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Cirurgia Plastica: Quando a busca
pela beleza pode causar
problemas.

Vivemos em um mundo que cultiva a
aparéncia fisica como um atributo
desejavel por todos os que tem ou
almejam ter sucesso. Nunca se viu uma
procura tdo grande por técnicas que nos
facam melhorar nossa aparéncia fisica:
academias de ginastica, clinicas de
estética, cabeleireiros e é claro,
cirurgides plasticos.

A prépria cirurgia plastica sofreu um
avanco consideravel nas ultimas
décadas, tendo em méaos hoje técnicas
gue deixam o minimo possivel de
cicatrizes aparentes e cujos resultados
podem ser visualizados antecipadamente
com precisao. Tal seguranca, aliada |
ainda a popularizacao e acessividade '
dos precos, angaria uma legido de pessoas: mulheres e, especialmente hoje,
homens que buscam a cirurgia plastica como um modo de melhorar a aparéncia
fisica.

Um psicologo se perguntaria que tipo de motivagéo leva uma pessoa comum a
procurar tal servico, e, quais as consequéncias desse servi¢co sobre o
comportamento da pessoa?

A motivacao parece ser Obvia: a pessoa quer se tornar mais bonita, se sentir
melhor consigo mesma. o que néo é problema nenhum, ndo € mesmo?

Mas e se por acaso, esta pessoa pensa que, se tornar bonita € o Unico meio que
ela vé para conseguir atencéo no seu meio social,? E se ela pensa que parentes,
amigos, namorados ou namoradas, irdo gostar mais dela por agora ter uma
aparéncia diferente? Dai teremos uma motivacao para cirurgia plastica ligada a
uma possivel baixa na auto-estima, que advém possivelmente da falta de algumas
habilidades sociais que dariam a esta pessoa destaque no seu ambiente social e
gue ndo necessariamente estao ligadas a aparéncia: um bom papo, colocar suas
idéias e opinides, " ter personalidade”, ter a capacidade de seduzir ou de cortejar
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aqueles que Ihe atraem. Todos concordam que, uma pessoa bonita, mas que néo
sabe conversar, interagir com o0s
outros e é inconveniente, ndo vai se
dar bem socialmente, por mais bonita
gue seja.

L
Outro exemplo também ligado a esta x
motivacao é o que pode ocorrer nos .
casamentos: cirurgia plastica como -
"bote salva vidas" na fantasia de um
ou dois conjuges. Apds problemas,
desgaste, rotina, stress, a relacao
pode nao ter ficado tdo mais
prazerosa como era antes, e, Com 0
envelhecimento, podem surgir
fantasias de que um dos conjuges i
pode ser trocado por uma pessoa mais nova. Entdo a cirurgia pode ser vista como
um meio de salvar ou dar vida nova a relacdo. Caso isso ndo aconteca a
frustracdo sera grande, também revertendo em problemas para o0 medico cirurgiao,
gue com certeza sera culpado por néo ter proporcionado o resultado esperado
pelo paciente, e que na verdade era um resultado que ia além do resultado
estético. E bom que se coloque, muitos cirurgibes se preocupam em avisar aos
seus pacientes que esse resultado que vai além da estética pode nao ser
alcancado e que isso é trabalho para um profis sional de Psicologia. Mas mesmo
assim o paciente pode nao dar ouvidos, ou procurar outro cirurgido nao tao
preocupado com estas questoes.

A midia € um grande meio
motivador para a procura de
cirurgia plastica. Os meios de
comunicacéo constantemente,
através de propagandas,
novelas, revistas sociais, etc,
associam beleza fisica a status,
sucesso, popularidade. Entéo
desde pequenos, aprendemos
gue certos tipos de padréao de
beleza sdo os corretos e s&o os
gue devem ser buscados e
. consumidos. E interessante

: ™! notar que o padrao de beleza
propagandeado néo se encaixa num padrao de beleza natural: musculatura
definida e abundante, seios grandes e firmes, pele lisa e sem nenhum defeito.
Todos estes padrdes necessitam de servigos para poderem ser adquiridos: ou
seja, sdo bens de consumo tanto quanto um paozinho franceés.
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A busca por tal aparéncia estética "ndo natural”, acarretard a ndo aceitacao da
nossa prépria aparéncia natural. Se eu néo reproduzo os padrdes considerados
corretos, entdo eu nao vou produzir consequéncias desejadas por mim no meu
meio ambiente: ndo vou conseguir ser gostado, ser desejado, nao serei popular,
nao aparecerei como individuo no meu grupo social (muitas dessas coisas podem
ser apenas fantasias). A conseqiiéncia desse tipo de atitude € a de néo saber
guem se é de verdade, buscar valores ndo pessoais e naturais como referéncia
para se sentir digno e importante, ndo valorizar o que é pessoal, despersonalizar-
se e nao valorizar as préprias conquistas.

Por outro lado, a cirurgia plastica pode ser extremamente benéfica para pessoas
gue nao dependam unicamente dela para se sentirem mais felizes, e com isso nao
fantasiarao resultados que n&o se concretizardo posteriormente. Pessoas com
habilidades sociais estabelecidas: que sabem conversar, se destacar no seu grupo
social, sabem ser desejadas, tem consciéncia do seu valor e do que podem fazer,
com certeza irdo curtir a nova aparéncia muito mais plenamente e de forma mais
saudavel. Aqui a cirurgia ira unicamente somar aos dividendos sociais e pessoais.
Um casal que sabe negociar, superar diferencas e reinventar a relacdo dia apos
dia, tera na cirurgia plastica algo mais para adicionar no seu convivio, vida sexual
e social. Uma pessoa que aceita a si mesma, sabe buscar seus valores na sua
propria experiéncia, se sente digno e importante, tera na cirurgia um grande
complemento dessas conquistas.

O Papel da alianca
multidisciplinar entre o
psicologo e o cirurgido
plastico, visa esta ultima
realidade: Proporcionar uma
satisfacdo completa ao
individuo. Ao psicologo cabe
auxiliar o individuo a
melhorar sua auto-estima,
habilidades sociais,
conhecer a si mesmo e suas
reais motivacoes, colocar o
pé no chdo quanto as suas
expectativas e auxiliar a
pessoa a se aceitar e se sentir bem como ser humano aC|ma de tudo Ao cirurgiao
cabe dar a forma final, estética e que proporciona ao individuo uma
potencializacao dos seus ganhos pessoais.




Como as pessoas buscam o corpo
perfeito!

Entrevista com pessoas que passaram por esta experiéncia.

Maria de Fatima Domingos Vila Nova de 41 anos conta como foi a experiéncia da
cirurgia plastica que fez no dia 19/12/2011 em Arapongas- Parana com o doutor
Fabiano Gustavo Herreiro de Azevedo

» O que te levou a fazer esta cirurgia?
Maria: Desde solteira nao tinha satisfacdo com
meu corpo e somente agora tive oportunidade
de fazer.

» Vocé sabia quais eram as consequéncias da
cirurgia? Isso lhe influenciou em algo?
Maria: Sim, no inicio fiquei um pouco
preocupada com as consequéncias que a
cirurgia poderia trazer mas a minha vontade de
realizar a cirurgia era maior do que o risco que
eu iria correr.

» Se voceé tivesse que realizar novamente essa
cirurgia voce realizaria?
Maria: Sim, ndo me arrependo de nada do que eu fiz e faria quantas vezes
fosse necessaria.

» Até aonde voce iria pela vaidade?
Maria: Ate o fim do mundo, ficar bonita ndo tem preco.

» Se vocé pudesse fazer mais alguma cirurgia vocé faria?
Maria: N&o, pois agora estou contente com meu corpo.

» Vocé recomenda a cirurgia?
Maria: Sim, mas apenas se a pessoa tiver certeza do que quer fazer

» Como é a recuperagcao?
Maria: Dolorosa, mas o resultado é satisfatério, acho que se eu tivesse
ganhado na loteria néo teria ficado téo feliz.

» Quanto tempo durou a cirurgia?
Maria: 10 horas e meia.
» Quais as cirurgias que voce fez?
Maria: Mamoplastia redutora, abdominoplastia, lipoescultura.



Entrevista com Cirurgiao Plastico

Dr° Fabiano Gustavo Azevedo ( Arapongas Parana )

CRM: 19701

P a - "'l > Onde voceé se formou?

; y Na universidade federal de londrina
& l > Qual foi sua especializacéo?
] E i . Cirurgia Geral na santa Casa em
g E § [  Sé&o Paulo, cirurgia Plastica séo
. N B I ’ ' Paulo, especialista em queimaduras

g ;{ © | nos Estados Unidos.
I

» Como deve ser feito o
planejamento para uma Cirurgia
Plastica?

A entrevista com o paciente,
identificar qual problema as queixas
a analise do estado clinico, se tem
doencas, problemas de saude,
exame fisico, diagnostico e por fim
indicar a cirurgia.

» Qual a idade recomendada?
N&o tem idade, geralmente orelha
de abano com 5 e 6 anos, nariz 15 e
16, as demais ndo recomento antes
dos 18 anos quando o corpo esta
totalmente formado, apenas em
caso de doencas e queimaduras.

» Quais sao as Cirurgias
Plasticas mais procuradas em sua
clinica ?

Prétese de mama, lipoasiracéo, contorno corporal abnoplastia.

d

» Qual a diferenca entre lipoaspiracao e lipoescultara?
N&o tem diferenca sédo s6 termos, os dois sao esculpir o corpo, lipoescultura é
enxerto de gordura retirada e tratar e por em outra parte do corpo.

» O gue deve ser feito com cicatrizes de cesarea? Qual o procedimento
indicado neste caso?



Melhorar a cicatriz, mais isto depende pois nenhuma cicatriz some totalmente
apenas se disfarca.

Algumas pessoas costumam ter problemas de coluna quando tém seios
muito grandes. Como saber quando € a hora certa de ser operada?
Depende do paciente, se incomodar demais ele € encaminhado ao
mastologista que indicara 0 momento certo de realizar esta cirurgia, é
recomendada apos os 18 anos.

Com a popularizacéo da cirurgia plastica, é bastante freqiiente que cada vez
mais, pessoas jovens o procurem

Sim, mas tento insistir a eles para que esperem até os 18 anos pois € mais
recomendado.

E quais cirurgias s&o mais queridas pelos jovens atualmente?
Prétese de silicone e lipoaspiracao.

Como convencer um paciente de que o que ele esta solicitando pode néo ser
0 melhor para ele?

Dificil, as vezes se consegue convencer conversando com o paciente, muitas
pessoas querem transferir seus problemas para o corpo entéo se tem todo
este procedimento o porque dela estar fazendo esta cirurgia.



A importancia da Atividade Fisica

"A pratica regular de atividade fisica sempre esteve ligada a imagem de pessoas
saudaveis. Antigamente, existiam duas idéias que tentavam explicar a associacao
entre o exercicio e a saude: a primeira defendia que alguns individuos
apresentavam uma predisposicao genética & pratica de exercicio fisico, ja& que
possuiam boa saude, vigor fisico e dlspOSK;ao mental; a outra proposta dizia que a
atividade fisica, na verdade,
representava um estimulo ambiental
responséavel pela auséncia de
doencas, salude mental e boa
aptidao fisica. Hoje em dia sabe-se
gue os dois conceitos sao
importantes e se relacionam."

No Brasil, o sedentarismo € um
problema que vem assumindo
grande importancia. As pesquisas
mostram que a populacao atual
gasta bem menos calorias por dia,
do que gastava ha 100 anos, o que explica porque o sedentarismo afetaria
aproximadamente 70% da populacao brasileira, mais do que a obesidade, a
hipertenséo, o tabagismo, o diabetes e o colesterol alto. O estilo de vida atual pode
ser responsabilizado por 54% do risco de morte por infarto e por 50% do risco de
morte por derrame cerebral, as principais causas de morte em nosso pais. Assim,
vemos como a atividade fisica é assunto de saude publica.

Por que a preocupacédo com o sedentarismo?

Na grande maioria dos paises em desenvolvimento, grupo do qual faz parte o
Brasil, mais de 60% dos adultos que vivem em areas urbanas ndo praticam um
nivel adequado de exercicio fisico. Esse problema fica mais claro quando levamos
em conta os dados do censo de 2000, que mostram que 80% da populacao
brasileira vive nas cidades.

Os individuos mais sujeitos ao sedentarismo sdo: mulheres, idosos, pessoas de
nivel sdcio-econdmico mais baixo e os individuos incapacitados. Observou-se que
as pessoas reduzem, gradativamente, o nivel de atividade fisica, a partir da
adolescéncia.

Em todo o mundo observa-se um aumento da obesidade, o que se relaciona pelo
menos em parte a falta da préatica de atividades fisicas. E o famoso estilo de vida
moderno, no qual a maior parte do tempo livre é passado assistindo televisao,
usando computadores, jogando videogames, etc.
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Quais séo os beneficios da atividade fisica?

A prética regular de exercicios fisicos acompanha-se de beneficios que se
manifestam sob todos os aspectos do organismo. Do ponto de vista musculo-
esquelético, auxilia na melhora da forca e do tbnus muscular e da flexibilidade,
fortalecimento dos 0ssos e das articulagdes. No caso de criancgas, pode ajudar no
desenvolvimento das habilidades psicomotoras.

Com relacéo a saude fisica, observamos perda de peso e da porcentagem de
gordura corporal, reducao da pressao arterial em repouso, melhora do diabetes,
diminuicao do colesterol total e aumento do HDL-colesterol (o "colesterol bom").
Todos esses beneficios auxiliam na prevencao e no controle de doencas, sendo
Importantes para a reducédo da mortalidade associada a elas. Veja, a pessoa que
deixa de ser sedentaria e passa a ser um pouco mais ativa diminui o risco de morte
por doencas do coracao em 40%! Isso mostra que uma pequena mudanca nos
habitos de vida é capaz de provocar uma grande melhora na saude e na qualidade
de vida.

Ja no campo da saude mental, a pratica de exercicios ajuda na regulacdo das
substancias relacionadas ao sistema nervoso, melhora o fluxo de sangue para o
cérebro, ajuda na capacidade de lidar com problemas e com o estresse. Além
disso, auxilia também na manutencéo da abstinéncia de drogas e na recuperacao
da auto-estima. Ha reducéo da ansiedade e do estresse, ajudando no tratamento
da depressao.

A atividade fisica pode também exercer efeitos no convivio social do individuo,
tanto no ambiente de trabalho quanto no familiar.

Interessante notar que quanto maior o gasto de energia, em atividades fisicas
habituais, maiores seréo os beneficios para a saude. Porém, as maiores diferencas
na incidéncia de doencas ocorrem entre os individuos sedentarios e 0s pouco
ativos. Entre os ultimos e aqueles que se exercitam mais, a diferenca nao € tao
grande. Assim, n80 € necessaria a pratica intensa de atividade fisica para que se
garanta seus beneficios para a saude. O minimo de atividade fisica necessaria para
gue se alcance esse objetivo é de mais ou menos 200Kcal/dia. Dessa forma,
atividades que consomem mais energia podem ser realizadas por menos tempo e
com menor frequéncia, enquanto aquelas com menor gasto devem ser realizadas
por mais tempo e/ou mais freqlientes.

Como € feita a escolha da atividade fisica adequada  ?
A escolha é feita individualmente, levando-se em conta os seguintes fatores:

 Preferéncia pessoal: 0 beneficio da atividade s6 € conseguido com a pratica
regular da mesma, e a continuidade depende do prazer que a pessoa sente em



realiza-la. Assim, ndo adianta indicar uma atividade que a pessoa nao se sinta bem
praticando.

» Aptidao necesséria: algumas atividades dependem de habilidades especificas.
Para conseguir realizar atividades mais exigentes, a pessoa deve seguir um
programa de condicionamento gradual, comec¢ando de atividades mais leves.

* Risco associado a atividade: alguns tipos de exercicios podem associar-se a
alguns tipos de lesdo, em determinados individuos que ja sédo predispostos.

Atividade fisica em criancas e jovens

Nesses grupos, além de ser importante na aquisi¢cao de habilidades psicomotoras,
a atividade fisica é importante para o desenvolvimento intelectual, favorecendo um
melhor desempenho escolar e também melhor convivio social. A pratica regular de
exercicios pode funcionar como uma via de escape para a energia "extra normal”
das criancas, ou seja, sua hiperatividade.

Atividade fisica em idosos

A falta de aptidao fisica e a capacidade funcional pobre sdo umas das principais
causas de baixa qualidade de vida, nos idosos. Com o0 avanco da idade, ha uma
reducéo da capacidade cardiovascular, da massa muscular, da forca e flexibilidade
musculares, sendo que esses efeitos sdo exacerbados pela falta de exercicio.

Estad mais do que comprovado que os idosos obtém beneficios da pratica de
atividade fisica regular tanto quanto os jovens. Ela promove mudancas corporais,
melhora a auto-estima, a autoconfianca e a afetividade, aumentando a socializagao.

Antes do inicio da pratica de exercicios, o idoso deve passar por uma avaliacao
meédica cuidadosa e realizacdo de exames. Isso permitira ao médico indicar a
melhor atividade, que pode incluir: caminhada, exercicio em bicicleta ergométrica,
natacdo, hidroginastica e musculacao.

Algumas recomendacdes sdo importantes, e valem também para as outras faixas
etarias:

» Uso de roupas e cal¢cados adequados.

* Ingestao de grandes quantidades de liquidos, antes do exercicio.
* Praticar atividades apenas quando estiver se sentindo bem.

* Iniciar as atividades lenta e gradualmente.

* Evitar o cigarro e medicamentos para dormir.

* Alimentar-se até duas horas antes do exercicio.

* Respeitar seus limites pessoais.

* Informar qualquer sintoma.
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Atividade fisica durante a gestacao

E necessario a todas as gestantes um trabalho corporal a cada trimestre da
gestacao, para facilitar a adequacéo as alteracdes que ocorrem nesse periodo.
Uma melhor capacidade cardiorrespiratoria facilita a realizacdo das atividades
domésticas; uma melhoria das condi¢cdes musculares e esqueléticas ajuda na
adaptacéo as mudancas posturais e no trabalho de parto. Além disso, € de extrema
importancia a auto-estima, a convivéncia com outras gestantes e os sentimentos de
seguranca e de felicidade.

Os exercicios de ginastica garantem fortalecimento muscular, protegendo assim as
articulagcdes e reduzindo o risco de lesdes. Ajudam também na oxigenacéo, na
circulacdo e no controle da respiracédo. Ja os exercicios desenvolvidos na agua
favorecem o relaxamento corporal, reduzem as dores nas pernas e o inchago dos
pés e maos.

Antes do inicio dos exercicios, a gestante deve passar por consulta de pré-natal
para ser avaliada pelo obstetra. ApGs a realizacdo dos exames ele podera liberar ou
nao a pratica de exercicios. As mulheres que ja praticavam atividade fisica e que
nunca sofreram aborto espontaneo, podem continuar as atividades apés adaptacao
para seu novo estado. Ja aquelas sedentarias devem iniciar os exercicios apés a
décima segunda semana de gestacdo. Nao havendo problemas, os exercicios
podem ser continuados até o parto, embora seja necessario reduzir a intensidade
aos poucos. Apoés o parto normal, as atividades podem ser retomadas apds 40 dias.
No caso de cesarea, o médico avalia cada caso.

As atividades fisicas mais recomendadas as mulheres gravidas séo:

e Caminhada: é muito bom para a preparacao para o parto, ja que melhora a
capacidade cardiorrespiratoria e favorece o encaixe do bebé na bacia da méae. O
ideal € caminhar 3 vezes por semana, cerca de 30 minutos.

» Natacao: trabalha bastante a musculatura. Atencao: apenas algumas
modalidades séao liberadas durante a gestacéo.

* Hidroginastica: sao os mais indicados para as gestantes!

* Alongamento: ajuda a manter a musculatura relaxada e o controle da respiracao.

Devemos ressaltar que a pratica de atividade fisica deve ser sempre indicada e
acompanhada por profissional qualificado, incluindo médicos, fisioterapeutas e
profissionais de educacéo fisica. Caso sinta algo diferente € mandatorio informar ao
responsavel. Outro ponto importante, que ndo deve ser esquecido, € a adocéo de
uma alimentacao saudavel, rica em frutas, legumes, verduras e fibras. Prefira o
consumo de carnes grelhadas ou preparadas com pouca gordura. Evite 0 consumo
excessivo de doces, comidas congeladas e os famosos lanches de "fast-foods". E
lembre-se: beba muito liquido (de preferéncia agua e sucos naturais).
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A atividade fisica consiste em exercicios bem planejados e bem estruturados,
realizados repetitivamente. Eles conferem beneficios aos praticantes e tém seus
riscos minimizados através de orientacdo e controle adequados. Esses exercicios
regulares aumentam a longevidade, melhoram o nivel de energia, a disposicéo e a
saude de um modo geral. Afetam de maneira positiva 0 desempenho intelectual, o
raciocinio, a velocidade de reacao, o convivio social. O que isso quer dizer? Ha
uma melhora significativa da sua qualidade de vida!

O que precisamos ressaltar é o investimento continuo no futuro, a partir do qual as
pessoas devem buscar formas de se tornarem mais ativas no seu dia-a-dia, como
subir escadas, sair para dancar, praticar atividades como jardinagem, lavagem do
carro, passeios no parque. A palavra de ordem é MOVIMENTO

Exerciclos fisicos.

Depoimento do professor de Educacéo Fisica e Direto  r Luiz Roberto

» Onde vocé se formou?
FAFICA em 1975.

» Qual a importancia da educacao fisica escolar?
A educacao fisica dentro da escola ndo funciona , mesmo porque o sistema
ndo deixa que as aulas de educacéo fisica seja satisfatoria, levando-se em
conta professores e alunos.

» De que maneira a educacdo fisica escolar pode contribuir para diminuir os
indices de doencas cardiovasculares?
Através dos exercicios fisicos realizados durante as aulas.

» Em escolas onde néo ha infra-estrututa de esporte, quais as atividades que
podem ser praticadas?
Todas as atividades, desde que a escola ofereca condicdes.

» De que maneira o professor de educacéo fisica pode contribuir para a
mudanca na escola?

» Através das aulas com consciéncia e responsabilidade dentro e fora da sala
de aula.
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Nutricao

Atualmente, com
a vida agitada
gue todos levam,
muitos nao se
preocupam com a
alimentacao.
Apenas lembram
do assunto
guando surge
algum tipo de
doencae a
pessoa se vé
obrigada a se
alimentar de uma
forma mais
saudavel.

Pular refeigdes,
comer alimentos
ricos em
gorduras,
consumir alimentos industrializados em excesso e outras atitudes deste tipo
diminuem a disponibilidade de nutrientes, que sdo necessarios ao bom
funcionamento do organismo, 0 que resulta no processo de doenca.

Veja a seguir algumas doencas causadas por uma alimentacao inadequada:
Obesidade

A obesidade é uma doenca caracterizada pelo acumulo excessivo de gordura
corporal, associado a problemas de satude. Podemos citar como causas da
obesidade, fatores genéticos, ambientais e psicologicos. Entre os fatores
ambientais estd o0 consumo excessivo de calorias e a diminuicdo no gasto
energético, que devem ser modificados para o controle da doenca.

Para o tratamento da obesidade é fundamental ter uma redugéo no consumo de
calorias, ter bons habitos alimentares e fazer escolhas saudaveis, juntamente com
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a pratica de atividade fisica regular. Esse € o caminho para ter excelentes
resultados.

Colesterol elevado

O aumento de colesterol na corrente sanguinea pode ocasionar entupimento de
veias e artérias causando o infarto e derrame. O colesterol provém de duas fontes:
do seu organismo e dos alimentos que vocé ingere. No organismo ele é produzido
pelo figado e o colesterol proveniente da sua alimentacdo encontra-se em
alimentos como: manteiga, margarina, creme de leite, bacon, leite integral, queijos
amarelos, enfim, alimentos de origem animal. Consumir estes alimentos em
excesso pode elevar os niveis de colesterol no sangue.

Como prevencao e tratamento desta doencga € importante ter uma alimentacao
equilibrada, evitar o consumo excessivo de alimentos ricos em gorduras, evitar
também alimentos industrializados ricos em gordura trans e aumentar 0 consumo
de alimentos ricos em fibras e praticar atividade fisica regularmente.

Gastrite

Gastrite é uma
inflamacé&o na
mucosa do
estdmago, que
podemos classificar
de aguda ou
cronica. Nos casos
de gastrite cronica,
0 agente causador
mais comum € a
infeccao pela
bactéria
helicobacter pylori.
Mas também pode
ocorrer devido ao
fator hereditério,
stress, ma
alimentacao,
realizacao de
poucas refeicdes ao
dia com grande
volume de
alimentos e com grandes intervalos entre cada refei¢ao.
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Medidas preventivas e o tratamento desta doenca estao relacionados com a
alimentacao. Ter uma alimentacéo fracionada, ou seja, comer mais vezes ao dia,
em menores quantidades é uma das medidas a serem tomadas.

Excluir alimentos que causam desconforto e irritam ainda mais a mucosa também é
imprescindivel, exemplo: frituras em geral, doces, bebidas a base de cafeinas,
bebidas gaseificadas, bebidas alcodlicas, alimentos acidos, condimentados e
outros.

Diabetes

E uma doenca caracterizada pela falta de producdo ou producio insuficiente de
insulina ou também pela acao insuficiente da insulina, que faz com que haja o
aumento na taxa de glicose no sangue. A diabetes tipo Il pode estar relacionada
com 0 excesso de peso e a obesidade.

Pessoas com diabetes devem ter um acompanhamento com um profissional
capacitado para elaborar um cardapio conforme a realidade da pessoa, controlar o
consumo de carboidratos e incentivar uma reeducacéao alimentar, além da pratica
de exercicios fisicos regularmente.

Hipertenséao

A hipertensao ocorre quando
0s niveis de presséo arterial
encontram-se acima dos
valores de referéncia para a
populacdo em geral.
Podemos citar como causas
da hipertenséo a obesidade,
CoNsumo excessivo de
alcool, sal em excesso,
tabagismo, sedentarismo e
fator hereditario. Esta
doenca € um dos principais
fatores de risco para as
doencas cardiovasculares.

Assim como as demais
doencas citadas acima, para
controlar a pressao arterial é
fundamental ter uma
alimentacéo b alanceada,
praticar exercicios e diminuir o consumo de sodio, ou seja, o sal de cozinha e
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alimentos ricos em sodio, por isso fique atento nas embalagens dos alimentos. Os
alimentos industrializados geralmente sédo ricos em sodio.

Como os leitores puderam observar a alimentacao € algo essencial no combate
destas doencgas e outras que nao foram citadas, por isso se faz necessario a
conscientizacdo de todos para uma vida mais saudavel.

Entrevista com
Nutricionista.

DR Paulo Sugihara Junior — Nutricionista

e Onde vocé se formou?

Na Unifil (Universidade
Filadelphia)

e Quais sao os maiores
inimigos da saude?

Sedentarismo, tabagismo,
etilismo e uma ma
alimentacao sao os
principais

e Quais alimentos
- devemos evitar?

Fast-food, os alimentos
industrializados, gorduras
saturadas, doces,
refrigerantes que sao ricos
em acucar




e Além da obesidade, em que a ma alimentacéo afeta o organismo?

Surgimento de placas de ateromas arterias, doengas como diabetes, queda de
cabelo, pele ressecada, aumento nos niveis de colesterol, aumento da pressao
arterial

e Vivemos uma época em que as pessoas fazem mil coisas ao mesmo tempo e,
por isso, ndo tém tempo de elaborar uma refeicdo saudavel. Que dicas vocé daria?

Deixar os alimentos pré-preparados, lanches naturais
e Quantas refeicbes devemos fazer ao dia?

No minimo de 5 a 6 refei¢cdes ao dia

e Quais alimentos sao ideias para uma boa saude?

Frutas, verduras, legumes, cereais integrais, paes integrais, carnes brancas (aves e
peixes)

e Quais podem ser as consequéncias de um regime sem acompanhamento
profissional?

Disturbios alimentares e o efeito sanfona onde a pessoa emagrece rapido mas logo
apos engorda tudo o que emagreceu e pode chegar a engordar o dobro.
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