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			Dedicatória


			Dedico este livro a Deus, pela força e fé que me guiaram. À minha mãe, Geralda de Oliveira Freire, que me criou com tanta dedicação, e ao meu pai, Sebastião Siqueira Freire, in memoriam, por me ensinar a ser honrado e correto. Aos meus pais sanguíneos, Vera Lucia e José Paulino, que, embora eu não tenha tido a oportunidade de conhecê-los, honro a história deles com todo o meu ser. À minha irmã, Rosana Beatriz Freire Cunha, por seu apoio incondicional e por me ajudar a me tornar quem sou.


			“Que darei eu ao Senhor, por todos os benefícios que me tem feito? Tomarei o cálice da salvação, e invocarei o nome do Senhor” (Salmos 116:12-1).


		




		

			
Introdução


			Olá, sou Ricardo, estou nutricionista há 16 anos, especialista em Nutrição Clínica — Metabolismo, Prática e Terapia Nutricional. 


			Através deste material proponho contribuir sobre um assunto que interfere no dia a dia de muitos indivíduos impedindo-os de atingir seus objetivos quanto a vida saudável e o corpo desejado, através da experiência prática diária com meus pacientes e embasamento científico.


			Apesar de vir de um berço totalmente voltado a administração, marketing e comércio, desde criança nutro paixão pela área da saúde, e na decisão de qual caminho seguir como profissional me apaixonei pela NUTRIÇÃO e toda área que ela abrange. 


			Nessa trajetória profissional em ambulatório e clínica, adquiri bagagem na vivência diária, contribuindo para mudanças de hábitos, reeducação alimentar, qualidade de vida, redução de percentual de gordura, ganho da tão apreciada massa muscular e alcance dos objetivos de indivíduos insatisfeitos com o corpo, com o funcionamento do organismo e até mesmo sua autoestima.


			Em meu trabalho diário com pacientes, percebi que a ansiedade estava frequentemente entre os maiores obstáculos que as pessoas enfrentam em sua jornada de emagrecimento. Isso me motivou a estudar mais a fundo esse fenômeno.


			Uma reclamação frequente, principalmente do público feminino nas consultas, sempre foi quanto a ansiedade e as situações negativas que ela traz especialmente quando sua presença é diária.


			Com isso, me senti motivado a estudar e buscar a respeito dessa vertente, onde meu artigo final de uma de minhas especializações foi uma pesquisa sobre o assunto: “Perfil de aderência e motivação a conduta nutricional em pacientes atendidos em laboratório”, neste estudo analisei até onde a ansiedade interfere na aderência ao tratamento nutricional, focado no emagrecimento.


			Não muito surpreso, o resultado da pesquisa de campo que realizei foi que, a maioria dos pacientes eram quase sempre ansiosos, e que esse fator poderia ser um dos motivos contribuintes para atrapalhar os resultados positivos de pacientes nos quesitos: melhora na qualidade de vida, reeducação alimentar e alcance de um corpo saudável.


			Assim busquei apoio de profissionais especializados nas áreas de: emagrecimento, hipertrofia, saúde mental, enfim, uma equipe multidisciplinar para me apoiar e acrescentarmos uns com os outros e contribuir com uma melhor qualidade de vida para as pessoas.


			O interessante foi confirmarmos que além de uma alimentação balanceada, saudável e atividade física, a MENTE e os SENTIMENTOS necessitam estar equilibrados.


			Comecei a ouvir mais os pacientes, já que muitas vezes nós profissionais nos prendemos em uma bolha acreditando que o que aprendemos na teoria seria a verdade absoluta. Ao praticarmos a profissão e ouvirmos os relatos que cada indivíduo compartilha, percebemos como a escuta pode contribuir para enriquecer as condutas a serem tomadas para cada situação específica. 


			Com esse livro pretendo abordar e comprovar que não existe uma VERDADE ou uma CONDUTA única que sirva para todos, mas que o domínio da ansiedade, acompanhado de um estilo de vida saudável e um corpo são, dão maiores condições de atingir metas sonhadas.
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Ansiedade


			Entendendo Seu Conceito


			O dicionário define ansiedade como: desejo veemente e impaciente ou grande mal-estar físico e psíquico; aflição, agonia.


			Quando analisamos os estudos sobre o tema, podemos resumir que a ansiedade é uma experiência humana com um papel funcional na interação com o ambiente. No entanto, ela também pode se manifestar como sintoma de diversas doenças, seja sob a forma de estresse ou como distúrbio psiquiátrico.


			Ao falarmos de metas, reeducação alimentar e corpo saudável, não podemos desvincular os fatores cognitivos, comportamentais e psíquicos que orientam as atitudes do indivíduo. A ansiedade é uma dessas influências, que muitas vezes conduz o comportamento e os pensamentos de maneira involuntária.


			Percebemos que o corpo humano busca constantemente estabilidade: se estamos em um estado de euforia, alegria extrema, como após uma conquista importante, nosso organismo trabalha para equilibrar a produção hormonal, a fim de nos manter centrados. Da mesma forma, quando nos encontramos tristes ou deprimidos, o corpo tenta compensar essa sensação, buscando restaurar o bem-estar, ou seja, nada é bom demais nem de menos.


			Os pesquisadores Brunetto, Liberali e Gonçalves descobriram que as situações adversas como o estresse, crenças limitantes, hábitos e mudanças inesperadas são fatores que podem interferir diretamente na resposta de um indivíduo ao tratamento para promoção de sua saúde, e a ansiedade, como um dos componentes mais prevalentes na vida moderna.


			Os estudos de Souza identificam que a população mundial vivência crescente angústia devido ao aumento das responsabilidades diárias, da carga horária de trabalho e da violência. No Brasil, estima-se que 9,3% da população geral brasileira sofra de algum transtorno de ansiedade.


			Com isso, além de focarmos no tratamento nutricional e na atividade física, é fundamental atentarmos ao aspecto psicológico do indivíduo, já que a maioria das pessoas que atendo, percebo que os fatores emocionais desempenham um papel crucial no processo de emagrecimento e na manutenção de um estilo de vida saudável.


			Efeitos no Organismo


			Hipotálamo e sua Função


			O hipotálamo é uma região do cérebro, responsável por regular funções vitais do corpo como: manter o corpo equilibradamente saudável em harmonia com o ambiente externo. O cérebro coordena o funcionamento do sistema nervoso e hormonal, fazendo o controle das funções fisiológicas, como a frequência cardíaca e a pressão arterial.


			Cortisol


			O cortisol é um dos hormônios mais discutidos quando se fala em estresse. Ele é liberado por uma glândula situada acima do rim e é ativado em momentos de estresse, preparando o corpo para lidar com uma ameaça. No entanto, quando ativado de forma constante devido ao estresse crônico, pode resultar em distúrbio comportamental e hormonal. A ativação prolongada do cortisol pode, inclusive, levar à morte dos neurônios no cérebro. Esse processo é muitas vezes relacionado ao desenvolvimento de transtornos de ansiedade.


			5-Hidroxitriptofano (5-HTP)


			O 5-hidroxitriptofano produz o hormônio serotonina, que é responsável pela regulação do humor, sono e apetite. Baixos níveis de serotonina podem contribuir para o desenvolvimento de transtornos psicológicos como: ansiedade, depressão e dificuldades para dormir. A deficiência de 5-HTP, portanto, está diretamente ligada ao aumento dos sintomas de ansiedade.


			Noradrenalina


			A noradrenalina é outro hormônio essencial na resposta ao estresse. Ela atua preparando o corpo para a “resposta de luta ou fuga”. Ela aumenta a frequência cardíaca, a pressão arterial e o fluxo sanguíneo para os músculos, ajudando o corpo a reagir rapidamente a situações de perigo. No entanto, quando a ansiedade se torna crônica, a produção excessiva de noradrenalina pode causar efeitos como estresse excessivo, angústia e mal-estar generalizado.


			Adrenalina


			A adrenalina, também conhecida como o “hormônio da fuga”, é liberada pelas glândulas situadas acima do rim, em resposta ao estresse. Ela tem um papel semelhante à noradrenalina, aumentando a frequência cardíaca e o fluxo sanguíneo para os músculos, permitindo que o corpo reaja rapidamente a uma situação de risco. Quando a ansiedade é constante, a produção excessiva de adrenalina pode sobrecarregar o corpo, afetando o funcionamento do sistema cardiovascular e aumentando o risco de doenças relacionadas ao estresse.
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