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  Caro leitor,




  Este livro aborda vários temas relacionados à alimentação e ao estilo de vida e é uma continuação do meu trabalho: promover a saúde, em particular com os hábitos alimentares, pois acredito, como Hipócrates, que a alimentação tem tudo a ver com a nossa qualidade de corpo e de energia.




  O foco do meu trabalho é a nutrologia, uma especialidade médica dirigida ao diagnóstico e tratamento de doenças relacionadas ao comportamento e aos distúrbios alimentares. Nutrólogo é o médico que dá orientação nutricional, focaliza a relação entre o alimento e a clínica e, se necessário, prescreve medicamentos e suplementos alimentares.




  Desenvolvo meu trabalho médico na minha clínica, no Rio de Janeiro, e também dirijo SPAs geralmente com a duração de sete dias, que denominei de Semana de Saúde, no hotel Portobello, no litoral de Angra dos Reis. Nos meus SPAs, o objetivo é sensibilizar o paciente quanto aos cuidados que podemos ter no dia a dia com nosso corpo. Uma equipe multidisciplinar com professores de educação física, fisioterapeutas, massoterapeutas e esteticista me acompanha a cada Semana de Saúde. A massoterapia faz parte deste contexto, auxiliando na circulação de energia, na drenagem de toxinas e no desestresse. Promovo também oficinas de culinária saudável, em que ensino a preparar refeições nutritivas e saborosas, e publico textos regularmente sobre meus estudos e sobre questões em que acredito. Assim como em outras especialidades médicas, existem correlações multidisciplinares entre a nutrologia e as outras clínicas. O nutrólogo recebe e encaminha pacientes aos colegas endocrinologistas, dermatologistas, ortopedistas, cardiologistas, angiologistas, gastroenterologistas, ginecologistas, urologistas e cirurgiões plásticos entre tantos especialistas, quando assim é necessário, para proporcionar o melhor tratamento ao paciente.




  Agradeço a Léa Maria Aarão Reis, jornalista que muito admiro, pelo convite a responder a suas perguntas e escrever este livro em regime de coautoria. Minhas respostas são sinceras e estão de acordo com o que penso hoje, mantendo com o leitor o compromisso de divulgar hábitos saudáveis para um estilo de vida prazeroso.




  Sem prazeres, a energia do corpo tranca, fica estagnada. A comida é vital. Sem ela, não há vida, mas, dependendo das escolhas, dos excessos ou da deficiência, a comida pode nos enfraquecer e até matar, pouco a pouco. Se comermos com prazer o que nos faz bem e diminuirmos a frequência dos prazeres da mesa que nos fazem mal, já obteremos lucro. Por isto, escolho o caminho do meio.




  A princípio, ninguém precisa dizer adeus às guloseimas ou às comidas das quais gosta e que reconhece serem impróprias à sua saúde. Diga apenas até breve. Isto facilita a adesão a um programa alimentar saudável. Só por hoje é uma frase que vale para todos os compulsivos, qualquer que seja a compulsão.




  Não sou radical na minha vida pessoal nem nas orientações que prescrevo. O que verdadeiramente desejo é que o paciente volte melhor, a cada consulta, e que o leitor observe, questione e aprimore seus hábitos alimentares após esta leitura.




  JOÃO CURVO




  Leitor amigo,




  Conheço João Curvo há mais de 15 anos. Antes até de encontrá-lo pessoalmente, sempre me chamaram atenção suas observações, em matéria de alimentação, nas inúmeras entrevistas que dava. Nelas, eu percebia os sinais iniciais de uma carreira promissora, que se concretizaria em sua trajetória bem-sucedida como médico nutrólogo e especialista em clínica geral.




  Depois, li seus livros e fiquei cada vez mais atraída pela forma original com que ele tratava dos assuntos relacionados à alimentação saudável, utilizando-se de novos ângulos e fazendo comentários bem-humorados e imprevistos sobre temas que ninguém ainda tinha explorado – nem especialistas nem leigos. E havia também os toques orientais salpicados nos textos: máximas, ideogramas, ditados, usos alimentares e adaptações aos costumes ocidentais. Tudo isso era fascinante porque, além de ser um assunto que me interessa pessoalmente, trazia novas versões para hábitos saudáveis.




  Nos anos 1990, convidei-o para trabalhar no suplemento “Estilo de Vida”, do Jornal do Brasil, que eu editava. João passou a assinar uma seção semanal que obteve enorme repercussão. Naquela época, o marketing internacional já havia rotulado os tempos ecológicos de nova era. Era importante, então, do ponto de vista do jornalismo de serviço, oferecer ao leitor um espaço para discutir temas da alimentação relacionados à saúde, colocando hábitos, vícios e costumes em cima da mesa; sem o ranço da autoajuda e celebrando a alegria e o prazer da comida saborosa e sensual.




  Nada Muito: comer e viver com saúde e prazer é a consequência natural de conversas que tivemos em encontros esparsos mantidos no decorrer dos últimos anos, amiudados e sistematizados no verão de 2014. É o fruto de algumas longas conversas, outras mais curtas, gravadas nos dois consultórios de João, em Ipanema, Zona Sul do Rio de Janeiro, e na Barra da Tijuca, Zona Oeste da cidade. É resultado de pesquisa, de muitos telefonemas e da troca de observações e de textos pelo computador.




  Ideias como bem-estar e qualidade de vida passaram a fazer parte do cotidiano de todos nós. Preservar a saúde; administrar o estresse inevitável; exercitar-se; dormir bem; racionalizar o tempo disponível; relaxar (tanto quanto possível, diante das frustrações, tensão e ansiedade) – são algumas das obsessões nossas de cada dia, assuntos com os quais convivemos diariamente, já incorporados ao estilo de vida contemporâneo. Ao lado de todas essas questões, fundamental para se atingir esses objetivos, está o comer de modo saudável.




  Comer e beber com consciência, prazer e liberdade talvez seja a principal entre essas preocupações. Isto é possível quando é escolhido o caminho do meio, um objetivo que João Curvo mostra, com seriedade e clareza, como alcançar.




  LÉA MARIA AARÃO REIS




  CAPÍTULO I




  PRIMEIRAS CONSULTAS




  O que leva uma pessoa ao médico nutrólogo? O desejo de emagrecer – uma das obsessões da vida contemporânea, tanto de homens como de mulheres, de jovens e velhos, de adolescentes e adultos? A expectativa de sair da consulta com o mapa do regime a ser seguido para perder peso – de preferência, sem muito sacrifício – em determinado período, como um dever de casa escolar?




  Muitas das pessoas que fizeram regime para emagrecer emagreceram, com certeza, mas voltaram a engordar e tornaram a emagrecer, dentro do figurino sanfona ou ioiô. Mais uma consulta com um especialista seria inútil, segundo elas, porque sabem que “é só fechar a boca”. Será mesmo?




  Na primeira parte deste livro, o médico João Curvo mostra que nem sempre o desejo de emagrecer é o motivo central da ida ao nutrólogo. Há comprovação científica de que a nutrição está associada à energia física e se relaciona com a saúde do corpo.




  Alta de colesterol e de triglicerídeos, obesidade, diabetes, necessidade de reeducação alimentar e de um ajuste nos hábitos para aprimorar a qualidade de vida do indivíduo fazem parte das questões abordadas nas primeiras consultas.




  A avaliação física do paciente; a indiscutível importância de incorporar exercícios ao dia a dia; os sinais silenciosos emitidos pelo corpo para dizer que alguma coisa no organismo não vai bem são outros temas das consultas iniciais.




  Neste livro, doutor João Curvo vem mais uma vez lembrar que somos o produto do que comemos. Embora, à primeira vista, esta possa parecer uma ideia simplista, ela é parte fundamental de uma grande verdade.




  1. DÚVIDAS E ESCLARECIMENTOS




  Quando se deve procurar o nutrólogo para corrigir a alimentação e torná-la mais saudável?




  Os nutrólogos são médicos que devem ser consultados por pessoas que querem cuidar do corpo, tratar alguma doença, alguma disfunção ligada à alimentação ou simplesmente melhorar seus hábitos alimentares. Não são apenas pessoas que estão com o peso acima ou abaixo do desejável que agendam consulta com o nutrólogo. Muitos dos que procuram um médico com enfoque na nutrição querem se prevenir, evitar uma doença futura à qual se veem vulneráveis. Quando uma pessoa procura este especialista, deseja encontrar um clínico com um enfoque nutricional. Alguém que interpretará o resultado dos exames solicitados, que fará prescrições alimentares e medicamentosas quando necessárias e terá uma abordagem médica do assunto. Praticantes de esportes e pessoas que querem aumentar a massa muscular procuram cada vez mais orientações de médicos nutrólogos, visto que existe uma clara relação positiva entre a alimentação e a suplementação nutricional tanto para a hipertrofia dos músculos quanto para a melhora do rendimento e do desempenho físico. Gestantes também procuram para acompanhamento nutricional durante a gravidez e lactação. O nutrólogo tem um enfoque clínico voltado ao tratamento e à prevenção, ao bem-estar e à qualidade de vida em todas as idades.




  A pessoa pode procurar o nutrólogo mesmo se sentindo bem?




  Sim, ela pode procurá-lo sem apresentar qualquer queixa. Por exemplo, para aferir se sua alimentação ou a alimentação de todos na sua casa está correta. É uma medida preventiva. Não precisamos esperar ficar doentes para cuidar da alimentação. Os dados estatísticos e os estudos epidemiológicos mostram uma clara relação entre nutrição e saúde do corpo, e entre nutrição e energia.




  Com quantos quilos acima do peso apresentado como ideal pode uma pessoa ser considerada gorda?




  Este número exato depende da estrutura física e composição corporal de cada um. Mas, de forma geral, devemos evitar ultrapassar quatro quilos além do peso considerado ideal. Esta faixa de quatro quilos é extensa; ninguém acorda, um dia, de repente, com quatro quilos a mais. Por isto, atenção. Quando estiver com dois ou três quilos a mais, é conveniente diminuir as porções dos alimentos e fazer alguma atividade aeróbica, como, por exemplo, caminhada, corrida, natação ou uma hidroginástica ativa. Com quatro quilos a mais, o alarme deve soar e atitudes devem ser tomadas para perder os excessos que, geralmente, ficam depositados na barriga. Se a pessoa não toma providências, pode não ser difícil acrescentar outros quatro quilos ao peso e, com isso, ela vai se afastando cada vez mais do peso ideal.




  E a partir de qual relação peso-altura uma pessoa pode ser considerada gorda?




  Calculando o IMC (Índice de Massa Corporal), pode-se ter a faixa numérica de um suposto peso saudável, mas este caminho pode levar a uma falsa interpretação. O cálculo do IMC é o método mais usado nas estatísticas atuais por contar com apenas dois dados: peso e altura. Assim, para calcular seu IMC, faça a seguinte conta: IMC = peso (em quilos) dividido pelo quadrado da altura (em metros). Para o indivíduo estar enquadrado na faixa de peso ideal, a conta deve resultar entre 18 e 25. Segundo este método, acima de 25, a pessoa está com sobrepeso e, acima de 30, está obesa. Abaixo de 18, magra. Por ser tão simples, esta fórmula é usada nos estudos populacionais. Mas considerar apenas o peso e a altura para definir se alguém está acima ou abaixo do peso pode acarretar erros. O peso pode ser maior em função de uma massa muscular e óssea também maior e não por causa do excesso de gordura. Praticantes de musculação, muitas vezes, têm o peso maior que o recomendado nas antigas tabelas de pesos e medidas e têm um IMC maior que 25. No entanto, podem ser pessoas magras que têm uma massa magra mais pesada, a qual, por conceito, é composta de músculos, ossos, vísceras, órgãos e líquidos. O fato de ser magro ou gordo está diretamente relacionado ao peso de gordura e não ao peso da massa magra. Engordar implica um aumento de massa gorda e não simplesmente em aumento de peso na balança. Se o peso na balança aumenta por conta da massa magra, isso não significa engordar. Pode-se ser pesado e magro. Muitas vezes, a pessoa emagrece, mas seu peso aumenta, na balança, por ter aumentado a massa muscular. Praticantes de musculação observam muito isto, emagrecem porque diminuem as reservas de gordura, mas aumentam de peso porque aumentam o volume dos músculos. Por isso, o melhor método para a avaliação física é o que determina o percentual de gordura no corpo, realizado nas academias e nos consultórios dos profissionais da área de educação física e nutrição.




  Um exame que indique colesterol alto, por exemplo, justifica uma consulta com um nutrólogo?




  Sim, e ela será de grande importância não apenas para que o paciente compreenda as causas do colesterol elevado, como também para que se conscientize do que pode fazer por si mesmo para evitar aterosclerose e infartos. A alimentação pode não ser determinante para a redução do colesterol, mas ajudará a evitar doenças a ele associadas. Muitas vezes, o colesterol alto resulta de questões metabólicas. A pessoa fabrica o colesterol independentemente de ingerir comidas com gorduras saturadas. Cerca de 70% do colesterol total é fabricado no fígado, e apenas 30% vêm dos alimentos. Mesmo sob dieta pobre em gorduras, os níveis do colesterol no sangue podem continuar elevados por causa de alguma característica metabólica ligada à genética. Então, o médico entra com medicação associada. A alimentação bem cuidada que, antes, não diminuiu com eficácia a taxa do colesterol, agora será determinante para a qualidade dos tecidos corporais, para o viço e a energia. Um exame com o colesterol elevado leva à reflexão quanto aos cuidados que a pessoa deve ter a partir de então. Pensando em qualidade de vida, é importante consultar um profissional de nutrição para ajustar hábitos alimentares e começar o tratamento pela base, pela comida, pela boca.




  Quais são os danos causados pelo colesterol alto?




  O colesterol elevado não causa dor nem traz qualquer desconforto inicial. No entanto, silenciosamente, promove um estado inflamatório das artérias que levam ao seu enrijecimento e à formação de trombos (como casquinhas de feridas) que podem se desprender das suas paredes e ocasionar um infarto ou acidente vascular. O colesterol elevado compromete o aparelho circulatório. O médico clínico, endocrinologista, cardiologista, ginecologista ou dermatologista, geralmente, solicita, entre outros exames, um lipidograma completo, para medir o colesterol total e suas frações, HDL (colesterol que nos protege), LDL e VLDL (o que leva à inflamação das paredes das artérias com sua oxidação). Quando o tratamento nutricional aliado a uma atividade física – 30 minutos de caminhada ao dia, por exemplo – não reduzem as taxas do LDL e VLDL, deve-se entrar com medicamentos.




  E no caso de um exame que apresente os triglicerídeos fora dos limites recomendáveis? A pessoa deve procurar um nutrólogo?




  Da mesma forma que ocorre com o colesterol, os triglicerídeos elevados, ou seja, acima de 150mg/dl, aumentam o risco de doenças cardiovasculares. Além disso, níveis acima de 1.000mg/dl podem ocasionar pancreatite aguda. Quando os triglicerídeos estão elevados, é preciso rever a dieta, diminuir a ingestão de carboidratos – pães, massas, batatas, biscoitos, açúcar e bebidas alcoólicas. É importante lembrar que açúcares e álcool têm estreita relação com o aumento dos triglicerídeos. Sua elevação é comum nos obesos, na resistência insulínica e nos diabéticos. Quando seu aumento decorre do excesso de ingestão de carboidratos e de álcool, eles diminuem rapidamente com a supressão. O nutrólogo é um profissional que pode auxiliar na promoção da qualidade de vida destes pacientes e na prevenção de doença cardiovascular.




  Como conciliar regime alimentar com a rotina de pessoas com jornada de trabalho muito rígida, profissionais com horários irregulares ou atividades noturnas, como plantonistas e pilotos de avião, entre outros?




  Quando está sob estresse, o corpo precisa de mais cuidados para não adoecer nem envelhecer muito rápido. Determinados tipos de trabalho e a troca do dia pela noite fazem com que a pessoa se sinta moída, acabada mesmo. O corpo entra em estresse e aceleram-se as degenerações que são esperadas com o tempo. Os cabelos embranquecem mais rapidamente, a vista se torna mais fraca. Podem surgir gastrites e alterações na pressão e nos batimentos cardíacos. Quando não é possível mudar o trabalho – ou os patrões –, temos de nos alimentar de modo a nos nutrirmos melhor, mesmo que os horários não estejam de acordo com a natureza humana, que naturalmente tem hábitos diurnos. Quando transgredimos a regra de acordar de manhã e dormir à noite, o corpo sofre um desgaste mais rápido. Além da boa alimentação, a suplementação alimentar pode evitar doenças e neutralizar os efeitos do estresse, que oxida e atua de forma mais intensa no corpo quando sujeito a condições adversas.




  Qual deve ser então o regime alimentar dessas pessoas?




  Deve ser programado de acordo com seus horários e opções à sua volta. Muitas vezes, trazer a comida de casa é a melhor opção. Por causa do desgaste e estresse a que essas pessoas são submetidas, é de suma importância que se cuidem. Se comerem qualquer coisa, sem dar atenção a suas necessidades, vão acabar enfrentando mais cedo os processos degenerativos que surgem à medida que envelhecemos. Somos o que comemos, de modo que não podemos comer qualquer coisa. Quem come qualquer coisa acaba se tornando qualquer coisa. Para minimizar os efeitos adversos de não dormir à noite, por exemplo, os trabalhadores noturnos devem esquematizar uma rotina alimentar saudável, associada a uma atividade física diária. Alimentos funcionais, suplementos nutricionais e antioxidantes protegem o organismo, minimizando os danos produzidos pela transgressão do ritmo biológico.




  2. EXAMES E AVALIAÇÃO FÍSICA




  Quais são os exames que o nutrólogo solicita na primeira consulta?




  Após coletar dados sobre a queixa principal, a história do paciente, seus hábitos, onde e com quem mora, são requisitados exames de sangue para melhor avaliar e documentar o estado nutricional, os perfis hormonal e bioquímico. Geralmente, nos exames de sangue, solicito as dosagens dos hormônios sexuais e tireoidianos, de minerais como potássio, cálcio, magnésio, ferro, sódio, zinco, selênio, das proteínas totais e frações, de vitaminas A, B12, D, E, do ácido fólico, da glicose, hemoglobina glicada, insulina, os testes de Homa IR e Homa beta – que indicam a resistência insulínica e a vulnerabilidade ao diabetes tipo 2. Solicito marcadores inflamatórios, como homocisteína e proteína C reativa, que avaliam a vulnerabilidade para doenças tromboembólicas e infartos. Marcadores tumorais, minerais tóxicos e testes referentes a intolerâncias e alergias alimentares são, por vezes, também requisitados, assim como a densitometria óssea e exames de imagens. A solicitação de exames específicos depende da clínica e das queixas do paciente.




  E como é a avaliação física do paciente na primeira consulta?




  Começo com a avaliação antropométrica, tomada do peso, estatura e medida de três circunferências – abdome, cintura e quadril. Meço, com adipômetro (instrumento semelhante a um compasso que mede a espessura da gordura na região aferida), três dobras cutâneas: tríceps, suprailíaca e coxa, nas mulheres; peitoral, abdome e coxa, nos homens. Estas são respectivamente as regiões onde mais se acumulam gorduras no corpo da mulher e do homem. A partir destes dados inseridos em uma fórmula criada por pesquisadores em antropometria (ciência que estuda e avalia as medidas de tamanho, massa e proporções do corpo humano), calcula-se o percentual de gordura da pessoa, que é comparado com a faixa ideal, segundo uma tabela adaptada à idade e ao sexo do paciente. Utilizo também uma balança que, por bioimpedância, me dá mais detalhes sobre o peso da massa muscular, peso da gordura e dos líquidos corporais.




  Qual é a segunda etapa?




  A do exame físico. Geralmente inicio pelos membros inferiores. É importante observar os pés, ver se há micose nas unhas ou entre os dedos, se há fissura na planta dos pés, descamações, examinar a região dos tornozelos. Se ela está edemaciada e como está o retorno venoso. Há varizes nas pernas? Flacidez muscular? Pouca massa muscular? Ressecamento na pele? Celulites em coxas? Na palpação do abdome, observo o volume e o tônus da musculatura, apalpo o fígado e procuro perceber se há maiores concentrações de gases estomacais e/ou intestinais, acúmulo de fezes e dores à palpação. É importante observar as unhas das mãos. Elas são quebradiças? Estão descamando? Unhas frágeis costumam ocorrer no hipotireoidismo e na má nutrição. Pergunto sobre o volume dos cabelos. Está diminuindo? Há queda de cabelo? Na medicina chinesa, a força dos cabelos é relacionada com a vitalidade, o vigor físico e a energia dos rins, relação que não se aplica, no entanto, às pessoas geneticamente calvas. Assim, podemos relacionar estes dados físicos com o metabolismo da tireoide e com o estado nutricional da pessoa. A prescrição de determinados aminoácidos combinados a minerais e vitaminas pode fortalecer as unhas e os cabelos. Com o paciente sentado, procedo à palpação da tiroide, observo a coloração da esclerótica (mucosa branca dos olhos) e ausculto coração e pulmões. Verifico pulso e pressão arterial, a hidratação da língua e o tipo de saburra que a reveste.




  O que é exatamente a saburra?




  É a crosta esbranquiçada ou amarelada que cobre a superfície da parte superior da língua. Trata-se de uma massa formada por células epiteliais descamadas, proteínas salivares e restos alimentares que servirão de substrato alimentar para as bactérias presentes na boca. Desde a Antiguidade, ela é relacionada com alguma doença ou má digestão. Estagnação de alimentos no estômago e/ou nos intestinos resulta em saburra demasiada. Leite e seus derivados, como queijos, coalhada e creme de leite, aderem nas papilas da língua e tornam a saburra mais espessa. Uma saburra espessa propicia um substrato nutritivo para o crescimento de bactérias que geram mau hálito, doenças inflamatórias periodontais e gengivais. Com o tempo, a saburra espessa acaba abrindo portas para a retração da gengiva, que ocorre naturalmente com a idade, mas que é mais acelerada quando não se tem por hábito fazer a limpeza da língua.




  O que significa uma saburra espessa?




  Na medicina tradicional chinesa os significados são diferentes, dependendo de suas características. Saburra esbranquiçada está relacionada à sensação de frio (Yin), deficiências de energia no sistema baço/pâncreas, que diz respeito, por sua vez, ao transporte e à transformação dos alimentos no trato gastrointestinal. Ela é comum em pessoas que tomam muito leite e comem laticínios em excesso. A saburra amarela está relacionada à sensação de calor (Yang) e é frequente em pessoas que comem muitos petiscos e frituras, gostam e abusam do sal e consomem muita bebida alcoólica e cafezinhos. O aspecto da saburra oferece um indício sobre os hábitos alimentares e ajuda a estabelecer um diagnóstico. A escovação da língua ou sua limpeza com raspadores apropriados devem fazer parte da higiene matinal.




  A partir do exame físico, qual é o procedimento do médico?




  Como base do tratamento nutrológico, são traçadas metas comportamentais focalizadas na alimentação, orientando na escolha dos alimentos e no estabelecimento de horários para as refeições. Após o resultado dos exames, são prescritos suplementos ou medicamentos, se necessário, para as correções metabólicas.




  Durante um processo de emagrecimento, é imprescindível praticar exercícios físicos ou podemos emagrecer apenas fechando a boca, como se costuma dizer?




  Para emagrecer bastaria, em princípio, comer menos calorias do que o corpo precisa. O emagrecimento pode ser visto de forma aritmética. Podemos emagrecer apenas com uma dieta, mas, quando associamos a ela uma atividade física, podemos comer maiores quantidades, ganhar melhor forma física, resistência, equilíbrio, disposição, libido e saúde. A atividade física colabora para o aumento da massa magra e do gasto metabólico basal. Ativa a formação de testosterona e, com isso, fortalece a massa óssea. Com mais músculos, o corpo gasta mais calorias mesmo em repouso e, por isso, podemos comer um pouco mais e não é necessário seguir uma dieta por vezes espartana. Logo, é possível emagrecer só fechando a boca, sem fazer qualquer atividade física, mas aí talvez surja flacidez, e certamente a pessoa deixará de adquirir músculos e ossos mais fortes, além de não obter os benefícios cardiovasculares que a atividade física proporciona. Sem dúvida, emagrecemos mais rápido, ganhando uma boa forma e disposição, quando associamos exercício físico e dieta alimentar.




  Qual o tipo de exercício físico mais indicado para acompanhar uma dieta de emagrecimento? Musculação? Atividade aeróbica? Alongamento? Ioga? Pilates? Caminhadas com ritmo? Algum esporte? Ou a combinação de várias modalidades?




  No processo de emagrecimento, o ideal é conciliarmos uma atividade física aeróbica, como caminhada em passos rápidos, corrida, bicicleta ou natação, com técnicas de fortalecimento muscular, como musculação, para evitar a flacidez. Pilates é uma excelente técnica que trabalha o tônus dos músculos, a respiração, o alongamento e dá consciência corporal. Com frequência, indico pilates para as mulheres que desejam tonificar a musculatura do abdome e períneo, especialmente quando ocorre flacidez da musculatura pélvica, e após o parto. Pilates previne também a incontinência urinária tão comum nas mulheres após os 60 anos. Para os homens barrigudos, o pilates auxilia no processo de redução do volume do abdome, não por queima de gordura, mas em virtude de um rearranjo postural. Ioga e tai-chi-chuan trabalham músculos, respiração, equilíbrio físico e mental. Também são caminhos excelentes para quem busca a paz interior e quer travar um contato mais profundo com a própria percepção energética. É essencial que haja afinidade entre o praticante e a técnica para que a hora de se exercitar seja prazerosa. Devemos praticar alguma atividade física sempre, em qualquer idade. Costumo repetir um provérbio chinês: “Em água corrente não para mosquito.” Ou seja: temos de nos mexer. Mas, pensando só no emagrecimento, os exercícios que mais ajudam a queimar gorduras depositadas no corpo são os aeróbicos: corrida, caminhada, natação, ciclismo, dança ritmada.




  Depois de emagrecer, se a pessoa se torna flácida, o que deve fazer para sua musculatura enrijecer novamente?




  Na maioria das vezes, os exercícios para fortalecer a musculatura e a suplementação de alguns aminoácidos são suficientes para a volta a uma boa forma física. Musculação, ginástica localizada e pilates são técnicas eficazes para aumentar o tônus (a firmeza) muscular. Em alguns casos, no entanto, só a cirurgia plástica será capaz de corrigir, por exemplo, a forma do abdome caído e os seios flácidos. Quando o abdome cresce muito com uma gravidez ou pelo excesso de peso, fibras de colágeno são rompidas, a musculatura se torna flácida e despenca. Surge o chamado “abdome em avental”. Para corrigi-lo, não adianta emagrecer, passar cremes nem fazer musculação. Sobra a pele distendida, que não vai se retrair nem com exercícios nem com suplementos de aminoácidos. Nestes casos, só a cirurgia plástica resolve. O resultado costuma ser excelente para a autoestima e, com isto, a saúde melhora.




  Quando recorrer à medicina estética ou à cirurgia plástica?




  Procedimentos estéticos, cirúrgicos ou não, são indicados sempre que a pessoa tiver vontade e condições para mudar o que possa ser mudado. Quando a pessoa não se vê bem, quando não gosta da sua imagem e se sente desconfortável, por que não melhorá-la se isso for possível? A medicina estética, com técnicas pouco invasivas para a diminuição de rugas, como preenchimentos, aplicação de Botox, de ácidos para remover manchas e dar mais tônus à pele, entrou no mercado de beleza e conquistou muitos interessados nos liftings e nas cirurgias plásticas no rosto. Seus resultados, de modo geral, são passageiros, duram apenas alguns meses e exigem nova aplicação.




  Muitos tratamentos estéticos atuam na redução da circunferência e das medidas corporais, mas a grande maioria age de forma sutil e passageira. Quando uma pessoa emagrece muito e sobra pele na região baixa do abdome, a única solução para removê-la é a abdominoplastia, ou seja, a cirurgia plástica de abdome. A lipoaspiração para gordura localizada retira a gordura, mas não estica a pele. Vale lembrar que a lipoaspiração só deve ser feita por cirurgião, em centro cirúrgico, com todo o aparato necessário em caso de emergência. A cirurgia plástica de correção das mamas, seja pelo aumento, seja pela diminuição de seu volume, melhorou a autoestima de inúmeras mulheres. A blefaroplastia, ou cirurgia de pálpebras, proporciona aparência rejuvenescida na área ao redor dos olhos e é eficiente quando os cremes que dão mais tônus à pele e retardam a formação de rugas não são mais eficazes. Procedimentos estéticos e de cirurgia plástica com fins estéticos, antes mais restritos às mulheres, atualmente são bastante procurados também pelo público masculino que, cada vez mais, preza manter uma boa aparência.




  3. EDUCAÇÃO ALIMENTAR: SAÚDE, PRAZER E LIBERDADE




  Como combinar o prazer de comer e a saúde do organismo no cotidiano?




  Quando estamos mais atentos ao corpo, sentimos, claramente, os efeitos de uma alimentação gordurosa, mais doce, mais salgada ou com temperos artificiais. Por exemplo, percebemos o que estava azedo, passado ou então o que caiu mal, gerou mais gases, dilatou o abdome. Um corpo saudável identifica os alimentos ou bebidas que, após o prazer de saboreá-los, trazem prejuízo para o bem-estar. Quem concilia instintivamente o prazer de comer com a saúde é aquele que gosta de frutas, hortaliças, cereais integrais, grãos e proteínas animais com pouca gordura. É aquele que não quer a sensação de ficar cheio por causa de um prato gorduroso ou de uma guloseima a mais. Acredito que isso aconteça mais pelo prazer de sentir-se bem, pela sensação de bom funcionamento do corpo, pela energia que traz. Quem come de forma saudável, por prazer, é beneficiado com mais chances de ter saúde e vitalidade por mais tempo. Aprender a perceber o alimento, além do prazer gustativo, é essencial para que a pessoa se liberte até da contagem de calorias, da fixação nos pontos dos alimentos, da preocupação com carboidratos, das infindáveis regras alimentares que, dia a dia, são associadas à dieta da moda.




  Por exemplo?




  Quando temos o hábito de comer de modo saudável, percebemos a diferença no corpo e na energia após comermos ou bebermos demais. No dia seguinte à ingestão noturna de bebidas alcoólicas podemos observar a evidente diminuição da energia e o cansaço durante a prática de exercícios físicos. Por isso, quem se cuida no dia a dia evita a dose a mais. É comum ocorrer inchaço nos pés após uma refeição rica em shoyu ou sal, como, por exemplo, no dia seguinte a um jantar japonês. Quem percebe isso, passa a usar menos sal, menos shoyu, menos glutamato monossódico. Estes limites não geram frustração em quem já tem o hábito de comer de modo saudável. É por prazer que o corpo diz não para evitar mal-estares. No entanto, quando estamos intoxicados pela má alimentação, acabamos nos acostumando com os desconfortos que provocamos no corpo. Aí, torna-se comum um pouco de azia, de refluxo, de roncos e inchaços. O mal-estar, em geral, passa a fazer parte da vida de quem é desregrado na hora de comer e de beber. Após duas ou três décadas de maus hábitos alimentares, uma malinha de remédios passa a fazer parte do dia a dia.
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