para coagir
os outros a viver deles cheira a oni-
poténcia. O desencontro quanto
a enaltecer os valores num
relacionamento pode gerar
muita raiva, medo, culpa,



ressentimento, magoa, decepcao, tristeza, frustracdo
e uma infinidade de descontentamentos.

O fato é que os padrdes emocionais podem
agir diretamente em nossa inteligéncia emocional.
Se nao formos muito rigidos, e com um pouco de
flexibilidade, podemos reconhecer os sentimentos
dos outros. Mas, para isso, a inteligéncia emocional
recomenda que devemos reconhecer o sentimento
do outro para nos relacionarmos. Saber quando
expressar carinho e quando ndo. Saber quando
cuidar e quando omitir. Quando falar e quando
calar. O que revelar e o que ocultar; o que cobrar e
o que tolerar, quanto de vida é privacidade e quanto
pertence ao casal, exige certa compreensdo. Mas
suponhamos que nao a temos. Fatalmente vamos
nos prejudicar e transtornar a vida dos que convivem
conosco. Causamos sofrimentos e infelicidade que
poderiam ser evitados.

Pensemos em alguns padroes rigidos. Boa parte
das pessoas sofre porque defende radicalmente algu-
mas ideias impossiveis de ser atingidas. Seus padroes
partem de uma expectativa absolutista. “E tudo ou
nada.” Nao ha possibilidade para um erro. Mas, ao
mesmo tempo, aprendemos mais pelas consequéncias
de nossos erros. A aparente contradicao e a incapa-
cidade de conviver com os paradoxos € o que tortura
o absolutista. Para ele um erro nao significa um ato,
mas toda a pessoa. Nao é um comportamento, mas
todo o carater. Nao é um sentimento, mas todo o lado
emocional do ser humano. Para o radical, o controle é

total ou é considerado descontrolado. Ele manda em
tudo, ou ndo manda nada. S6 ha duas alternativas:
submeter-se ou se rebelar; se ndo é a favor é contra,
é verdade ou mentira. O sofrimento, quando somos
dominados por padrdes rigidos, € muito penoso.

A situacdo se agrava nas areas de sentimentos
porgue ndo podemos sentir qualquer tipo de senti-
mentos. Ndo podemos nem falar nos sentimentos
porque nos faz sentir de novo o que ndo queremos
ou estamos negando sentir. E muito comum a frase
“Nao quero falar disso”. E uma frase triste expressa
por uma pessoa que esta mal. Mas negar o sentimento
pode ficar pior. Em geral ha muita vergonha, culpa,
tristeza ou raiva por tras desse tipo de frase. Nao
assumir o que sente leva a pessoa a um afastamento
e a um isolamento. Quando ela entra nesse esta-
do, estara numa condicio de vulnerabilidade muito
grande. Porque vai cada vez mais se afastando de
si e dos outros.

Os padroes que cultivamos podem nos conduzir a
uma situacdo muito grave. Eles nos motivam a muitas
acoes autodestrutivas. Portanto, ndo tenhamos medo
de rever de onde vém nossos parametros, nossas
normas, nossas crencas, nossas suposicoes basicas,
nossas experiéncias, nossos valores. Se percebermos
algum incomodo negativo, tenhamos a coragem de
reavaliar um caminho mais saudavel. Nossa vida sera
menos conflitada.

Belisario Marques
Doutor em Psicologia

Os padroes que
cultivamos podem
nos conduzir a uma
situacdo muito grave.
Eles nos motivam

a muitas acoes
autodestrutivas.
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(V) TESTE

Thais Souza

Vida sexual satisfatdria é muito mais do que apenas fazer
sexo. Leia as afirmativas abaixo e marque V (verdadeiro)
ou F (falso), de acordo com sua realidade.

() Quando penso em relacio sexual, meu foco
principal tem sido em conseguir engravidar, e ndo
especificamente no prazer em si.

() Dificilmente converso com meu conjuge a respeito
da nossa vida sexual.

() Sinto que frequentemente meu estresse prejudica
minha vida sexual, seja na falta de desejo, na
dificuldade em obter orgasmo ou em me concentrar
na relacdo com meu parceiro.

() Tenho tido problemas no meu relacionamento
conjugal, e eles acabam interferindo no desejo
sexual pelo meu conjuge.

() Possuo uma disfuncdo ou transtorno sexual
(vaginismo, dispareunia, ejaculacdo precoce,
impoténcia ou outros).

() Meu conjuge e eu estamos satisfeitos quanto
a frequéncia das nossas relagcdes sexuais.

() Na grande maioria das vezes em que tenho relacdo
sexual, sinto desejo de fazé-lo, e raramente faco
sem vontade ou por obrigacao.

( ) Raramente consigo ter orgasmo na relacio sexual.

() Meu conjuge raramente consegue ter orgasmo na
relacdo sexual.

() Com frequéncia “namoramos” (beijar, trocar caricias,
abracar) antes ou independentemente da relacdo
sexual.

() Sinto-me desejado(a) pelo meu cénjuge.

() Sei do que meu parceiro gosta na hora do sexo e
procuro satisfazé-lo, contanto que me sinta bem
com suas preferéncias.

() Sinto que meu conjuge esta conectado comigo
durante o sexo e que busca me satisfazer desde
que se sinta bem com minhas preferéncias.

() Fora nossa vida sexual, ndo temos muito afeto
um pelo outro.

Resultados:

Some seus pontos, anote e confira seu resultado.

Minha pontuacao:

thais.souza@revistavidaesaude.com.br

Como anda sua vida sexual?

0 a 4: Alto nivel de insatisfacao: apesar de sexo ser algo
bom, nem todas as pessoas tém experiéncias positivas

na vida sexual. Vergonha, medo, culpa, dores, disfuncdes
sexuais, falta de diadlogo sobre o assunto e dificuldades no
relacionamento afetivo sdo alguns dos fatores que podem
estar envolvidos no sentimento de insatisfacdo sexual. Mas
essa ndo precisa ser uma realidade eterna. Procure pontuar
suas dificuldades e buscar, entdo, solugdes para elas. Um
psicélogo que trabalhe com terapia conjugal ou de familia
podera ajudar vocé ou vocés como casal.

5 a 9: Nivel intermediario de satisfacio: é verdade que nem
sempre a vida sexual - assim como outras areas da nossa
vida - permanece altamente satisfatéria. Alguns altos e
baixos do nosso dia a dia ou de um momento especifico

da vida podem interferir no desejo, no desempenho e no
prazer sexual. Além disso, nosso conhecimento acerca de
nés mesmos e do outro precisa de constantes atualizacoes.
Busque conhecer mais seu cdnjuge e a si mesmo. Caso
identifique algo que esteja temporariamente prejudicando
sua vida sexual, compartilhe essa dificuldade com seu
conjuge e, juntos, procurem solugdes.

10 a 14: Alto nivel de satisfacdo: vida sexual satisfatéria
tem muito que ver com intimidade afetiva entre o casal.
Intimidade afetiva significa compartilharem experiéncias,
serem amigos além de parceiros sexuais, se interessarem
pelas necessidades do outro, comemorarem as conquistas
mutuas e, por isso, estarem voltados um para o outro

nao somente fora, mas durante o sexo. Cultivem o afeto,
cultivem o amor, e cultivem também a paixao.

Thais Souza
Psicologa clinica, pds-graduada em Aconselhamento Familiar
www.psicologiaemcasa.com.br | www.thaissouza.com.br
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Sexo precoce

F nosso dever
estudar sobre 0
assunto para nao
embarcarmos em
discursos liberais
sem fundamento
cientifico
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m nossos dias, tém aumentado as discus-
sbes sobre o sexo precoce. Ha aqueles que

defendem a pratica sexual entre

adolescentes, por acreditarem que essa
experiéncia contribuira para o desenvolvi-
mento saudavel, além de defenderem que o
ser humano tem o direito de decidir quando
iniciar a vida sexual. Por outro lado, existem
aqueles que apregoam a abstinéncia sexual
para os adolescentes.

Independentemente de qual lado vocé
esta, quero apresentar alguns estudos
cientificos sobre a inicia-
cdo sexual precoce.

Segundo Sandfort e
colaboradores (2008), a
iniciacdo sexual precoce é
um importante fator de risco
para o abuso de drogas. Tam-
bém é fator de risco para violén-
cia contra o parceiro (Halpern et
cols, 2013), depressdo, ansiedade
e distdrbios alimentares (Vasilenko
et cols, 2016), sexo inseguro (Reis
et al., 2020), etc.

Quando se trata de sexo sem
protecdo, o assunto é sério: pes-
quisa do Centro para Controle de
Doencas (CDC) indicou que o uso
de preservativos diminuiu entre
os adolescentes do ensino médio
nos Estados Unidos, entre 2013
e 2017. O mesmo fenémeno foi
observado entre os adolescentes
na Inglaterra.

Os dados também sio preo-
cupantes no Brasil: pesquisa rea-
lizada pelo IBGE (2016) aponta
para uma queda no uso regular
de camisinhas na faixa etaria de
15 a 24 anos. Quanto mais jo-
vem, menor o uso do preser-
vativo. Consequentemente,

aumentaram significativamente as taxas de
algumas infeccbes sexualmente transmissiveis

(ISTs - anteriormente conhecidas
como DSTs).

Pesquisa coordenada pela Doutora
Sanchez (Reis et al, 2020) indica algo
interessante: a negligéncia dos pais seria um
dos fatores envolvidos na decisdo do adoles-
cente em ndo usar (ou ndo exigir, no caso das
meninas) o uso de preservativo, acarretando
em sexo sem protecdo, além de torna-los

mais vulneraveis ao sexo precoce.
Diante desse quadro, convido
vocé a refletir: Serd que nao
valeriam a pena todos os esforcos
para evitar o sexo precoce?
E o didlogo, juntamente com
o aconselhamento dos pais
quanto a seriedade do sexo e
seus desdobramentos, ndo deve-
riam ser primordiais na educacao

dos filhos?

Assim, com este artigo, espero
ter despertado ou reafirmado em
vOCé o compromisso de proteger os
adolescentes de decisdes sexuais
gue podem trazer prejuizos a longo
prazo.

E nosso dever estudar sobre o
assunto para ndo embarcarmos em
discursos liberais sem fundamento
cientifico, que poderdo arruinar
aqueles que estdo sob nossa
influéncia.

Seja feliz e, também, promotor da
felicidade dos adolescentes ao seu
redor, cercando-os de cuidado, boa
influéncia e de informacdes seguras.

Rosana Alves

Presidente do Neurogenesis Institute
e autora do livro A Neurociéncia

da Felicidade

doutorarosana.com
neurogenesisinstitute.com



Bebidas acucaradas estao relacionadas
a maior risco de morte por causas
cardiovasculares e cancer

Ivan Stabnov

ue tal se eu lhe dissesse que existe uma

bebida que quanto mais é ingerida,

maior o risco de morte prematura de

quem a ingere? Vocé provavelmente

ficaria longe desse liquido venenoso, nao é verdade?

Mas os hébitos, costumes, a propaganda e um fortis-

simo lobby atuam em conjunto para convencer os in-

cautos de que essa bebida é a mais refrescante de todas.

No ano passado, fui com minha familia a Atlanta,

nos Estados Unidos, visitar o Museu da Coca-Cola.

Ficamos impressionados com a magnitude e a be-

leza das instalacoes. As salas muito bem adornadas,

as historias audiovisuais muito bem-feitas sobre o

produto, os odores, as brincadeiras — tudo feito para

valorizar o refrigerante e fazer o visitante ter vontade

de bebé-lo. E olha que nem consumimos refrigerantes
em Nossa casa.

de uma sala e veio tirar fotos com as familias. Que urso
enorme, peludo, branquinho e fofo! Todos ficaram
derretidos com o personagem. Obviamente tiramos fo-
tos e partimos para a ultima sala onde estao dispostos
em maquinas, para serem servidos a vontade, dezenas
de refrigerantes origindrios de todos os continentes e
muitos paises.

Impacto

O consumo de bebidas acucaradas ou adocadas
aumentou em todo o mundo nas tltimas décadas. De
acordo com o Global Burden of Disease, levando em
consideracdo a extensao da sua exposicao por nivel de
risco e a gravidade da contribuicao desse risco para a
carga de doencas, o impacto dessas bebidas em pro-
blemas de saide aumentou mais de 40% entre 1990
e 2016. O impacto das bebidas acucaradas na saide
cardiometabolica é bem estudado: essas bebidas estido

Compare Estava tudo indo bem, até que ficou melhor ainda.
A 4 Um enorme urso polar, simbolo do refrigerante, saiu  associadas a um aumento do risco de ganho de peso,
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sobrepeso ou obesidade, maior incidéncia de diabetes
tipo 2 (independentemente da adiposidade), maior
risco de hipertensao arterial e morte cardiometabélica.

Singh e colaboradores, em um artigo publicado em
2015 na revista médica Circulation, estimaram 178 mil
mortes anuais relacionadas somente as bebidas acuca-
radas. Mesmo as bebidas com adocantes estao impli-
cadas no aumento da intolerancia a glicose por alterar
a microbiota intestinal. Também estariam implicados
na carcinogénese o uso de aspartame, pesticidas en-
contrados nas bebidas frutadas e o corante caramelo.

Sobre o corante caramelo, usado em bebidas para
dar coloracéo escura, como as colas, energéticos e al-
guns agrotoxicos, ¢ importante dizer que seu produto
de degradacdo ¢ o 4-metilimidazol. Essa substancia,
quando em grande concentracao no organismo, pode
levar a canceres de pulmao, esofago e leucemia. Esse
efeito foi produzido cientificamente em ratos de labo-
ratorio, porém, até o momento, nao ha comprovacio
do mesmo efeito em humanos.

Bebidas acucaradas ou adocadas também tém o
poder de modificar as bactérias do intestino. Con-
forme foi publicado em nossa edicéo de agosto de
2018, a modificacdo da microbiota intestinal por
meio de alimentos nao saudaveis pode causar infla-
macao cronica, que leva a doencas como diabetes,
infarto do miocardio, acidente vascular encefélico
e depressdo. Dentre os alimentos que contribuem
para esses quadros estdo os refrigerantes e as bebidas
acucaradas ou adocadas.

Uma relacdo ainda nio estudada, até recente-
mente, € a interacdo entre as bebidas acucaradas e
o cancer. Sabemos que essas bebidas levam a obesi-
dade, que é um fator de risco elevado para o cancer.
Por outro lado, os canceres de mama, figado e vias

95 kcal 4 Kkcal 4 kcal

biliares, bexiga, colon e reto, endométrio (titero)
e pancreas estdo relacionados com o aumento da
glicose no sangue.

Um estudo recente produzido em Harvard mostrou
que quanto mais se ingerem bebidas acucaradas, maior
o risco de morte prematura, principalmente de causas
cardiovasculares, mas também de cancer, em ambos os
sexos, principalmente em mulheres. Entre esses tipos
de bebidas se encontram refrigerantes, sucos, mate,
bebidas esportivas e energéticos.

As recomendacdes nutricionais para a ingestao
desses liquidos sao de no méaximo 10% das calorias
totais. Como exemplo, uma lata de Coca-Cola de 350
ml contém 147 kcal. A mesma quantidade de soda
limonada possui 186 kcal. O consumo dessas bebi-
das tem aumentado no Brasil devido a nossa forte
industrializacio, acompanhamento do estilo de vida
norte-americano e a propaganda comercial.

Recomendacoes

Recentemente, a American Heart Association di-
vulgou recomendacoes para reduzir a ingestao de
acucar adicionado a nao mais que 100-150 calorias
ao dia. Isso ¢ menos do que uma lata de refrigerante
comum. Sem contar com a sobremesa, que normal-
mente contém acucar.

Uma das pesquisadoras, a Dra. Vasanti Malik, con-
clui: “Nossos resultados fornecem suporte adicional
para limitar a ingestao de bebidas acucaradas ou ado-
cadas e substitui-las por outras bebidas, de preferéncia
agua, para melhorar a saude geral e a longevidade.”

Nesse estudo de Harvard, foram analisadas 80.647
mulheres de 1980 a 2014, e 37.716 homens, de 1986
a2014. A cada dois anos os participantes respondiam
questiondrios sobre estilo de vida. >

147 kcal
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Pesquisa revela
quase 180 mil
mortes anuais
relacionadas

Houve uma ligacdo particularmente forte entre
o consumo de bebidas acucaradas e o aumento do
risco de morte prematura por doenca cardiovascular.
Em comparacdo com bebedores pouco frequentes de
bebidas acucaradas, aqueles que bebiam duas ou mais
porcdes didrias dessas bebidas tiveram um risco 31%
maior de morte precoce por doenca cardiovascular.
Cada porcio adicional por dia de bebida adocada foi
associada a um aumento de 10% no risco de morte
relacionada a doencas cardiovasculares.

Entre homens e mulheres, houve uma ligacao mo-
desta entre o consumo de bebidas acucaradas e o risco
de morte prematura por cancer. Entendemos que essa
associacao necessita de mais tempo para ser observada.

Outra conclusio interessante foi que muitas pesso-
as substituem o consumo de bebidas acucaradas por
bebidas adocadas, pretendendo assim evitar o aumen-
to de peso, o diabetes e as doencas cardiovasculares
provenientes do consumo de acticar. Realmente as
bebidas adocadas s@ao menos maléficas, mas nio ino-
centes. Como nao ingeriam mais bebidas acucaradas,
as pessoas passaram a ingerir mais porcoes de bebi-
das adocadas. Quando pelo menos quatro porcdes de

O que ja se sabe sobre
esse assunto

e O consumo de bebidas acucaradas aumentou mun-
dialmente nas ultimas décadas.

® Bebidas acucaradas estdo convincentemente asso-

ciadas ao risco de obesidade, que é um forte fator
de risco para muitos tipos de cancer.

e O consumo de bebidas acucaradas (incluindo suco
de frutas) estd associado a um risco aumentado de
cancer geral e cancer de mama.

¢ O consumo de bebidas acucaradas estd implicado
em mortes prematuras.

e Trocar as bebidas acucaradas por adocadas pode ser
um autoengano no sentido de aumentar seu consu-
mo e, assim mesmo, prejudicar a satude.

e O corante caramelo ainda ¢ uma incégnita, porém,
ha indicios de ser carcinogénico.

® Bebidas adocadas modificam a microbiota intes-
tinal, podendo levar a diabetes e a outras doencas
cronicas por inflamacoes.

O que se deve fazer

e Retirar definitivamente as bebidas acucaradas ou

a bebidas bebidas adocadas eram ingeridas diariamente, houve adocadas do cardapio, dentre elas os refrigerantes,
acucaradas. um pequeno aumento de risco de morte prematura ~ mesmo os light e diet, sucos de frutas em caixinha,
por qualquer causa e por doencas cardiovasculares ~ bebidas acucaradas a base de soja, cha-mate, bebidas
em mulheres. esportivas e energéticas, cha gelados e similares.
Boa parte dos fabricantes utiliza o aspartame como e Substituir essas bebidas por dgua, sucos naturais de
adocante artificial em refrigerantes dietéticos. Embora frutas, ou agua de coco natural.
muitos estudos de curto prazo em animais tenham e Reduzir o peso e o consumo de acticar em outros
sugerido a seguranca do aspartame, um grande estudo alimentos, como forma de prevenir doencas croni-
recente que avaliou a ingestdo de aspartame ao longo ~ cas, como diabetes e doencas vasculares, canceres e
da vida em ratos sugeriu um risco aumentado de lin- a morte precoce.
fomas, leucemias e carcinomas de células transitorias @ Se nao for possivel eliminar as bebidas acucaradas,
da pelve, ureter e bexiga em ratos, em doses dentro de substitui-las por bebidas adocadas, de preferéncia
faixas consideradas seguras para consumo humano sem aspartame. e g
. p
(doses tao baixas quanto 20 mg/kg de peso corporal). van Stabnov g
Ainda ndo ha estudos cientificos Comprovando a  Meédico gastroenterologista e endoscopista digestivo %
seguranca absoluta do uso de aspartame em humanos, H
porém alguns estudos mostram o aumento de risco E’Z"
de linfoma, leucemia e mieloma multiplo em homens §
consumidores de aspartame. 2
©
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Lia Mara Machado

Shakes

A busca pelo corpo
perfeito ditado
pela sociedade

tem levado varias
pessoas a buscar
estrategias nada
saudaveis para

a perda de peso,
colocando, muitas
vezes, a saude
em risco

Quando se
substituem vdrias
refeicbes por
shakes, que ndo sao
nutricionalmente
equilibrados,

a pessoa pode
apresentar
deficiéncias
nutricionais que
acarretam perda
rapida de massa
muscular magra

e nao de gordura,
dando uma falsa
sensacao de
perda de peso.

Associacdo Brasileira de Defesa do Con-

sumidor (ProTeste) reprovou a qualidade

nutricional de alguns shakes muito vendi-
dos no mercado para dietas de emagrecimento.
Segundo a entidade, a quantidade de nutrientes
dos produtos (carboidratos, proteinas e gorduras)
avaliada em laboratério ndo é balanceada, por isso
eles ndo recomendam seu uso para substituir uma
ou mais refeicoes.

Levando em consideracdo o alto teor de protei-
nas encontradas no produto, surge a preocupacio
em relacdo ao comprometimento do metabolismo
e a sobrecarga das funcdes renais e hepaticas.

Alguns shakes também nao apresentam a
quantidade necessdria de vitaminas e minerais,
quando comparadas com uma refeicdo
de alimentos sélidos; e a baixa ingestao
desses nutrientes pode reduzir a imuni-
dade, deixando a pessoa mais suscetivel a
doencas como anemia, gripes, resfriados,
entre outras.

E importante lembrar, também, que, quan-
do se substituem varias refeicdes por shakes,
que nao sdo nutricionalmente equilibrados,

a pessoa pode apresentar deficiéncias nutri-
cionais que acarretam perda rapida de massa
muscular magra e ndo de gordura, dando uma
falsa sensacdo de perda de peso. Algo que ndo
ocorre quando se faz o processo adequado
de emagrecimento, por meio de reeducacao
alimentar, quando sdo consumidos todos os
grupos dos alimentos, e associado a pratica
de exercicios fisicos conduz ao emagrecimento
correto, com perda de gordura e preservacao
de massa muscular.

liamara.machado@revistavidaesaude.com.br

Por tudo que ja vimos, podemos concluir, entao,
que o uso dos shakes como substitutos de refeicoes
nao é uma forma correta para se perder peso; além
do mais, geralmente esses produtos tém um alto
custo. Financeiramente ndo compensa substituir
uma refeicdo equilibrada e saudavel por shakes.

Lia Mara G. Machado
Nutricionista, pds-graduada em Nutrigado Clinica,
Biofuncional, Ortomolecular e Fitoterapia
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Sobre pessoas e plantas

Pessoas, assim
como plantas,
precisam ser
podadas, limpas.
Ha cortes que
apenas voce
podera fazer. Em
outros casos, e
possivel contar
com a ajuda de
outras pessoas
e de Deus

Permita-se ser
podado por Alguém
profissional, para que
assim vocé cresca
forte, vistoso e dando
sempre bons frutos!

4 pessoas que gostam muito de plantas. Tém

diversas em casa, somam mudas de diferen-

tes tipos e chegam até mesmo a conversar
com elas. Eu ndo sou uma dessas pessoas.

Espero que vocé ndo me entenda mal. Gosto de
plantas, considero-as lindos exemplares da criacao
de Deus, mas ndo me lembro ao menos de rega-las!
Por isso, quando comecei a trabalhar em um local
em que havia plantas e era minha responsabilidade
cuidar delas, determinei semanalmente um dia e um
horério para realizar essa tarefa. Essa “medida de
seguranca” funcionou: as plantas estio vivas até hoje!
Contudo, além de serem regadas, plantas precisam
de outros cuidados.

Certa vez, conversando com uma colega sobre a
forma adequada de podar uma folhagem, ela disse,
arespeito de algumas folhas parcialmente queima-
das: “Essas folhas estdo doentes, estdo roubando a
energia da planta. Ndo ha o que fazer, precisam ser
cortadas.” Isso me fez refletir ndo apenas a respeito
daquela planta, mas especialmente em nossa con-
dicdo como seres humanos.

Na Biblia encontramos diversas citacdes nas quais
pessoas sdo comparadas a plantas. Em uma delas,
bastante conhecida, Jesus Se compara a videira da
qual Seus discipulos sdo os ramos. Ligados a videira,
esses ramos produzem frutos e, quando necessario,
sao limpos pelo agricultor, Deus, para que deem
ainda mais frutos. Em contrapartida, os ramos que
nao frutificam sdo cortados e lancados fora.

Quais sdo os seus galhos? De quem
vocé é folha? A quem - ou a que
- vocé tem permanecido ligado?

Nao vivemos em uma bolha.

Relacionamentos fazem parte
davida, e é nesses vinculos que
podemos desfrutar as maiores ale-
grias. Contudo, alguns chegam a ser
ao mesmo tempo tao desgastantes
quanto inevitaveis. Diante dessas
interacoes, qual tem sido sua atitu-
de? Vocé consegue se preservar e
administra-las bem, ou tem sucum-

bido diante de pessoas toxicas e relagdes abusivas
que tiram sua paz e colocam em risco sua vida?

E fato gue estamos sujeitos, até certo ponto, aos
efeitos do comportamento de outras pessoas, mas
sa0 nossas proprias escolhas e atitudes as principais
responsaveis por conduzir o rumo de nossa vida. Em
relacio aos seus habitos de saude, vocé tem culti-
vado aqueles que preservam sua vida ou mantido
aqueles que fazem o efeito contrario?

Pessoas, assim como plantas, precisam ser poda-
das, limpas. Ha cortes que apenas vocé podera fazer.
Em outros casos, é possivel contar com a ajuda de
outras pessoas. Entretanto, a maior ajuda é aquela
que vem do Agricultor da videira. Permita-se ser
podado por Alguém profissional, para que assim vocé
cresca forte, vistoso e dando sempre bons frutos!

Bruna Cornieri
Bibliotecaria da Casa Publicadora Brasileira
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