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			Aos meus pais, Ronaldo e Lúcia, 

por todo amor e apoio em toda minha jornada.


			A minha avó, Célia Mariano, por mostrar como 

é bom envelhecer fazendo o bem às pessoas.


		




		

			PREFÁCIO


			A Sinfonia da Vitalidade: uma jornada através do tempo


			Em minha jornada como médico-gerontólogo, tenho me dedicado a compreender os múltiplos aspectos do envelhecimento, das complexidades biológicas às nuances sociais que moldam nossa experiência de vida. Acima de tudo, busco transmitir uma mensagem fundamental: envelhecer não é um problema, mas um processo natural a ser celebrado e vivido plenamente. Das duas únicas opções, de longe a melhor!


			Quando Thonny Piassa me convidou para prefaciar 40 + longe, percebi que sua obra não se limita a oferecer dicas sobre nutrição e bem-estar, mas convida a uma profunda transformação interior e reconexão com a essência do viver.


			Sou privilegiado por ter tido uma trajetória profissional rica em experiências. Primeiro, fiz questão de provar que poderia ser um médico “convencional” e trabalhei como professor auxiliar de Clínica Médica com o legendário professor Clementino Fraga Filho, cujo nome estará para sempre em evidência, pois é o do Hospital Universitário da UFRJ, em sua homenagem.


			Mas minha vocação sempre foi fazer Saúde Pública. E consegui uma bolsa da OMS para ir para Londres fazer o mestrado de Medicina Social na conceituada London School of Hygiene and Tropical Medicine (LSHTM). Foi quando percebi que o envelhecimento populacional não estaria restrito aos países desenvolvidos. Abracei-o como norte e jamais olhei para trás… Isso há 50 anos, quando nem os mais eminentes demógrafos ousavam arriscar o que parecia para mim tão claro: o envelhecimento como fenômeno global que marcaria o resto de minha vida profissional e a Sociedade do Século XXI.


			A vida é cheia de oportunidades – que enxergamos e aproveitamos ou desperdiçamos. O mestrado me levou à Universidade de Oxford como professor assistente do Departamento de Saúde Pública, onde fiquei por 8 anos. Em paralelo, completei meu doutorado e voltei para a LSHTM em Londres por mais 10 anos. Foram 20 no total na vida acadêmica do Reino Unido.


			Em 1995, fui recrutado pela Organização Mundial da Saúde (OMS) para dirigir o Departamento de Envelhecimento e Saúde em Genebra. Foram 13 anos de muito aprendizado, sendo protagonista de uma mudança de paradigma – encarando o envelhecimento como a grande conquista social do século passado e um grande desafio para o que se anunciava. Deixei uma marca profunda da qual me orgulho: o Marco Político do Envelhecimento Ativo e, com base nele, o programa global de Age Friendly Cities, hoje adotado por milhares de cidades mundo afora. Quando encerrei meu ciclo em Genebra, passei cinco anos trabalhando entre Nova York, Austrália, Nova Zelândia, Canadá e, sobretudo, América Latina, Espanha e Portugal – mas nunca deixando Londres como ponto central, que até hoje continua.


			Em 2012, criei o Centro Internacional da Longevidade Brasil (ILC-Brasil) e, desde o Rio, continuo a me dedicar ao tema. Em particular, a desafiar as narrativas negativas que cercam o envelhecimento, a combater o preconceito etário, a defender os direitos das pessoas idosas e a promover uma cultura do cuidado que valorize a experiência, a sabedoria e o potencial de contribuição das pessoas mais velhas.


			Foi essa mesma visão que encontrei pulsando nas páginas deste livro que tenho o privilégio de prefaciar. 40 + longe é um convite à reflexão, um chamado à ação e um mapa para uma jornada “longevital” – termo que ecoa minha filosofia de que envelhecer com vitalidade e qualidade é o que importa.


			Thonny nos apresenta um roteiro inspirador para navegarmos pelas transformações após os quarenta, lembrando que essa fase é uma oportunidade de reescrevermos nossa história de saúde e descobrirmos novo propósito.


			Recordo-me de minha avó, uma mulher forte e resiliente que, mesmo após enfrentar inúmeros desafios ao longo de sua vida, sempre manteve um espírito vibrante e uma paixão por aprender coisas novas. Ela me ensinou que a idade não é um obstáculo para a realização pessoal, mas sim um palco para novas experiências e para a descoberta de talentos adormecidos. E é essa mesma lição que é transmitida nas próximas páginas do livro.


			Ao longo de sua leitura, você será convidado a questionar seus hábitos, a desafiar seus limites e a abraçar o envelhecimento com a mente aberta e o coração cheio de esperança. O livro nos oferece ferramentas práticas para cuidarmos de nossa saúde física, mental e emocional, para fortalecermos nossas relações sociais e para encontrarmos um propósito que nos impulsione a viver com paixão e alegria.


			Em um mundo obcecado com o futuro em detrimento do passado e do hoje, do agora, as pessoas vivendo em busca incessante pelo prolongar da vida a qualquer custo, corremos o risco de esquecer o valor do presente, do agora. O livro é também um convite a desacelerar, a apreciar cada momento, a saborear cada experiência e a cultivar a gratidão pelas pequenas coisas que tornam a vida especial. No Brasil, fomos invadidos pelo mantra pernicioso do Vale do Silício – “move fast and break things” –, quando, na verdade, deveríamos caminhar com mais cuidado, com calma, e, na caminhada da vida, ir consertando o que ficou quebrado, os destroços que causamos e pelos quais não nos responsabilizamos.


			Caro leitor, o tempo é um bem precioso e devemos usá-lo com sabedoria, investindo em nossa saúde, em nossos relacionamentos e em nossos propósitos, sem nos deixarmos aprisionar pela ansiedade do futuro ou pelo peso do passado. Afinal, como aprendi ao longo de minha própria jornada, a verdadeira longevidade não se mede em anos, mas sim na intensidade e na alegria com que vivemos cada instante. Como disse Fernando Pessoa: “Tudo vale a pena quando a alma não é pequena”.


			É nesse contexto que surge um conceito fundamental para compreendermos o envelhecimento no século XXI: a “gerontolescência”.


			Assim como a adolescência marcou uma nova etapa na vida humana, um período de transição entre a infância e a idade adulta, a gerontolescência representa um novo momento de descoberta, de experimentação e de reinvenção após os 50 anos.


			É um tempo de explorarmos novos interesses, de desafiarmos nossos limites, de nos reconectarmos com nossos sonhos e de darmos um novo significado à nossa existência.


			A gerontolescência não é uma negação da velhice, mas sim uma celebração da vida em sua plenitude. É um convite a abraçarmos o envelhecimento com curiosidade, entusiasmo e a certeza de que ainda temos muito a aprender, a contribuir e a desfrutar. De novo, valho-me de Fernando Pessoa: “Às vezes ouço passar o vento, e só de ouvir o vento passar, vale a pena ter nascido”. Eu só acrescentaria: “Vale a pena ter nascido – e envelhecido”.


			Você irá se deparar com uma leitura leve, em que o autor oferece um mapa para essa jornada, mostrando-nos como podemos nos tornar os protagonistas de nossa própria história, como podemos desafiar os estereótipos e como podemos inspirar outras pessoas a trilhar o caminho de um envelhecimento ativo, saudável e feliz.


			Que este livro seja um farol em sua jornada, guiando-o rumo a uma vida mais longa, saudável, feliz e realizada. Que você possa descobrir o herói “longevital” que reside em seu interior e viver cada dia com paixão, propósito e gratidão.


			Com entusiasmo,


			Alexandre Kalache


			Médico Gerontólogo. 

Codiretor do Age-Friendly Institute, de Boston. 

Presidente do Centro Internacional da Longevidade Brasil. 

Membro Honorário da Academia Nacional de Medicina. 

Ex-diretor do Departamento de Envelhecimento e Curso de Vida da OMS.


		




		

			INTRODUÇÃO


			Os pilares para envelhecer bem.


			Se você está se aproximando dos 40 ou já passou dessa marca, este livro é para você. Entendo suas preocupações com as mudanças que o tempo traz, mas quero mostrar que é possível envelhecer com vitalidade e alegria.


			Neste livro, apresento um guia prático e inspirador para um envelhecimento ativo, saudável e feliz. Acredito que a vida após os 40 anos é uma fase repleta de vitalidade, descobertas e realizações. Como nutricionista e alguém que trilhou uma jornada de transformação, posso guiá-lo rumo a um futuro mais saudável e feliz. Comecei meu autocuidado ainda na casa dos 28 anos, construindo mudanças reais no estilo de vida. Posso comprovar na prática tudo o que a ciência diz e o que estamos cansados de ler nas manchetes.


			Através de uma abordagem holística e pautada pela prevenção de doenças, fortalecendo a vitalidade, abordarei os principais pilares que sustentam uma vida plena:


			1.Nutrição Inteligente: você aprenderá a fazer escolhas alimentares que nutrem seu corpo e mente, promovendo saúde e bem-estar. Desmistificarei a alimentação saudável e apresentarei estratégias práticas para incorporar alimentos nutritivos em sua rotina e entender os suplementos e fitoativos que são altamente benéficos ao envelhecer.


			2.Atividade Física: descubra como a movimentação regular pode transformar sua saúde física e mental. Vou te inspirar a encontrar o exercício que se encaixa no seu estilo de vida, tornando a atividade física uma parte prazerosa do seu dia a dia.


			3.Sono Restaurador: entenda a importância do sono de qualidade e como ele impacta toda sua saúde. Compartilharei dicas para criar uma rotina noturna que favoreça um descanso reparador.


			4.Saúde Mental: explore técnicas para cultivar uma mente resiliente e equilibrada. A saúde mental é fundamental para o bem-estar, e abordarei práticas que ajudam a lidar com o estresse e a promover a felicidade.


			5.Conexão Social: a importância das relações interpessoais e da comunidade será enfatizada. Discutirei como fortalecer os laços sociais pode enriquecer sua vida e contribuir para uma longevidade saudável.


			6.Autocuidado e Espiritualidade: encorajo a prática do autocuidado e a busca por um propósito de vida. A espiritualidade pode ser uma fonte de força e resiliência, ajudando a enfrentar os desafios do envelhecimento.


			7.O Cuidado com o Meio Ambiente: ampliando a visão de bem-estar, exploraremos a importância da nossa conexão com o planeta. Abordarei práticas sustentáveis que, além de beneficiarem o meio ambiente, reverberam positivamente em nossa saúde. A promoção de um estilo de vida mais consciente e conectado com a natureza, reconhecendo que a saúde individual e planetária são intrinsecamente ligadas.


			Quando estava finalizando o livro, enviei uma mensagem para o professor Henry Okigami. Se você não o conhece, não sabe o que está perdendo! Ele é uma enciclopédia Barsa viva (desculpe se você não entender esta metáfora, é o lado bom de envelhecer). Mas voltando ao professor, ele tem uma leitura diária de pelo menos 80 artigos científicos. Então, perguntei a ele: “Professor, o que você me diz sobre os principais fatores desencadeadores do envelhecimento acelerado? E quais mecanismos naturais são os mais eficazes?”. Eu te conto a resposta quase ao final da sua leitura.


			Nas próximas páginas, esteja pronto para aprender a discernir informações confiáveis sobre saúde, desmistificando fake news e construindo um conhecimento sólido para tomar decisões conscientes sobre seu bem-estar. Este livro é um convite à ação! Prepare-se para transformar sua vida e construir um futuro mais saudável, feliz e realizado.
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