Para que ter
habitos saudaveis



Previne contra cancer, depressao, ansiedade, obesidade, diabetes,
osteoporose, doencas cardiovasculares, estresse, dores das costas,
melhora a pele, traz bem-estar, praticamente nao tem contraindicacoes
nem efeitos colaterais e ainda é gratuito: a pilula milagrosa nao esta no
mercado e depende de uma dose de dedicacdo, mas as vantagens do
exercicio fisico sdo incontaveis e é indicado por dez entre dez
especialistas, principalmente porque eles vém notando os indices de
parte desses problemas aumentando. O pacote, no entanto, ndo estaria
completo se ai ndo estivesse também uma dieta balanceada, quer dizer,
com muitas frutas, verduras, legumes e fibras; pouca carne vermelha e
carboidratos. Ou seja, é pelos habitos que temos que definimos a nossa
qualidade de vida. A genética importa, € verdade. Mas ela nao age
sozinha. A maioria das doengas que mais matam hoje podem ser evitadas

por meio de exercicios e alimentacdo equilibrada.

1. Quanto, afinal, eu devo me exercitar

A Organizacdao Mundial de Saide (OMS) recomenda que uma pessoa
faca, no minimo, 150 minutos de atividade fisica moderada por semana.
Mas afinal, o que é atividade moderada? E como estas atividades devem
ser divididas? O ideal é primeiro dividir o tempo minimo em trés vezes
por semana. E claro que a intensidade da atividade vai depender do
preparo fisico de cada um, s6 que existe um parametro que ajuda a nos
orientar: uma atividade considerada leve pode ser uma caminhada
devagar, ficar em pé cozinhando ou lavando pratos, pescar, tocar um
instrumento ou até ficar sentado na frente do computador. E possivel
queimar (poucas) calorias ficando parado, sim. Ja a atividade moderada,
que é o que buscamos, pode ser uma caminhada rapida (a 6,5

quilometros por hora), uma limpeza pesada na casa ou uma corrida de



bicicleta (a 16 quilometros por hora). Corridas na esteira geralmente

entram para a lista de atividades vigorosas ou intensas.[ 1]

2. Nunca é tarde para comecar

Quando a pessoa passa dos 50 anos e é sedentaria, geralmente pensa:
“Se ndo comecei até agora a me exercitar, ndo adianta mais”. Isso nao
tem fundamento na ciéncia. Pelo contrario. A maioria das pesquisas
mostra que no momento em que vocé decide se tornar fisicamente ativo,

0 seu corpo sO tem a ganhar. Um estudo de 2013, publicado no "British

Journal of Sports Medicine"[Z], acompanhou 3.500 pessoas saudaveis
por volta dos 60 anos e mostrou que aqueles que se exercitavam trés
vezes por semana tinham mais chances de continuar saudaveis nos oito
anos subsequentes e que o exercicio ainda reduzia os riscos de ataque
cardiaco, derrame, diabetes e mal de Alzheimer. E importante apenas
que os mais velhos tomem alguns cuidados com o corpo, ja que as
chances de se machucar sdo maiores, assim como sao menores as

capacidades pulmonar e fisica.

3. O coracao aguenta

A atividade fisica é importantissima para a saide do coracdo. Assim
como musculos, o coracdo fica mais forte com o exercicio, entao ele
pode bombear mais sangue pelo corpo a cada batida e continuar
funcionando com plena forca. Ele ainda melhora a circulacao e ajuda o
COrpo a usar mais oxigénio, controla a pressao arterial e reduz a gordura
que é prejudicial para o coracdao. Como ele acelera os batimentos
cardiacos, uma duvida comum € se pessoas com doencas
cardiovasculares podem praticar exercicios regularmente. Podem e

devem. Claro que desde que tenham algum acompanhamento médico. A
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intensidade da atividade aerébica pode ser monitorada pela frequéncia
cardiaca e pela sensacdo de cansaco. Cada faixa etaria tem uma

capacidade especifica, e uma frequéncia alta € sinal de coracao forte.

O individuo finalmente resolve sair do sedentarismo, usa os minutos
programados para andar calmamente na vizinhanca e volta para casa
convencido de que fez a coisa certa! Acontece que, para ser eficiente, a
atividade tem que deixar a pessoa suada, ofegante, cansada e focada. E a
medida que ela se exercita, o corpo se adapta e se torna mais eficiente
naquela atividade. Isso significa que, ao longo do tempo, a malhacdo de
30 minutos, que era desafiadora, passa a ndo garantir os mesmos
resultados. Para avancar e manter os beneficios, é preciso sair
constantemente da zona de conforto, aumentando a frequéncia,

intensidade ou duracdo da atividade.

5. Sem peladas de fim de semana

O sujeito sedentario, em pleno churrasco, é chamado para jogar
aquela pelada. Situacdo ideal para se machucar. Como o corpo ndo esta
acostumado a atividade, ele fica mais propenso a ter luxacao, contusao,
distensdao muscular e até fraturas. Além de ndo se beneficiar das
potencialidades do exercicio. A pratica, para funcionar, precisa ser
regular. Além disso, é depois de um més do inicio da atividade que ela
comeca a ter mais resultados. Se vocé para no meio, boa parte dos

beneficios adquiridos podem ser perdidos.

6. Até pouco exercicio faz bem

Aquela velha desculpa de que é preciso uma atividade fisica intensa

para notar alguma melhora na saude nao se sustenta mais. Um amplo
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estudo da revista "Plos Medicine"[?’]

reuniu dados de 650 mil pessoas
de diferentes paises e apontou que apenas 75 minutos semanais de
caminhada sdo o suficiente para aumentar a expectativa de vida daqueles
com mais de 40 anos. A OMS recomenda um minimo de 150 minutos
semanais de atividade moderada, mas este estudo vem mostrar que
metade disto ja significa um ganho de 1,8 ano na expectativa, se
comparado ao individuo inativo. Adotando a orientacao da OMS, a

vantagem pode ser de até 4,5 anos.

7. Dietas mais flexiveis dao mais certo

Novas dietas nao param de surgir, mas especialistas estao cada vez
mais convencidos de que a flexibilidade é o melhor caminho para a
reeducacdo alimentar. De nada adianta ficar uma semana tomando
liquidos e na semana seguinte partir para o rodizio de pizza. As dietas
radicais sdo um convite a recaida. Ser flexivel (e ter bom senso) ¢ a
melhor maneira de manté-la por mais tempo. Assim, em vez de dieta,
torna-la a sua alimentacdao padrao. E sem culpas por comer um bombom

apos o almoco.

8. O poder da dieta mediterranea

Ela esta em alta. Nunca se falou tanto dos beneficios da dieta
mediterranea, principalmente associada a longevidade. Afinal, a dieta
nao serve apenas para perder peso, mas para manter a saude. E a dieta
mediterranea é a que tem sido objeto mais frequente de estudos
cientificos e a mais festejada entre especialistas, principalmente pela sua
flexibilidade. Tem este nome porque ¢ inspirada na forma como os
habitantes da costa do mar em questdo se alimentam e € reconhecida por

reduzir os riscos de doencas cardiovasculares. Tem pouca gordura
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saturada, ja que a fonte de proteina esta nos peixes. Outros ingredientes
sdo os legumes, o azeite extravirgem e as castanhas. O vinho também tem

beneficios comprovados ao coracao, desde que em medidas controladas.

9. Alimentos por tras do rétulo

Até a boa alimentacdo as vezes guarda pegadinha, por isso €é
importante ficar de olho nos rotulos. Um exemplo é o das barrinhas de
cereais. A maioria tem como ingrediente principal o xarope de glicose,
em vez de cereais de fato. Uma dica, portanto, é prestar atencao no
primeiro ingrediente da lista descrita no rotulo, pois este representa o
principal do produto. Além disso, os light e os diet podem ter menos
calorias, mas conterem muita gordura. E os industrializados sdo repletos
de sddio, que é prejudicial para a hipertensao arterial. Embutidos, como

presuntos, idem.

10. Comida como droga

Fome e prazer sdo coisas diferentes. A Sociedade Americana de
Medicina do Vicio aponta que o efeito da comida no cérebro é de fato
parecido com o de drogas para algumas pessoas. A comida libera
dopamina (responsavel pela sensacao de prazer). No caso de
compulsivos, ao longo do tempo, o cérebro produz menos dopamina com
a mesma comida, e é preciso buscar cada vez mais dela para manter a
sensacdao. Uma pesquisa da Universidade de Yalel4! mostrou que, so de
olhar um milkshake, eles ativavam a mesma regido do cérebro que a de
dependentes de cocaina. Quando se trata de compulsdo, ndo basta apenas
uma dose de boa vontade para emagrecer, e sim acompanhamento

médico.
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