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			Introdução

			O mundo está cheio de especialistas, de entendidos e de gente que adora complicar. Vivemos num campo minado de desinformação e confusão a respeito de como lidar com nossas vidas. Uma aura de mistério envolve coisas tão simples como fazer exercícios, comer e pôr o cérebro para funcionar. Eu sou médico, e, se tenho algum talento como profissional, é a capacidade de simplificar coisas complicadas. 

			Quase todos os meus pacientes podem ser classificados em dois grupos: os das causas únicas e os das causas múltiplas. O primeiro é o grupo dos que aparecem com emergências médicas ou cirúrgicas: infecções bacterianas, lesões por trauma, ossos fraturados – ­proble­mas que qualquer “bom médico” pode resolver. O segundo, ­entretanto, é o dos pacientes que chegam com aflições e enfermidades do modo de vida: estresse, ansiedade, depressão, a maior parte das doenças ­cardíacas, diabetes tipo 2, câncer e muitas outras. São diversos os fatores que desencadeiam ou precipitam esses males: pesquisadores apontam, na maioria dos casos, para a genética e outras causas naturais. No entanto, os reais culpados talvez sejam a péssima alimentação, o sedentarismo, a poluição ambiental a que estamos sujeitos (radiação, inclusive), além da tensão, da insatisfação e da infelicidade persistentes em nossas vidas.

			Isso não deveria ser surpreendente. A vida parece feita de falta de tempo, estresse e tensão. E, como se não bastasse, lidamos o tempo todo com pessoas e entidades que pouco se importam com a saúde da população. Você sabe bem do que estou falando: cadeias de fast-food e fabri­cantes que nos oferecem, todos os dias, novos biscoitos, tira-gostos e salgadinhos “mais saudáveis”. Consultores de saúde mal-informados também fazem parte da lista, assim como muitos outros.

			A boa notícia é que eu estou aqui para ensinar você a amar, rir e comer até os 100 anos de idade. 

			Posso imaginá-lo pensando: “Ah, doutor, isso é impossível.” Pois eu quero que saiba que é possível. Em meus 25 anos de pesquisa, vi muitas pessoas na casa dos 60, 70, 80 e 90 anos mais jovens de ­corpo e alma, esbeltas, felizes e saudáveis do que outras que ainda nem haviam chegado aos 50. Acredite, é possível. Sou um devorador de textos e dados científicos, e já viajei a mais de 100 países com meus dois filhos médicos, observando e aprendendo com pessoas reais para lhe oferecer a melhor informação disponível. Essas viagens me levaram ao arquipélago de Okinawa, no sul do Japão, onde tive a felicidade de conhecer o modo de vida do povo mais saudável e longevo do planeta.

			Todos nós temos heróis – os meus são os okinawenses, a comuni­dade com maior proporção de gente centenária em todo o mundo. Em Okinawa, cânceres, derrames e doenças cardíacas não fazem parte da rotina; seus habitantes vivem com mais saúde e por mais tempo do que todos os outros que conhecemos. Apenas 6 em cada 100 mil mulheres, por exemplo, morrem de câncer de mama. Nos Estados Unidos, a incidência de câncer de mama é de 1 mulher em cada 10! Os okinawenses são as pessoas mais longevas, saudáveis e felizes do planeta. Sorte? Eu não chamo de sorte. Chamo de bom senso.

			Ao longo de 25 anos – de meados da década de 1970 a 2001 –, uma fantástica equipe de pesquisadores selecionados e financiados pela Fundação Japonesa de Longevidade e Saúde, com o apoio da Clínica Mayo, das Universidades de Harvard e Toronto, do Conselho de Pesquisas Médicas do Canadá e do Hospital Universitário Ryukyu, do Japão, se dedicou a estudar a origem da saúde privilegiada dos okinawenses. Foram examinados 600 centenários e um considerável número de compatriotas mais jovens, na faixa dos 80 e 90 anos. É isso mesmo: jovens de 80 e 90 anos. Imagine!

			A pesquisa, conhecida como o Estudo dos Okinawenses Centenários, descobriu que os idosos de Okinawa têm artérias mais limpas, menos tumores hormônio-dependentes e ossos mais fortes do que a maioria dos idosos norte-americanos de idade menos avançada. E os cérebros também se mantêm jovens por mais tempo. Nos Estados Unidos, a demência geralmente começa na meia-idade – mais cedo do que em Okinawa – e avança de modo mais acelerado. O gráfico abaixo compara a incidência de demência entre os idosos de Okinawa e dos Estados Unidos. Observe as notáveis diferenças nas faixas etárias mais avançadas. A conclusão é incrível: os okinawenses envelhecem bem mais devagar.
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			O Estudo dos Okinawenses Centenários derrubou também a antiga crença, ainda amplamente difundida, de que a longevidade é um traço hereditário. A genética responde por cerca de 30% da nossa saúde e expectativa de vida; os 70% restantes resultam de fatores relacionados ao estilo de vida, como atividade física, hábitos alimentares e sociabilidade. São eles que explicam por que os okinawenses desfrutam de vidas mais longas e felizes. Eles não se metem a fazer dietas ricas em carboidratos e proteínas, e nunca ouviram falar de nenhuma “dieta” revolucionária. Não contabilizam calorias e quantidade de gordura nem pedem comida em domicílio. Não tomam “pílulas mágicas” nem substituem refeições de verdade por “misturas milagrosas”. Os okinawenses não são apenas geneticamente mais bem-constituídos; os okinawenses vivem melhor.

			Não estou aqui para sugerir que você passe a viver como um okinawense. Nossos estilos de vida são muito diferentes. O que proponho é que você entre em contato com essas ideias e crie para si mesmo uma Nova Normalidade. É hora de repensar o sentido da expressão “expectativa de vida” e substituí-la por “expectativa de vida saudável”. Não se trata de quanto tempo você acha que vai viver, mas de quanto tempo você quer permanecer saudável. É assim que se faz em Okinawa.

			Este livro foi concebido para ajudá-lo a seguir esse caminho. Ele sintetiza as pesquisas disponíveis e os princípios de vida desse povo maravilhoso sob a forma de um programa prático e factível no dia a dia, um programa que poderá mudar a sua vida.

			Você só precisa das ferramentas e técnicas apropriadas. A parte mais difícil eu já fiz: criei o Protocolo ACE (Atividade Física, Controle Mental e Educação Alimentar). O segredo deste método é a combinação equilibrada de seus três componentes. Observar apenas um ou dois deles não funciona. O sucesso depende dos três combinados; depende de envolver o corpo, a mente e a boca. Eles estão intimamente associados. No decorrer da leitura, você aprenderá a incorporar cada um deles ao seu cotidiano e ao seu estilo de vida.

			Considere a figura abaixo. Ela divide o corpo em três partes. Esqueça tudo que você aprendeu sobre anatomia e biologia na escola: braços, pernas, cabeça, boca, nariz, ouvidos, vasos sanguíneos, órgãos… O corpo humano possui três partes. A maior delas, a parte A, relacionada à Atividade Física, é tudo que está abaixo do pescoço e serve para você se movimentar. A parte C, relacionada ao Controle Mental, vai do nariz até o alto da cabeça e deve ser usada para pensar. A parte E, relacionada à Educação Alimentar, fica entre as duas pri­meiras e serve para você falar e comer. Não esqueça: as três partes são igualmente importantes.
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			A diferença entre o meu programa e os métodos que existem por aí é muito simples: o Programa ACE funciona. Recentemente, li uma reportagem que dizia que 95% dos métodos de controle do peso não dão certo. Por que não? Porque a maioria deles trabalha com um único aspecto: exercícios, apenas (em geral, excessivos); controle mental, apenas (que costuma aumentar o estresse, em vez de diminuí-lo); alimentação, apenas (variando entre a quase inanição e as mais recentes pílulas milagrosas) – mas nunca com os três ao mesmo tempo, como faz o ACE. Todos precisamos de um guia, alguém que nos mostre o caminho, que nos incentive a vencer, que nos ajude a buscar a vitória até o último minuto do segundo tempo – o que, nesse caso, significa ficarmos mais jovens, esbeltos e cheios de energia. Dietas de emagrecimento e programas similares só nos levam, quando muito, ao fim do primeiro tempo. Meu programa ajuda você a jogar os 90 minutos. O Programa ACE tem percentual de sucesso, não de fracasso! Por falar nisso, as duas piores palavras que a maioria dos programas de fracasso utiliza são dieta e exercício. O Programa ACE não é uma dieta – é um modo de vida maravilhoso e empolgante que contém atividade física de qualidade, alimentação saudável e estímulo suficiente para que seu ­cérebro lhe propicie a vida que todo mundo gostaria de viver.

			Centenas de milhares de pessoas já tiraram proveito das minhas técnicas. Não apenas perderam toneladas de gordura, como hoje desfrutam do melhor de suas vidas, o que é mais importante. Veja o caso de Debby: pesava mais de 130kg, queixava-se de falta de energia e não se sentia bem consigo mesma – até o dia em que decidiu participar do Programa Amar, Rir e Comer. Ele mudou a vida dela. Meu programa ajudou-a a perder peso, ganhar condicionamento físico e recuperar a confiança. Hoje, 60kg mais magra, Debby ainda faz parte do ACE – lembre-se: estamos falando da mudança do estilo de vida. Os elogios que ela recebe da família e dos amigos fazem-na sentir-se bem e lhe dão motivação para vencer.

			Não é difícil colocar o Programa ACE em prática. Debby se acostumou a fazer atividade física – o A do ACE – todos os dias; aprendeu a controlar a mente – o C do ACE – para pensar em coisas boas, em vez de ruins; e educou o estômago e o paladar – o E do ACE – para passar a apreciar comida saudável. O que aconteceu com Debby poderá não acontecer com você, mas eu insisto: dê uma oportunidade ao Programa ACE. Eu tenho quase 70 anos, e a minha paixão é celebrar a vida e a maturidade, em vez de temer o envelhecimento e me preocupar com o passar do tempo. Isto lhe soa bem? Sim? Foi o que pensei. 

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Alimentação na Ásia e nos Estados Unidos 

						
					

					
							
							Ingestão

						
							
							Estudo
asiático

						
							
							Estados
Unidos

						
					

					
							
							Gordura Total (% de calorias)

						
							
							14%

						
							
							36-38%

						
					

					
							
							Fibras (gramas diários)

						
							
							33

						
							
							12

						
					

					
							
							Proteína Total (gramas diários)

						
							
							64

						
							
							91

						
					

					
							
							Proteína Animal (% do total de calorias)

						
							
							0,8%*

						
							
							11%

						
					

					
							
							*Neste estudo, a proteína asiática não é de origem marinha. Mas a questão principal é que os americanos consomem cerca de 15 vezes mais carne e laticínios do que os asiáticos, o que tem correlação com a assustadora incidência de doenças arteriais, infartos do miocárdio e derrames cerebrais, além de câncer de cólon, de mama e de próstata.

						
					

					
							
							 Fonte: T. Colin Campbell e Thomas M. Campbell II, The China Study: The Most Comprehensive Study of Nutrition Ever Conducted and the Startling Implications for Diet, Weight Loss, and Long-Term Health. Dallas, Texas: BenBella Books, 2004.

						
					

				
			

			Em 40 anos de prática médica, eu já ouvi todo tipo de desculpas: “Perdão, doutor, mas isso não é para mim”; “Estou gorda demais para começar”; “Já tentei um monte de coisas e nada dá certo”; “Não ­tenho tempo nem dinheiro para isso.” Em suma, já ouvi de tudo. Um paciente soltou a seguinte pérola: “Eu não vivo em Okinawa”, como se fosse difícil ou tarde demais para mudar. Se você está lendo isto ­agora, acredite: não é tarde demais para mudar. Tarde demais será quando você estiver duro no caixão! E, como eu quero que isso demore o máximo possível, chega de desculpas! Você quer ou não quer perder seus ­quilinhos extras? Quer ou não quer levantar da cama toda manhã com a mesma energia de seus 20-30 anos? Quer ou não quer passar o dia com menos dor (ou sem dor alguma) e dormir bem à noite sem precisar de comprimidos? E que tal dar um gás na sua vida amorosa? 

			Todas essas mudanças são possíveis se você utilizar as ferramentas e técnicas ACE. Você pode. O único segredo é a adequada combinação dos três componentes: Atividade Física, Controle Mental e Educação Alimentar.
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			Se ainda não está convencido, que tal reduzir o risco de câncer de próstata, de câncer de mama, de diabetes e de infarto do miocárdio? Veja as estatísticas (Estados Unidos). Nas últimas 24 horas, pelos ­menos 100 pessoas morreram de câncer de mama. Amanhã, quase 100 ­homens morrerão de câncer de próstata e outras 150 pessoas de câncer de ­cólon (ou intestino). Na próxima hora, 100 terão um infarto. Na próxima hora. Levante a mão se você quer reduzir o risco de ter essas doenças. Sim! Agora levante a mão se quer ser um dos que terão um infarto na próxima hora. Não, claro que não! Ninguém quer ter um infarto, mas não falta quem queira se encher de comida ruim, todos os dias, e continuar sedentário e de mal com a vida – algo que aumenta drasticamente a probabilidade de um ataque cardíaco.

			Não estamos aqui falando de neurocirurgia nem de física quântica, mas de mudanças absolutamente acessíveis, informações e meios práticos que podem se tornar parte da sua vida cotidiana. ­Lem­bro-me de um entrevistador que perguntou a George Burns, no dia do seu centésimo aniversário: “O que seu médico diz sobre os charutos que o senhor fuma de vez em quando?” Ele respondeu: “Meu médico está morto.”
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			Obviamente, não estou sugerindo que fumar faz bem. Estou ­chamando a sua atenção para o fato de que Amar, Rir e Comer não é, em absoluto, fanatismo nem um programa radical. É um método adepto da mesma moderação que faz parte da cultura de Okinawa – moderação em tudo, salvo bom humor, sexo, legumes, verduras e ­peixes, não necessariamente nessa ordem. E nunca todos juntos – isso causa uma confusão danada. Garanto que o Programa ACE pode ser tão bom para você quanto tem sido para milhares de pessoas que, graças a ele, hoje têm um novo corpo e uma nova vida.

			Vida. Que palavra incrível! Em inglês, life. L-I-F-E. Mas você sabe o que acontece quando se tira o F de life? Fica lie - mentira! Pois bem, milhões de pessoas vivem uma mentira porque perderam Fs fundamentais em suas vidas, como Felicidade, Família, Fé e Fazer amigos/amizades. Vamos recuperar todos eles e acrescentar à ­nossa sopa de letrinhas, como fazem os okinawenses, os Fs de Frutas, Fibras, Frutos do mar e Fitness (Boa Forma), e o insubstituível V, dos Vegetais em geral. Vamos viver!; e não somente sobreviver.

			Quer saber por que eu sou assim tão apaixonado pela cultura okinawense? 

			1.	Porque ela não ensina um regime alimentar, mas um estilo de vida;

			2.	Porque ela ajudou a salvar a minha própria vida.

			Há alguns anos, tive um diagnóstico de câncer no cérebro inoperável. Eram cinco tumores, todos malignos, um deles do tamanho de uma bola de golfe – algo realmente impressionante. A neurocirurgia foi ­descartada porque todos os tumores se localizavam perigosamente ­perto de núcleos de funções cerebrais fundamentais. Então, durante vários meses, eu me submeti a um regime intensivo de tripla quimioterapia. Quando os médicos disseram à minha esposa que meu cabelo iria cair, ela respondeu: “Arame farpado é indestrutível.”

			Os exames mostraram que, fora o câncer, meu estado de saúde era bom – muito melhor do que a média das pessoas da minha idade. Eu parecia saudável o suficiente para suportar a quimioterapia intensiva – um raciocínio que se revelou correto. Se eu fosse gordo ou diabético, disseram os médicos, o tratamento teria me matado. A combinação de condicionamento físico, boa alimentação e força mental que me fora dada pelo Programa ACE era, agora, a minha melhor arma para lutar contra o poderoso oponente.

			Meses depois, aqueles tumores asquerosos já não existiam.

			Portanto, no que tange à vida amorosa, à perda de peso e ao ganho de energia, a escolha é sua. Você pode seguir o caminho padrão, com sua taxa de 95% de insucesso, ou seguir o farol okinawense, com 95% de probabilidade de êxito. O caminho padrão representa mais de 100 infartos do miocárdio por hora, 30 mil mortes por câncer de mama por ano, 5 mil novos casos de diabetes tipo 2 por dia, além de incontáveis diagnósticos de ansiedade e depressão.

			Se você concorda que Amar, Rir e Comer até os 100, com mais chance de não adoecer no caminho, é um objetivo razoável, precisamos determinar as suas principais motivações. O que você deseja e com quanta intensidade?

			Você deseja:

			
					Melhorar a aparência?

					Sentir-se melhor?

					Dormir melhor?

					Amar melhor?

			

			Você deseja:

			
					Parecer 10 anos mais jovem e assim se sentir?

			

			Se respondeu sim a qualquer uma dessas perguntas, já está pronto para começar. 
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			Capítulo 1
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			O A do Programa ACE:
Atividade Física

			Nós caminhamos pouco. Fazemos pouco esforço. Quase não nos movimentamos. 

			O corpo humano tem cerca de 600 músculos, 180 articulações e mais de 200 ossos, mas pouco utilizamos a maioria deles. E o que acontece com um componente mecânico depois de um longo tempo sem uso? O que acontece com um automóvel se o motor não é ligado com frequência? Ele começa a enferrujar, a perder desempenho, a envelhecer rapidamente, mesmo sem desgaste. Com o nosso corpo – a ­máquina mais espetacular e eficiente já inventada – não é diferente. Se não é ­movimentado, enferruja. Envelhece mais depressa.

			Pessoas enferrujadas acabam em casas de repouso, dormindo em colchões moles e assistindo TV em cadeiras que entortam a coluna. Cochilam de dia e não pregam olho de noite. Se entopem de remédios para dormir e para acordar. É isto que chamamos “viver”?

			Não existem casas de repouso no arquipélago de Okinawa!

			A inatividade é sorrateira: o sistema vai se desligando aos poucos, até parar de funcionar. Para evitar que nosso corpo seja desligado, precisamos permanecer ativos. Temos de acionar o motor regularmente, engatar a marcha e pôr as rodas para girar.

			Olhe-se no espelho à noite e pergunte: Ainda sou um bom exemplar da máquina mais incrível já inventada? Suspeito que a resposta seja “não”. Na dúvida, peça uma opinião.

			Ao ouvir a palavra “exercício”, a maioria das pessoas diz: “Ai, não, é muito sacrifício.” É por isso que o primeiro componente do Programa ACE se chama Atividade Física. E não estou falando – preste bastante atenção – de longas sessões de malhação. Eu quero, por exemplo, que você suba até ٢٠٠ degraus por dia. Você dirá: “Duzentos? Mas é muita escada!” E eu responderei: “Suba 5 degraus hoje, 10 amanhã, 20 na semana que vem e, em um mês, você estará subindo os 200 degraus.” Atividade. Sem fanatismo. Apenas atividade regular, em ritmo mode­rado. “Mas eu tenho artrite”, você dirá. Ora, você hoje consegue subir 2 degraus? Então suba 3 amanhã usando o corrimão. “Vou sentir dor”, você replicará. Então pratique um pouco de hidroginástica na piscina mais próxima. “Mas é muito longe!”

			É mesmo?

			Então, sinto lhe dizer, sua vida vai acabar bem antes do que você imagina!

			Kenneth H. Cooper, médico e ex-coronel da Força Aérea dos Estados Unidos, apresentou os exercícios aeróbicos ao público norte-americano em sua revolucionária obra Capacidade aeróbica, de 1968, em que ressalta a importância da melhora da saúde cardiovascular por meio da atividade rotineira. Alguns anos depois, ele fundou o Instituto Cooper, uma instituição sem fins lucrativos dedicada à pesquisa do condicionamento físico e ao treinamento profissional. Tive a honra e o privilégio de conhecê-lo na sede em Dallas, quando da publicação de um importante estudo sobre os reais benefícios da prática de exercícios moderados ao longo de um período de tempo – dentre eles, a queda da pressão arterial, a redução do colesterol e, o mais ­importante, a desaceleração do processo de envelhecimento. Sacou? Basta man­ter-se ativo para retardar o envelhecimento. É incrível – e tão simples!

			Vou te contar um segredo. Você só precisa se exercitar durante 1% da sua vida. A parte do Programa ACE dedicada à atividade física não demanda mais do que 1% do seu tempo. “O quê? Não pode ser”, você há de pensar. Pode, raciocine comigo. A semana tem 168 horas. Quanto é 1% de 168? É 1,68 hora, ou seja, 100 minutos. Você só precisa de 100 minutos por semana; digamos, quatro sessões de 25 minutos. Você não tem tempo para quatro sessões semanais de 25 minutos de exercícios? Fala sério!

			Vamos por um outro caminho. Quantas horas você dorme por ­noite? A maioria das pessoas dorme, em média, 7 horas a cada 24, o que significa que o indivíduo médio passa 17 horas diárias ­desperto – 34 meias horas. Em uma semana, o indivíduo médio passa des­perto 238 meias horas. Você não pode tirar 4, 5 ou 6 dessas 238 meias ­horas ­semanais para se mover? Vou repetir: Fala sério! Você tem algum ­respeito por si próprio? Por seu parceiro ou parceira? Por seus filhos? 

			Você faz ideia de qual é a idade do nosso potencial físico ­máximo? O Dr. Cooper diz que ela vai dos 30 aos 35. Mas os americanos ­atingem o ápice na adolescência e já começam a declinar. Triste, não? A ­partir dos 25, 30 anos, o músculo que não é exercitado a cada 48 horas começa a desaparecer. E, o que é pior, a maioria das pessoas troca, por década, de 3 a 5kg de músculos por 3 a 5kg de gordura. Da mesma forma, se depois dos 30 você não levanta a sua carcaça todos os dias e a leva para caminhar, o cálcio dos seus ossos começa se esvair. E, quando ele se esgota, a osteoporose se instala e os ossos – dos punhos, quadris, coluna vertebral – ficam mais propensos a fraturas! Uma catástrofe, e a culpa é quase sempre da vítima.

			O que eu quero que você faça todos os dias é: ative os seus 600 músculos, respire e relaxe. Movimente o esqueleto. Leve-o para passear. Isso estimula a retenção do cálcio e a regeneração óssea.

			Fique esperto: coloque o coração e os pulmões para trabalhar, exercitando os músculos e as articulações, e mandando mais oxigênio para o cérebro. Para isso, é claro que você vai ficar um pouquinho ofegante. E, para ofegar um pouquinho, nada melhor e mais simples do que uma caminhada. Caminhar é um excelente exercício, um sério candidato à Medalha de Ouro da Atividade Física.

			Quando chegar ao estágio de ter vontade de correr, ­experimente. Comece devagar, erguendo pouco os pés – não levante os joelhos – e inclinando-se levemente para a frente. Com essa técnica você absorve o peso e a vibração nos músculos do abdome, não das costas. Caminhe 100 metros, dê uma corridinha de 5 a 10 metros, depois volte a caminhar outros 100. Proteja as costas. Até mesmo a caminhada normal pode sobrecarregá-las se você ficar ereto demais. A combinação de caminhada e corridinhas é uma boa solução, se for confortável para as costas. E lembre-se: o que importa não é a distância percorrida, mas o tempo de exercício. 



				
					[ A Saúde das Costas ]

					Faz muito tempo que nós, humanos, adotamos a postura ereta. Na verdade, não fomos feitos para isso – vivíamos pendurados nas árvores –, mas o fato é que nos erguemos sobre nossas pernas e pusemos pressão sobre a lombar. Por isso, certas atividades, especialmente correr, às vezes lesionam as costas.

					Se o seu corpo suporta correr, ótimo, mas, para a maioria dos iniciantes em atividade física, correr não é uma boa ideia: nossas costas são vulneráveis até mesmo à caminhada. Por isso, trate de comprar um tênis com amortecedor no calcanhar. Talvez seja mais caro, mas vai durar mais tempo. Um bom calçado fará você se inclinar levemente para a frente, o que significa que já estará quase caminhando. É um ótimo investimento.

					Outra dica: ficar muito tempo em pé não faz bem às costas. Se tiver de fazê-lo, apoie um dos pés num degrau ou numa banqueta para aliviar a curvatura da lombar. E troque de pé com frequência. Ou, então, encoste-se numa parede com os pés um pouco à frente, afastados uns 60 centímetros, e pressione a coluna durante alguns segundos. Se lhe agradar, mexa as costas contra a parede, devagar, de um lado para o outro. Dá uma ótima sensação de alívio.

				



			Outro bom exercício é subir escadas. Dá para queimar o equiva­lente a 500-600 calorias/hora. É menos do que correr, mas é mais do que caminhar ou marchar. Não é preciso subir muitos degraus – 100, 200 está ótimo, dependendo do seu ritmo. Mas o objetivo do exercício não é a quantidade de degraus nem a velocidade da subida, e sim toni­ficar e fortalecer os quadríceps, os maiores músculos do nosso corpo. Os ­quadríceps ajudam o equilíbrio, coisa da maior importância no processo de envelhecimento. 

			Subir escadas é um excelente exercício que previne fraturas e outras lesões importantes da coluna. Mas não se esqueça de usar o corrimão! E não suba 200 degraus no primeiro dia. Comece com 6 ou 7 e acrescente 2 a cada dia até chegar aos 200. O que você acha? Fácil, não?


[image: ]

			DICA DO DR. TICKELL

			Suba 200 degraus diariamente. “É muita escada”, você deve estar pensando. Não, não é. São 10 vezes 20 degraus ou 20 vezes 10 degraus distribuídos ao longo do dia. Comece com 3 ou 4 degraus e vá acrescentando 1 degrau até atingir 50 a cada meio dia. Se demandar esforço, não se preocupe. Ofegar um pouco não faz mal. Mas, se sentir dor no peito ou no pescoço, pare imediatamente!

[image: ]



			Exercícios aeróbicos na academia podem ser um problema, ­sobretudo se você não estiver acostumado a atividade muito intensa. Comece devagar, e só depois de algumas sessões avance para 20-30 minutos de exercícios de intensidade baixa/moderada. Pessoas que malham uma hora inteira massacrando as costas e as pernas costumam sofrer várias lesões.

			Se você não curte caminhar, correr ou subir escadas, pedalar e­ nadar são excelentes alternativas. Essas atividades aliviam o peso sobre as articulações, mantêm o ritmo cardíaco e tonificam os músculos. 

			Nadar tem uma pequena desvantagem. Quanto melhor você nada, menos calorias queima. Ou seja, para queimar a mesma ­quantidade de calorias, é preciso nadar cada vez mais e mais depressa. É fácil ­provar. Observe os nadadores. Repare bem como os de maior porte físico deslizam na água, uma volta atrás da outra. Eles não queimam muitas calorias, apesar dos movimentos potentes. Quanto mais massa, mais movimento. É por isso que os barcos flutuam. É o princípio de Arquimedes!



			[ Frequência Cardíaca ]

			Falemos um pouco sobre a pulsação. Você sabe o que é frequência cardíaca?  É o número de batimentos do coração a cada minuto. Para contá-los, coloque dois dedos sobre o pulso, na lateral do pescoço ou na têmpora. Conte as batidas por 10 segundos. Multiplique o número obtido por seis. Esta é a sua frequência cardíaca.

			Qual a razão dessa curiosa matemática? Por que não contar sim­plesmente as batidas do coração durante um minuto? Porque, se você interromper um exercício para tomar o pulso durante um ­minuto inteiro, obterá uma leitura enganosamente baixa. É muito mais exato contar as batidas por um período mais curto e fazer a multiplicação sugerida.

			Sua frequência cardíaca máxima é a velocidade máxima com que seu coração pode bater. Quem joga squash pra valer, suando em ­bicas, sabe que sua frequência cardíaca máxima é mais ou menos igual a 220 menos a própria idade. A frequência cardíaca de uma pessoa de 40 anos em situação de máximo esforço é, muito provavelmente, 180. Frequência cardíaca zero significa que o sujeito está morto.

			Em repouso, sua frequência cardíaca é consideravelmente mais baixa. A melhor hora para tomar o pulso é pouco antes do café da manhã. Não faça isso logo que sai da cama, porque a frequência ­aumenta quando você começa a se movimentar. Sente-se à mesa do café, tome o pulso por 10 segundos e multiplique por seis. A frequência cardíaca em repouso de uma pessoa em boas condições físicas costuma ficar entre 55 e 75 batidas por minuto. E, nesse caso, 60 é ­melhor do que 70; quanto mais baixa a frequência, mais em forma está o seu coração.

			Mulheres têm frequência cardíaca mais alta do que homens porque 1): o coração é menor e 2): apresentam mais gordura corporal. A diferença entre os dois sexos pode ser de 10 batimentos por minuto.

			Um pequeno subgrupo de atletas de elite exibe frequência ­cardíaca em repouso de 27 a 33 – excessivamente baixa na minha ­opinião. Um ­indivíduo com essa frequência deve fazer um grande ­esforço para ­ficar um pouco ofegante. Já um preguiçoso, um viciado em café ou um ­fumante inveterado muito provavelmente terá frequência em ­repouso de 80 ou 90, quase duas vezes a de um atleta, o que constitui outro ­problema – ou, melhor, 100 mil a 10 milhões de problemas, para ser exato. Uma frequência em repouso 10 batimentos mais alta do que a de um coração saudável significa que o coração se contrai 100 mil ­vezes a mais em uma semana! Ele acaba se cansando. São 5 milhões de ­batimentos a mais por ano, ou duas vezes esse número (10 milhões) se a frequência em repouso for 20 batimentos mais alta – diferença que sobrecarrega o corpo e drena a energia.

			Exercícios intensos podem fazer o coração parar se ele não estiver acostumado a tanta demanda. Portanto, não vá jogar uma partida de squash pra valer se não estiver acostumado com esse esporte desde jovem.

		


			Do ponto de vista da atividade física, se você for um “mau” ­nadador queimará mais calorias.

			Antes, porém, de iniciar qualquer novo programa de exercícios, você deve buscar uma avaliação de sua condição física atual. Para melhorar o desempenho do seu motor, você precisa dos dados iniciais. Precisa saber de onde está partindo para avaliar seu progresso e suas metas. Isto vale para qualquer aspecto da vida – um sistema comercial, um sistema administrativo, um sistema de computador e um sistema cardiovascular necessitado de aprimoramento.

			Uma das melhores maneiras de avaliar a sua condição física é subir numa esteira mecânica equipada com eletrocardiógrafo e monitores de frequência cardíaca e consumo de oxigênio. Essa avaliação rotineira, conhecida como teste ergométrico, fornece uma boa base de dados sobre os batimentos e o estado geral do seu coração.

			Se você estiver fora de forma, não demorará a realizar o teste devido ao aumento rápido da frequência cardíaca. Quatro minutos caminhando serão suficientes para atingir a frequência máxima. Preguiçosos com frequência de 80-90 batimentos por minuto em repouso só precisam se levantar da cadeira para começar a ofegar; um coração assim leva um susto tão grande no teste ergométrico que vai direto a 130. Um fanático por malhação, ou um maratonista, precisa correr 10, 12, até 14 minutos na esteira inclinada para que seu coração atinja a frequência máxima.

			Apliquei, certa vez, o teste ergométrico num especialista em computadores. O homem tinha 47 anos, era obeso, vivia estressado e fumava dois maços (40 cigarros) por dia. Ele veio ao meu consultório a caminho do almoço, enviado pela empresa por conta de um programa de avaliação da saúde dos funcionários. Com um tênis de corrida reluzente, novinho em folha, que havia comprado para fazer o teste, ele subiu na esteira e eu o conectei aos monitores. Parado, sem se mover, o sujeito apresentou uma frequência cardíaca de 98! Inacreditável: seu coração batia 98 vezes por minuto só para mantê-lo vivo!
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