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8 CARNE FAZ BEM

Eajuda a reduziro
risco de desenvolver
= doencas cardiacas.
PODE COMER
TODODIA

7AUTOEXAMES que revelam
desde o colesterol alto até

problemas no figado. TESTE JA!
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DESCUBRA QUALE
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I viver bem

das pessoas
que nuncay
adoecem

Cinco povos ao
redor do mundo
se destacam pela
longevidade:
eles vivem, em
meédia, dez anos
a mais do que

o restanteda
humanidade.
Conheca agora
seus principais
habitos de vida

por RITA TREVISAN e GIOVANA PESSOA
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Beber agua mesmo
sem ter sede

]A dgua esta para o corpo humane assim como o
combustivel para o carro. Isso porque, sem manter
© organismo sofre. O liquido ajuda a aumentar

a saciedade, evitando compulsdes que podem
levar ao sobrepeso e ao aparecimento de diversas
doengas, a0 mesmo tempo que mantem a

satide do sistema renal. “E o baixo.consumo de
agua que resulta em urina coricentrada e na
maior precipitacao de cristais, justamente o que
leva a formacdo das pedras nos rins”, advertea
nutricionista Amanda Epifanio Pereira, do Centro
Integrado de Terapia Nutricional. Sucos naturais,
chis e dgua de coco também podem ser usados.

ene Stone teve a oportunidade

de escrever sobre intimeros tra-

tamentos adotados com sucesso

para curar doencas. Porém, con-
tinuava ficando de cama. “Também notei
que havia populactes em que as pessoas
nunca ficavam doentes, Entiio me ocorreu
que eu devesse perguntar a essas pessoas o
que elas faziam”, disse Stone em entrevista
a VivaSaiide. As respostas estdo no livro
Os segredos das pessoas que nunca ficam
doentes, recém-lan¢ado nos EUA. Em suas
andangas, Stone percebeu que cinco povos
eram 0s mais sauddveis: a Barbagia, na Ita-
lia; Okinawa, no Japio; a comunidade dos
Adventistas do Sétimo Dia, na Califérnia;
a Peninsula de Nicoya, na Costa Rica; e a
ilha grega de Tkaria. Outro americano, Dan
Buetter, escreveu sobre o tema em um li-
vro que virou best-seller: Blue Zones: licdes
de pessoas que viveram muito para guem
quer viver mais. Ambos os autores nos aju-
daram a traduzir as experiéncias dessas
pessoas. Confira 50 dicas eficazes, comen-
tadas por 21 especialistas brasileiros.

www.revistavivasaude.com.br

Ir ao dentista
regularmente

Aboca é comoum espelhoa
refletir a satde do organismo.
Dai a importancia de permitir
que um profissional a examine
a cada seis meses. "Muitas
doencas sistémicas, como
diabetes, alteractes hormonais
e lesoes cancerigenas podem
ser detectadas numa consulta
de rotina’, diz o periodontista
Cesario Antonio Duarte,
professor da Universidade de
Sao Paulo (USP), Além disso, o
tratamento das caries deixa 0
organismo protegido contra
inumeras doencas. “Caries
nao tratadas podem se tornar
a porta de entrada para micro-
-0rganismos, que poderao
atingir 6rgaos nobres como
coracao, rins e pulmoes’”,
alerta o especialista.

Ingerir
mais nozes

Bateu aquela fome de fim de
tarde? Experimente comer
duas unidades de nozes
todos os dias. Esse € um dos
segredos dos Adventistas da
California. Cerca de 25% deles
Comem nozes cinco vezes

por semana. Ediminuiram
pela metade o riscode
problemas cardiacos.

Temperar
com alho

“Ele melhora a sadde do
coracao, diminui os niveis
de colesterol, a pressao
arterial e potencializa as
nossas defesas”, afirma

a nutricionista funcional
Gabriela Soares Maia.»
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Comprar
alimentos
regionais

Se puder privilegiar alimentos
produzidos na sua regiao, sua
saude saira ganhando. Isso
porque os produtos da safra,
que nao recebem uma grande
guantidade de conservantes,
em geral, sao muito mais
ricos em nutrientes. Agora,

se vocé puder ir pessoalmente
afeira ou a quitandza do
bairro, tanto melhor.
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Aprender

a planejar
Atensdo constante &
extremamente prejudicial
asalde. “Ela afetao
funcionamento do sistema
nervoso, hormonal e
imunolégico”, alerta o
psicologo Armando Ribeiro das
Neves Neto, professor da LISP.
Uma boa maneira de controlar
essas reacoes & nao deixar
todos os compromissos para a
ultima hora, “Acostume-se

a anotar suas pendéncias
emumalista” dizo
especialista em produtividade
pessoal Christian Barbosa.

9

Fracionar
adieta

Comer mais vezes ao dia e
optar por porcoes menores €
um jeito inteligente de manter
0 peso estavel. “Os jejuns
prolongados desencadeiam
uma fome tao intensa que é
facil se exceder nas refeicoes”,
explica a endocrinologista
Ellen Simone Paiva, do

Centro Integrado de Terapia
Nutricional. Quando dividimos
anossa alimentacao diaria em
cinco ou sejs refeicoes, também
estamos dando uma forcinha
ao processo de digestac e ao
intestino, evitando sobrecargas.

Aproveitar o
contato com
a natureza

Sinta o cheiro da grama
molhada, escute os passaros,
sente-se na sombra de uma
arvore... Pratique essa terapia
sempre gue possivel, ja que
ela é altamente relaxante.
“Avegetacao transfere
umidade ao ar e, portanto,

o ambiente fica ionizado
negativamente. Isso provoca
uma reacao quimica no
organismo, gerando uma
sensa¢do de muita calma”,
explica a arquiteta Pérola
Felipetti Brocanelli, professora
da Universidade Presbiteriana
Mackenzie. A psicéloga Solange
Martins Ferreira, do Hospital
Santa Catarina, garante que as
atividades ao ar livre também
contribuem para recuperacao
de pacientes: “Quando
observam a natureza, eles
tiram a atencao da doenca”.
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Serum
voluntario

Se vocé ainda nao conseguiu
um tempo para isso, & bem
provavel que ndo tenha
encontradoa causa certa.
“Quando se apaixonar de
verdade por um trabalho
social, acabara colocando-o

na lista de prioridades”, garante
o especialista em produtividade
pessoal Christian Barbosa.
“Dedicar uma noite por
semana ja é um bom

comeco”, diz Dan Buettner,

Celebrar avida

Nao espere algo de
extraordinario acontecer, mas
acostume-se a comemorar

as pequenas vitorias. Essa

¢ a receita de longevidade

dos italianos que vivern na
Sardenha, uma das Blue Zones.
Eles chamam a atencao

pela disposicao que tém

para festejar tudo e todos.

www.revistavivasaude.com br

Levantar peso

Alideia nao € apenas ficar forte. “Um
dos principais beneficios € 0 aumento da
densidade ossea, auxiliando na prevencao

da osteoporose e na reversao da sarcopenia

{diminuicao no nimero de sarcomero, a
unidade do musculo esquelético). Isso evita
aincapacidade funcional, muito comum
em idades avancadas”, diz Ricardo Zanuto,
fisiologista e professor de Educacao Fisica
das Faculdades Integradas de Santo Andre.

Cultivar
asua fé

“Areligiac empresta sentido
as buscas e conquistas do
ser humano, da uma nova
dimensao as vitdrias e
também as perdas. Alem
disso, orienta e ajuda

as pessoas a tomar decisoes
dificeis”, explica Jorge
Claudio Ribeiro, professor
de Teologia da PUC-SP.

Trocar o café
pelo cha-verde

Ainda que voce precise do
café para acordar, facaa
substituicao. Afinal, o cha-
verde também contém
cafeina, que funciona como
estimulante. O bom é que ele
oferece outros extras. "Diversos
estudos mostram que a
bebida atua na prevencac e no
tratamento de doencas como
Alzheimer e Parkinson”, afirma
anutricionista Andreia Naves.

Pegar leve
com as carnes
vermelhas

Embora sejam importantes
fontes de ferro, sao
alimentos de dificil digestao
e, portanto, retardam o
funcionamento intestinal,
Ent&o, se vocé € do tipo

gue nao pode viver sem

um bifinhg, contente-se
com um filé medio por dia.

Praticar mais
atividade
aerobica

Pode ser uma caminhada

ou uma corrida. Esse tipo de
exercicio tem impacto direto
sobre os fatores de risco
associados a hipertensao, ao
diabetes e a obesidade. "A
pratica regular melhora a forca
e a flexibilidade, fortalece
05505 e articulacdes, facilita
a perda de peso e diminuio
colesterol”, afirma Zanuto. »
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Encontrar
a sua tribo

Se vocé gosta de esportes,
certamente ird sentir-se
bem com amigos que
também gostam. Portanto,
faca um esforco para
encontrar pessoas com
quem possa compartilhar
e trocar ideias. "Uma

das atitudes mais
importantes para garantir
a longevidade é cercar-se
de pessoas que vdo Ihe dar
suporte e que conectam
ou reconectam vocé com

o sentido maior que

vocé da a sua vida”,

Conhecer melhor a ioga

Ela une principios da meditacao, exercicios para o equilibrio,
alongamento e o treinamento de forca, com foco na respiracao. Tudo isso
gracas a execucao de movimentos sequenciados. “A ioga é 6tima para

a longevidade, porque fortalece os miisculos e ligamentos. Entao, os
movimentos tornam-se mais fluidos e seguros. A pratica tem ainda um
efeito importante na reducao do estresse”, diz Dan Buettner.

diz Dan Buettner.

18 Ser agradavel
Facilita a convivéncia social

e cria vinculos com pessoas

1

que poderao apoid-lo quando
necessario. Mas como
tornar-se uma pessoa
agradavel? O autor Dan
Buettner &€ quem responde:
“Para isso, € preciso ser
interessado e nao apenas
interessante. Pessoas
simpaticas perguntam a vocé
como esta em vez de falarem
apenas de simesmas”.

Definir seus
objetivos

E o que os moradores de
Okinawa chamam de ikigai

e os habitantes de Nicaya
nomeiam de planc de vida.
Seja como for, o fato é que
eles tém muito bem definidas
as suas razoes de viver e
investem nesses propositos.

Guardaro
despertador
na gaveta

Dormir bem significa dar

ao corpo a chance de se
recompor totalmente. “Se
voce se deita, dorme logo e
acorda bem disposto, pede
dizer que tem um sono

de qualidade”, ensina o
neurofisiologista Flavio Aloe,
do Centro de Estudos do Seno
do Hospital das Clinicas (SP).
Quem nao tem, corre um
risco muito maior de adoecer.
"Aqueles que dormem pouco
podem ter um aumento do
colesterol e dos triglicérides”,
complementa Alde.

Apostar nos
integrais

Ndo basta comer pao
integral. Com um pouco

de criatividade, & possivel
incluir a farinha e aveia
integrais na preparacao de
inameros pratos. Quer um
bom motivo para fazer isso?
Pois saiba que os alimentos
nao processados oferecem
um aporte muito maior de
nutrientes. “No processo

de refinamento, o germe
dos graos sao retirados,
restando praticamente
0amido” explica a
nutricionista Patricia Morais
de Oliveira, do Ganep.

www,revistavivasaude.com.br
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Pensar na
sua vocacao

Fazer o que gosta é uma
forma eficiente de afastar
o estresse. Além disso, &
interessante que o seu tipo
de trabalho seja capaz de
fazé-lo sentir-se realizado.
Por dltimo, saiba que aquele
que se empenha em uma
carreira para a qual ha um
sentido profundo, além

da manutencao da renda,
se sente mais motivado a
investir na atualizagao dos
conhecimentos. E estudar,
como ja vimos, € um santo
remédio para o cérebro,

Doar seus
pratos grandes

A populagao de Okinawa
descobriu um jeito de
comer 30% menos: eles
utilizam pratos de apenas
23 cm de diametro, “Ha
experiéncias promissoras
sendo realizadas por

meio da restricao

calorica orientada, que

Jja se mostrou capaz de
aumentar o tempo de vida
de animais de laboratorio
em 60%”, afirma Ellen Paiva.

Ter atitudes

26

Emagrecer
a despensa

Na hora da compra, elimine
os alimentos que possuem
qualquer quantidade de
gordura trans e evite os que
contém gorduras saturadas.

E por um motivo simples: as
chamadas gorduras ruins
tém relacdo com o0 aumento
dos niveis de colesterol LDLe
triglicérides, fazendo crescer o
risco de infarto e de acidente
vascular cerebral. "Além dos
industrializados, convém
tomar cuidado com os
alimentos de origem animal,
como carnes gordas”, alerta a
nutricionista Andréia Naves,
da VP Consultoria Nutricional.

Saber
como
usar a soja

Em Okinawa, no Japao,

o consumo de produtos
da soja é o maior de todo
o mundo. O resultado?

28

Estudar sempre

Manter as atividades
intelectuais € uma maneira
de garantir anos extras de
vida e muito mais satide,
principalmente

nas idades avancadas.
“Exercitar o cérebro vai
deixa-lo mais protegido
contra doencas. Na pratica,
isso significa um risco menor
de limitacdes fisicas, mesmo
se algo der errado porque,
Nesse caso, a recuperacao
sera muito melhor”, explica o
neurologista André Gustavo
Lima, do Hospital Barra D or.

Dos cerca de 1 milhao de
habitantes locais, mais de
900 pessoas ja passaram
dos 100 anos. “0
consumo frequente reduz
os riscos de doencas
cardiovasculares”, afirma
a nutricionista Renata C.
C. Gongalves, do Ganep. »

2

positivas

“As emocoes fazem parte
daquilo que somos e, portanto,
sao capazes de provocar reacoes
fisicas muito claras. As positivas
curam e determinam uma
maior e melhor qualidade

de vida", diz Armando

Ribeiro das Neves Neto.

www.revistavivasaude.com.br
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Apagar
o cigarro

Quem tem menos 40

anos e fuma até 20
cigarros por dia tem
quatro vezes mais chances
de infartar. Agora, se o
consumo for maior, o risco
sobe 20 vezes. A explicacao
& simples: as substancias do
cigarro levam a contracdo
dos vasos sanguineos, 3
aceleracao dos batimentos
cardiacos, alem abaixar

o HDL, que age como um
protetor das arterias.

3

Ouvira
sua musica

A musicoterapeuta Maristela
Smith, das Faculdades

Metropolitanas Unidas (FMU),

tem uma receita interessante
para quem quer tirar

proveita da terapia da musica.

“Faca um CD com as musicas
que marcaram positivamente
asuavida para criarasua
identidade sonora musical.
Escute-o regularmente,

principalmente quando estiver

precisando melhorar o astral”,
ensina a especialista.

Ter um dia s6 para vocé

| para vo

Os Adventistas do Sétimo Dia que vivem em Loma Linda, na
Califérnia, recolhem-se em suas casas aos sabados e aproveitam
? ocasiao para meditar e orar. E esse parece ser mais um

bom habito que poderiamos nos esforcar em copiar. Afinal,
essas pessoas vivem de cinco a dez anos mais que o resto da
populacdo americana. “Se for impossivel fazer isso, tente
conseguir pelo menos 15 a 20 minutos por dia para nao fazer
nada, ou melhor, para pensar apenas. E como marcar uma
reunido consigo mesmo”, diz Christian Barbosa.

3

33

Respirar com
consciéncia

Quando estiver precisando
relaxar ou desacelerar seu
ritmo, faca a respiracao
completa. “Inspire
calmamente o ar pelo
nariz, contando trés
segundos. Entao, blogueie
a respiracao por um tempo,
retendo o ar, e expire pela
boca em seis segundos.
Assim, vocé estara
atuando diretamente
sobre o sistema nervoso
auténomo”, ensina o
educador fisico Estélio
Dantas, professor da
Universidade Federal do
Estado do Rio de Janeiro.

.
animats

Mesmo que nao possa

ter um em casa, descubra
aqueles com os quais possui
mais afinidades e dé a si
mesmo a oportunidade de
toca-los. Para a veterinaria
Maria de Fatima Martins,
professora de Zooterapia

da USP, a convivéncia

com os bichos € uma

rica fonte de beneficios
psicoldgicos, fisicos e
sociais. Ela coordena uma
experiéncia de terapia
assistida com animais em
asilos. "0 contato com os
animais tem melhorado a
vida dessas pessoas. Para
alguns idosos, a experiéncia
foi tao positiva que eles
chegaram a diminuiro
numero de medicamentos
que tomavam’, conta.

www.revistavivasaude.com.br
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Ser muito
mais ativo

Comece descendo alguns
pontos antes do dnibus. Fazer
mais atividades a pé ou de
bicicleta, cozinhar, cuidar do
Jjardim, brincar com o seu
cachorro, todas essas maneiras
de se mexer sao validas. “Um
dos segredos da longevidade é
encontrar meios de se manter
sempre em movimento. De
preferéncia, concentre-se em
atividades que também lhe dao
prazer, e os beneficios serao
maiores”, sugere Dan Buettner.

Desacelerar
oritmo

“Se vocé nao cria um tempo
para estar bern, tera que ter
tempo para se cuidar quando
ficar doente”, alerta Dan
Buettner. O primeiro estagio
doestresse e a fase de alerta,
Ele nos permite realizar muitas
tarefas em pouco tempo e ai
nos sentimos bem. Porém,
quando persistimos na tensao,
o organismo entra em fadiga.

Comer mais
logurtes

“Eles reforcam a nossa
imunidade”, explica a
nutricionista Gabriela Maia,
da Clinica Patricia Davidson
Haiat. O que as bactérias vivas
contidas nesses potinhos
também fazem & melhorar
0 nosso humor, Afinal, é

o intestino que responde
pela producao de 95% da
serotonina de todo o corpo.

www.revistavivasaude.com.br

Investir no
omega-3

Peixes de agua fria (salmao,
arenque, sardinha, atum),
sementes de linhaca moidas
e dleos de peixe, de soja

e de canola sao otimas
fontes desse nutriente,

que tem acao comprovada
na reducao dos niveis de
colesterol e de triglicérides,
além de ajudar no controle
da pressao e de prevenir
orisco de tromboses,

que danificam os vasos
sanguineos, O composto
ainda é coadjuvante em
tratamentos neuroldgicos
e de osteoporose,

3 Controlar

o alcool

A curto e medio prazos,

o alcool pode engordar,
acelerar o processo de
envelhecimento e ainda
aumentar a pressao
arterial. Alongo prazo,
causa dependéncia e ainda

3

compromete o funcionamento

de todos os sistemas do
corpo, com danos mais
serios para o figado.

Brincar com
as criancas

E uma excelente estratégia
para tirar o foco das
preccupacdes, aproximar a
familia ou amigos e facilitar
o contato intergeracional.

E todos esses aspectos
estao associados a
longevidade. Porém, para
funcionar, € preciso que

se tenha um minimo de
afinidade com os pequenos. »
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4 Daruma
hd -

chance a laranja
Uma tnica unidade é capaz
de prover a necessidade que o
nosso corpo tem de vitamina
C a cada dia. “Protege contra
o cancer, afasta aquela gripe
chata e até ajuda a pele a se
recuperar mais rapidamente
dos estragos promovidos
pelo sol”, diz a nutricionista
Gabriela Soares Maia.

L) anse

Os problemas mais
frequentes do aparelho
locomotor, e que

estao relacionados ao
envelhecimento, sao a

perda da mobilidade

e a osteoporose. “O
alongamentg, enquanto um
treinamento da flexibilidade,
€ um dos principais

Construir o proprio jardim

Mexer com plantas e flores pode ser um hobby interessante e saudavel,
desde que vocé realmente consiga tirar prazer da atividade. “Esse tipo de
passatempo & muito valido para prevenir o estresse, tanto quanto fazer
trabalhos manuais ou cozinhar. 56 nao pode virar rotina e obrigacao. Se

a pessoa tem que cozinhar ou cortar a grama todos os dias, por exemplo,
isso passara a representar, na vida dela, mais uma fonte de tensao. E ai os
beneficios nao virao”, explica Armando Ribeiro Neto.

4

Desfrutar do sol

Sentir na pele o calor dos
raios solares nao é somente
uma receita para adquirir
disposicao e animo. Com cerca
de 15 minutos de exposicao,
oferecemos ao corpo algo que
s6 0 5ol pode dar: a energia
necessaria para a sintese de
vitamina D. "0 composto é
importantissimo na fixacao
de calcio no organismo,
prevenindo a osteoporose,
além de fortalecer o sistema
imunologica”, afirmaa
endocrinologista Barbara

Carvalho Silva, da Universidade

Federal de Minas Cerais.

Perdoar mais

“Para envelhecer bem, é
preciso olhar para a nossa
trajetdria de vida aceitando
os erros cometidos e
desculpando-se por

eles. Da mesma forma,

e interessante perdoar

aos outros, percebendo

que nao fomos apenas
vitimas”, diz a psicologa Dorli
Kamkhagi. colaboradora do
Laboratério dos Estudos do
Envelhecimento do Hospital
das Clinicas (SP). “Perdoar

e retirar objetos pesados

de uma mochila que
carregamos’, compara.

45

fatores de manutencao da
autonomia funcional em
idosos”, garante o educador
fisico Estélio Dantas.

Cochilar apos
o almoco

Na Peninsula de Nicoya,

na Costa Rica, asestaéum
costume institucionalizado.
E, em muitas outras partes
do mundo, as pausas para
um cochilo também sao
comuns. “Para quem dorme
pouco, essa pode seruma
estratégia compensatoria”,
diz o neurofisiologista
Flavio Alde. E como renovar
as energias, antes de
recomecar a jornada.

wwwi revistavivasaude.com br



Priorizar as
pessoas amadas

Este é outro ponto comum dos que vivem
nas chamadas Blue Zones. “Eles contam com
familias fortes e se apoiam mutuamente”,
conta Dan Buettner. Relacoes verdadeiras nos

protegem de situacoes adversas.

47 Esquecer do sal
Areducao de seu consumo &

imprescindivel para prevenir
e controlar a hipertensao
que, por sua vez, oferecem as

condicoes favoraveis para que
inumeros problemas de satide

progridam rapidamente, tais
como a insuficiéncia renal e
as complicacdes cardiacas.
“Osalem excessofazo
corpo reter mais liquido, o
que, além de causar inchaco,
também aumenta o volume
sanguineo, elevando a
pressao nas artérias”, explica

a nutricionista Andréia Naves.

Para passar bem longe desse
drama, vale cortar o sal de
cozinha que adicionamos aos
pratos durante a preparacao,
para coloca-lo apenas no
momento de consumir,

e sempre usando o borm
senso. Outra dica é reduzir

o consumo de condimentos,
pratos prontos,

embutidos ou enlatados.

wwwi revistavivasaude.com.br

Praticar sexo
com prazer

Aatividade sexual ajuda a
aliviar as tensoes, ja que,
durante a relacao, ocorre

a liberacao de endorfinas,
substancias que melhoram
o humor. O sexo ainda faz
bem para a circulagao. Por
fim, vale como um excelente
exercicio e ajuda a reforcar
vinculos de afeto.

Criar um tempo
para a familia

Auniao e o apoio mutuo

entre conjuges, pais e filhos
precisam certe investimento
de tempo e atencao. Mas
como encontrar periodos livres
para dedicar a essas pessoas
todo o carinho gue merecem?
“Vale programar um jogo

que possam fazer juntos, que
permita confraternizar e trocar
ideias”, diz Christian Barbosa.

Usar as dicas
diariamente

Caminhar so aos finais de
semana ou encontrar mais
tempo para os amigos
apenas nos periodos em que
arotina de trabalho sossega
urm pouco podem ser um
bom comeco, na tentativa de
transformar a sua vida para
melhor. E preciso, porém,
garantir que mudancas
pontuais se transformem
em habitos, para colher
resultados significativos no
que diz respeito a satide e

a longevidade. "As pessoas
que eu conheci enquanto
preparava o livio possuem
diferentes segredos, mas
uma coisa que todas
elastémemcomumeéa
disciplina; elas usam seus
segredos diariamente,

ou seja, fazem da boa
satde uma prioridade,

um habito mesmo”,
finaliza Gene Stone. ®
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