

  

    

      

    

  




		

			

				[image: ]

			


		


		

			Antes de tudo


			A felicidade é o maior bem desejado pelos homens, dizia Aristóteles, que viveu entre 384 e 322 a.C. O sentido da vida é a busca da felicidade. É para isso que lutamos, estudamos e trabalhamos. Dispendemos nossos esforços e nos dedicamos muito. Tudo o que fazemos tem uma finalidade: ser feliz.


			Ser feliz é mais que um desejo. É acima de tudo nossa responsabilidade. Essa pequena e simples tarefa nem sempre está em nossa agenda. Nem está em nossas anotações do dia. Esquecemo-nos de sermos felizes. E o que é mais importante, nem sempre sabemos que podemos ser felizes. 


			Ser feliz é um ato civil, moral e político. Um ato civil porque isso exige de cada um de nós, de nossas ações, sobretudo de nossa vontade. É um ato moral porque não somos sós, não existimos somente por nós, somos parte de uma rede, de uma comunidade, de grupo de pessoas que se dedicaram para sermos o que somos, estivéssemos onde estamos. Dependemos de muitas pessoas para nos alimentar, crescer e desenvolver. Muitas delas fizeram muito, desde a família, amigos e pessoas que estiveram perto estimulando, apoiando e ajudando. Por isso, não há nada mais imoral do que não ser feliz. 


			Ser feliz é um ato político porque cada ato que se pratica é um ato consciente. Temos direito à vida e à liberdade, como todo ser humano, e é preciso que se exerça. E ser feliz é um ato que precisa ser praticado. É um direito que, entre outros, ninguém pode nos tirar. É preciso que cada ato, em cada dia, a cada momento seja dedicado. O exercício de ser feliz é também um ato no nível micropolítico, porque sendo felizes podemos contribuir para outros serem felizes. E podemos dar uma contribuição para o bem-estar da família, da comunidade, do país. Em alguns momentos, ser feliz é um ato de rebeldia e, até mesmo, de ousadia.  


			Entretanto, não se aprende a ser feliz. Não se aprende em casa, não se discute entre os familiares, na escola ou no ambiente de trabalho. E é uma questão séria. Atualmente, identifica-se uma maior atenção das sociedades com a felicidade. 


			Um índice de felicidade, denominado Felicidade Interna Bruta – FIB – ou Gross National Happiness (GNH) foi criado em 1992, no Butão, que atualmente é considerado um dos lugares onde as pessoas se sentem mais felizes além da Finlândia. Esse indicador avalia se uma sociedade é feliz. Dentro do FIB, há políticas públicas desenvolvidas para o desenvolvimento de serviços que contribuam para a felicidade da sociedade como um todo. Esse indicador difere do PIB, produto interno bruto, essencialmente econômico, que mede os dados quantitativos da produção industrial de um país.


			Ser feliz é um desafio. Podemos enfrentar esse desafio? Este livreto foi organizado de modo a contribuir para pensar sobre isso. Foi escrito com carinho por cinco razões. A primeira razão é que não aprendemos a sermos felizes. A segunda razão é que não sabemos que podemos ser felizes. É muito comum encontrarmos pessoas com dificuldades em serem felizes. 


			A terceira razão é que vivemos numa sociedade marcada pelo cronômetro, pela marcação dos minutos do relógio, correndo atrás do tempo, sem domínio dele. A quarta razão é que estamos sempre com problemas, carregando uma enorme sacola deles. A quinta razão, primordial, é preciso que se exerça esse direito. A felicidade não existe em si. Precisamos nos envolver com isso e nos empenhar para fazer e ser. 


			Por isso, este livro é dedicado a todos nós, que buscamos ser felizes, e aos que se esqueceram disso. Está montado em 13 pontos, dentre os indicados para a felicidade: a saúde, a afetividade, o domínio do tempo, o desenvolvimento de uma vida ativa que proporciona bem-estar psicológico, dentre outros. O último, especial para gestantes. Esses pontos não são desconhecidos, são lembretes, para recorrermos com facilidade a qualquer momento.


			 O texto resulta de experiências e conhecimentos acumulados, uma contribuição de décadas de muitas pessoas que compartilharam suas experiências, profissionais e pessoais, bem como de especialistas em suas áreas de atuação. Muitas delas trouxeram também práticas e conhecimentos de milênios, originários de povos e civilizações ao redor do mundo. Agradecimentos especiais a todas elas. 


			Em particular a Eliane, Maria Celia, Emilia, Tulio, Margaret, Julia, Dudi, Dr. Nilo, Maria e Vera, também pelas leituras atentas. Baseia-se também em estudos desenvolvidos publicados em livros e revistas científicas, nacionais e internacionais. Ao final do texto podem ser encontradas as referências da bibliografia utilizada. 
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			1
A felicidade é um bem a 
ser construído 


			A felicidade é um bem precioso. E que precisa ser construído. É um bem absoluto e autossuficiente e, portanto, a finalidade do que fazemos, a mais desejável de todas as coisas. Quando bem realizado, com excelência, esse bem aparece como uma atividade da alma em consonância com a virtude, a melhor e mais completa. 


			As virtudes não nascem por natureza, mas resultam do hábito, pelo exercício. Tornamo-nos justos quando praticamos atos justos, pela qualidade dos atos, conforme a regra justa, moldando nosso caráter. As coisas nobres e boas da vida são alcançadas pelos que agem com retidão, conforme Aristóteles. O homem feliz vive bem e age bem e, por isso, um fim absoluto, no interesse da felicidade. 


			No caminho de fazer felicidade, contamos com muita gente. Vivemos numa sociedade em interdependência, dentro de um processo de produção social, tanto da saúde, da alimentação, de um sistema de cuidados, de serviços culturais. Dependemos de pessoas e de muitos profissionais que desenvolvem serviços, como os dos sistemas de saúde, recreativos e culturais, sistemas de transportes, dentre os diversos que utilizamos em nosso cotidiano. Dependemos também de uma rede de pessoas e profissionais que produzem nossos alimentos, de boa qualidade, e para que estejam disponíveis. 


			Ainda dependemos de uma rede de pessoas, da comunidade, do círculo social, amigo(a)s, familiares, colegas de profissão, que estão sempre perto e contribuem para nosso conforto e bem-estar, nos identificam, com os quais compartilhamos nossas experiências. E aos quais precisamos ser sempre agradecidos, diariamente, a cada um e a cada uma. E, por isso, nosso esforço individual deve ser somado a esses tantos esforços. E que merece ser feito por nós para nós mesmos.


			Assim, fazer felicidade é nossa ação voltada a viver bem e agir bem. Essa ação é desenvolver o melhor de nós para esse fim, usufruindo do que a vida nos proporciona de significativo. Não faltam estudos que analisam, como os de Ryff (1989), Veenhoven (1992), Gilbert (2006, 2007), dentre outros. E, exercitando-nos diariamente para, com isso, contribuir para o desenvolvimento de outras pessoas que estão em nossa rede de dependência e interdependência.


			2
Produzir saúde


			Para fazer felicidade precisamos, antes de tudo, produzir saúde. É compreender que nosso organismo funciona de maneira integrada. Integrar corpo, mente e coração é cuidar da saúde física, mental, espiritual e emocional. Cuidar do organismo é cuidar em fazer cada dia um dia de um conjunto de atos cotidianos de cuidados. A produção da saúde é um processo, porque o organismo está em constante movimento. Por exemplo, os neurônios nascem, se desenvolvem e morrem, a pele nasce e está em constante renovação. O organismo de um mês atrás não é o mesmo do de hoje. 


			O que chamamos de saúde é, assim, o resultado de um processo de produção cotidiano. Para produzir saúde o organismo precisa basicamente de água, alimentação saudável, sono, exercícios físicos e sol. E somos responsáveis por uma parte da produção em nossas atividades diárias, e que se traduzem por meio dos cuidados, pelos alimentos que ingerimos, pelas atividades físicas diárias que realizamos e pela boa qualidade de sono. São também as condições emocionais e espirituais, pela alegria de viver, pela afetividade que desenvolvemos a nossa volta. 


			Uma outra parte desse processo de produção depende das políticas públicas e sociais desenvolvidas, incluindo as de saneamento, pela qualidade da água que bebemos, pela coleta de resíduos sólidos e líquidos, pela produção, distribuição e controle da qualidade dos alimentos, enfim, das políticas de saúde, de responsabilidade dos órgãos governamentais. Para isso os impostos são destinados, e atuamos para que sejam implementadas e bem desenvolvidas. Essas políticas públicas são também desenvolvidas com ações de pessoas, profissionais que trabalham arduamente para que esses serviços estejam disponíveis. 


			2.1. Alimentar-se bem.


			Alimentar-se bem é um dos itens mais importantes do pacote de felicidade. Isso depende de um cuidado cotidiano, um aprendizado diário com aquilo que ingerimos que produz a vida. 


			Isso não significa alimentar-se muito. Alimentar-se bem significa alimentar-se o suficiente para o dia. É importante dosar a quantidade bem como a qualidade, o balanceamento das vitaminas, dos sais minerais, das proteínas e das fibras. Pela manhã pode-se comer uma variedade de frutas, um ovo cozido com quinoa e um copo de kefir. Nada como um bom café da manhã após uma boa noite de sono. No almoço, não dispense iniciar a refeição com belas saladas de verduras e legumes. 


			Cuide bem do alimento que está ingerindo. É ele que produz energia para o corpo e mente. Somos aquilo que ingerimos, é o que produzimos para cada um de nós. Alimentar-se diariamente bem significa produzirmos a melhor alimentação para produzir a vida, a vitalidade. 


			Por isso, vale ir atrás dos alimentos, de produtos frescos e de boa origem e cuidar de uma boa alimentação. O ato de ir à feira e adquirir verduras, legumes e frutas frescas permite escolher os produtos que consumiremos, saberemos mais o que estamos ingerindo. A preferência é aos produtos orgânicos e, se possível, comprados dos produtores. 


			Os minerais, vitaminas, proteínas e fibras de que o organismo precisa podem ser encontrados nos alimentos. Frutas, verduras e legumes são alimentos importantes, considerados fitoquímicos ou fitonutrientes que têm a função de promoção da saúde e previnem contra doenças, por ser fontes de vitaminas, sais minerais e fibras. Os alimentos são perecíveis e, por isso, vale a compra do que usará na semana, ou para dois a três dias. Verduras não duram mais que uma semana, e alguns dos legumes e frutas duram um pouco mais que uma semana, guardados na geladeira. 


			Dê preferência a frutas, verduras e legumes frescos da estação. Para além do respeito à natureza, a preferência pelos produtos da estação tem a vantagem de poder usufruir da qualidade e tirar melhor proveito do que cada um deles possui como nutriente. Os produtos que não são da estação passam por diferentes processos para serem disponibilizados em qualquer período, como os processos de resfriamento, congelamento e descongelamento. 


			Atualmente, há muitas plantas que passam por poda e irrigação. E há muitas que passam por cruzamentos artificiais que, ao serem realizados, alteram seus processos naturais e também as suas propriedades. 
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			E, há, ainda, a aplicação de substâncias químicas para retardar ou acelerar o amadurecimento. Por isso, vale conhecer a sazonalidade das verduras, legumes e frutas, bem como as localidades onde são produzidas. Por exemplo, em julho, os morangos estão naturalmente prontos para consumo. A estação do abacate é mais longa, vai de fevereiro a julho. 


			Temos frutas maravilhosas no país. Abacate, banana, maçã, mamão, abacaxi, figo são mais comuns de serem encontrados. Algumas regiões são privilegiadas com uma maior riqueza de frutas, como mangaba, caqui, manga, goiaba, jambo, seriguela, jaca, morango, carambola, tamarindo, pitaya, abio, jenipapo, cambuci, ingá, mandacaru, cupuaçu, bacuri, buriti, cajá, pitomba, gabiroba, grumixama, uvaia, açaí, acerola, amora, coco, maracujá, melancia, melão, pequi, pera, pêssego, pitanga, tangerina, mexerica, uva, atemoia, graviola. Sem esquecer o coco fresco e o seco. Se gosta de sucos, usufrua dessas frutas frescas e tome logo após feito, a oxidação ocorre em 15 a 20 minutos. 


			As frutas fornecem fibras, minerais e vitaminas, destacando-se duas delas: a maçã e o figo. A maçã é rica em vitamina A, B1, B2, C e E, fonte também de sais minerais como fósforo, magnésio, potássio e ferro e possui excelente propriedade antioxidante. Coma com a casca para aproveitar de suas fibras. A maior parte da maçã é produzida na região sul do país, principalmente Santa Catarina e Rio Grande do Sul e, a colheita da Gala ocorre entre fevereiro e março, e da Fuji, entre abril e maio. Fora dessas épocas, encontram-se as importadas de outros países. 


			O figo é rico em vitamina A, B1 e B2, PP e C, além de ser fonte de sais minerais, como sódio, magnésio, cálcio e ferro, é produzido no Rio Grande do Sul e em Valinhos, interior do estado de São Paulo, com colheita entre janeiro e abril. Quando não há disponível fresca, pode-se usufruir da seca, como também o damasco e as uvas passas. 
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			Também temos verduras muito boas, como agrião, brócolis, alface, chicória, rúcula, acelga, couve, chicória, escarola, almeirão. As que possuem folhas verdes mais escuras prometem maior quantidade de fibras, além de cálcio e ferro. E, ainda contamos com legumes variados, como abóbora, ervilha, vagem, cenoura, tomate, beterraba, cabotiá, batata-doce. 


			Os legumes são fontes de vitaminas e sais minerais. Por exemplo, o tomate contém vitaminas A, B, C, D, PP, E e K, é rico em potássio, ferro, cálcio e magnésio, além de zinco e licopeno. Os tomates frescos estimulam o sistema nervoso e ajudam a purificar o sangue. Os tomates cozidos acentuam seu aproveitamento. A cenoura é rica em vitamina A e contém também vitamina B e C, ferro, fósforo, cálcio, potássio, sódio e magnésio. Possuem também fibras. 


			Algumas hortaliças ricas são conhecidas somente em alguns lugares, como: 


			

					ora-pro-nóbis, mais presente em Minas Gerais, rica em proteínas e utilizada na preparação dos pratos em geral;


					bertalha – presente no Sul do país, rica em ferro e vitaminas A, B e C, podendo ser consumida como salada ou refogada;


					bardana – raiz rica em potássio e magnésio, utilizada notadamente na culinária japonesa – gobô, consumida em saladas, refogados ou pratos;


					vinagreira – mais comum no Norte e Nordeste do país, muito utilizada em pratos regionais como o arroz de cuxá;


					taioba – folha rica em vitamina A, B, C, potássio, ferro e fósforo, muito utilizada em refogados mineiros e também região central do país;


					jambu – mais presente na região Norte, utilizada em pratos como pato no tucupi e tacacá.  


			


			Ainda temos os grãos e as sementes. Os grãos, como o grão-de-bico, a lentilha, a ervilha, são fontes de proteínas e possuem uma quantidade de fibras. Para melhor digestibilidade dos grãos, é melhor deixar de molho na véspera e trocar a água para o cozimento. 


			As sementes, como as de abóbora, girassol, gergelim, 
 linhaça, além das oleaginosas, como castanhas, nozes, amêndoas, possuem minerais como ferro, cálcio e sódio, e são recomendadas também pelas suas propriedades antioxidantes e que contribuem para proteção do sistema cardiovascular. 


			As castanhas são ricas em vitamina C, folatos e gorduras não saturadas. Ingerir com moderação algumas delas. Por exemplo, o consumo diário recomendado é de não mais que duas castanhas ou quatro amêndoas in natura. Você pode consumir também essas sementes torradas. Adquira-as cruas e cuide da torrefação, em forno a 180 ºC, em torno de 20 minutos conforme a semente. 
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			Usufrua das gorduras boas e saudáveis, como o azeite de oliva extravirgem e prensado a frio, o óleo de coco e também o óleo de gergelim para cozinhar e para elaboração dos pratos. Pode-se até tomar uma colher de óleo de coco por dia ou uma colher de azeite de oliva. São gorduras saudáveis que são boas para o organismo, que precisa delas. Há as gorduras que não são saudáveis para o organismo. Elas devem evitadas ao máximo, como são os casos dos óleos e das gorduras saturadas, as chamadas gorduras trans. 


			Há uma lista de alimentos considerados superalimentos pela concentração de qualidades, como:


			

					abacate – uma fruta com vitaminas benéficas para pele e cabelo, rica em gordura boa para o organismo, com ácidos graxos insaturados de alta qualidade que contribuem para regulação do colesterol e do sistema cardiovascular. Pode ser digerida como fruta pela manhã ou em saladas, temperada com azeite e sal; 


					açaí – essencialmente brasileiro, é produzido nas regiões Norte e Nordeste do país. Possui propriedades antioxidantes e promete energia. A melhor opção é consumir nessas regiões produtoras. Tem sido comercializado em polpa em outras regiões, bem como utilizado em sorvetes.  


					mirtilo – pequena fruta conhecida desde a Antiguidade e utilizada contra afecções intestinais, atualmente indicada como antioxidante e anti-inflamatório, bem como para controle de colesterol, por conter vitaminas A e B; promete, ainda, ter efeito antienvelhecimento. Também conhecido como blueberry, é muito produzido em climas frios, como no Chile, na Argentina e no Uruguai. Atualmente, é produzido no Rio Grande do Sul, em Santa Catarina e também na Serra da Mantiqueira, com a colheita em setembro e outubro. É utilizado em tortas e também no preparo de geleias. 


					gengibre – utilizado há milênios em várias culturas orientais, sendo originário da Índia e China. Indicado para fazer chá em períodos de resfriados e gripes, mas também para afecções gastrointestinais. Promete ter efeito aquecedor, muito utilizado pelos seguidores da dieta Ayruveda como chá à noite antes de dormir. É também utilizado para reforçar o sistema imunológico. Pode ser utilizado ralado ou em pedaços, em sopas ou ralado em saladas e para temperar alguns pratos.


					gergelim – originário da Ásia e no Oriente, muito utilizado na culinária oriental para a produção de óleo ou azeite. Nos países árabes, é também utilizado na produção do tahine e de doces. A semente se apresenta pequena, preta ou amarelada, e é rica em cálcio, proteínas, vitaminas B1 e B2 e E, além de ter propriedades antioxidantes. As sementes de gergelim podem ser consumidas in natura, cruas ou torradas.


					chia – utilizada pelas populações andinas há mais de 5 mil anos, tem proteínas vegetais com todos os aminoácidos necessários, e é rica em ácidos graxos essenciais, ômega 3 e ômega 6. Pode ser utilizada sobre as saladas ou ainda ingerida pela manhã. Colocar de molho em água meia hora antes de ingerir.


					goji – originária do Oriente, especialmente no Tibete, é muito utilizado nos países orientais. É considerado uma das frutas mais saudáveis, fortalecendo o sistema imunológico e o cardiovascular, pela quantidade de vitamina C, além de propiciar benefícios à pele. 


					cúrcuma – ou açafrão-da-índia, originária da Índia e Indonésia, muito utilizada nos pratos indianos e atualmente em diversos lugares do mundo. A cúrcuma é também um dos ingredientes do curry,
tempero muito utilizado na culinária asiática, e também na produção do tumérico, suplemento que promete benefícios por sua ação antioxidante, anti-inflamatória, além de atuar na prevenção de diabetes, câncer, doenças cardiovasculares, Parkinson e mal de Alzheimer. Atualmente produzida no país e encontrada fresca em feiras, e utilizada sobre saladas, como em sopas e outros pratos;
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