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    Somos gratos a você por ter escolhido este livro.




    Você sente que está em um momento de sua vida em que precisa e quer passar por transformações? Pois bem, esta é a nossa proposta.




    Nesta obra você vai aprender a promover grandes transformações em sua vida, que englobam todas as esferas de sua saúde. Abordaremos temas como hidratação e alimentação; a importância da atividade física e do sono, das práticas de relaxamento e de meditação, da socialização e do lazer, da saúde sexual; todos, obviamente, relacionados com as mudanças de hábitos de vida e apoiados no contato com a natureza, bem como no potencial que você tem para promover sua autocura e, também, seu bem­-estar.




    Oferecemos uma visão panorâmica sobre conceitos nutricionais básicos, que transformam, na prática, e para melhor, sua saúde. Isso inclui um enfoque especial sobre o que é “comida de verdade” e também sobre a dieta paleolítica, que é bem simples de ser entendida, pois consiste na alimentação original do homem, ou seja, uma alimentação adaptada ao seu DNA.




    Quando todo esse entendimento for seguido, com o olhar holístico do Ayurveda – uma abordagem da medicina com mais de 7 mil anos de existência – você vai ser agradavelmente surpreendido. Então, coloque­-se sedento pelo saber e, ao ler este livro, faça­-o esmiuçando tudo, uma leitura atenciosa, para tirar bastante proveito e, a partir dela, ter uma vida mais feliz e muito mais saudável e plena!




    Como se trata de uma proposta de medicina sob uma visão integrativa, não visamos apenas ao emagrecimento, mas também a outros aspectos, tais como o ganho de massa magra, a melhora do metabolismo, do condicionamento físico, da imunidade, da qualidade do sono, do humor, da libido e do senso de bem­-estar, promovendo, dessa forma, longevidade saudável e ampliação do controle emocional, e, por consequência, permitindo atingir o estado de saúde plena.




    Diríamos, então, que este não é um daqueles livros “mirabolantes”, que prometem redução de peso em pouco tempo. Apresentamos um método comportamental e de mudança de mentalidade, método este que promove mudanças graduais e duradouras, que acontecem de dentro para fora. Vai levar algum tempo de empenho e de comprometimento para, realmente, fazer a diferença.




    Esteja, então, preparado! Se você realmente quiser obter todos os benefícios de um estilo de vida saudável e acessível a todos, empenhe­-se, prepare­-se para se surpreender com as mudanças.




    Todos os aspectos do ser humano relacionados à saúde, que são passíveis de serem modificados por meio de simples medidas comportamentais – como a hidratação, a alimentação, a atividade física, a qualidade do sono, a socialização, a saúde sexual, a serenidade mental, os hábitos de vida e a interação com a natureza –, serão orientados por um método didático e prático, capaz de transformar positivamente sua vida. Esse método está sintetizado numa tabela disponível para download por meio deste link, para você imprimi-la e levar ou fixar onde desejar, podendo acompanhar seu progresso diário!




    Você tem em mãos uma obra constituída por quebra de paradigmas e diversas informações fascinantes. Aproveite a leitura, faça o método e desfrute dos benefícios que virão!
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    Mudar a mentalidade de vida é a base, pôr em prática a transformação é o meio, experimentar a liberdade e a felicidade plena é um fim…




    Esclarecer dúvidas e responder a inúmeros questionamentos decorrentes dessas três afirmações é o que pretendemos fazer ao longo deste livro.




    PARA QUE VOCÊ FOI FEITO?




    Simplesmente para existir…




    Existir plenamente… em toda sua extensão… em toda sua plenitude.




    O universo inteiro apenas existe!




    E você é parte da existência do universo.




    As estrelas, as montanhas, o mar, as árvores, os pássaros e as flores apenas existem!




    Assim como você…




    Todos os propósitos são tecidos na trama do cosmos!




    Se você está aqui, é porque a existência precisa de você.




    Você é necessário, é pleno. Caso contrário, não existiria.




    O “uni­-verso” é uno com você, como um verso único, sem outro igual. Como uma melodia e seus versos. O som… A luz… A energia… A matéria… O todo.




    O QUE IMPEDE AS PESSOAS DE VIVEREM DE FORMA EXTRAORDINÁRIA?




    Antes de mais nada, vamos explicar o que significa extraordinário.




    Extra – além do –, e ordinário – comum.




    Ser ordinário é viver em um estado chamado de “normalidade”.




    A normalidade é apenas o suficiente para existir, ou talvez subsistir, e não corresponde ao potencial que reside dentro de você e que urge vir à tona, deixando aflorar as habilidades, vocações e contribuições que só você pode dar ao mundo.




    Só uma vida extraordinária lhe permitirá manifestar em sua existência todo o potencial que só você, um ser único e pleno, pode irradiar e concretizar.




    O que o impede de sair do estado de potencial ação para a concretização de seus objetivos são as prisões internas, que você mesmo criou, mesmo que inconscientemente. Creia nisso! É um primeiro, e necessário, passo a ser dado.




    Mas, afinal, o que são essas prisões? Onde estão e de que forma se configuram para limitar e condicioná­-lo, além de restringir suas potencialidades?
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      Passos para desconstruir condicionamentos ruins


    




    Estão aí, dentro de você, na sua própria mente. Velhos padrões, hábitos arraigados, condicionamentos, medos que consomem você, que o acorrentam, que o reprimem e o submetem você a conceitos e paradigmas nem sempre corretos.




    Essas prisões podem ser seu pior inimigo! Drenam sua liberdade.




    É necessário desaprender, recondicionar, deixar sua mente livre, serena e clara para que o novo venha, para que você consiga ouvir o universo murmurar, a alma falar. Desaprender não é esquecer o que já foi aprendido, mas ter o desapego, ser desprendido em relação às ideias preconcebidas e estar aberto ao novo.




    Você pode discordar de tudo que escrevemos, mas, pelo menos, deixe como uma segunda opinião, não descarte tudo antes.




    Existe um momento mágico, o estado do “não sei”, em que você ficará pelo tempo que quiser. Ele é o presente, é o agora! O “não sei” é simplesmente contemplar!




    Perceba que você não precisa conflitar pensamentos. A seu tempo, quando você relaxar e interiorizar, suas respostas apenas surgirão. Essa é a conexão com a fonte da potencialidade múltipla.




    Os grandes gênios da humanidade fizeram suas descobertas a partir do estado do “não sei”. É dele que surge o que é novo e genial! Trata­-se de uma conexão com o infinito. De outra forma, todo mundo estaria repetindo, copiando os outros e suas velhas concepções, sem adotar novos padrões. Estaríamos até hoje achando que o planeta Terra é plano!




    Aliás, ser “normal” é isto: pôr em prática o que já existe, copiar e seguir os outros.




    Lembre­-se de Newton, que, ao relaxar sob uma macieira, viu cair uma maçã, e… eureca! Elaborou a teoria da gravidade! Isso ocorre com grandes empresários de sucesso, músicos e gênios de todas as áreas. Isso ocorre com os empreendedores de maior sucesso de hoje.




    O universo está sempre em transformação e nós estamos sempre nos reinventando e mudando. De fato, o universo é infinito, está sempre se renovando sem jamais deixar de existir. Ele apenas muda, se transforma, se expande ou se retrai. Assim somos nós, sempre em transformação.




    Seu corpo já foi uma única célula, o zigoto, e hoje você tem cerca de 100 trilhões de células, contando com as bactérias que vivem em seu intestino e em outras mucosas. A cada dia, seu corpo troca milhares de células, substituindo as velhas por novas. As células da pele são trocadas em semanas; as do sangue, em dias; e as do intestino, do fígado, dos ossos e até as do cérebro também se renovam – hoje se sabe que mesmo os neurônios podem ter alguma capacidade de reprodução, de renovação. É como se o nosso corpo estivesse nascendo e morrendo várias e várias vezes. Isso é renovação, é a transformação orgânica. Acredite!




    Se isso ocorre no seu corpo, por que não na sua vida?




    Os componentes das células que morrem não desaparecem. Eles voltam para a natureza na forma de nutrientes, seja pela descamação, seja pelo processo de reutilização pelo próprio organismo. Essa é uma forma de a energia jamais deixar de circular.




    No entanto, em se tratando do ser humano especificamente, existem fatores e sentimentos que permeiam essas transformações.




    A timidez, por exemplo. O que é a timidez? Um tipo de medo.




    E quanto aos vícios? O que são eles? Condicionamentos ruins? Ideias fixas equivocadas? Trata­-se de padrões repetitivos que se autorreforçam e crescem como um câncer a cada vez que se repete um mau hábito, ou da forma como nos deixamos irritar por qualquer coisa. E o que acontece nesses momentos? Corre­-se para a cozinha, abre­-se a geladeira ou o freezer como válvula de escape para esse ou aquele problema. Tudo desencadeado por ansiedade, estresse crônico, vícios prejudiciais, preguiça e sedentarismo, pensamentos destrutivos obsessivos, compulsão por alimentos ou coisas das quais nunca sabemos se estamos realmente necessitando naquele momento. Portanto, há correntes nas quais nós mesmos nos prendemos e que representam nossos condicionamentos.




    Ficar na zona de conforto é permanecer na inércia dos nossos condicionamentos. Fuja do efeito manada! Saia da zona de conforto! Experimente o “não sei”! Seja livre!




    Liberdade é se desprender dos condicionamentos ruins. Ser livre é quebrar os elos da corrente que o contém e estar fora das próprias prisões.




    Liberdade é a pura expressão da alma!




    Os condicionamentos levam às reações, a liberdade se expressa por ações.




    Não seja reativo! A reatividade é a perda da liberdade de escolher as ações. Isso ocorre quando estamos aprisionados pelos condicionamentos. O hábito de reclamar é um desses condicionamentos que enfraquece a força interior. Mude, então. Seja proativo!
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    "Existe um momento mágico, o estado do 'não sei', em que você ficará pelo tempo que quiser. Ele é o presente, é o agora! É simplesmente contemplar! Os grandes gênios da humanidade fizeram suas descobertas a partir desse estado. Lembre­-se de Newton, que, ao relaxar sob uma macieira, viu cair uma maçã, e… eureca! Elaborou a teoria da gravidade!"




    QUAIS OS PASSOS PARA SE LIBERTAR DOS CONDICIONAMENTOS RUINS?




    Para mudar um hábito ruim, é preciso adotar três passos.




    Como primeiro passo, você precisa identificar os gatilhos que deflagram o mecanismo automático da reação mental e que pode ser intrínseco (como uma lembrança específica) ou extrínseco (como uma sensação de desconforto), a exemplo da dor ou do estresse; o segundo é aumentar o nível de atenção, sobretudo quando as situações que disparam o condicionamento se apresentam em decorrência de um fato inesperado; o terceiro é criar, transitoriamente, um hábito positivo em oposição ao padrão repetitivo ruim até que a mente se liberte de conceitos e atitudes identificados como prejudiciais à transformação pretendida.




    É possível, por exemplo, que você esteja condicionado a reagir com violência e agressividade. Toda vez que perceber um gatilho, como uma batida de carro ou um desentendimento com alguém, você vai perceber, de imediato, o surgimento de um desconforto mental. É nesses momentos que deve acionar um condicionamento positivo, como repetir mentalmente um mantra pessoal – por exemplo, “eu sou calmo e tranquilo” –, ou respirar de forma lenta e profunda, ou ainda, contar até dez e esperar o desconforto psíquico passar, pois se isso não for feito, a reação negativa cheia de agressividade vai aflorar sem que haja controle algum, como se fosse uma grande explosão. Depois que acontece, o estrago já foi feito, gerando sofrimento não só para quem recebe a agressão, mas também para quem agride, pois é seguido de um grande descontrole emocional caracterizado por uma série de pensamentos desordenados, sentimentos negativos e alterações de somatização, como expressivo aumento da pressão arterial, aceleração dos batimentos cardíacos e da respiração, falta de ar e até outras consequências mais graves, como infarto agudo do miocárdio.




    Mas pode ser, também, que você tenha compulsão por doces – ou vício, se assim preferir identificar seu problema –, a qual pode ser driblada em algumas situações de gatilho: festas, comemorações, brigas, sensação de tristeza e tensão pré­-menstrual, entre outras; são sinais de alerta para uma maior atenção às reações que podem desencadear. Antes mesmo de surgir uma reação, você pode interferir, gerando um hábito bom no lugar do ruim, como comer algumas castanhas, um pedaço de abacate ou outras frutas, beber água ou apenas respirar calma e profundamente, esperando até que aquele gatilho passe.




    Buscar apoio é fundamental no processo de libertação de vícios, condicionamentos e hábitos. Quem puder contar com um aliado dentro da família, que o incentive e que busque as mesmas mudanças, certamente terá um grande trunfo. Quando duas ou mais pessoas se engajam em mudar, o resultado sempre é mais rápido e fácil. Entretanto, como nem sempre é possível contar com aliados dentro de casa, pode­-se buscar o apoio de amigos ou de grupos de pessoas que visam aos mesmos objetivos.




    A meditação também ajuda na libertação desses condicionamentos, pois habitua a mente a um estado pleno de serenidade, tornando­-a mais atenta ao ambiente interno, uma vez que se cria o hábito de observar o fluxo mental – chave para se adquirir autocontrole –, pois qualquer alteração discreta no padrão psíquico pode ser prontamente corrigida pela prática da respiração consciente ou apenas ordenando­-se uma descontração muscular voluntária de todo o corpo, o que reduz o estado de tensão. Isso transforma a escravidão das reações em liberdade de ação, ou seja, ganha­-se força e poder mental.




    Se um dia houver uma recaída ou autossabotagem, não se culpe, apenas olhe para a frente e siga pelo caminho da transformação. É sempre bom poder vislumbrar os resultados das mudanças que estão acontecendo em você, como o emagrecimento, a serenidade, a melhora da saúde de forma geral, o bem­-estar, o sono melhor, o aumento da libido, entre outros. Tudo isso serve de estímulo para seguir com o estilo de vida saudável.




    Para começar a se familiarizar com a meditação, experimente praticar este relaxamento: deitado na postura de relaxamento total ou sentado em posição de meditação (coluna ereta, mãos com as palmas voltadas para cima, apoiadas sobre os joelhos), com os olhos fechados e relaxados, respire lentamente pelo nariz e se aprofunde no estado de introspecção; descontraia todos os músculos do corpo até que não haja qualquer tipo de tensão; visualize cada hábito, vício, comportamento, compulsão ou qualquer coisa que você queira mudar, como se fosse uma corrente a prendê­-lo ao chão e/ou às paredes; a cada respiração, mentalize o rompimento de cada elo da corrente, fazendo com que você se sinta mais livre, com uma sensação de leveza, bem­-estar e liberdade.




    Faça isso sempre que possível.




    

      

        "A meditação transforma a escravidão das reações em liberdade de ação, ou seja, ganha­-se força e poder mental."
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    QUAL É O BEM MAIS PRECIOSO QUE NÓS TEMOS?




    A saúde, sem sombra de dúvida, é algo que, se faltar, não permite que vivamos de forma extraordinária.




    Para o ourives, o bem mais preciso é o ouro; para o sedento perdido no deserto, a água; para o faminto, a comida. Mas sem a respiração, nenhum deles poderia viver. Ninguém consegue viver sem respirar. A energia vital, o oxigênio que respiramos, circula por todo o nosso corpo. Assim, pode­-se afirmar que a saúde é o nosso mais precioso bem.




    Não seja, pois, displicente com a sua saúde!




    Seja qual for a sua crença, valha­-se dela e encontre dentro de você um lugar onde possa se sentir pleno. Acreditamos que dentro de cada um de nós existe um lugar onde há um equilíbrio, uma harmonia e uma perfeita sintonia e também onde podemos experimentar a união mente­-corpo­-espírito. É lá que vivenciamos a união do EU com o TODO. Esse lugar é a fonte da saúde perfeita que decorre da concretização de todas as suas potencialidades. Digamos que seja mesmo o seu GPS interior para lhe mostrar um caminho que faça com que você possa encontrar­-se consigo mesmo.




    Há pessoas que sonham com uma vida longa e saudável. E esse sonho pode se tornar realidade. Longevidade e envelhecimento saudáveis são necessários para atingirmos todo o nosso potencial em vida. Pense nisso!




    O QUE AS PESSOAS ESPERAM ALCANÇAR COMO RESULTADO DE TODAS AS SUAS AÇÕES?




    Felicidade! E ela nos é oferecida em uma bandeja? Uns acham que sim… Alguns acham que não… Outros entendem que alcançá­-la vai depender da forma como estejamos abertos a transformações.




    As pessoas querem ganhar dinheiro para obter felicidade, querem reconhecimento e fama e, para se sentirem felizes, querem posses e bens materiais, querem possuir ou dominar coisas ou pessoas. Tudo em nome da incansável busca pela felicidade. Ledo engano! Confundem felicidade com emoções transitórias, que logo se esvaem, como o prazer e a euforia. A mente enjoa rápido das coisas transitórias. Entediar­-se é da natureza da mente!




    A felicidade reside no permanente, no transcendente, no infinito dentro de nós, na serenidade e na paz de espírito. A maioria das pessoas, muitas vezes, encara o prazer como felicidade, no entanto, esta não depende da realização de desejos, e, sim, da plena aceitação do viver, como uma contínua e necessária transformação.




    Muita gente vende sonhos e metas em troca de uma suposta felicidade. Não caia nessa! Há os que acham que, ao atingir um sonho, meta, objetivo ou desejo, uma recompensa estará disponível como se fosse um pote mágico que, uma vez aberto, transforma­-se em felicidade que dura por toda a vida.




    E se lhe falarmos que esse pote de felicidade já está dentro de você? Aprender a abri­-lo é a chave para uma fantástica viagem rumo ao autoconhecimento. É descobrir como chegar dentro de si mesmo. E a meditação, que é a pura arte da interiorização, pode lhe proporcionar essa viagem. Basta que você esteja aberto à sua prática.




    Na vida, colecionamos momentos: experiências boas ou más vivências.




    A felicidade é algo intrínseco, já reside dentro de nós. Quando estamos com a mente cheia de aflições, sentimentos, pensamentos e emoções, como se fossem verdadeiros turbilhões, perdemos a sintonia com a paz interior, nossa verdadeira fonte da felicidade. Saber como experimentar essa paz de espírito é algo que queremos lhe ensinar.




    É fundamental reservarmos algum tempo do nosso dia para fechar os olhos e vivenciar a busca dessa paz interior no dia a dia. Por isso, assim como no livro que publicamos anteriormente, Yoga para a saúde, que se aprofunda mais no assunto, também neste livro abordaremos a meditação como meio para alcançar o fim.




    Vale dizer, ainda, que algumas partes deste livro foram inspiradas naquela obra.
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      Diagrama da felicidade


    




    COMO ENFRENTAR SITUAÇÕES ADVERSAS?




    A forma de encarar as coisas muda tudo!




    Ao ser demitido do emprego ou receber o diagnóstico de alguma doença, certas pessoas logo pensam que se trata de uma punição, um castigo, enquanto outros – aqueles ditos empreendedores – observam os fatos sob a perspectiva de que as situações difíceis podem levar a desafios a ser superados como oportunidades de crescimento.




    A perspectiva depende do ambiente mental, que, por sua vez, depende do equilíbrio emocional, do autocontrole, da serenidade mental.




    Mais uma vez a meditação… Um despertar que vem do vislumbre da alma para nos tirar de nossa cegueira existencial!




    Muitas pessoas vivem, mesmo com o sentido da visão, cegas por toda uma vida. Sem grandes propósitos; e dois deles, o autoaperfeiçoamento e o auxílio aos outros, são os mais elevados propósitos de vida. Um complementa o outro. Nesses propósitos, emergimos da cegueira existencial para usar os dons e as habilidades que nos foram concedidos. Nossos sonhos nos guiam nessa direção. O universo conflui quando estamos direcionados para os grandes propósitos!
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      “A concentração é a raiz de todas as grandes habilidades do homem.” (BRUCE LEE) 



      


    




    No entanto, se faz necessário um terceiro elemento: FOCO!




    Hoje em dia, a maioria das pessoas vive em um estado de constante dispersão (perda de energia). A meditação pode mudar isso, pois catalisa a evolução espiritual humana, propiciando condições para um engajamento no objetivo a ser alcançado. Assim, podemos esquematizar esses pontos da seguinte forma:
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    Esquema dos quatro pontos para enfrentar situações adversas




    Depois de todos esses questionamentos, ainda pode haver as mais diversas dúvidas, pois estamos falando de saúde. Então, vamos a elas.




    HÁBITOS OU GENÉTICA: O QUE INFLUENCIA MAIS A SAÚDE?




    Muitos podem achar que a genética é mais importante, mas essas pessoas desconhecem que os hábitos de vida influenciam a atividade dos genes todos os dias. É a epigenômica, a nova fronteira da ciência que tem mostrado o que é determinante no controle de boa parte da ativação do seu DNA.




    Entretanto, não adianta agir como se fosse um refém da “roleta russa” genética! A maioria das doenças crônicas e degenerativas decorre do descuido dos hábitos. A alimentação, o ambiente mental, a qualidade do sono etc., tudo isso regula seus genes, ou seja, aciona ou desliga várias vias genéticas como se fossem interruptores.




    Pressupõe­-se que todo pai queira o melhor para seu filho e que todo ser humano tem um potencial infinito. Estar vigilantes para nortear esse potencial para o bem é o que faz a diferença! Se não forem controlados, os hábitos ruins são como más influências para seus genes, tirando apenas o pior deles; e como esse mecanismo de controle dos genes é muito dinâmico e sensível, tome logo as rédeas da sua saúde.




    Resumindo: temos, sim, um código genético herdado dos nossos pais, mas a atividade desses genes, antes de ser fixa ou imutável, é dinâmica e extremamente inter­-relacionada com os hábitos de vida. A maioria das doenças crônicas demonstra uma suscetibilidade genética que é herdada – herança poligênica. A influência dos hábitos de vida, que interagem por mecanismos epigenéticos, é o que regula a expressão gênica.




    Poderíamos citar como exemplos várias doenças cujos sintomas podem ser reduzidos, minimizados, se observados os elementos até aqui elencados. Mas vamos nos ater a dados concretos sobre o diabetes melito tipo 2, que é um exemplo clássico.




    O Finnish Diabetes Prevention Study (DPS) mostrou que a redução de 3 a 4 kg no peso, em quatro anos, diminui a incidência de diabetes em cerca de 58%. Isso é mais eficiente do que o uso isolado de metformina, medicação usada no tratamento do diabetes e no pré­-diabetes para prevenir a evolução da doença.




    Vamos elencar algumas condutas que favorecem a transformação desejada e mencionar alguns benefícios que elas proporcionam.




    Uma delas é a prática do jejum intermitente que ativa vias do DNA ligadas à longevidade (genes SIRT 1 e 3); outra, com alguns benefícios já citados, é a meditação, que, por sua vez, aumenta a atividade da enzima telomerase, e isso reduz o desgaste dos telômeros, diminuindo o envelhecimento celular. Não bastasse isso, meditar também possui efeito anticancerígeno, por regular negativamente oncogenes da família RAS (RAN, RAB14 e RAB8A). Mas os benefícios não param por aí, pois essas práticas – jejum e meditação – também causam efeito anti­-inflamatório, ao modular uma menor expressão de genes pró­-inflamatórios (RIPK2 e COX2) atuando beneficamente, ainda, sobre o tabagismo, o alcoolismo, hábitos alimentares ruins e estresse, que, entre outros, de igual modo maléficos, causam a mutilação excessiva do DNA de modo deletério, reduzindo a saúde, o bem­-estar e a expectativa de vida.




    Gestantes que comem excessivamente ou que sofrem carência de nutrientes transmitem para sua prole a tendência ao sobrepeso e à obesidade, por meio de mecanismos epigenômicos. Essa influência pode se propagar por até três gerações. A microbiota intestinal, a privação de sono, a presença de disruptores hormonais, como o Bisfenol A, presente em certos tipos de plásticos, a poluição urbana, o estresse e muitos outros fatores podem influenciar a epigenômica, aumentando a predisposição ao sobrepeso e à obesidade. Não negamos que existe um componente bem estabelecido de herança genética poligênica (vários genes envolvidos), que predispõe ao ganho de peso precoce em famílias de obesos.




    O risco de obesidade, quando nenhum dos pais é obeso, é de 9%; e se um dos genitores o é, eleva­-se a 50%; atinge 80% quando ambos são obesos. Portanto, pessoas com pais e mães obesos têm, sim, maior predisposição genética à obesidade, mas isso, na maioria dos casos, não é um determinante absoluto. Sempre se pode lutar contra a tendência genética de ganhar peso desde a infância. É possível? Sim! Mas só com esforço e disciplina.




    Sendo assim, comece, agora, a modular positivamente a expressão dos seus genes. Não cabe mais aquela velha desculpa: “Não tem jeito! Estou doente por causa da minha genética ruim!”. Ela influencia, sim, mas você sempre pode agir em prol de sua saúde.




    Seja você de família de hipertensos, de diabéticos e/ou de obesos, ou mesmo de pessoas magras e sem histórico de doenças, nada disso deve servir de desculpa para ser displicente com a sua saúde e não buscar um estilo de vida saudável.
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    Antes de abordar cada esfera da saúde, há um tema que vale a pena você conhecer, uma medicina holística e milenar, que o ajudará a ampliar sua visão sobre como o equilíbrio é o segredo para ser saudável.




    Ultimamente, as pessoas buscam cada vez mais conhecimento sobre saúde, mas não conseguem aplicar tais informações no dia a dia. Isto se deve, em grande parte, ao excesso de complexidade e de controvérsias da ciência moderna, especialmente na área da alimentação. 




    Antes do desenvolvimento da ciência moderna, o ser humano alimentava­-se de forma muito mais saudável e natural, mesmo sem o conhecimento aprofundado que temos hoje. Havia mais sabedoria do que teoria “vazia”. Esta sabedoria milenar se baseia na cuidadosa observação da conexão entre o homem a natureza. É o Ayurveda, a ciência da vida. Através dela, a saúde atinge um perfeito equilíbrio. Ela não discute sobre moléculas, proteínas, peptídeos e outros nomes complicados, pois prima pela praticidade. Vamos fornecer a você a oportunidade de conhecer como a simplicidade pode sobrepujar a complexidade, sobretudo na hora de decidir sobre como montar seu prato. 
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    Originário na Índia por volta de 7.000 a.C., o Ayurveda é considerado o mais antigo sistema médico do planeta. A medicina ayurvédica é tida como a mãe de todas as medicinas, pois há muito tempo seus princípios se difundiram por várias regiões e culturas para dar origem às medicinas tradicionais chinesa, grega, árabe e romana.




    Ayurveda é uma palavra que, em sânscrito, significa ciência (veda) da vida (ayur).




    Todo seu conhecimento é advindo da sabedoria proveniente da atenta observação dos eventos da natureza dentro e fora do corpo/mente, como uma unidade, a integração entre homem e universo. Como regra, os organismos biológicos tendem sempre a atingir um estado de perfeito equilíbrio. Somente quando tal harmonia se rompe surgem as doenças.




    O Ayurveda é uma ciência irmã do yoga! As duas se complementam: o Ayurveda é a ciência de vida e o yoga do autoconhecimento.




    A palavra que melhor define o conceito de saúde, na visão do Ayurveda, é equilíbrio. O perfeito equilíbrio entre todas as funções do organismo: a mente e o corpo, o interno e o externo.




    O oposto também é válido, visto que para o Ayurveda as doenças, sobretudo as crônicas, surgem como manifestação do acúmulo de pequenos desequilíbrios que aumentam de proporção até gerar grandes desequilíbrios, ou seja, as doenças propriamente ditas.




    As doenças são como pequenas bolas de neve que se transformam em grandes avalanches!




    Na fase inicial desses desequilíbrios, poucos sinais e sintomas podem ser notados, sendo muitas vezes desconsiderados, passando despercebidos por muitos, inclusive por profissionais de saúde. Em alguns casos, tais desequilíbrios são praticamente assintomáticos. Portanto, quando você estiver se sentindo mal e alguém lhe falar que não é nada, não acredite! A inteligência corporal sempre deve ser escutada. Os sinais e sintomas, por mais inespecíficos que sejam, devem ser valorizados. Pode ser o seu corpo informando a perda do perfeito estado de equilíbrio, mesmo que em fase inicial.




    O segredo aqui é agir sempre na fase inicial, no intuito de reverter os pequenos desequilíbrios, antes que as doenças se manifestem. Depois que as doenças se estabelecem, o esforço para reencontrar o ponto de equilíbrio é muito maior e, em alguns casos, as consequências são graves.




    O foco então é sempre manter o equilíbrio e reverter os pequenos desequilíbrios antes que estes se tornem grandes. Portanto, o enfoque é preventivo.




    A Organização Mundial da Saúde (OMS) reconhece o Ayurveda como uma modalidade tradicional de medicina holística, eficaz para a prevenção de doenças, manutenção e promoção da saúde, sobretudo em países subdesenvolvidos e em desenvolvimento, por ser uma medicina barata, natural, simples e acessível a todos.




    Neste livro estamos apenas pairando na superfície do Ayurveda, já que nosso enfoque é a alimentação ayurvédica.




    Na verdade, vamos combinar o Ayurveda com o modelo alimentar paleolítico – que explicaremos em detalhes no Capítulo 5.




    COMO O AYURVEDA COMPLEMENTA A ALIMENTAÇÃO PALEOLÍTICA?




    As duas formas de alimentação são naturais e sugerem evitar todo e qualquer alimento processado e industrializado.
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        "A Organização Mundial da Saúde (OMS) reconhece o Ayurveda como uma modalidade tradicional de medicina holística, eficaz para a prevenção de doenças, manutenção e promoção da saúde, por ser uma medicina barata, natural, simples e acessível a todos."


      


    




    A dieta paleolítica é generalista, pois consiste em princípios amplos a serem seguidos, enquanto o Ayurveda personaliza, recomendando diferentes tipos de sabores, temperos, alimentos, modo de preparo e outras peculiaridades para pessoas com constituições distintas. Para o Ayurveda, cada pessoa funciona de um jeito, devendo, portanto, ser tratada de forma diferente, inclusive no que diz respeito à alimentação.




    Uma grande vantagem do Ayurveda é sua forma simples e descomplicada de enxergar o funcionamento do corpo. Não é necessário conhecer detalhes moleculares, bioquímicos e fisiológicos da medicina convencional (alopática) para aplicar seus conhecimentos no dia a dia.




    Vamos abrir parênteses para nos inserirmos nesse contexto.




    Como médico patologista, eu, Paulo Bittencourt, posso dizer que ao observarmos células pelo microscópio, enxergamos com detalhes o núcleo e o citoplasma de cada uma delas, mas perdemos a perspectiva do todo, ou seja, do tecido que contém as células. Por isso, antes de ir ao micro, precisamos estudar o macro. O que quero dizer é que antes de ir ao núcleo precisamos conhecer o todo.




    Muita gente estuda complexas vias metabólicas e decora nomes complicados de peptídeos, enzimas e macromoléculas, mas se esquece de ouvir o que seu próprio corpo fala, as sensações e os sinais da inteligência corporal. Nós mesmos já fomos assim! Na faculdade de medicina, estudávamos de forma minuciosa os detalhes de cada matéria e, ao mesmo tempo, nos enchíamos de macarrão instantâneo e de refrigerantes.




    Foi só no final da formação médica que passei a dar alguma atenção ao que meu corpo me dizia, mas eu ainda não decodificava as mensagens e, apesar de todo estudo, não conseguia entender por que me sentia tão mal. A pressão arterial aumentara para níveis perigosos, qualquer coisa me irritava, meu estômago queimava como fogo e não havia remédio inibidor de bomba de prótons (os vários “prazois”) que aliviasse aquela ardência na boca do estômago.




    Somente depois de fazer uma aula beneficente de yoga, aberta ao público e gratuita, foi que percebi que deveria mudar meus hábitos. Dei­-me conta de que, entrando em estado de paz interior, minha percepção se ampliava. Até então não sabia explicar o porquê de tudo que me incomodava. Conhecer o yoga fez toda a diferença, aquele momento foi decisivo para mim! Foi o ponto que culminou em toda a mudança para melhor!




    •  •  •




    Quando fui diagnosticado celíaco, eu, Juliano Pimentel, vi meu mundo ruir tal como acontecera com o Dr. Paulo com seus sintomas inexplicáveis. Percebi que estava com uma doença sem cura e que estava quase com câncer. O diagnóstico me veio com a doença em grau bem avançado. Ou mudava tudo ou os pontos de sangramento aumentariam, assim como o risco de câncer. Esse foi o ponto de virada rumo à saúde ampla. Percebi que jamais poderia viver como antes e que precisaria ressignificar tudo em minha rotina. Se não mudasse, viveria em sofrimento ou talvez nem mesmo vivesse para ver realizados os meus projetos.




    Hoje, como médicos que somos, buscamos ampliar o conhecimento e entender que viver é muito mais que tentar explicar os detalhes das coisas, e que a intuição, assim como a inteligência corporal, está em um patamar mais elevado do que a ciência reducionista possa afirmar. Não somos, de forma alguma, avessos aos avanços no campo do conhecimento científico. Somos, muito pelo contrário, dois entusiastas da ciência! Paralelamente, apreciamos o conhecimento milenar advindo da sabedoria intuitiva e experimentamos quão profundo foi o impacto do yoga e do Ayurveda em nossas vidas.




    A FÍSICA QUÂNTICA E O AYURVEDA




    A física quântica explica que tudo no universo é preenchido por partículas subatômicas, e que a matéria nada mais é que a energia, em um nível de vibração inferior. Sendo assim, todas as coisas, inclusive nós, somos, em última análise, feitos de poeira cósmica.




    O yoga e o Ayurveda concordam com essa visão da física quântica, pois enxergam o ser humano como um ser integral e uno com o todo. Por isso tudo influencia qualquer coisa e nada está separado da totalidade. Tudo está conectado! Portanto, o ser humano é visto como um microcosmos do universo.




    O Ayurveda tem uma forma muito especial de explicar as coisas, sempre ligando os fenômenos do corpo aos elementos da natureza. Não refute essa forma de explicação diferente da ciência moderna e da medicina convencional! Lembre­-se de que o Ayurveda é muito antigo, e que antigamente não havia laboratórios, microscópios eletrônicos e todos os equipamentos hoje disponíveis.




    OS CINCO ELEMENTOS FUNDAMENTAIS DO UNIVERSO




    O Ayurveda diz que tudo que existe na natureza é formado pelos cinco elementos fundamentais: espaço (vácuo), ar, fogo, água e terra.




    Podemos traduzir esse conceito para a linguagem da ciência atual, ao pressupor que os cinco elementos correspondem aos estados físicos da matéria. Veja:
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      TERRA




      Representa o estado sólido, em que predomina a inércia.
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      ÁGUA




      Equivale ao estado líquido, representando a força de coesão entre as moléculas.
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      FOGO




      É a energia na forma de calor (térmica), sendo considerado o poder catalítico capaz de transformar o estado de qualquer substância.
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      AR




      Equivale ao estado gasoso, em que há maior movimentação dos átomos, ou seja, a energia cinética e o movimento.
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      ESPAÇO (VÁCUO)




      É considerado o elemento primordial, a matriz de todas as coisas, pois toda matéria ocupa um determinado espaço no tempo.


    




    Tais conceitos se aplicam a todas as coisas inanimadas e animadas. Por exemplo, o que diferencia uma pedra das águas de um rio são as diferentes proporções entres esses dois elementos fundamentais. Na pedra predomina o elemento terra (estado sólido ou inércia); e no rio, o elemento água (estado líquido), mas, tanto na pedra quanto no rio todos os outros elementos estão presentes, porém em menor proporção. Sabemos que pode haver umidade na superfície da pedra ou diminutas partículas de areia imersas nas águas do rio.




    Portanto, todas as coisas e pessoas contêm esses cinco elementos, mas em diferentes proporções. A diferença dos objetos inanimados para os seres vivos é que nos organismos biológicos esses elementos fundamentais interagem entre si de forma muito dinâmica. Para facilitar, eles são compreendidos em duplas, ou seja, pela união de dois elementos.




    Qualquer reação química depende da interação de, no mínimo, duas substâncias para acontecer e gerar uma terceira. Portanto, a partir de agora falaremos da união de dois elementos fundamentais para gerar uma força natural, como a junção do fogo com a água, ou do ar com o espaço ou da água com a terra.




    Dos cinco elementos formam­-se as três forças naturais! Estas são chamadas de doshas, em sânscrito.




    Por que simplificar a fisiologia humana em três grandes forças?




    Nós somos seres de altíssima complexidade genética, biológica, química e fisiológica, tanto que na faculdade de medicina estudamos as complexas bioquímica, biofísica, genética e fisiologia humana, mas quando a intenção é sair da teoria para a prática, qualquer tipo de simplificação é bem­-vindo.




    Quando está na parte básica, estudando aquelas reações químicas que não têm fim, como o ciclo de Krebs, no fundo todo aluno de Medicina sabe que no futuro, quando estiver atendendo um paciente em seu consultório ou em um pronto­-socorro, toda aquela complexa parte teórica pouco ajuda para salvar vidas. Essa teoria apenas serve de base para o conhecimento mais útil, como a clínica médica, a cirurgia, a infectologia etc. Esse conhecimento tem de ser ordenado no cérebro de forma didática e simplificada para poder ser posto em prática com agilidade diante de um paciente ou de um caso urgente.




    Perdoe­-nos o pleonasmo: o conhecimento, para ser colocado em prática, precisa ser prático!




    Por isso temos médicos pesquisadores, que gostam de complexidade e de fazer ciência, e temos, também, médicos que gostam de ação e prática.




    E você? Prefere a parte teórica da nutrição ou quer pôr em prática uma alimentação saudável e específica para o seu biotipo?




    Existem três possibilidades:




    1. Você se interessa pela teoria e tem dificuldade de colocá­-la em prática, em função do excesso de complexidade e das controvérsias científicas.




    2. Prefere o conhecimento prático e simples, que facilite um plano de ação e não se importa com o excesso de teoria.




    3. Gosta da teoria e da prática, estuda as moléculas e os genes, mas, na hora da prática, tem uma direção traçada a seguir e não fica dando voltas como a ciência costuma fazer.




    Mais uma vez, reforçamos: somos entusiastas da ciência. Mas… quem nunca ouviu falar de estudos que alegam que um tipo de comida faz mal e, depois de alguns anos, outros pesquisadores chegam a constatar o oposto, e divulgam que aquele alimento, antes dito prejudicial, goza de novo conceito e faz muito bem?




    Os ovos já foram crucificados, agora estão em alta. São ótimos! E o que dizer da gordura? Antes condenada, agora é adorada. Essa oscilação nas informações, essa confusão, ajuda quem? Será que um dado alimento é bom ou ruim para todo mundo ou será que pode ser bom para uns e não tão bom para outros? Será que todo mundo deve comer as mesmas coisas e do mesmo jeito?




    O Ayurveda diz que não! Cada pessoa é um ser único e deve se alimentar de forma personalizada.
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    É difícil traduzir o conceito de doshas, mas alguns autores usam o termo humores. Achamos que essa palavra soa um pouco vaga, por isso optamos por manter o termo em sânscrito.




    Entendemos os doshas como três tendências naturais, ou seja, grandes funções biológicas agrupadas em três grandes grupos. Vejamos os doshas:
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    Vata é a interação entre espaço e ar (vácuo e estado gasoso/movimento ou alta energia cinética).




    Representa os movimentos da natureza, os fluxos de informação biológica, os impulsos nervosos e o catabolismo (tendência à perda de massa, gordura e tecidos corporais).




    Resumimos como: fluxo, impulso, movimento e catabolismo.




    Características físicas gerais: leve, frio, seco, áspero, mutável e veloz como o vento.
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    Pitta é a interação entre fogo e água (calor e líquido/energia catalítica e força de coesão).




    É entendido como a força que transforma, derrete e reparte, como as enzimas digestivas ou a digestão propriamente dita, que reduz a comida a uma sopa de nutrientes absorvíveis. Também representa o metabolismo balanceado (o equilíbrio entre a perda e o ganho corporal).




    Resumimos como: digestão e metabolismo.




    Características físicas gerais: quente, úmido, ardente, ácido e intenso como uma fornalha.
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    Kapha é a interação entre terra e água (sólido e líquido/inércia e força de coesão).




    Compreende a força que constrói o organismo, que forma os blocos do corpo, que gera o crescimento dos tecidos (hiperplasia e hipertrofia) e o anabolismo (tendência ao aumento de massa, gordura e tecidos corporais).




    Resumimos como: crescimento, acúmulo e anabolismo.




    Características físicas gerais: pesado, denso, estático, lento, frio e coeso como o barro.




    Sintetizando, diríamos que os três doshas estão presentes em todos os indivíduos, porém em proporções diferentes. Um indivíduo com o predomínio do dosha Vata tem uma constituição física e psicológica diferente das pessoas com predomínio de Pitta ou Kapha. Nesse sentido, os doshas são entendidos como constituições psicometabólicas ou biótipos. Todos nós nascemos com um código genético único, que herdamos dos nossos pais, e que contém nossa constituição física, as tendências metabólicas e psicológicas, a personalidade, as predisposições a determinadas doenças etc.




    Todo esse conjunto de características é o que o Ayurveda enxerga na forma dos três doshas. Portanto, herdamos geneticamente a nossa constituição psicometabólica, ou seja, os doshas que predominam em nós.




    Você pode entender os doshas como três grandes pacotes que contêm diferentes genes. Cada um de nós nasce com os três pacotes, mas em proporções diferentes. Esses pacotes traduzem grandes funções biológicas que se expressam em nossa constituição psicometabólica.




    O projeto genoma identificou cerca de 25 mil genes no DNA humano. A expressão desses genes gera 400 mil proteínas diferentes, com funções diversas.




    Poderíamos analisar o genoma de todo mundo para saber tais tendências e, a partir desse ponto, tentar individualizar os hábitos alimentares mais favoráveis para cada pessoa de acordo com os grupos de genes que ela possui, mas seria muito caro, complicado e praticamente inviável. Ademais, compete à nutrigenômica avaliar a inter­-relação entre os genes e a alimentação.




    A visão do Ayurveda simplifica e torna essa tarefa menos complexa, pois parte de uma visão macro, e não micro, como é o caso da nutrigenômica, ou seja, avalia as características já manifestadas nas pessoas para saber qual é a constituição psicometabólica, classificando­-as de acordo com o dosha predominante.




    CONSTITUIÇÕES PSICOMETABÓLICAS (BIÓTIPOS)




    Vamos agora descrever os biótipos (constituições psicometabólicas) de acordo com os doshas predominantes.
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      Biótipos de acordo com os doshas predominantes


    




    VATA




    As pessoas com predomínio do dosha Vata são ectomorfas, ou seja, são magras, franzinas, com estrutura óssea frágil e leve, perdem peso com facilidade e têm grande dificuldade de ganhar massa muscular e gordura.




    Os ossos e articulações são aparentes, o formato do corpo é retangular, como uma tábua, os membros são finos e alongados, o peito é fundo (pectus escavatum), os dedos são finos, e as mãos, frias e secas.
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