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			“A atitude é o ponto de partida para qualquer mudança concreta”


			Dr. Rafael Angelim, Médico


		




		

			
Sobre o Autor


			Dr. Rafael Angelim é médico formado pela Universidade do Oeste Paulista (UNOESTE). Sua pós-graduação é na área de Endocrinologia pela Faculdade de Ciências Médicas de Minas Gerais (FCM-MG) que possui parceria com a Michigan State University.


			É membro de uma das maiores organizações de medicina e ciência do esporte, a American College of Sports Medicine (ACSM). Além de sua direta relação com a medicina esportiva, também integra importantes organizações antienvelhecimento e estética, como a American Academy of Anti-Aging Medicine (A4M) e a Aesthetic Multispecialty Society (AMS).


			No Brasil, Dr. Rafael Angelim participou das edições XX,    XXII e XXIII do Congresso Brasileiro de Nutrologia, organizado pela Associação Brasileira de Nutrologia, no 32º Congresso de Prática Ortomolecular, 14º Congresso Consulfarma (Magistral), no 8º Congresso Internacional de Ciências da Longevidade Hu mana e também no evento Arnold Classic South America.


			Exerce a medicina com amor e dedicação, buscando os mais amplos conhecimentos, visando proporcionar aos seus pacientes resultados satisfatórios e mais qualidade de vida e lon gevidade.


		




		

			
Prefácio
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			Bruno Belardo


			Head Sales – Spotify Brasil, paciente e amigo


			Minha história com a balança começa na época da minha infância. Desde que me conheço por gente, luto para me manter dentro dos indicadores saudáveis, principalmente o peso. Ao chegar à pré-adolescência, por volta dos 13 anos, decidi, por conta própria, mudar o meu comportamento alimentar e incluir uma rotina de exercícios diária, que me fez perder muito peso , garantir uma adolescência saudável, ativa e sem lutar com a balança.


			Em 2008 mudei-me para São Paulo, onde passei a morar sozinho e então a vida foi acontecendo, as responsabilidades profissionais ficaram maiores. E em alguns anos já tinha engordado novamente. Me casei, minha esposa engravidou e eu acabei “engravidando” junto e, assim, engordando mais, andava cansado e com pouca disposição. Tentava mudar, mas sempre encontrava uma boa desculpa. Aliás, as desculpas e a falta de protagonismo de nossas vidas são os principais motivos que nos impedem de evoluir e realizar uma profunda mudança de mente e corpo.


			Pois bem, na virada de 2019 para 2020 fiz uma promessa que aquele ano seria diferente. Dessa forma, uma mudança real precisaria acontecer para que eu pudesse retomar a disposição que sempre tive e viver mais para aproveitar a minha família, principalmente a minha filha, que cada vez mais demandava energia e disposição de minha parte.


			A pandemia chegou e me tirou da zona de conforto, junto com um home-office quase permanente que me fez buscar ajuda.


			Foi quando, em maio de 2020, conheci o Dr. Rafael Ange lim. Ao olhar meus exames com seu carisma e profissionalismo, ele me fez acreditar que era possível uma mudança radical se eu me comprometesse e desse o meu melhor.


			Em poucas semanas, seguindo o tratamento proposto e me exercitando diariamente, já havia alcançado vários objetivos    traçados e a motivação pelas conquistas foi incrível.


			Semanas e meses se passaram, até eu chegar a indicadores ex celentes de saúde, mas o mais importante foi a realização pessoal que essa mudança me trouxe: as roupas agora servem, caem bem, a autoestima sobe, a disposição retorna como na adolescência e a vida fica mais leve, mais alegre e mais feliz.


			Esse livro nos dá uma direção àquela conexão que sempre tivemos com nós mesmos, mas que a vida acabou atra palhando e nos tirando do caminho.


			Novos Hábitos de Vida é um guia de como despertar a verdadeira mudança dentro de você e alcançar sua melhor versão, com mais saúde, disposição, alegria e leveza.


			Hoje Rafael e eu somos amigos. Tenho orgulho imenso do trabalho que ele realiza e das tantas pessoas que já o vi ajudar nessa minha jornada.


			Desejo que todos possam se reconectar e viver melhor por muitos e muitos anos.


			Vida longa ao Dr. Rafael Angelim,


			Abraços!
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			Fernando José Cúnico


			Juiz de Direito


			Longevidade: palavra antiga e de origem latina, que se relaci­ona a tudo que vive muito tempo. Tal palavra está cada vez mais em alta, afinal, se ainda não alcançamos a imortalidade, que, então, possamos ter uma vida longa e com qualidade.


			Se voltarmos um pouco na história, veremos que várias perso­nalidades importantes viveram até os 30, 40 anos, o que era considerado normal.


			Atualmente a realidade é outra, pois além de vivermos em um meio mais seguro, temos a ciência à nossa disposição.


			Porém, não basta viver muito. O que cada vez mais a humanidade busca é viver por mais tempo e com muita qualidade.


			Para tanto, temos que ajudar o nosso organismo através da adoção de hábitos e práticas cotidianas consideradas saudáveis.


			Surge aí a ciência médica, nossa aliada indispensável para a sonhada longevidade saudável.


			É justamente essa a área de trabalho do Dr. Rafael Angelim, meu médico de longa data, portador de grande conhecimento técnico e ligado a tudo que existe de melhor e atual nesse campo da medicina.


			Além do trabalho diário no consultório, nos da à honra ao compartilhar seus conhecimentos no livro Novos Hábitos de Vida.


			Em uma linguagem fácil e de forma direta, mostra a necessidade de mudanças na nossa rotina, com adoção de novos hábitos, novos olhares, de forma a conseguirmos o melhor do nosso corpo e mente.


			Com isso, de uma forma muito generosa, Dr. Rafael Angelim compartilha não apenas com os pacientes, mas também com todos os leitores, a fórmula do viver mais e bem.


			Assim, tenho a honra e a alegria de apresentar, ao leitor, um livro que não será apenas mais um, mas aquele que vai nos fazer conscientizar e adotar Novos Hábitos de Vida.


			Boa leitura a todos nós.


		




		

			
Introdução


			No início da minha carreira, ao trabalhar no Sistema Público de Saúde, observei inúmeros pacientes que sofriam por conta dos maus hábitos. Alimentação ruim e desregrada, seden tarismo, ansiedade e falta de conhecimento. Isso têm levado milhares de pessoas a viverem uma vida sem qualidade, com muitas frustrações, problemas de saúde e consequentementea sensação de bem-estar e a qualidade de vida geral dos indivíduos acabam comprometidos.


			Segundo um importante estudo publicado em 2019, na revista científica Preventing Chronic Disease, do renomado Centro de Controle e Prevenção de Doenças de Atlanta, EUA (CDC), cerca de 168 mil brasileiros perdem a vida anualmente por conta do excesso de peso.


			Diversos estudos científicos alertam que pessoas com o Índice de Massa Corpórea (IMC) elevado podem ter mais chances de contrair doenças crônicas, como diabetes, doenças cardiovasculares, câncer, problemas respiratórios, entre outros, o que pode representar até 75% das causas de morte.


			Levando tudo isso em consideração e relembrando o meu início de carreira, observei que, como médico, eu poderia fazer algo para mudar esse quadro. Por isso idealizei essa obra.


			Novos Hábitos de Vida tem o intuito de conscientizar pessoas sobre as mudanças que precisam ser feitas para se alcan çar mais saúde e qualidade de vida.


			Por meio de uma linguagem simples, com informações e dicas fáceis de serem colocadas em prática, busquei reunir tudo o que é preciso para iniciar uma nova vida.


			Sei que não é fácil mudar hábitos e tenho ciência que cada pessoa vive uma realidade diferente, possui hábitos e culturas distintas, mas as dicas aqui presentes unem a todos e tornam mais fácil e acessível a conquista das mudanças que você está desejando há muito tempo.


			Você está buscando resultados diferentes? Quer mudar sua perspectiva sobre a vida? Deseja conhecer o poder da água, da proteína, dos nutrientes e da sua força interior? Então essa obra é para você!


			Dediquei anos da minha vida estudando, analisando e pes quisando sobre a saúde humana e o que leva pessoas a mudarem seus hábitos e alcançarem mais longevidade e qualidade de vida. Tenho certeza de que você pode mudar sua história a partir de ago ra e começar a viver um novo momento em sua vida.


			Dedico essa obra aos meus pais, familiares, amigos e pacientes que sempre acreditaram no meu trabalho e foram os pri meiros a vivenciarem as mudanças de hábito mostradas aqui. Agradeço, também, a você que disponibilizou o seu tempo. Desejo que tenha uma excelente leitura e que a mudança de vida que você tanto almeja seja alcançada.


			Um abraço do seu amigo e médico Dr. Rafael Angelim!


		




		

			
Capítulo 1 – O Início



			Você decidiu que está na hora de entrar em forma, emagrecer, ganhar massa muscular, melhorar sua saúde física e mental. Ou seja, fazer o que tem que ser feito e obter sucesso na busca por mais qualidade de vida e felicidade! Mas por onde começar a trilhar esse caminho?


			Minha obra nasce com um propósito: auxiliar você a começar uma nova história! Da mesma forma que consegui transformar minha vida, gostaria de passar adiante minha experiência e, com isso, auxiliar outras pessoas a transformar suas vidas.


			Certa vez, durante uma consulta, um paciente buscando uma solução me expôs o seguinte problema: “Tenho uma vida corrida, não consigo me exercitar ou me alimentar em horários específicos e acabo comendo muitos alimentos industrializados, o que impede o meu emagrecimento. Como faço para mudar e conquistar o meu objetivo, sendo minha rotina tão atribulada?” Talvez você tenha se identificado com esse relato e durante anos tenha se perguntado a mesma coisa, pois todo mundo quer ter boa saúde e uma vida longa, mas poucas pessoas, de fato, adotam hábitos coerentes com tais objetivos. 


			Sabemos que nossa rotina é dinâmica e cheia de tarefas e, por isso, as pessoas adiam, com muito mais frequência do que você imagina, a transição para um estilo de vida mais saudável. Porémnão há como vencer com um estilo de vida ruim e, em algum momento, mais cedo ou mais tarde, seu corpo vai refletir o abuso que você cometeu durante anos. Por esse motivo, devemos nos adaptar e buscar soluções para todas as situações a que somos expostos.


			Portanto, independentemente da sua ocupação e de suas metas, se você procura conquistar uma vida mais saudável, ativa e feliz, este é o livro certo. É simples! O tempo que você leva para pegar um pacote de biscoito é igual ao que você leva para pegar uma maçã. Trinta minutos de caminhada no fim de semana já é melhor que nada. Pequenas mudanças como essas já são suficientes para dar o primeiro passo na construção de uma rotina mais saudável.


			Atente-se ao básico: frutas, legumes e verduras, lácteos e proteínas magras. Evite alimentos famosos por não serem saudáveis como biscoitos, bolos e frituras. Assim, em vez de barras de chocolate ou biscoitinhos, escolha uma fruta! Em vez de refrigerante ou sucos (até mesmo os naturais), beba água! No lugar de usar o carro para ir a um lugar próximo, vá caminhando! Dessa forma, o que você consome e faz terá relação direta com o seu peso e estado de saúde, para o bem ou para o mal. Não existe dia e nem momento perfeito! Comece já e faça o melhor que puder!
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