Estresse ou stress é a res-
posta do organismo frente a
um perigo, que prepara o
corpo para fugir ou lutar,
um processo de adaptacao
geral, no qual ocorrem res-
postas fisiolégicas aos esti-
mulos ambientais.

E o estresse engorda’? Sim,
segundo Dr Fabio Cardoso
especialista em medicina pre-
ventiva, longevidade e ema-
grecimento, o estresse faz
vocé mais gordo. E néo é so-
mente porque as pessoas ten-
dem a comer alimentos me-
nos saudaveis quando estao
sob stress, mas principal-
mente porque o ele reduz a
capacidade do teu corpo
“queimar” calorias.

Pesquisadores da Ohio Sta-
te University nos Estados
Unidos, estao publicando um
excelente trabalho. O teu che-
fe “dos infernog”, problemas
com namorado(a,), ouum vi-
zinho chato, todos eles jun-
tos podem reduzir a tua ca-
pacidade de queimar gordura,
de forma assustadora.

Neste estudo, deram a 58
mulheres (média deidade de
53 anos), refeicoes contendo
60 gramas de gordura, 59
gramas de carboidrato e 36
gramas de proteina. Apés a
refeicdo os pesquisadores
monitoraram o sangue e o gas-
to calérico por 6 horas.

Através de questionarios e
entrevistas especificas forma,
determinados os niveis indi-
viduais de stress.

0 gasto calérico (capaci-
dade de queimar calorias)
foi alto logo apds a refeicdo,
mas diminuiu conforme as
horas foram passando, o
que é normal. O dado impor-
tante foi que a reducéo no
gasto energético foi muito
mais réapida nas mulheres
que nas entrevistas e ques-
tionarios afirmaram que
estavam com niveis de es-
tresse elevados (indepen-
dente da causa - trabalho,
familia, relacionamentos).

Outro dado muito inte-
ressante: apos a refeicdo, a
oxidacao de gorduras (quei-
mar as gorduras estocadas)
aumentaram gradualmente,
porém aumentaram bem
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engorda ?

menos nas mulheres que ti-
nham descrito um nivel de
stress aumentado.

Outro dado do trabalho:
as mulheres sob stress ele-
vado tinham niveis sangui-
neos mais elevados de tri-
glicerideos (gordura) apds
se alimentarem. Isto tam-
bém pode indicar que o cor-
po tem mais dificuldade de
utilizar a gordura como
fonte de energia sob situa-
¢oes de stress.

Outro trabalho da mesma,
instituicdo, descreveu os
achados de 354 pessoas aten-
didas em que metade delas
admitiu ter uma relacao “pro-
blematica” com o seu parcei-
ro. Eles definiramm casais que
discutiam verbalmente mais
de 2 vezes por semana. Foram
coletados marcadores dos ni-
veis inflamatérios no sangue
destas pessoas.

A inflamagao cronica faz
parte da génese de diversas
doencas (derrames, infartos,
cancer, deméncias, entre ou-
tras), e também, no ganho
de peso e dificuldades de
emagrecer. Tanto é verdade,
que os especialistas sempre
falam que o obeso é um “in-
flamado crénico”.

Nos pacientes com rela-
cionamentos problematicos,
com niveis de stress eleva-
dos, os niveis de inflamagcéo
o foram sempre mais eleva-
dos que nas pessoas com
bons relacionamentos.

Conclusio: estes dados de-
monstram os efeitos destas
alteracoes metabdlicas que
dias seguidos de stress e até
depressoes facilitam o ganho
de peso com o passar do tem-
po. E pelo estudo, esta dimi-
nuicdo nas capacidades de
queimar calorias de utilizar a
gordura, pode sim, no decor-
rer de um ano, gerar um gan-
ho de peso de até 5 kilos...

Por isso Dr Fébio aconse-
Iha. Faga escolhas devida sau-
daveis. Os relacionamentos, e
o teu ambiente, podem ter
efeitos cumulativos no teu
corpo, para bem ou para mal.
Stress demais engorda, e pode
sim matar, pois aumentaatua
chance de ter doencas. Isto
nao é frescura, é cientifica-
mente comprovado.



A vida hoje esté cada vez mais barulhenta. O
siléncio é um ilustre desconhecido nao sé nas capi-
tais, mas também em grandes e médios municipios
do interior do pais. Até mesmo no periodo em que o
siléncio deveria prevalecer, os sons urbanos estao
14, agitando a madrugada.

O barulho faz mal. De acordo com critérios da
Organizacdo Mundial de Satide, ruidos constantes
acima de 55 decibéis durante o dia e 40 decibéis
durante a noite s40 nocivos.

A Sociedade Brasileira de Otologia estima que
30% a 38% das perdas de audicdo sao con-
sequéncia da exposicao a esses ruidos co-
muns do dia-a-dia. f

A ideia de que nos acostumamos |
com obarulho é um mito. Mesmoquan- |
do acreditamos que ele ndoincomo- |
da, biclogicamente continuaanos
fazer mal. S40buzinas a. qualquer
hora do dia ou da noite;
obras; transito, carros de
som; ronco de caminhoes;
gritos e algazarra nos pré-
dios e condominios, ruase
até nas escolas; festas e
musica alta, em casa ouno
vizinho; boates e outrasin-
contéveis formas de ruido.

“Ja se constata que a
perda auditiva estd comegando a surgir mais cedo
entre moradores de grandes cidades. O excesso de
ruido piora a cada dia e sabemos que o barulho
intenso e prolongado pode causar perda de audicdo
aolongo dos anos”, explica Marcella Vidal, fonoau-
diéloga da Telex Solugdes Auditivas.

a saude do excesso de

Perturbar o sossego é crime previsto em lei fe-
deral. Para assegurar o direito ao siléncio, muitas
cidades pais afora ja implantaram o Disque Silén-
cio. O nome pode variar, mas o objetivo é um sé:
combater o barulho que perturba os moradores de
centros urbanos. O servigo existe em cidades como

Sa0 Paulo; Rio de Janeiro; Floriandpolis; Belo Ho-
rizonte e Governador Valadares (MG); Vitéria, Vila
Velha e Guarapari (ES); Cuiabé; Belém; Fortaleza,
e Joao Pessoa.

Pesquisas indicam que 10% da populacao
mundial tém algum grau de perda auditiva e

que grande parte das pessoas danificou sua
audigdo por exposicao excessiva a sons que
poderiam ter sido evitados.

“A perda auditiva, é tao gradual que muitas ve-
zes nao se tem certeza se ela esté ocorrendo ou
nao. Por isso é preciso estar atento a sinais que
podem indicar o inicio do problema, como o zum-
bido nos ouvidos”, comenta a fonoaudidloga da-
Telex, especialista em audiologia. Segundo ela, é

comum o individuo s6 procurar tratamento quan-
do o caso j& estd mais grave.

Para proteger a audicédo, o ideal

¢é utilizar os atenuadores,

com sao chamados os

R protetores de ouvidos.

- : Eles sdo leves e dimi-
\_C nuem o impacto dos
NN sons nos ouvidos. “Os

N atenuadores, como o
nome diz, reduzem o
1 volume excessivo, mas

quem os usa nao deixa,

de ouvir o som ambien-

te”, explica a fonoaudidloga.

Os atenuadores s&o moldados de acor-

do com a anatomia do ouvido de cada pes-

soa, e podem diminuir o barulho entre 15

decibéis e 25 decibéis, conforme a necessi-
dade do usuério.

Se houver suspeita de problemas para ouvir, 0
melhor é procurar um otorrinolaringologista. E
ele quem vai indicar o tratamento mais adequa-
do. Na maioria das vezes a indicacdo é de uso de
aparelho auditivo, essencial para que o individuo
resgate 0s sons e sua autoestima.

ajuda na

circulacao de

Para a maioria de nés, o chocolate preto € apenas uma,
guloseima, mas para idosos pode ajudar a cami-
nhar melhor, de acordo com estudo feit

=

pela Universidade Sapienza de Roma.
Uma pesquisa descobriu que pes-
soas idosas com problemas arteri-
ais nas pernas conseguiram
fazer caminhadas com me-
nos dificuldade apds a in-
gestao de chocolate preto.
A doenca arterial periféri-
ca, ou PAD, é um problema car-

diovascular que afeta as artérias das per-
nas e esta associado a idade, geralmente atinge
pessoas acima dos 70 anos. A reducdo do fluxo de
sangue causa dor, caibras e cansago nas penas e qua-
dris durante a caminhada. O resultado do impacto do
chocolate foi concluido por experiéncia feita com 14 ho-

em idosos

mens e seis mulheres, com idades entre 60 e 78

anos, portadores da doenca.
Eles foram testados em uma
esteira, uma vez de manha e ou-
tra apés comerem 40¢ de cho-
colate preto. Apds o doce, caminha-
ram, em média, 39 metros e
17 segundos a mais do que
no inicio do dia. Os pesqui-
sadores sugerem que com-
postos encontrados no cacau
podem reduzir o estresse oxi-
dativo e melhorar o fluxo sangui-
neo nas artérias periféricas.

As melhorias foram modestas, no entan-
to, o beneficio dos polifendis do chocolate preto é “de poten-
cial relevancia para a qualidade de vida desses pacientes”,
de acordo com coautor do estudo, Lorenzo Loffredo.



nove

De acordo com o oftalmologista Renato
Neves, diretor-presidente do Eye Care Hospi-
tal de Olhos, em Sao Paulo, o acessorio é im-
prescindivel e deve ser usado até mesmo nos
dias nublados.

“A exposicao exagerada aos raios solares
pode causar, no minimo, nove doengas ocu-
lares: cancer de pele, cancer da conjuntiva,
(membrana mucosa e transparente que re-
veste e protege o globo ocular), pinguécula
(espessamento da, conjuntiva,), pterigio (fi-
brose da conjuntiva,), ceratite (inflamagio da
cornea,), catarata (opacificagio do cristali-
n0), degeneracdo do vitreo (responsével por
manter a forma, esférica do olho), retinopa-
tia solar (queimadura da retina) e degenera-
cao macular (deterioracdo davisdo central).”

Neves explica que a luz invisivel é com-
posta por raios infravermelhos e ultraviole-
ta. Enquanto a radiacao infravermelha, é per-
cebida em forma, de calor, a ultravioleta de-
sencadeia reagoes que vao desde o bronzea-
mento até queimaduras e fotoalergias.

“O efeito cumulativo dessa radiacdo pode,
mais cedo ou mais tarde, nao sé resultar no
envelhecimento precoce da pele, bem como fa-
vorecer o aparecimento do cancer de pele e
todas essas doengas oculares ja citadas”.

Para se proteger dessas radiacoes, todos
devem fazer uso diario de protetor solar para
pele e 6culos de sol com filtro UV nas lentes.
Vale ressaltar que é fundamental que os 6cu-
los bloqueiem entre 99% e 100% dos raios
UVA e UVB. Ou seja: nao adianta optar por
modismos ou por éculos piratas que nao ofe-
recam nenhuma garantia nesse sentido.

O especialista diz que a protegdo UV vem
de uma camada de agentes quimicos aplicada,
na, superficie da lente e que existem, inclusi-
ve, lentes transparentes com 100% de prote-
cao. Até mesmo por essa razao, a escolha da,
cor das lentes € uma, questao de gosto pesso-
al e, também, de funcao.

“Com excegao da lente preta, que € mais
indicada no pés-operatdrio ocular, as demais
cores de lentes devem levar em consideracéo
sua utilidade. As lentes de cor cinza e mar-
rom proporcionam bastante conforto visual
e sdo as preferidas de quase todo mundo. J&
quem dirige bastante ou j& passou dos 60 anos
costuma, dar preferéncia as lentes verdes, que
oferecem melhor viséo de contraste. Por ou-
tro lado, as lentes amarelas sao ideais para
quem vai dirigir 8 noite,. Quem pratica mui-
ta pescaria, esportes nauticos, caga ou ainda
é adepto dos esportes na neve leve dar prefe-
réncia as lentes de cor plrpura ou vermelha,
porque aumentam a visao de contraste em
ambientes com fundo azul ou verde.”

de sol podem evitar

proibe venda de
proteico para

Resolugao da Agéncia Nacional de Vigilancia Sani-
taria (Anvisa), publicada no Diario Oficial da Unio,
proibe a distribuicdo e a comercializagdo, em todo o
territorio nacional, do lote 003522 2, com vencimen-
to em 04/2018, do produto Suplemento Proteico para
Atletas sabor Baunilha, marca Super Whey 3W Inte-
gralmédica, fabricado por Integralmédica SA Agricul-
tura e Pesquisa.

De acordo com otexto, um laudo emitido pelo Insti-
tuto Adolfo Lutz apresentou resultados insatisfatorios
para ensaios de carboidratos. Foram detectadas quan-
tidades de carboidratos superiores em mais de 20% em
relagdo aos valores declarados no rétulo do produto.

Outra resolucao da Anvisa, na mesma publicacdo,
libera a importacao, a distribuicio e a comercializa-

¢ao dos lotes do produto Carnivor Bioengineered Beef
Protein Isolate, sabores Chocolate, Vanilla Caramel,
Fruit Punch, Strawberry, Chocolate Mint e Chocola-
te Pretzel, do lote 0297G3, fabricados por MuscleMe-
ds e distribuidos por Nutrition Import Comércio Ata-
cadista de Suplemento Ltda.

A Anvisa considerou a declaracio da empresa fa-
bricante, de que o produto, formulado para o Brasil,
nao contém as substancias glutamina alfa-cetogluta-
rato (GKC), ornitina alfa-cetoglutarato (OKQG), alfa-
cetoisocaproato (KIC), desde julho de 2013, a partir
dolote 0297G3. O produto também apresentou teo-
res de B6 e B12 abaixo no nivel de detecgao.

O suplemento havia sido suspenso em fevereiro
deste ano por apresentar teores de vitamina B12 e
B6 acima da ingestao diaria recomendada, e conter as
substancias citadas acima, que nao foram avaliadas
quanto & seguranca, para consumo como alimentos.
Permanece proibida a importacao, a distribui-
¢a0 e a comercializacio dos lotes do produto
anteriores ao lote 0297G3, fabricados antes
dejulhode 20138.

Também permanece proibida, a distribui-
cao e comercializacdo de todos os lotes do pro-
duto Carnivor Mass Beef Protein Gainer, fabri-
cados por MuscleMeds Performance Technologies e
distribuidos pela Nutrition Import Comércio Ataca-
dista de Suplemento Ltda.

Servicos de Saude

Conheca nosso site http://guialocal.odebate.com.br



nao causa

Quem tenta evitar a osteopo-
rose reduzindo ou interrom-

pendo o consumo de refrigeran-
te perde tempo, reforgou a nu-
trologa Maria do Socorro Giore-
11i, diretora da Associag¢io Bra-
sileira de Nutrologia (Abran).

“A quantidade de acido fos-
forico presente no refrigeran-
te € muito pequena e ndo é su-
ficiente para causar a doen-
ca, caracterizada pela dimi-
nuicdo da densidade 6ssea
que pode levar a fraturas”, ex-
plica a especialista.

De acordo com Giorelli, nao
existem evidéncias cientificas
suficientes de que o acido fos-
férico presente no refrigeran-
te de cola provoque a osteopo-
rose. “Uma pessoa teria que to-
mar quantidades absurdas de
refrigerante para que o orga-
nismo sofresse alguma ag¢ao do
adcido fosférico presente na
bebida”, afirma.

A nutrdloga ainda confir-
ma, que remédios com corticoi-
des e genética familiar sdo in-

de cola

fluenciadores diretos “na pos-
gibilidade de uma pessoa de-
senvolver osteoporose. O se-
gredo para uma alimentacao
correta é o equilibrio: existe o
momento para tomar leite e 0
momento para tomar, sim, um
refrigerante, isso é ser sauda-
vel: se alimentar de forma
equilibrada”, destaca.

Para Giorelli ndo é preciso
parar de tomar refrigerante
para evitar a osteoporose, mas
para prevenir a doenga, o impor-
tante é ingerir diariamente ali-
mentos que contenham quanti-
dades adequadas de célcio, que
variam de trés a cinco deriva-
dos lacteos como leite, queijo e
iogurte, além de nao fumar e evi-
tar bebidas alcodlicas.

Além disso, ela recomenda
tomar sol para estimular a pro-
ducéo de vitamina D e praticar
atividade fisica regularmente,
dando preferéncia aos exercici-
os com impacto de pequena in-
tensidade, que colaboram para
a producao de células 6sseas.

Um em tres casos de

pode ser

Um em trés casos de Alzhei-
mer do mundo todo pode ser
evitado segundo um novo es-
tudo da Universidade de Cam-
bridge, na Gra-Bretanha.

Em um artigo publicado na
revista especializada The Lan-
cet Neurology, a equipe de ci-
entistas britanicos relatou que
analisou dados baseados em
levantamentos de populacéo
para descobrir os sete princi-
pais fatores de risco para de-
senvolver a doenca.

E estes fatores sao: diabetes,
hipertensao na meia-idade,
obesidade na meia-idade, se-
dentarismo, depressao, fumoe
baixo nivel de instrucéo.

Segundo os cientistas, um
terco dos casos de Alzheimer
podem estar conectados o a fa-

, diz estudo

tores ligados ao estilo de vida
dos pacientes, que podem ser
modificados, como a falta de
exercicio e o tabagismo.

Os pesquisadores entao
analisaram como a reducgéo
destes fatores poderia afetar
o numero dos casos da doen-
ca no futuro.

Com esta analise eles des-
cobriram que, ao reduzir
cada fator de risco em 10%,
quase nove milhdes de casos
da doencga poderiam ser evi-
tados até 2080.

As atuais estimativas su-
gerem que mais de 106 mi-
1hoes de pessoas no mundo
todo viverao com Alzheimer
em 2050, mais de trés vezes
o nuimero de pessoas afeta-
das em 2010.
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