,ocdebate

SAUDE & BELEZA

Edigao Nimero: 2621- Belo Horizonte, Abril de 2015

Saiba as diferencas entre
alergia e intolerancia alimentar

Alguns sintomas
alérgicos podem ser
bem semelhantes ao
de certas intoleran-
cias alimentares e
fica dificil entender
ou tratar o proble-
ma sem a ajuda de
um especialista.

Basta ingerir um
determinado tipo de
alimento para desen-
cadear uma reacao,
que pode ir de um sim-
ples desconforto a
uma crise que pode
até colocar a vida em
risco. Como identificar
se um problema recor-
rente relacionado a
alimentacdo se trata
de uma alergia ou in-
tolerancia alimentar?
A dra. Sulanne Olivei-
ra, nutricionista e
consultora da farma-
cia online Netfarma
explica cada uma, em
detalhes, e da dicas de
como evité-las.

ALERGIA ALIMENTAR

Segundo a especia-
lista, “a alergia é a re-
acao do sistema imu-
nolégico que produz
anticorpos para se de-
fender de uma subs-
tancia estranha para
o0 organismo. Tam-
bém conhecida como
hipersensibilidade
alimentar”, ela é
mais comum em cri-
ancgas, principalmen-
te, menores de 3 anos
de idade, mas pode
acompanhar o indivi-
duo por toda a vida.
Entre os alimentos
que oferecem mais

risco de desencadear
reagao alérgica estao
leite, ovos, amendoim,
frutos do mar e comi-
das com gluten, pre-
sente na farinha de
trigo, por exemplo.
Os sintomas rapi-
dos, normalmente,
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sao coceira, rouqui-
dao e dificuldade
para respirar, mas
outros como conges-
tao nasal, inchaco,
nauseas, colicas, vo-
mitos e diarreias
também podem apa-
recer. “Nos casos
mais graves, hé o ris-
co de ocorrer uma re-
acgdo anafilatica, ex-
tremamente grave e
que requer SOCOrro
imediato ao paciente.
Tontura, dificuldade
para respirar ou de-
glutir e queda de
pressao sao alguns
sinais de alerta que

apontam para esse
quadro”, orienta a
nutricionista.

O grau da crise va-
ria de acordo com a
quantidade de alimen-

to ingerida e com a ida-
de e condigdes de sau-
de da pessoa. O diag-
néstico é concluido
apds anélise do histé-
rico do paciente, dos
sintomas e apds testes
como o de pele, que
identificam a reagio de
anticorpos para subs-
tancias suspeitas. “Ex-
cluir o alimento da di-
eta e substitui-lo por
outro que nao provo-
que a reacgéo é a forma
mais segura de evitar
as crises. O acompa-
nhamento médico é
imprescindivel, assim
0 paciente nao fica su-

jeito a cair em cila-
das, como por exem-
plo, ingerir um ali-
mento diferente, mas
do mesmo grupo do
que é nocivo ao seu
organismo e acabar
sofrendo a mesma re-
acao”, afirma a con-
sultora da Netfarma.

INTOLERANCIA
ALIMENTAR

De acordo com dra.
Sulanne Oliveira, “a in-
tolerancia alimentar
ocorre quando o orga-
nismo nao produz as
enzimas necessarias
para digerir um deter-
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minado alimento. Nao
ha ligacao com o siste-
ma imunoldgico”.
. Mais umavez, gli-
ten, lactose e fru-
tos do mar es-
tao entre os
majiores cau-
sadores do
problema, as-
sim como cer-
tos conservan-
tes e corantes.
Sintomas como néu-
seas, vomitos e diar-
reias figuram como os
mais frequentes.
“Essas semelhancas
fazem com que as pes-
soas confundam a in-
tolerdncia alimentar
com a alergia, por isso
a avaliacdo médica é
tao importante. O espe-
cialista vai realizar os
exames que considerar
apropriados para che-
gar ao diagnéstico pre-
ciso. Apébs o diagnésti-
co, 0 profissional vai
cuidar também de re-
por 0s nutrientes na
dieta do paciente,
substituindo os ali-
mentos que provocam
a reagado, por outros,
mais adequados”, ex-
plica a nutricionista.
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Culote:

Caracterizados pelo
acumulo de gordura, lo-
calizada — que ocorrem
principalmente em mu-
lheres, e ao redor do es-
tomago, barriga, cintu-
ra, costas e quadris na
lateral das coxas —essas
gordurinhas causam es-
tresse e desconforto para
muitas mulheres — até
para as magrinhas, ja
que o culote, por exem-
plo, pode ser de origem
hormonal ou genética. |

Os culotes atingem até
mulheres com uma estru-
tura fisica que aparente-
mente nao deveria apresen-
tar o problema. Dificeis de
serem tratados apenas com
exercicios e alimentacao,
eles podem ser de diferen-
tes tipos, desde:

Fibroso: de consis-
téncia mais dura e com ce-
lulite avancada; Menos fi-
broso: menor e de con-
sisténcia macia que _
acompanha as formas N
do corpo, mas apresenta uma ce-
lulite leve; Nao flacido: pode ser
resolvido com uma cirurgia plasti-
ca de lipoescultura ou hidrolipo; Fla-
cido: que apresenta tamanho despro-
porcional e a pele flacida, de dificil re-
tracao apds lipoaspiracao.

Segundo o Dr. Alderson Luiz Pache-
co, cirurgiao plastico da Clinica Mi-
chelangelo, de Curitiba, PR, o culote
surge ainda na adolescéncia, quando
ocorrem os maiores periodos de mu-
dancas hormonais femininos. “A épo-
ca que o culote realmente comega a
aparecer, podendo mudar de organis-
mo para organismo, é a partir dos 18
anos, época em que a adolescéncia
estd acabando”, comenta.

Apesar de ser dificil, nao é impossi-
vel eliminar essa gordura localizada.
O ideal é associar exercicios fisicos e
uma alimentacgao saudével para ame-
nizar o incdbmodo e, caso a mulher nao
fique satisfeita, existem as opgdes ci-
rargicas, que estao cada vez mais se-
guras e oferecendo bons resultados.

“As areas de depdsitos de gordura,

iy

or que e tao dificil
de extermina-lo?
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que estao fora de proporgao com o res-
to do seu corpo e nao vao embora com
dieta e exercicios - a chamada ‘gordu-
ra localizada’ — sao dificeis de ‘desapa-
recer’, por isso vemos muitas mulhe-
res com corpos lindos, mas insatisfei-
tas com uma ‘barriguinha’ e o culo-
te”, comenta Pacheco.

Nesses casos uma solugao € a cirur-
gia de lipoaspiracao de culote, que me-
lhora o contorno do corpo, deixando-
o mais harmonico e do gosto da paci-
ente — “mas, assim como qualquer ou-
tra lipoaspiracéo, nao é um método de
emagrecimento”, relembra, o cirurgiao.

Boa
ALIMENTACAO E
EXERCICIOS
REGULARES SAO
ESSENCIAIS,
MAS NEM
SEMPRE SAO O
SUFICIENTE
PARA DIMINUIR
O EXCESSO DE
GORDURA

Os resultados da lipoaspiracao de
culote na maioria dos casos tem uma
longa duracao, mas, se a paciente nao
tomar os devidos cuidados, eles po-
dem ser afetados pelo ganho de peso,
o envelhecimento, a gravidez e fato-
res de estilo de vida, - como, por exem-
plo, o sedentarismo.

Pacheco explica que a drenagem
linfatica, exercicios fisicos e uma ali-
mentacao saudavel sao muito bons
para o corpo como um todo, mas que,
infelizmente, nem sempre resolvem
o0 probleminha extra do culote. “A
drenagem, por exemplo, remove o li-
quido, ou seja, apenas o inchaco.
Dessa forma ela € boa para amenizar
O problema, mas nao para acabar
com ele. A lipoaspiracao € uma solu-
cdo que vai mais a fundo e retira a
gordura localizada. Ministrada com
a drenagem e uma série de exercici-
os e boa alimentacéo, ela é a chave
perfeita para a lapidacao do corpo
ideal”, conclui Pacheco, que comen-
ta que o resultado final sé pode ser
avaliado apds seis meses.




Jornal O Debate - Satide & Beleza

Edicao Nimero: 2621 - Belo Horizonte - Abril de 2015

Pagina 3

Em meio ao atual sur-
to de dengue, muita gente
vem buscando solucodes
para afastar o mosquito
transmissor da doenca.
Além dos cremes e sprays
repelentes, é crescente o
uso das pulseiras de bor-
racha feitas com citrone-
la. Mas elas sao realmen-
te eficientes no combate
ao Aedes Aegypti?

Segundo o infectolo-
gista do Delboni Medici-
na Diagnoéstica, Dr. Alber-
to Chebabo, embora a ci-
tronela seja um repelen-
te natural, nao ha evi-
déncias cientificas que
seu uso seja o método
preventivo mais eficaz.

“Os repelentes com con-
centracoes acima de 5%
e que oferecem protecao
de 12 horas ou mais sao
0s mais indicados e com
maior capacidade de pro-
tecao”, diz o médico.

De acordo com espe-
cialistas, o mosquito da
dengue tem o voo baixo,
mais préximo do solo,
ou seja, o risco de pica-
da é maior nos pés e
nas pernas. Por isso,
quando a pulseira é uti-
lizada no pulso, a pro-
babilidade dela funcio-
nar é ainda menor, ja
que a quantidade de ci-
tronela utilizada na
sua fabricacao nao é su-
ficiente para afasta-los
do corpo todo.

A pulseira costuma
ser vendida pelo preco
médio de R$ 5 reais, e
dura até cinco dias.
Como ela nao repele o
inseto de toda regiao cor-
poérea, algumas pessoas
usam até mais de uma.
“Analisando o custo be-
neficio da pulseira, per-
cebemos que o0 uso de um
repelente tradicional
acaba sendo melhor para
0 usuario, que gasta me-
nos e tem mais seguran-
ca”, afirma Dr. Chebabo.

A citronela também

tem sido utilizada para
repelir o Aedes Aegypti
no formato de vela. En-
tretanto, assim como a
pulseira, ela é limitada
por sé afastar o inseto
em uma determinada re-
gido. Além disso, muitas
pessoas tém dificuldade
de utilizar esta alterna-
tiva repelente devido ao
seu forte odor.

“Na verdade, ne-
nhum método repelente
¢ 100% confidvel. Até
porque alguns tipos de
mosquito criaram resis-

REPELENTES
DE FORMA

INFECTOLOGISTA
TIRA DUVIDAS

E DA DICAS
SOBRE COMO

UTILIZAR

téncia as substancias
utilizadas para afastéa-
los. Mas isso nao torna

sua utilizag¢ao desneces-
saria, ainda mais neste
periodo de epidemia”,
conclui o especialista.

Confira algumas
dicas de como uti-
lizar o repelente
corretamente:

M Siga a recomendacao
do produto: Cada repe-
lente traz na embalagem
informacoes sobre sua
durabilidade e conserva-

Véj a a

DIFERENCA

Mitos e vercacdes sobre as
pulseiras de citronela

cao. Reaplique apds as
horas indicadas;

W Atente-se a 4gua e suor:
Se for nadar ou praticar
atividades fisicas, o repe-
lente deve ser reaplicado,
pois ele perde sua eficicia
em contato com a agua e o
suor intenso;

W Atencado as criancas:
Procure repelentes espe-
cificos para bebés e crian-
cas, ja que as substancias
utilizadas nos tradicio-
nais podem ser prejudi-
ciais aos pequenos.

que sua Doagao faz
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Exercicios aerobicos: antes ou
depois da musculacao?

Segundo a Bacharel em
Educacao Fisica Gabriela
Lopes, durante o treino
resistido (musculacao) o
corpo precisa recrutar fi-
bras musculares até o

TEMA RECORRENTE DAS CONVERSAS DE ACADEMIA E

UMA DAS PRINCIPAIS DUVIDAS DE SEUS

FREQUENTADORES, A ORDEM DOS TIPOS DE EXERCiCIOS

PODE FAZER A DIFERENCA NO DESEMPENHO.

lorias perdidas no total.
Porém, para usufruir dos
beneficios da muscula-
¢ao, ou seja, desenvolver
os musculos e deixa-los
firmes, é importante se-

maior nivel de estresse e,
caso isso ja tenha sido fei-
to nos exercicios aerdbi-
cos, a tendéncia é que o
praticante néo atinja a
tonificacao muscular
que deseja. Portanto,
quem quer emagrecer
ou ganhar massa mus-
cular, trabalhando bem
os musculos, deve optar
pelos exercicios aerdbi-
cos apds o levantamen-
to de peso, ou ir duas
vezes a academia
no mesmo dia.
“Uma op-
¢ao seria a pes-
soa fazer o
exercicio aerdbico pela
manha e a tarde a
musculagdo, pois
esse intervalo entre
as atividades ja é um oti-
mo descanso, porém, na

correria do dia a dia, qua-
se ninguém consegue fa-
zer iss0”, diz a profissio-
nal. Essa rotina associa-
da & alimentacao saudéa-
vel e até acompanhamen-
to médico aumenta as
chances de trazer a apa-
réncia e saude almejadas
pelos praticantes.

DicAs PARA UM
AEROBICO SEGURO

Se a intencao do pra-
ticante for apenas ema-
grecer, ele pode fazer o
aerdbico antes do treino
resistido, pois o que vai
valer € o nimero de ca-

guir a ordem sugerida
por Gabriela Lopes.

Independentemente
do momento do dia que
o praticante for fazer os
exercicios aerdbicos, é
preciso fazer um alon-
gamento antecipada-
mente para evitar dores
e aliviar as tensoes, as-
sim como é necessario
usar uma roupa adequa-
da. E reco-
mendavel o
uso de luvas
para segurar
melhor os equipa-
mentos na hora de ma-
lhar e indispensavel
contar com um ténis
que amorteg¢a 0S8 MOvVi-
mentos intensos da cor-
rida, evitando o desgas-
te da coluna e dos mus-
culos da perna.

Obesicace eleva em 40% o risco
de cancer em mulheres

Obesas correm risco 40%
maior de desenvolver algum
cancer relacionado ao peso
em comparacao com mulhe-
res saudaveis.

Os principais tumores ligados
a0 excesso de peso s30: intestino,
mama pds-menopausa, vesicula
biliar, Gtero, rim, pancreas e de
es6fago. OA dado foi divulgado
nesta terca-feira pela Cancer Re-
search UK, uma ONG britanica
que realiza pesquisas com o in-
tuito de combater o cancer.

De acordo com a ONG, de cada
1 000 mulheres obesas, 874 se-
rao diagnosticadas, durante sua
vida, com um cancer ligado ao so-
brepeso. Quando comparadas a 1
000 mulheres de peso saudavel,
194 desenvolverao os mesmos ti-

TUMORES ASSOCIADOS AO EXCESSO DE PESO SAO:
INTESTINO, MAMA POS-MENOPAUSA, VESICULA
BILIAR, UTERO, RIM, PANCREAS E DE ESOFAGO.

pos de tumor. Este levantamento
foi baseado em diversos estudos
e dados oficiais sobre a incidén-
cia de cancer, obesidade e a rela-
cao entre eles na Gra-Bretanha.

Existem diferentes maneiras
pelas quais a obesidade pode au-
mentar os riscos de cancer em
mulheres. Uma das mais aponta-
das é a producdo de hormonios
pelas células adiposas, como o
estrogénio. Acredita-se que este
hormoénio seja o combustivel do
desenvolvimento de alguns tipos
de cancer, como mama e Utero.

Outra possibilidade é que o
excesso de gordura cause mul-
tiplos efeitos no metabolismo de
outras células, podendo elevar
o nivel de radicais livres e da-
nificar o DNA celular.




