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  Frases




  “NÃO HÁ, NEM HAVERÁ, nenhum remédio que garanta boa saúde tanto quanto um programa vitalício de exercícios físicos.” — Walter Michael Bortz II, médico, professor da Stanford University School of Medicine e atleta, no artigo Disuse and Aging, publicado no Journal of the American Medical Association (JAMA). 248(10):1203-1208, 1982.




  “Temos certeza de que se os efeitos dos exercícios pudessem ser colocados em frascos seriam a medicação mais receitada no mundo.” — Linn Goldberg, médico, e Diane L. Elliot, médica, professores de medicina da Oregon Health Sciences University e diretores do Human Performance Laboratory, no prefácio do livro Exercise for Prevention and Treatment of Illness, da própria dupla. Philadelphia: F.A. Davis Company, 1994.




  “As pessoas têm enorme dificuldade em perceber a diferença entre saúde e doença […]” “Não basta achar que, se alguém não tem doença, está bem de saúde […]” “Para seu perfeito funcionamento o corpo necessita de movimento. […] O mais incrível é que o movimento melhora a vida das pessoas em todos os aspectos. A pele rejuvenesce porque a pessoa dorme melhor, alimenta-se melhor, o sangue circula melhor, assim como melhora seu desempenho sexual.” — Nuno Cobra, educador físico pós-graduado pela Universidade de São Paulo, preparador físico de Ayrton Senna e Abílio Diniz, entre outros, e professor de MBA – USP, no livro A semente da vitória, do próprio autor. Senac SP, 2004.




  “Estou cada vez mais convencido que a maneira como se vai chegar à velhice depende do uso que se faz do corpo agora. […] Devemos lembrar que o corpo humano é uma máquina construída para o movimento.[…] enquanto as outras (máquinas) se desgastam, o organismo humano se aprimora com o movimento. […] se feitas de forma adequada, as corridas somam positivamente na longevidade. Se entregar ao sofá é que não ajuda nada.” — Doutor Drauzio Varella, médico e atleta, em entrevista concedida a Marcio Dederich. Revista Contra Relógio. Fevereiro, 2007.




  “Não há nada no mundo que substitua o efeito duradouro proporcionado pelas mudanças dos hábitos de vida.” — Doutor Marco Aurélio Santo, cirurgião gástrico do Hospital das Clínicas de São Paulo, em depoimento à revista Veja, edição 2219 de 01/06/11.




  “Consistirá a perfeição espiritual na maceração do corpo? […] Amai, pois, a vossa alma, mas cuidai também do corpo, instrumento da alma; desconhecer as necessidades que lhe são peculiares por força da própria natureza, é desconhecer as leis de Deus.” — Trecho contido no livro O evangelho segundo o espiritismo, de Allan Kardec.




  “Mais vale um pobre sadio e vigoroso que um rico enfraquecido e atacado de doenças. A saúde da alma na santidade e na justiça vale mais que o ouro e a prata. Um corpo robusto vale mais que imensas riquezas. Não há maior riqueza que a saúde do corpo; não há prazer que se iguale à alegria do coração.” — Eclesiástico 30, 14-16.




  “Ou não sabeis que o vosso corpo é templo do Espírito Santo, que habita em vós, o qual recebestes de Deus e que, por isso mesmo, já não vos pertenceis? Porque fostes comprados por um grande preço. Glorificai, pois, a Deus no vosso corpo […]”— I Coríntios 6, 19-20.




  Prefácio




  A ATIVIDADE FÍSICA TRAZ INÚMEROS benefícios para a “máquina” que é o ser humano. Os benefícios podem ser físicos, mentais e sociais; muitas vezes, todos juntos. Com ela, também conseguimos prevenir, tratar e reabilitar algumas lesões, às vezes até evitando uma cirurgia.




  Dar ao nosso corpo mais oxigênio, maior flexibilidade, mais força e maior resistência faz com que a nossa “máquina” funcione melhor e por mais tempo, economizando energia e poupando o desgaste natural das “peças” que, apesar dos avanços da medicina em se tratando do corpo humano, muitas vezes não têm reposição.




  Praticar exercícios não deve ser uma obrigação e, sim, um prazer, portanto cada um deve encontrar a atividade que lhe seja mais agradável e que combine mais com o seu perfil. Seja correr, jogar, saltar, nadar, dançar, esquiar ou mesmo caminhar, o mais importante é que seja bem orientada e praticada regularmente.




  A rotina da vida moderna exige do corpo humano a sobrecarga de algumas estruturas e praticamente o desuso de outras tantas, levando a um desequilíbrio funcional e ao aparecimento de lesões. Uma alimentação balanceada, somada à prática de exercícios e ao descanso adequado, formam a tríade que pode tornar a sua vida muito mais leve e saudável; uma vida com equilíbrio.




  Comer, treinar, dormir vem com o objetivo de informar e estimular pessoas de todas as idades a praticar exercícios, possibilitando-lhes, assim, usufruir de todos os benefícios que essas atividades proporcionam.




  Os capítulos são bem claros e divididos de forma a facilitar o seu entendimento, motivando tanto a leitura quanto a adesão ao esporte.




  Trata-se de um manual de vida saudável, que esclarece como atingir o equilíbrio e a superação das doenças da vida moderna.




  JOAQUIM GRAVA




  Médico, especialista em medicina esportiva pela USP, mestre em tratamento cirúrgico da pubalgia pela Unifesp. Membro do Colégio Brasileiro de Ciências do Esporte, da Sociedade Brasileira de Cirurgia de Joelho, da Sociedade Brasileira de Ortopedia e Traumatologia e da Sociedade Brasileira de Artroscopia. Foi chefe do Departamento




  Médico do Santos Futebol Clube, médico da Seleção Brasileira de Futebol Profissional e chefe do Departamento Médico de Futebol do Sport Clube Corinthians Paulista.




  Capítulo 1




  Introdução




  LEE IACOCCA, PARA QUEM NÃO SABE ou não se lembra, é um homem brilhante, que, entre o fim dos anos 1970 e início dos anos 1980, se tornou celebridade nos Estados Unidos, por ter realizado um dos feitos mais prodigiosos da história das grandes corporações americanas: salvou a Chrysler da falência.




  Formado em engenharia e administração e com formação também em psicologia e psicopatologia, trabalhou durante 32 anos na Ford, sendo que, em oito deles, ocupou o cargo de presidente.




  Foi o cérebro por trás de inúmeros projetos automobilísticos de sucesso, dentre os quais o Mustang.




  Após uma saída traumática da Ford, foi contratado pela Chrysler, indústria de automóveis que, na ocasião, estava “naufragando”. Convidou alguns amigos que estavam aposentados e, juntos, deram início ao processo de salvamento da empresa. Em 1983, a Chrysler estava sólida. Lee Iacocca havia saído vitorioso dessa missão hercúlea.




  É óbvio que, para que esse processo fosse concretizado com sucesso, muitas fábricas tiveram de ser fechadas e muitas pessoas, demitidas. Infelizmente, não havia alternativa; não fosse assim, milhares de empregos teriam de ser sacrificados com a inevitável falência da empresa.




  Após a conclusão desse processo, aonde quer que fosse, as pessoas sempre lhe faziam as mesmas perguntas:




  “Como você conseguiu ter sucesso?”




  “Por que Henry Ford demitiu você?”




  “Como você levantou a Chrysler?”




  Ele respondia:




  “Quando eu escrever meu livro, você vai descobrir.”




  E assim o fez; escreveu não apenas um, mas dois livros[1][2] fantásticos, nos quais aborda assuntos de grande relevância não apenas para pessoas das áreas de engenharia e administração, mas para todos aqueles interessados em uma boa leitura.




  Caro leitor, eu não salvei a Chrysler da falência, mas eu posso ajudá-lo a salvar a sua saúde da falência.




  Mais do mesmo




  Linn Goldberg, Diane L. Elliot, Walter M. Bortz II, Mehmet Oz, Drauzio Varella, para ficar apenas em alguns exemplos, são médicos profundamente empenhados em orientar as pessoas sobre o funcionamento do organismo e os cuidados que devem ser tomados para mantê-lo saudável. Eles o fazem não só através da prática clínica, como também de livros e artigos científicos publicados em revistas especializadas.




  Neste livro, você também encontrará esclarecimentos importantes a respeito do funcionamento do corpo e seus mecanismos de defesa contra agressões, sejam elas de ordem física, psicológica, microbiológica ou metabólica. Ele traz, ainda, algumas recomendações sobre o que você pode e deve fazer para manter tais mecanismos íntegros, bem como o que deve evitar para manter-se saudável. Provavelmente, você descobrirá que o seu organismo tem um potencial que nunca imaginou existir.




  Superação




  Este livro ainda traz histórias impressionantes de superação como as de Paul McCartney, Ringo Starr, J. K. Rowling, Reynaldo Gianecchini, Lucília Diniz, Drauzio Varella, pessoas ricas e famosas que, assim como você, também tiveram sua saúde ameaçada por doenças ou drogas. E mostra que você, assim como eles, também tem capacidade para superar ameaças à sua integridade física e mental.




  Genética/Epigenética




  Todos nós nascemos com uma programação genética para características como cor da pele, tipo de cabelo, cor dos olhos etc. Algumas doenças também fazem parte dessa programação. Porém, a manifestação dessas e de outras doenças não depende somente de fatores genéticos; resulta da interação destes com fatores ambientais.




  Existe um segmento da genética, denominado epigenética, que investiga a interferência dos fatores ambientais sobre os genes.




  Um estudo científico realizado na Espanha e publicado no Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America, revelou que gêmeos que têm a mesma carga genética ao nascer podem, ao longo dos anos, apresentar diferenças consideráveis nas características físicas, na predisposição a doenças, na expressão dos seus genes. Uma das explicações para isso está na exposição desses gêmeos a diferentes fatores ambientais, ou seja, na epigenética.[3]




  Acredita-se que fatores ambientais como fumo, álcool, exposição a poluição, emoções, alimentação, sono, remédios e prática de exercícios físicos possam interferir consideravelmente na modificação dos genes. Em outras palavras, 70% a 97% dos nossos genes podem ser modificados para pior ou para melhor, pelos fatores ambientais.




  Isso significa que o estilo de vida tem uma influência bem maior na manifestação ou não das doenças do que a genética.




  Em seu livro Anticâncer, o médico francês David Servan-Schreiber traz uma informação surpreendente quanto à influência dos genes e do ambiente sobre o câncer. Ele menciona que os fatores genéticos respondem somente por 15% das mortes devidas ao câncer. Acrescenta ainda que pesquisas publicadas no New England Journal of Medicine corroboram que a influência do estilo de vida no desenvolvimento do câncer é incomparavelmente maior que a dos genes.[4]




  Então, se um indivíduo nasce com uma programação genética para desenvolver determinado tipo de câncer, mas adota um estilo de vida saudável (boa alimentação, sono adequado, exercícios físicos, controle do estresse e se abstém de vícios como tabagismo e alcoolismo), há uma alta probabilidade de ele não desenvolver a doença, apesar da herança genética.




  Idade não é sinônimo de doença




  É importante as pessoas entenderem e acreditarem que podem chegar aos 40, 50, 60, 70, 80, 90 anos de idade em ótimas condições físicas e mentais. Que idade não é sinônimo de doença. Que é possível atravessar o tempo, sem grandes prejuízos à saúde. Que habilidades como correr, subir e descer escadas, dirigir, enxergar, ouvir podem ser mantidas, apesar da passagem dos anos. E, principalmente, que podem chegar à terceira idade com lucidez, discernimento e independência; manter a autonomia e visitar o médico somente para exames de rotina. Que podem levar uma existência livre de doenças, com energia e chegar aos 70 com a mesma disposição dos 40 anos. Isso, caro leitor, está ao alcance de todos, não apenas dos ricos e famosos.




  Missão impossível I




  Por incrível que pareça, é muito difícil fazer as pessoas acreditarem que o nosso corpo não foi programado para ficar doente, salvo, é claro, nos casos em que a genética predomina. Também é difícil fazê-las crer que as doenças, na maioria das vezes, são consequências da adoção de hábitos pouco saudáveis e não ocorrências naturais.




  Outra dificuldade é convencê-las de que dificilmente precisamos de remédios; que nosso corpo é dotado de mecanismos de defesa naturais contra a maioria das doenças. Nós só precisamos dar a ele as condições para desenvolver tais mecanismos.




  Em um trabalho publicado na Revista Brasileira de Psicanálise, o autor, Fernando Rocha, faz uma menção interessante: cita que “Freud ressaltou, através do filósofo Heine”, que “Deus criou o mundo para não ficar doente”.[5]




  Porém, as pessoas dificilmente aceitam isso como verdade. Elas acreditam que, depois dos 40 anos, nossa saúde está fadada ao fracasso e que isso é inevitável. Bem, se você adotar hábitos inadequados, é exatamente isso que vai acontecer. Porém, se pensar que, aos 40 anos, provavelmente chegou só à metade da vida, vai concluir que ainda tem, em média, mais 40 anos pela frente. Para viver com saúde os 40 anos restantes, você só precisa fazer as escolhas certas, ou seja, adotar um estilo de vida saudável.




  A adoção de bons hábitos implica não somente melhor qualidade de vida, como também maior longevidade: algo em torno de catorze anos de vida a mais em comparação àqueles indivíduos com hábitos inadequados.




  Remédios não fazem milagres




  Existe entre as pessoas uma crença quase inabalável de que só os remédios podem controlar as doenças. Tal crença é praticamente unânime entre as pessoas com mais de 60 anos.




  Uma reportagem exibida pelo “Jornal Nacional” (famoso jornal da Rede Globo, uma emissora brasileira), no dia 25 de fevereiro de 2008, ilustra bem esse fato e revela dados preocupantes. A matéria, feita em um serviço de cardiologia brasileiro, visava alertar o espectador a respeito da importância da mudança de hábitos para uma saúde melhor; contou, inclusive, com o depoimento do médico Daniel Magnoni, que, então, conduzia um estudo sobre esse tema.




  Uma das imagens mostrava dezenas de pacientes, homens e mulheres, a maioria acima dos 50 anos, numa fila para obter medicamentos gratuitamente. Convém mencionar que os pacientes comparecem diariamente a esse serviço, para receber inúmeros medicamentos para diferentes problemas “de coração, pressão, colesterol”, de acordo com informação de um deles. Porém, declarações dadas à repórter por eles mesmos, aparentemente não revelavam insatisfação com a sua condição de doentes, desde que a provisão de remédios estivesse garantida.




  Ao ser abordado pela repórter, o doutor Daniel Magnoni, fez a seguinte declaração: “a medicação é uma faceta, é uma parte do tratamento. A cirurgia pode ser outra, angioplastia outra, mas mudar o hábito de vida, aquilo que originou a doença é uma coisa muito importante”. Em seguida, apareciam estatísticas estarrecedoras:




  38% dos pacientes duvidavam dos benefícios da mudança de hábitos alimentares para uma saúde melhor;




  61% acreditavam que usar apenas a medicação já seria suficiente para livrar-se da doença.




  Missão impossível II




  Se é difícil fazer as pessoas acreditarem nos benefícios da mudança de hábitos, fazê-las colocar bons hábitos em prática é quase impossível. Os brasileiros, por exemplo, não têm noção do que é uma alimentação balanceada. Para a maioria das pessoas, dieta balanceada é sinônimo de regime, fome ou sacrifício. Não, não é. É perfeitamente possível ter uma alimentação ao mesmo tempo nutritiva e prazerosa, sem sacrifícios e sem passar fome.




  Da mesma forma, no Brasil praticamente inexiste a cultura da atividade física; nesse caso, também há uma ideia equivocada. Muita gente acha que exercício físico é privilégio ou exclusividade de atletas profissionais. Também não é. Nosso organismo precisa de exercícios tanto quanto precisa de alimento, de água, de sono, de sol, de lazer.




  Considerando-se ainda o fator estresse, que atualmente atinge a maioria das pessoas, pode-se concluir que estão colocados os alicerces para o desenvolvimento de inúmeras doenças.




  A construção das doenças




  Infelizmente a regra é esta: as pessoas adotam hábitos inadequados desde a infância; alimentam-se incorretamente, dormem mal, não fazem exercícios, sofrem com estresse. Com o decorrer do tempo, ainda somam a esses maus hábitos, outros ainda piores como fumar, consumir álcool em excesso, usar drogas. Levam essa rotina durante anos, sem perceber que, aos poucos, estão construindo uma ou várias doenças.




  Então, aos 40 anos, ou até antes, correm às farmácias, aos médicos, aos hospitais, em busca de cura para seus males. O correto deveria ser o contrário; cuidar-se de modo a não dar chance de as doenças se instalarem, ou seja, adotar uma conduta preventiva.




  Um exemplo ilustrativo




  Se uma pessoa for obesa, hipertensa e sedentária, a probabilidade de ela sofrer um acidente vascular cerebral (AVC) não é exatamente desprezível. Isso pode acarretar sequelas como prejuízo da fala, limitação de mobilidade nos membros superiores ou inferiores, paralisia facial etc., isso quando o AVC é menos grave. Nas formas mais graves, pode deixar a pessoa imóvel na cama, totalmente dependente dos cuidados de terceiros, que nem sempre têm condições financeiras ou disponibilidade para tal.




  A boa notícia é que, no decorrer deste livro, você poderá constatar que existem formas simples, baratas e naturais de combater a hipertensão, a obesidade e muitas outras doenças, mantendo-se sempre saudável e livrando-se das filas de farmácias, hospitais, enfim, do perverso sistema de saúde brasileiro. Afinal, não é objetivo de ninguém terminar os dias preso a uma cama ou dependente de terceiros.




  Enquanto isso, na Grã-Bretanha e nos Estados Unidos




  Curiosamente, o Brasil não é o único país onde as pessoas negligenciam a importância dos bons hábitos, entre os quais destacam-se os exercícios físicos.




  Uma pesquisa feita pela British Heart Foundation revelou que mais de 60% dos britânicos se recusariam a praticar mais exercícios, mesmo que isso implicasse a morte.[6] Em outras palavras, entre morrer e exercitar-se, ficariam com a primeira opção.




  Por outro lado, nos Estados Unidos morrem mais de 250 mil pessoas por ano em consequência do sedentarismo.




  Mudar para viver melhor




  Sem sombra de dúvida, uma simples mudança de hábitos pode melhorar muito a sua vida. Esteja certo de que os indivíduos fisicamente ativos de hoje serão os octogenários independentes e articulados de amanhã.




  O controle sobre a sua saúde está, em boa medida, em suas mãos. Então, se você não compartilha da opinião da maioria dos britânicos, eu o convido a um passeio pelo mundo mágico do seu corpo.




  Capítulo 2




  Goldberg e Elliot




  A VIDA RESERVA ALGUMAS ARMADILHAS aos desavisados. As principais são as doenças orgânicas e psicológicas. Outras armadilhas para as quais muitas pessoas não estão atentas são: a inatividade física ou mental, o consumo excessivo de açúcar e outros produtos refinados, gorduras saturadas e trans, bebidas alcoólicas, cigarro, drogas, sono irregular, emoções, sentimentos e pensamentos negativos que, por sua vez, podem estar na origem das duas primeiras, ou seja, das doenças orgânicas e psicológicas.




  Como a maioria dos brasileiros (aproximadamente 85%) primeiro espera as doenças se instalarem para depois procurar tratamento, vou iniciar a abordagem dessas armadilhas, falando sobre as doenças que mais atormentam a vida das pessoas e o que você pode fazer para vencê-las. Antes, porém, vamos conhecer um pouco Goldberg e Elliot.




  Os mestres do exercício




  Os médicos Linn Goldberg e Diane L. Elliot são professores de medicina da Oregon Health Sciences University.




  No início da década de 1980, então como professores-auxiliares, viram-se diante de uma dúvida: praticar exercícios físicos faz bem ou mal à saúde?




  Nessa época, pouco se sabia a respeito dos verdadeiros efeitos dos exercícios sobre o organismo. Tratava-se de um assunto polêmico, pois alguns médicos acreditavam que os exercícios desgastavam mais rapidamente o coração e, dessa forma, abreviavam a vida. Outros médicos, entretanto, afirmavam o oposto: exercícios físicos fortalecem o coração e diminuem os riscos de morte por doenças cardíacas.




  Especializados, originalmente, em clínica médica, após terem frequentado as melhores faculdades médicas dos Estados Unidos, não tinham muitas razões para acreditar nos benefícios dos exercícios físicos. Em primeiro lugar, porque esse assunto não era abordado nos livros de medicina. Em segundo, porque durante o curso de medicina, receberam lições de que o tratamento de doentes deveria basear-se em remédios e procedimentos cirúrgicos, apenas. Essa era a abordagem médica vigente na época.




  Porém, ensino, orientação, pesquisa e assistência são atribuições de professores universitários de uma instituição de ensino médico. Sendo Goldberg e Elliot representantes dessa categoria e, também, praticantes de exercícios físicos, viram-se duplamente motivados a descobrir o verdadeiro efeito dos exercícios sobre a saúde. Deram, assim, início a uma série de pesquisas sobre o assunto.




  O resultado de tais pesquisas deu origem ao Human Performance Laboratory, laboratório de pesquisas relacionadas aos efeitos dos exercícios, idealizado e fundado pela dupla que, hoje, o dirige.




  Trabalhos feitos por eles com pacientes hipertensos, diabéticos e obesos, submetidos a um treinamento físico regular, revelaram resultados positivos: houve melhora e, em alguns casos, remissão da doença, sendo que alguns pacientes cessaram o uso de medicação e outros, diminuíram a dose.




  Exercise for Prevention and Treatment of Illnes[1] (Exercícios para prevenção e tratamento de doenças, em tradução livre) é o título do livro que escreveram, em 1994, com o intuito de despertar a atenção dos médicos para a importância dos exercícios físicos na prevenção e no tratamento de doenças.




  The Healing Power of Exercise[2] (O poder de cura dos exercícios, também em tradução livre), seu outro livro, também veio com a proposta de alertar, porém, dessa vez, os leigos, para a importância dos exercícios no controle das doenças.




  A dupla de professores tem, ainda, mais de uma centena de trabalhos publicados em revistas científicas altamente conceituadas, além de entrevistas concedidas a emissoras de TV e internet.




  Este livro é baseado na obra de Goldberg e Elliot e em inúmeras outras referências bibliográficas e eletrônicas. Retoma alguns assuntos já abordados pela dupla e inclui outros de igual relevância.




  Voltemos, então, às doenças que mais atormentam a vida das pessoas e o que você pode fazer para superá-las.




  Escolhi a obesidade para abrir o capítulo sobre doenças, em virtude da sua alta prevalência em âmbito mundial.




  Capítulo 3




  Como superar a obesidade




  O LEITOR ACHA DIFÍCIL PERDER 5 KG? E o que você diria sobre perder 10 kg? Que tal, então, perder 15 kg? Difícil, não? Pois então pense na dificuldade de perder 60 kg e do modo correto, isto é, sem remédios, fórmulas mágicas ou cirurgias, apenas modificando os hábitos alimentares e fazendo exercícios físicos. O leitor acha impossível? Não, certamente há pessoas com disciplina e determinação suficientes para tal. Lucília Diniz é uma delas.




  A história de uma vencedora




  A história dessa bela empresária brasileira não poderia deixar de ser mencionada como exemplo em um livro cujo tema é saúde.




  Membro de uma família de esportistas dedicados, sempre acompanhados por mulheres lindas e magras, Lucília Diniz viveu, por mais de quarenta anos, praticamente afastada do convívio social. Algo em sua vida não ia bem, causava-lhe incômodo, e ela concluiu que era sua obesidade.




  Lucília chegou a pesar mais de 120 kg. Tentou vários métodos para emagrecer: dietas rigorosas, remédios, frequentou spas dentro e fora do país. Porém, o resultado era sempre o mesmo: perdia peso rapidamente, mas a perda vinha acompanhada de grande desconforto e alterações importantes de humor, de forma que, invariavelmente, ela voltava a engordar.




  Após todas essas tentativas frustradas, cansada de se sentir rejeitada e limitada fisicamente a ponto de não conseguir sentar-se no chão para brincar com os filhos, decidiu dar um basta a essa situação. Em uma demonstração inequívoca de disciplina e determinação, ela finalmente encontrou o caminho certo para a perda de peso saudável. Além de esforçar-se para transformar a própria mente, aproveitou a experiência adquirida em spas e consultórios médicos para criar um método de emagrecimento, o qual, basicamente, associa uma alimentação saudável à prática de exercícios físicos. Felizmente, ela descobriu em tempo que esse seria o melhor método para emagrecer. Sem pressa e sem desespero, devagar e sempre, perdeu nada menos que 60 dos 120 kg que chegou a pesar.




  Com a perda de peso, Lucília não só recuperou a autoestima como também se reinventou; transformou-se praticamente em uma nova mulher. Mudou a forma de se vestir, de se pentear, mudou de atitude. Passou a frequentar festas e outros eventos sociais, o que antes não acontecia. Mas, o mais importante, deu um novo sentido à sua vida.




  Como se não bastasse a vitória importantíssima sobre a obesidade, ela ainda foi capaz de realizar outra façanha tão ou mais difícil do que emagrecer: parou de fumar (fumava três maços e meio de cigarro por dia).




  Atualmente, Lucília se ocupa, entre outras coisas, de orientar pessoas que estão em luta contra a obesidade.




  O segredo de Lucília? De novo: disciplina, determinação e mudança do padrão mental. Assim como Lucília Diniz, você também pode perder peso de maneira saudável.




  Entendendo a obesidade I




  O corpo humano normal é composto por 30 trilhões de células. Cada uma delas precisa de uma fonte de energia, isto é, um combustível para funcionar adequadamente. Essa fonte de energia chama-se glicose e os alimentos com carboidratos são seus principais fornecedores.




  Nota: Alimentos contendo proteínas e gordura também são fontes de energia para o organismo, que as transforma, respectivamente, em aminoácidos e ácidos graxos. O ar que respiramos contém oxigênio, outra fonte de energia para nossas células.




  O nosso organismo desenvolveu a capacidade de armazenar gordura com o propósito de garantir energia para as situações de privação de alimento. Esse processo adaptativo ocorreu em um momento em que a civilização não existia, havia escassez de alimento e o homem era obrigado a sair de sua moradia para procurá-lo. Quando o encontrava, procurava ingerir a maior quantidade possível porque não havia previsão de quando ele estaria disponível novamente.




  Para se preservar, o organismo desenvolveu um mecanismo bioquímico capaz de transformar carboidratos em gordura e estocá-la. Assim, quando não havia alimento disponível, o organismo recrutava a gordura armazenada, transformava-a em carboidrato e utilizava-o como fonte de energia. Dessa forma, estava garantido o combustível para o bom funcionamento das células e para a própria sobrevivência do homem.




  Com uma leitura mais atenta do parágrafo anterior, é possível concluir que o organismo estoca gordura e não carboidrato. O estoque de carboidrato no organismo é bem pequeno; está, basicamente, no fígado e nos músculos, em forma de glicogênio. Isso significa que todas as calorias que você ingerir além da sua capacidade de utilização serão transformadas em gordura e armazenadas. É por isso que as pessoas engordam; porque ingerem mais calorias do que gastam.




  Entendendo a obesidade II




  Atualmente, a oferta de alimentos é enorme; vivemos em uma sociedade civilizada onde não faltam opções para encontrá-los. Felizmente, não precisamos mais nos preocupar em estocar gordura no corpo para preservar a nossa espécie. Acontece que o organismo manteve a capacidade de armazenamento e o que, um dia, foi a salvação da humanidade, atualmente tornou-se um grande problema de saúde pública porque, consciente ou inconscientemente, muitas pessoas abusam da alimentação sem necessidade.




  Além disso, temos de considerar outro fator. Na fase pré-civilização, não havia automóveis, motocicletas, trens, elevadores e escadas rolantes para facilitar a locomoção. Só havia uma forma de se locomover: através do movimento do corpo, fosse ele das pernas, dos braços ou ambos. A essa altura, você já deve ter concluído que o homem, nessa fase, comia menos e se movimentava mais, o que gerava um gasto energético maior que a ingestão calórica; por isso, o homem primitivo não engordava.




  Hoje em dia, nossa vida é repleta de facilidades, o que induz as pessoas a não se movimentar. No Brasil, 30% das pessoas simplesmente não se movimentam. Para ir até a padaria da esquina, fazem-no de carro; usam escada rolante ou elevador para subir um único andar. O controle remoto também é um dispositivo que induz as pessoas a ficarem estáticas, e o sistema de compras pela internet é outro recurso que as deixa extremamente acomodadas. Esses são exemplos da falta de movimento, conhecida como sedentarismo.




  A combinação entre abuso da alimentação e sedentarismo tem um resultado perverso: a obesidade. Esta, por sua vez, predispõe a outros problemas de saúde como diabetes, hipertensão arterial e doenças do coração.




  Muitas pessoas tendem a acreditar que a obesidade é um problema exclusivamente estético; infelizmente, elas estão equivocadas.




  Uma preocupação mundial




  A obesidade não é só um problema estético; é uma doença. Atualmente, ela representa um dos mais graves problemas de saúde pública[2][3] e preocupa autoridades de vários países. No Brasil, 43,4% das pessoas estão acima do peso. No mundo, segundo dados da Organização Mundial de Saúde (OMS), já são 2 bilhões e a tendência é que esse número chegue a 3 bilhões em 2025.




  Alerta geral




  A obesidade é um problema que atinge pessoas de ambos os sexos, não escolhe etnia nem idade; crianças, adolescentes, jovens, adultos, todos, sem exceção, estão expostos a ela. Assim, você tem de ficar alerta e tomar alguns cuidados para que ela não se instale. Esses cuidados, obviamente, incluem uma alimentação balanceada e exercícios físicos.




  Surpreendentemente, incluem, também, o controle do estresse, que pode estar relacionado à obesidade, tanto pelo fator hormonal quanto pelo aumento da ingestão calórica[2] (não raro, pessoas estressadas comem mais do que comeriam em situações normais).




  Infelizmente, o que ocorre na maioria das vezes é que as pessoas só tomam providências (quando as tomam) depois que a obesidade já se instalou.




  Atenção pais: esse alerta também serve para as crianças que, atualmente, gastam muitas horas em atividades estáticas (videogame, computador, TV). Essas atividades muitas vezes são acompanhadas da ingestão de guloseimas e refrigerantes, hábito que aumenta o risco de obesidade na infância, um verdadeiro perigo para a saúde dos pequenos.




  Métodos de emagrecimento




  Vamos agora saber um pouco sobre os vários métodos de emagrecimento.




  As dietas da moda




  Em geral, a primeira ideia que ocorre na mente de alguém que está acima do peso é aderir a uma dieta que prometa emagrecimento rápido.




  No Brasil, 10 milhões de pessoas fazem dieta para emagrecer. Em geral, essa empreitada acaba em fracasso e as razões são simples.




  Especialistas dizem que qualquer dieta pode fazer emagrecer. Eles explicam que a perda de peso, na fase inicial da dieta, não se dá por queima de gordura e, sim, pela perda de água armazenada com o glicogênio[4][22] (uma espécie de reserva de carboidrato presente no fígado e nos músculos). Quando o glicogênio é utilizado, a água é eliminada e a pessoa “desincha”; a impressão que fica é a de que ela emagreceu. Pouco tempo depois, ela enjoa da dieta, retoma sua alimentação usual e recupera os quilos que perdeu.[4]




  Os shakes milagrosos




  Outra promessa de emagrecimento fácil são os shakes, produtos cuja propaganda anuncia emagrecimento rápido, nutritivo e sem sacrifícios.[5] A ideia é, basicamente, substituir algumas refeições, em geral o café da manhã e o jantar, pelo shake, de forma a perder peso com facilidade.




  Entretanto, estudos científicos publicados no Journal of Hepatology revelam que um dos shakes mais consumidos no mundo pode ser tóxico para o fígado.[6][7][8]




  Então, diante dos riscos, o melhor é tentar um método de emagrecimento natural e mais seguro. Que tal alimentação adequada e exercícios físicos?




  Os inibidores da absorção de gordura




  Os medicamentos que inibem a absorção de gordura são outra promessa de “coma à vontade e emagreça sem esforços”.




  Conheço algumas pessoas que adotaram esse tipo de medicação e as histórias que contam sobre os efeitos colaterais são muito interessantes.




  Um casal conta que certo dia, após fazer uso do remédio, saíu para um passeio. Em um determinado momento, a esposa vira-se para o marido e avisa-o que há uma mancha de gordura em sua calça. O marido, espertamente, olha para o traseiro da esposa e observa que ela também está com sua calça manchada de gordura. Assim, o simpático casal precisou interromper o passeio e voltar às pressas para casa por causa de uma incômoda mancha de gordura no traseiro.
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