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        “Foi pensando nos meus pacientes que executei este livro, por isso dedico este trabalho a todos aqueles a quem esta obra possa ajudar de alguma forma, afinal a essência do conhecimento consiste em aplicá-lo em nosso dia a dia.”


      


    


  




  




  

    Caro leitor,




    Foi com muita alegria que aceitei o honroso convite do ex-aluno, amigo e colega Dr. José Wilson Ribas para prefaciar o livro que você agora tem nas mãos. Ao ler os originais, pude observar que o Dr. Ribas consegue transmitir às páginas de seu livro o entusiasmo do médico que pratica a Medicina Integrativa, que é focada na pessoa em seu todo e cujo objetivo é o equilíbrio global do organismo (corpo e mente) para uma vida longa, saudável e produtiva.




    Até pouco tempo, acreditava-se que as chamadas “doenças do envelhecimento”, em sua maioria, eram resultado de um processo previsível e muitas vezes inevitável. Novos conceitos em fisiopatologia nos mostraram que o envelhecimento acelerado (e as doenças a ele associadas) pode ser evitado, ou, na pior das hipóteses, controlado. Sabemos hoje, e este livro vem reforçar essa certeza, que existe um pilar que é a base de uma boa saúde e da longevidade, composto pela dieta correta, atividade física regular, controle do estresse, melhoria dos estilos de vida, e níveis hormonais apropriados.




    Ao longo da obra, Dr. Ribas nos descreve, de forma didática e brilhante, questões como a diferença entre alimentos e nutrientes; quais vitaminas e minerais necessitamos e onde encontra-los nos alimentos; a importância do hormônio D; e que escolhas devemos adotar para envelhecer com disposição e saúde, assumindo as rédeas deste processo. São informações importantes, que valem muito a pena ler e, sobretudo, colocar em prática no nosso dia a dia.




    O papel do nutrólogo e a relevância da nutrição, importante aliada não só no tratamento de muitas doenças, mas também para evita-las; a função de hormônios como cortisol, insulina, melatonina, testosterona e estradiol e os declínios hormonais e seus impactos no nosso organismo são também temas abordados pelo autor, com explicações baseadas em evidências científicas de peso.




    Envelhecer com saúde e qualidade de vida, sem a perda de diversas funções físicas, cognitivas e comportamentais. Esse é o desejo de todos nós. Um dos capítulos deste livro nos leva ao tema da modulação hormonal bioidêntica, terapia que pode auxiliar na prevenção e tratamento dos distúrbios associados ao envelhecimento. Os hormônios bioidênticos são assim chamados porque são semelhantes aos hormônios endógenos, ou seja, aqueles produzidos pelo organismo humano. Sabemos que, ao contrário do pensado anteriormente, o envelhecimento patológico está fortemente correlacionado com os declínios hormonais. Assim sendo, aprimorar os níveis hormonais torna-se uma importante ferramenta de prevenção às doenças.




    O leitor não deixará de perceber a capacidade magistral do Dr. Ribas em retratar a realidade de que nosso corpo é um sistema único e integrado. Este caro colega nos mostra ao longo de sua obra ser um profissional que atua como um médico do todo, capaz de usar seu conhecimento não apenas para a detecção precoce de doenças, mas, principalmente, para a promoção da saúde. Oferece ao leitor um relato da proposta da prática ortomolecular, que tem seus fundamentos na fisiologia e fisiopatologia humana, e na bioquímica celular e molecular. Dentro deste contexto, nos mostra como o envelhecimento e o aparecimento de muitas doenças também se encontram relacionados com o excesso de radicais livres, que danificam a capacidade celular e comprometem diretamente a homeostase do meio interno. Fornece dicas valiosas de como nos mantermos saudáveis e em equilíbrio, através do controle da produção dos radicais livres.




    A riqueza da contribuição da prática de atividade física aliada à alimentação correta para a saúde também pode ser revista nesta obra, como não poderia deixar de ser, uma vez que Dr. Ribas, com formação em Ciências da Longevidade, Nutrologia e Ortomolecular, é um discípulo da medicina integrativa. Lembra-nos que saúde (assim como a doença) se conquista diariamente, e nos incentiva com seu texto a reciclar hábitos, valorizar nossa saúde e investir em nós mesmos, adotando comportamentos simples, como dormir bem, por exemplo. Uma boa noite de sono garante disposição e vitalidade e está intimamente relacionada à qualidade de vida.




    Orandum est ut sit mens sana in corpore sano, “Um homem deve orar por uma mente sã em um corpo são”. A frase é do poeta satírico romano Juvenal, autor das Sátiras, escritas entre o final do Século I e início do Século II. E, no mundo agitado em que hoje vivemos, faz mais sentido do que nunca. Dr. Ribas nos lembra em sua obra a associação entre a saúde mental e física, para uma vida longeva, feliz e produtiva. Convida-nos a tentar viver de forma mais leve, rir mais, manter o bom humor e o pensamento positivo, para obtermos mais saúde e controlar o envelhecimento.




    Este livro, caro leitor, é um convite.




    A rever os estilos de vida, adotar uma alimentação correta, praticar exercícios, colocar mais pensamentos positivos em nosso dia a dia, ter mais prazer em viver, e alcançar mais qualidade de vida. A sua leitura tem o potencial de transformar a maneira como estamos vivendo, mudar nosso olhar a respeito do envelhecimento, alterando os rótulos antigos de que as doenças são próprias da idade e nada se pode fazer a respeito. Sinto-me feliz por prefaciar essa obra, e convido a quem quiser viver mais e melhor a ler e reler os capítulos que se seguem. Posso assegurar que valerá a pena!




    São Paulo, 30 de abril de 2021.




    DR. ÍTALO RACHID, médico ginecologista 
e diretor científico do Grupo Longevidade Saudável.


  




  




  

    
1 
ENVELHECER É UMA DOENÇA




    

      

        “Se o tempo envelhecer o seu corpo, 
mas não envelhecer a sua emoção, 
você será sempre feliz.”




        Augusto Cury


      


    


  




  Talvez você não tenha se dado conta do quanto o ser humano vem evoluindo como espécie. No livro Homo Deus: uma breve história do amanhã, o professor israelense de história Yuval Noah Harari nos chama a atenção para este fato: “Hoje morrem mais pessoas que comeram demais do que de menos; mais pessoas morrem de velhice do que de doenças infecciosas; e mais pessoas cometem suicídio do que todas as que, somadas, são mortas por soldados, terroristas e criminosos. No início do século XXI, o ser humano médio tem muito mais probabilidade de morrer empanturrado no McDonald’s do que de seca, de Ebola, ou num ataque da Al-Qaeda”.




  O professor está falando sobre as maiores preocupações dos seres humanos ao longo de milênios: fome, pestes e guerras. É claro que aqui ou ali ainda há pessoas enfrentando a miséria e a fome, mas isso se dá mais por falta de ações do governo do que por escassez de alimentos; pestes como o coronavírus apavoraram o mundo em 2020; e há guerras sendo travadas em diversos pontos do planeta. Mas trata-se de acontecimentos isolados, que o ser humano, como espécie, pode controlar.




  Ainda há pessoas morrendo de obesidade, de câncer, de gripe etc., mas não se morre mais (ou há apenas casos isolados) de tifo, tuberculose ou outras doenças. Hoje, em vez de rezar aos deuses, o ser humano pesquisa a origem do problema, busca soluções e, não raro, as encontra. É o caso da aids cujo surgimento teve viés de epidemia e, apesar de ainda não ter cura, é controlável e os pacientes podem viver uma vida quase normal.




  Essa evolução, com base nas pesquisas, tem sido constante e ascendente. A ciência na área da saúde humana evolui de forma crescente e animadora, e isso nos leva a uma pergunta: até onde podemos ir?




  Seremos imortais algum dia?




  Há uma grande possibilidade de a resposta ser sim. Ou, pelo menos, de podermos viver por cem ou duzentos anos, completamente saudáveis. Sem nos preocuparmos se a colheita da aldeia vai ser assolada por uma praga de gafanhotos ou se algum inimigo vai invadir nossas fronteiras, agora concentramos nossa atenção e nossa inteligência em descobrir como podemos nos livrar do que ainda nos ameaça: a velhice.




  E temos feito um trabalho brilhante. Se olharmos para trás, a nossa expectativa de vida é astronômica: há dois mil anos, no início da era cristã, segundo dados demográficos daquele período, as guerras, as doenças epidêmicas, as catástrofes da natureza e o desconhecimento de como se prevenir de doenças endêmicas e de pestes não possibilitavam que se vivesse, em média, mais de 25 a 28 anos. Em 1900, ou seja, dezenove séculos mais tarde, a esperança de vida do ser humano havia aumentado para algo em torno de 43 a 46 anos, em média.




  No século XX, a expectativa de vida aumentou em vinte anos, chegando aos 65 anos como média mundial. Ou seja: em menos de um século, passamos a ter vinte anos a mais de vida, enquanto antes demoramos dezenove séculos para alcançar o mesmo patamar.




  No Brasil, a expectativa de vida aumentou 17,9% entre 1980 e 2013, passando de 62,7 para 73,9 anos, segundo o Programa das Nações Unidas para o Desenvolvimento (PNUD). E números divulgados pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE) mostram que cinco anos mais tarde, em 2018, a expectativa de vida do brasileiro, que na década de 1940 era de 50 anos, já era de 77 anos.




  Segundo projeções estatísticas da Organização das Nações Unidas (ONU), a população idosa do Brasil vem aumentando desde 1950 e, até 2025, crescerá dezesseis vezes contra cinco vezes a população total. Nós nos tornaremos a sexta maior população de idosos do mundo.




  A perspectiva é de que, ainda neste século, alcançaremos os 100 anos como expectativa média de vida. Veja bem: eu disse média, o que quer dizer que haverá pessoas vivendo 120, 130 ou até 150 anos. E o mais importante: vivendo com saúde.




  É por esse motivo que os cientistas têm tratado o envelhecimento cada vez mais como doença, e não um processo natural. Para eles, envelhecer é um processo biológico que pode ser manipulado, tratado e prorrogado. Os médicos vêm concentrando seus esforços em algo que eles chamam de “atraso do relógio biológico”.




  A essência da ideia, basicamente, é a seguinte: a Medicina produz remédios específicos para as doenças que precisam ser tratadas no momento. Assim, a pessoa se cura apenas daquilo que necessita, mas o resto do seu corpo segue sofrendo o processo natural de deterioração: não existe um “remédio para o envelhecimento”. Para que se possa retardá-lo, esse estágio deve ser tratado como doença.




  É obvio que ainda estamos longe disso. Mas há algo que nós (eu, você, todos) podemos fazer para garantir que envelheçamos com saúde, vivendo o mais longinquamente possível, mesmo sem que os cientistas descubram a cura para a velhice: cuidar do nosso corpo.




  Estudos mostram que envelhecer com saúde tem a ver com alimentação, exercícios físicos, meio ambiente e estado mental.




  Quanto à alimentação, por exemplo, um estudo feito com dois macacos de meia-idade mostrou que um deles, que fazia exercícios e comia 30% menos, com uma dieta regrada, no final da pesquisa apresentava pelos, músculos e ossos mais fortes, além de maior capacidade de se manter ereto e maior atividade mental do que o segundo, que recebeu alimentação em excesso, não fez qualquer atividade física e estava acima do peso.




  Isso quer dizer que é possível escolher como se quer chegar à velhice, com total autonomia ou dependendo de terceiros para cuidar de você.
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  Em um futuro não muito distante, será possível escolher de que modo se deseja envelhecer.




  Ou seja, já somos “senhores” de nosso destino e podemos escolher como queremos envelhecer, e é disso que trata este livro.




  Espero que você tenha uma boa leitura e possa, daqui para frente, mudar seus hábitos, sua maneira de pensar e encarar a vida, cuidando da alimentação, dos exercícios físicos e entendendo melhor seu corpo e como ele está envelhecendo. Assim, quando você chegar aos 100 anos (ou mais!), terá saúde para curtir a vida em toda a sua plenitude.




  




  

    
2 
NOSSOS HÁBITOS NOS DEFINEM




    

      

        “Somos o que fazemos repetidamente. 
A excelência, portanto, não é um ato, 
mas um hábito.”




        Aristóteles


      


    




    O hábito é uma repetição automática, rotineira e contínua. É como dirigir um carro: você tem dificuldades nas primeiras vezes, até entender o funcionamento da máquina; daí em diante você automatiza o processo e se torna capaz de dirigir até enquanto come ou fala ao celular (o que é um absurdo, mas enfim).




    Nossos hábitos e atitudes modulam pensamentos e emoções, que atuam diretamente em nosso cérebro, estimulando ou bloqueando neurotransmissores e hormônios, e causando efeitos diretos em nossas células; afinal, somos o equilíbrio do princípio: corpo, mente e espiritualidade.




    Agora pare por um instante e pense nos seus hábitos.




    O que você costuma fazer após se levantar? Como é seu café da manhã? Faz exercícios físicos ou sai correndo para o trabalho? Qual é o meio de transporte que utiliza para chegar ao trabalho? E o almoço? Qual é a quantidade de comida que ingere? Você costuma comer um doce logo após a refeição? Toma um cafezinho? Você fuma? Rói as unhas?




    Muito provavelmente você respondeu sim para a maioria das perguntas. Mas isso não quer dizer muita coisa, apenas que você é humano e tem um cérebro funcional. O cérebro humano é um dos processadores mais poderosos do mundo. Ele é capaz de processar as informações recebidas, analisá-las com base em uma vida inteira de experiência e apresentá-las para nós em meio segundo. Não há ainda um computador que possa sequer chegar perto da capacidade de processamento de nosso cérebro.




    E ele faz isso exatamente por se “habituar” às rotinas. Tudo que é repetitivo ele aprende e automatiza, para não ter de sempre processar as mesmas informações. Isso significa que tudo que vemos, ouvimos, sentimos ou fazemos é uma realidade perceptiva totalmente gerada pelo nosso cérebro. Por exemplo: ouvimos sons a partir de ondas de pressão de ar. A orelha é uma concha acústica, que capta as vibrações do ar (dentro de uma faixa de frequência de 20 a 20 mil hertz) e direciona essa vibração para o canal auditivo. Essas ondas sonoras fazem vibrar o ar dentro do canal do ouvido, e a vibração é transmitida ao tímpano. Esticada como a pele de um tambor, a membrana vibra, movendo um osso chamado martelo, que faz vibrar o osso bigorna, que, por sua vez, faz vibrar o osso estribo. Esses ossículos funcionam como amplificadores das vibrações. A base do estribo se conecta a uma região da membrana da cóclea denominada janela oval e a faz vibrar, comunicando a vibração ao líquido coclear. O cérebro recebe essas vibrações, processa-as, decodifica-as e as transforma em ideias, palavras e novos sons, que serão transmitidos a outros cérebros. Assim estabelecemos uma conversa.




    O que nós conhecemos como realidade nada mais é que uma interpretação de nosso cérebro. Os objetos que percebemos são uma construção cerebral. Vemos cores e objetos que, na verdade, são apenas sinais sobre fótons refletidos. Prova disso é que o cérebro pode ser “enganado” por meio das ilusões de ótica. Isso é possível porque, da mesma forma que os sons, as imagens são comprimentos de onda da luz refletida pelas superfícies, que mudam com as alterações na iluminação. O cérebro atribui cores constantes e formatos (o sentido tátil ajuda nisso) às coisas “reais” que vemos.




    Um gesto qualquer com a mão produz uma imagem sempre diferente, mas o cérebro classifica isso e consegue decodificar e dar um significado consistente. O tamanho da imagem de um objeto na retina varia com a sua distância, mas o cérebro pode também deduzir essa distância relativa, calcular entre dois objetos quando há sobreposição, interposição ou oclusão, deduzir a forma de um objeto com base nas sombras e assim por diante.




    Pensamos que vemos o mundo inteiro, mas estamos olhando através de um “portal visual” muito estreito. Por isso você tem de mover seus olhos quando lê essa página. A maior parte dela está desfocada, e enquanto você olha uma letra, uma sequência de letras ou uma palavra, seu cérebro decodifica tudo isso e o transforma num texto inteligível.




    Pensamos que conhecemos o mundo e as coisas que fazem parte dele, o que chamamos de realidade, mas é apenas nosso cérebro trabalhando (esse é o conceito que embasa o filme Matrix, por exemplo). Por isso nosso cérebro pode ser “enganado” ao pensar que um braço de borracha ou uma mão de realidade virtual é realmente uma parte do nosso corpo. É como acontece na síndrome de Capgras, um raro distúrbio psiquiátrico, em que o doente acredita que seus familiares, amigos e até seus animais de estimação foram substituídos por sósias.




    Quer um exemplo disso?




    Um caso narrado na ciência médica é o do casal galês Alan e Christine Davies. Em 1995, eles sofreram um acidente de carro e ficaram levemente feridos. O marido bateu a cabeça e sofreu um trauma mais severo, desenvolvendo a síndrome de Capgras. Ele se convenceu, por uma série de flashbacks e reminiscências, de que sua esposa havia morrido na batida e que a mulher a seu lado era uma sósia que estava se passando por Christine. Então, passou a demonstrar pouca afeição pela “impostora”.




    Outro caso é o de uma idosa que morava sozinha e fez amizade com uma mulher que aparecia a ela sempre que se olhava no espelho. Ela pensava que essa mulher não se parecia consigo, exceto por ambas terem um estilo semelhante e tenderem a usar roupas idênticas.




    Tudo isso nos mostra o que nosso cérebro significa e por que nosso comportamento é automático na maior parte das vezes, mesmo que pensemos estar no controle.




    O fato de que, pouco tempo depois de termos “aprendido” a dirigir (na verdade, automatizamos todas aquelas tarefas necessárias para a condução do veículo), podermos – mas não devermos – dirigir um veículo a 110 km/h na rodovia e ao mesmo tempo estarmos perdidos em nossos pensamentos (ou, então, olhando o celular e mandando mensagens de WhatsApp) mostra o quanto o comportamento cerebral pode automatizar as tarefas.




    E é esse o segredo que venho aqui te contar: tudo o que fazemos e o que somos é a forma como “viciamos” (ou, então, automatizamos, ensinamos ou habituamos) nosso cérebro. Tudo o que fazemos já está no automático, incluindo o direcionamento dos nossos objetivos e desejos.




    Se você quer emagrecer e ter uma vida mais saudável, ensine seu cérebro a se alimentar corretamente e a praticar exercícios eficazes, mas não por alguns dias apenas; crie o hábito diário. No início, é como aprender a dirigir, a tarefa será quase impossível; mas tudo é automatizável.




    Nosso cérebro se sente confortável em nos dar a sensação de que estamos no controle, de que podemos tomar nossas próprias decisões e direcionar nossas escolhas durante o dia a dia, ou, então, de que não conseguimos mudar alguma coisa, mas tudo isso é uma ilusão. Estamos seguindo vários hábitos que foram automatizados ao longo da vida.




    Todas as nossas ações diárias e o resultado delas formam uma sequência de hábitos que nosso cérebro aprendeu e automatizou para que não pensássemos mais neles e pudéssemos executar outras tarefas, investigar o mundo, conhecer novas coisas, automatizá-las etc.




    Nossas relações familiares e sociais, os exercícios físicos que praticamos (ou não), os tipos de comida, a quantidade e a frequência com que a ingerimos, entre outros, é o que ensinamos a nosso cérebro. O que ele automatizou nos faz executar automática e diariamente ao longo da vida.




    Por isso, o segredo é cultivar bons hábitos, ensinando seu cérebro a “dirigir”, programando-se conscientemente por meio de atitudes e escolhas que vão dar à sua vida o sentido e a organização de que você precisa e deseja, mas que, até agora, achava impossível conseguir.




    A seguir listarei os ingredientes importantes aos quais você deverá prestar atenção em sua rotina para criar hábitos saudáveis. Afinal, eles o levarão ao seu lifestyle (estilo de vida), como veremos mais adiante.
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          “O hábito é, pois, o grande guia da vida humana. É aquele princípio único que faz com que nossa experiência nos seja útil e nos leve a esperar, no futuro, uma sequência de acontecimentos semelhantes aos que se verificaram no passado.”




          David Hume, 
filósofo britânico


        


      


    


  




  




  

    
3 
APRENDENDO A ENVELHECER




    

      

        “Envelheci dez anos ou mais 
nesse último mês...”




        Humberto Gessinger


      


    




    
Que idade você tem hoje?




    Vinte, trinta, quarenta anos... não importa: você está envelhecendo. A velhice começa na infância (ou antes), e não depois dos 60 anos, como se pensa comumente.




    E há dois tipos de envelhecimento a que estamos sujeitos: o cronológico e o físico. O cronológico é inevitável (aliás, amplamente desejável), marcado pelo passar dos anos. Já o físico é o que afeta a qualidade de vida e pode determinar como você irá viver seu tempo cronológico. Sobre este temos controle e podemos moldá-lo.




    No Brasil, são consideradas idosas pessoas com mais de 60 anos, mas na verdade os declínios naturais da idade são graduais e iniciam-se a partir dos 20 anos, sendo mais perceptíveis a partir dos 40, 45 anos.




    Na Finlândia, por exemplo, pessoas a partir de 45 anos são consideradas “em processo de envelhecimento”, e a partir de 55 anos, idosas. Há, portanto, um “vácuo” de 15 a 20 anos, em que os brasileiros já sentem os efeitos do envelhecimento, embora não haja qualquer preocupação com sua saúde, alimentação, atividades diárias etc. A maioria segue um estilo de vida de muito estresse, má alimentação e sedentarismo, cujos efeitos só serão sentidos quando for tarde demais.




    Dados de uma pesquisa feita na Universidade Stanford (Palo Alto, Califórnia, Estados Unidos), uma das instituições mais prestigiadas do mundo quando o assunto é pesquisa, mostram que o estilo de vida representa 60% de um envelhecimento saudável, o meio ambiente responde por aproximadamente 20%, a genética, 15%, e a Medicina colabora com 5%.




    Isso nos mostra que envelhecer não é sinônimo de doença e inatividade, mas um processo que pode ser conduzido. Primeiro, temos de entender como funciona o nosso corpo e como a passagem dos anos nos afeta desde cedo. Depois, é preciso refletir, considerando os âmbitos da saúde física e mental, da independência de vida diária, da integração social, do suporte familiar e da independência econômica, como queremos viver no futuro.




    Por exemplo, no caso da saúde corporal, um dos principais sistemas orgânicos afetados pelo processo de envelhecimento é o cardiorrespiratório, indiretamente relacionado ao risco de diversas condições crônicas, incapacidades e mortalidade precoce. A manutenção da capacidade cardiorrespiratória pode ser considerada fator determinante para uma velhice independente e saudável.




    
Então, qual é a saída para vivermos com vitalidade?




    Certamente o segredo está na Medicina Preventiva.




    Creio que, para nos prevenir de doenças e melhorar a qualidade de vida de todos, necessitamos inicialmente de uma prevenção quaternária, afinal muitas pessoas podem sentir-se adoecidas com o estilo de vida que desenvolvem; porém, ao se consultarem conosco, médicos, muitas vezes não apresentam sinais clínicos clássicos aparentes.




    

      

        A prevenção quaternária influencia:




        

          	Coma comida “de verdade” e saudável.




          	Faça exercícios físicos de maneira equilibrada.




          	Faça suplementação nutricional de alta qualidade.




          	Realize exames de rastreio periódicos.


        


      


    




    Estudos mostram que, com o envelhecimento cronológico, é inevitável ocorrer um declínio da capacidade cardiorrespiratória, porém a prática regular de exercícios físicos, aliados a um estilo de vida mais ativo, pode atenuar esse processo. Uma pesquisa realizada por alunos de Educação Física da Universidade Tecnológica Federal do Paraná (UTFPR) comprovou, acompanhando dois grupos de idosos por cerca de seis anos, que o declínio da capacidade cardiorrespiratória foi se agravando do grupo classificado como “ativo” para o grupo “inativo”.




    No grupo ativo, as alterações foram de apenas 8%, ou seja, de 1,3% ao ano, estatisticamente diferente quando comparado ao grupo inativo, com decréscimo de 14% ou de 1,8% ao ano, conforme observaram os pesquisadores. Esses dados nos mostram que, se queremos envelhecer bem, precisamos cuidar da saúde física, a qual passa pela realização criteriosa (acompanhada por um profissional de saúde) de exercícios físicos regulares.




    Se você ainda é jovem, talvez não veja isso como algo preocupante, mas a inatividade física, conhecida como sedentarismo ao longo dos anos, pode levá-lo a enfrentar problemas até mesmo em suas atividades diárias. Coisas que hoje são triviais, como tomar banho, vestir-se, levantar-se e sentar-se, caminhar mesmo que a uma pequena distância, ou seja, atividades de cuidados pessoais básicos, podem se tornar extremamente difíceis. E isso não acontecerá quando você tiver 60, 70, não; pode começar muito cedo, principalmente se você leva uma vida sedentária.




    Aos 40 e, às vezes, até antes, os problemas que foram sendo acumulados desde a juventude afloram e se intensificam até os 60 anos, quando então “explodem”. Se você não se cuidar, não se prevenir, não se preparar, quando chegar lá vai ser tarde.




    Um estudo apresentado pela Sociedade de Psicologia Britânica mostra que a partir dos 40 ou 45 anos de idade nosso tempo de reação, capacidade de concentração e memória começa a diminuir sensivelmente. A incidência de doenças cardiovasculares aumenta, principalmente pelos fatores de riscos da doença – hipertensão arterial, colesterol elevado, tabagismo, diabetes, obesidade, alcoolismo e também sedentarismo.




    E a doença cardiovascular é a principal causa de mortalidade no mundo para ambos os gêneros. Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), o número anual de mortes por doença cardiovascular aumentará para 25 milhões em 2030. Então, isso requer muita atenção e cuidado, seja qual for sua idade.




    
O que ocorre com nosso corpo quando envelhecemos?




    A partir dos 30 começa a aparecer uma série de outros problemas:




    Visão: começa a chamada presbiopia, popularmente conhecida como “vista cansada”, um espessamento gradual e perda de flexibilidade da lente natural dentro do olho. As mudanças relacionadas à idade ocorrem nas proteínas dessa lente natural, tornando-a mais rígida e menos elástica ao longo do tempo. Alterações relacionadas à idade também ocorrem nas fibras musculares ao redor dessa lente. Com menos elasticidade, fica difícil para os olhos focalizar objetos próximos. Suplementação de carotenoides e minerais pode auxiliar na prevenção. Gosto muito de utilizar luteína, astaxantina, zinco e selênio.




    Peso: perder peso depois dos 40 anos é muito mais difícil. A taxa metabólica basal, que representa a quantidade de calorias de que o corpo precisa diariamente para manter o peso, reduz com o passar do tempo. Assim, se você continuar comendo aos 40 o que comia aos 20 e aos 30, vai engordar. As mulheres ainda têm de lidar com as mudanças hormonais que podem ocasionar o ganho de peso e obesidade. A obesidade traz outras complicações, como diabetes, hipertensão, problemas cardiovasculares, articulares e muitos outros.



OEBPS/image/cover.jpg





OEBPS/font/Bahnschrift-Regular.ttf


OEBPS/font/Candara.ttf


OEBPS/image/vital_logo_cor.png
JITAL





OEBPS/image/005.jpg
»

EXERCIC\O
FisicOS





OEBPS/image/002.jpg





OEBPS/font/Candara-Bold.ttf


