Guia da Vida Saudavel
Sem Estresse

Dicas de como viver mais e melhor
na correria do dia a dia.
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O CORPO FALA.

Quando algo nao vai bem, ele da indicios de
que esta na hora de procurar um médico para
identificar o que esta errado. E o estresse, um
dos problemas mais comuns da atualidade,
pode ser responsavel por desestabilizar o
organismo.

As muitas emoc¢des as quais nos expomos no
dia a dia podem liberar um horménio
chamado cortisol, que eleva o nivel de
estresse. A falta de organizacao e tempo, que
nos impede de adotar um estilo de vida
saudavel, colabora para somatizar o estresse
em problemas gastricos ou dores nas costas,
por exemplo.

A rotina cansativa, a ma alimentacdo e o
sedentarismo podem causar sérios problemas
de saude, que vao dos mais simples - como
intestino preso ou gastrite - até doencas
crénicas como o diabetes, sequndo o
cirurgiao do Aparelho Digestivo do Hospital 9
de Julho, Dr. José Luiz Capalbo. O corpo
trabalha de maneira integrada, por isso, se
algo vai mal, toda a engrenagem fica
comprometida.

Muitos usam a falta de tempo como desculpa
para o ganho de peso, a alimentacao pobre
em nutrientes e o descuido com a saude. Este
guia visa quebrar este paradigma e mostrar
que é possivel tomar atitudes que |lhe
ajudarao a levar uma vida mais saudavel e
livre de estresse, entre elas exercicios fisicos e
de respiracao, alimentacao saudavel e o
consumo regular de agua.

Boa leitura!




ESTRESSE

QUALIDADE DE VIDA

Dizer que a vida esta corrida ndo é mais
exclusividade de quem mora em cidade
grande, trabalha ou estuda longe de casa. A
rotina maluca afeta a todos,
independentemente da profissdao ou do
lugar em que se vive. Momentos para
relaxar sao cada vez mais raros e vém
acompanhados por mensagens sobre
trabalho no celular, que ultrapassam o
horario comercial. Os tempos mudaram e
nossa maneira de descansar também.

Talvez vocé nao saiba, mas existe uma
diferenca entre estresse e cansaco. Aquela
sensacao que voceé sente no fim do dia, ao
chegar em casa e tirar os sapatos e se jogar
na cama é cansa¢o. Uma boa noite de sono
deve ser suficiente para recompor as
energias. O estresse acontece quando
somos expostos a situagdes que mexem
regularmente com as emocdes e isso nao
necessariamente significa situagdes ruins,
como a morte de alguém
préoximo, um acidente
de carro, mas
também coisas
boas como
casamento,
mudanca de
emprego, etc.
Transtornos
emocionais
frequentes
estimulam o
cérebro a liberar
mais cortisol, que
afeta todo o
organismo.

E comum que pessoas expostas a situacdes
de estresse engordem em um curto espago
de tempo, pois acabam fazendo da comida
um refugio para os maus momentos. Por
afetarem a parte do cérebro relacionada ao
prazer, quem esta estressado acaba
consumindo em excesso alimentos mais
gordurosos e agucar.

Outras consequéncias podem
aparecer decorrentes desse abuso,
como hipertensao, problemas
gastrointestinais e cardiovasculares.

Apesar da nao evitarmos momentos de
tensao, é possivel amenizar seus efeitos
negativos. Controle emocional e
organizacao sao 0s primeiros passos para
incorporar na rotina habitos que podem
ajudar a relaxar sem que seja necessario se
render aos doces e comidas gordurosas.
Claro que nao é preciso excluir de vez o bar
com os amigos no fim de semana ou a pizza
com a familia no domingo. Afinal, o
convivio com quem se ama é uma maneira
de relaxar. O importante é saber dosar esses
momentos “pé na jaca” com outros que
sejam mais saudaveis.




ESTRESSE

ALIMENTACAO

Para algumas pessoas sentir
cansacgo ja é um motivo para
abusar da comida como forma
de se confortar pelo dia ruim
ou como “prémio” por algo
bom que tenha acontecido.
O preocupante é que
ninguém se premia ou se
conforta com um prato de
salada, ndo é mesmo?

Uma caipirinha e algumas
batatas fritas com cheddar
podem parecer exatamente o
gue vocé precisa quando esta
cansado ou estressado, mas ao
usar a comida como solucao
para amenizar os problemas,
guem fica sobrecarregado é o
organismo. Um dia de exagero
pode ser o suficiente para sentir
azia, ma digestao, dores de cabeca,
intestino desregulado e piorar
problemas como gastrite e refluxo.

As consequéncias da ma alimentacao
impulsionada pelo estresse nao sao
ocasionadas apenas pelo pastelzinho do
happy hour. O misto quente com
refrigerante zero, seu almoco nos ultimos

dias em frente ao computador, € um dos Se comecar a sentir dores no estbmago no
vildes da rotina. meio da tarde ou aquela queimacao que nao
te deixa trabalhar, o melhor a fazer é
Sao esses “pequenos” descuidos, procurar um especialista.
COmo 0O pPao de mel devorado a Ainda que vocé coma um café da manha leve,
tarde entre uma reunido e outra rico em nutrientes, almoce uma salada e para
R ' jantar prefira um sanduiche natural com pao

que agravam oS epISOdIOS de integral é preciso cuidar também do que é
gastrite e refluxo. Com a correria consumido entre as refeicdes. Nao adianta

) ) ! fazer refeicbes mais lights, se antes do almoco
atitudes como estas se tornam as opcdes sdo algumas bolachas recheadas e
automaticas. no meio da tarde, no pico do estresse, a barra

de chocolate é sua melhor aliada.

.




Ao adotar uma alimentacao desregrada por Ha pessoas que, ao embalarem em uma

conta da correria, vocé pode ingerir mais rotina corrida e sedentaria, acabam
calorias que o recomendavel e o mais engordando até 30 quilos em pouco tempo
agravante é que nada do que foi sem nem sequer perceber. Ao se darem
consumido tem valor nutricional. Isto é, em conta de que algo vai mal, em vez de tratar
um dia vocé abasteceu seu corpo com apenas o sobrepeso, precisam cuidar
acucar e gordura, preparando seu também do diabetes que adquiriram, do
organismo para gastar toda essa energia colesterol alto, do refluxo e de outras
consumida, mas que ficou acumulada, tantas doencas que podem ser evitadas. E
porgue vocé passou o dia todo sentado em entao, ja parou para avaliar seus habitos

frente ao computador. O resultado disso sao  alimentares?
alguns dias sem ir ao banheiro e uma

sensacao terrivel de queimacao, além de

uns quilinhos a mais.

Atitudes do dia a dia que
mandam o estresse para longe:

Respire! Alongue-se! Moderacao!

Quando ficar nervoso, Faca pequenas pausas Coma com calma. Seja
inspire pelo nariz e de 20 minutos durante sozinho ou
expire pela boca, bem o trabalho. Alongue-se, acompanhado, a hora
lentamente. dé uma volta no do almoco deve ser
quarteirao. respeitada.




MUDANCAS

DE HABITOS

1. Pequenas substitui¢des

Pequenas substituicdes no seu dia fazem a
diferenca e comecar pela alimentacdo pode ser o
ponto chave para que outras mudancas de habito
também acontecam. No entanto, ndo estamos falando de
dietas malucas que te obrigam a comer apenas proteina ou
ainda aquelas que proibem frutas no primeiro més. O objetivo é deixar para |4 o salgadinho
solitario no transito ou barra de cereal - cujo primeiro ingrediente na composicao mostrada
na embalagem é o acucar, substituindo-os por uma frutas, castanhas ou até um sanduiche
natural feito em casa.

Entre as refeicdes, vocé pode escolher um alimento de cada grupo abaixo

Derivados Oleadinosas Uma porcao
de leite g de fruta

-*

iogurte desnatado, nozes, amendoim, maca, banana,
queijo branco, ricota. castanhas sem sal. morangos.




2. Reserve um tempo para sua alimentacao

Grande parte das pessoas diz que o dia a dia ndao permite dedicar mais tempo a
alimentacao, que nao gosta de cozinhar e que perto do trabalho nao existem op¢des
saudaveis para almocar. Mas, uma das atitudes mais faceis para se adotar é deixar de comer
em frente ao computador, ou durante a “correria”, como no exemplo do capitulo acima.

Mastigue!

“Ao comer correndo, sentado na
mesa do computador, com uma
mao sequrando o sanduiche e a
outra no telefone, engole-se
muito ar e a mastigacao nunca é
suficiente para deixar a comida
pastosa para ir para o
estbmago. Dessa forma, o
alimento é ingerido em
pedacos maiores e o ar que
vocé engoliu enquanto
tentava falar e mastigar é
transformado em gases,
enquanto o intestino faz mais
forca para digerir a comida”,
explica o cirurgidao do
Aparelho Digestivo Dr. José
Luiz Capalbo.

E exatamente isso que causa aquela sensacio
de inchaco e intestino preguicoso, que vai lhe
incomodar por todo o dia. Nao custa nada
pensar um pouco na sua saude e, ao invés de comer correndo na mesa do trabalho, tirar
pelo menos 30 minutos para almocar tranquilamente.

‘4



3. Prepare sua refeicao

Se ainda assim disser que vai ser dificil encontrar tempo ou que prefere comer na mesa
porgque nao ha opg¢des perto do trabalho, que tal adotar a marmita?

O fato de nao ter muita familiaridade com a cozinha também nao é desculpa. Ainda que
chegue em casa tarde, existem receitas nutritivas e faceis de preparar. Uma salada, por
exemplo, ndo exige um arsenal de panelas para ser feita e ndo cabe na desculpa de falta de
tempo. Abaixo, a nutricionista do Hospital 9 de Julho, Telma Ranalli, sugere algumas
receitas praticas e saudaveis para levar ao trabalho.

Hamburguer de Quinoa

Ingredientes:

- 1 xicara de cha de quinoa em grao crua
- 2 xicaras de cha de caldo de legumes

- 1 abobrinha média

- 1 cenoura média

-1a2ovos

- 1 cebola média

- 2 dentes de alho

- 3 colheres de sopa de farelo de aveia

- 3 colheres de sopa de farinha de trigo
integral

- 2 colheres de sopa de cebola, alho e salsa
desidratados

- Sal e pimenta do reino a gosto.

Modo de Fazer:

Coloque a quinoa crua para cozinhar com o
caldo de legumes natural (tem que ficar
papa). Apos ferver, abaixe o fogo e cozinhe
por cerca de 15 minutos até os graos
ficarem macios. Reserve. Rale a cenoura e
abobrinha e leve p/ cozinhar no vapor até ficar ao dente. Reserve. Em uma frigideira,
refogue a cebola e alho. Reserve. Junte a quinoa cozida com a cenoura e abobrinha e o
refogado de cebola e alho. Misture todos os outros temperos, o farelo de aveia e o creme
de cebola ou farinha de trigo. Misture bem. Acrescente o ovo batido, um de cada vez, até
obter a consisténcia do hamburguer (as vezes nao precisa dos dois). Grelhe o hamburguer
em frigideira anti-aderente apenas pincelada com azeite.

Rendimento: 10 por¢oes

Calorias: 150 kcal por unidade
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Ingredientes:

- 509 de avelas

- 1 colher de sopa de farinha de alfarroba
-4 a 5 ameixas secas

- 1 colher de sobremesa de xarope de
agave (opcional)

- coco ralado

Modo de Fazer:
Deixe as ameixas de molho durante uma

noite, em pouca agua. Reduzir as ameixas a puré, utilizando um pouco da agua. Triture
primeiro as oleaginosas e depois a farinha de alfarroba. Junta a mistura de ameixas, mexa e
adicione o xarope. O resultado € uma massa mais ou menos homogénea e que possibilita
fazer, a mao, bolinhas. Por fim, passe cada bolinha por alfarroba ou por coco ralado.
Sugestao: Colocar algum coco dentro da massa, assim como alguma canela.

Ingredientes:

- 1 lata de atum em aqua;

- 3 colheres de sopa de pepino picadinho;
- Cebolinha batidinha;

- 3 talos de palmito cortado bem pequeno;
- 1 colher de cha de azeite de oliva
extravirgem;

- 1 colher de cha de iogurte desnatado ou
de pasta de soja;

- Suco de um limao;

- Pitada sal e pimenta do reino;

- 2 folhas de alface americana grandes e
firmes.

Modo de Fazer:
Em uma tigela média misture o atum,
pepino, cebolinha e palmito.

Em uma tigela pequena, misture o iogurte ou pasta de soja, suco de limao e azeite e
adicione na mistura de atum. Tempere com sal e pimenta a gosto. Misture bem. Coloque as
folhas de alface lavadas e secas em um prato e insira metade da mistura em cada uma.
Dobre nas laterais de alface e enrole a partir do final. Corte o rolo de folhas ao meio e

prenda com um palito.




Além de ajudar a evitar
problemas renais, como pedra
nos rins, e hidratar, a agua é
uma excelente aliada do
organismo contra problemas
gastrointestinais. Ela facilita a
digestao, a absorcao e
transporte de nutrientes no
organismo e pode ser
responsavel na dissolucao de
residuos téxicos ao corpo como
a gordura, diluindo e preparando-a para a excrecao. No entanto, um alerta: a ingestao de
agua ou qualquer liquido durante as refei¢des pode prejudicar a digestao, causar gases e
piorar o quadro de quem sofre de refluxo.

O ideal é consumir liquido um pouco antes ou pelo
menos 30 minutos depois de comer. Mas, ao longo do
dia, é necessario beber pelo menos 3 litros de agua. Se
vocé ainda ndo tem esse costume, vale baixar
aplicativos como “Hydro: beba agua” e “Beba
agua”, que lembram vocé quando for o momento
em que é necessario se hidratar e ainda ajustam o
consumo de acordo com seu perfil fisico, como peso,
altura e alimentacao.




ESTRESSE /. EXERCICIOS

Vocé ja deve saber que exercicios fisicos sao
excelentes para aliviar a tensao e o estresse.
Sabe aquele dia em que o cansac¢o bate e
vocé sO quer uma cama? Acredite: trocar o
sofa pela academia vai te deixar mais
disposto. Isso porque, a pratica de
exercicios libera endorfina, horménio de
relaxamento, além da serotonina e
dopamina, os mesmos
neutrotransmissores produzidos pelo
consumo de acucar, que provocam
sensacao de prazer. Alias, vale ressaltar
que o sexo também é um 6timo aliado
contra o estresse, justamente por ajudar
na producao dessas mesmas substancias.

Se mesmo sabendo desses beneficios vocé
continua adiando a volta a academia, o
melhor a fazer é forcar-se a separar pelo
menos meia hora do dia, no minimo trés vezes
na semana, para iniciar alguma atividade. Ainda
gue a agenda esteja quase impossivel, o esforco vale a
pena e em pouco tempo, 0 corpo comega a acostumar-se
com a sensacao de prazer depois de uma caminhada ou corrida. Além de aliviar o estresse,
praticar exercicios estimula o aparelho gastrointestinal a trabalhar, pois melhora a pressao
sanguinea, acelera o metabolismo e o transito intestinal.

Nao é preciso esperar até segunda-feira para comecar a comer melhor ou
inserir uma atividade fisica na agenda. E possivel comecar com pequenas
substituicoes diarias, como:

trocar a escada acordar mais cedo tirar um tempinho dar uma volta no
rolante pela para passear com para brincar com  quarteirao do trabalho
estatica o cachorro seu filho logo depois do almoco




Quem ja tentou algumas vezes e ndo conseguiu pegar gosto pela academia, pode ficar
atento aos espacos publicos de sua cidade, que estejam preparados para receber esportistas
ou que desenvolva atividades fisicas gratuitas. Confira no box abaixo algumas op¢des para
praticar atividades em Sao Paulo.

Lugares para praticar esportes em
Sao Paulo:

Caminhar, correr, andar de bicicleta e
patinar

- Parque Ibirapuera

- Minhocéo aos sabados e domingos
- Cidade Universitdria

- Parque Villa Lobos

- Ceret

- Parque Piqueri

Para jogar bola e outras atividades:

- Parque do Povo

- Parque Trianon

- Parque da Juventude

- Clube Escola Pacaembu (estadio)

A




Comece a colocar em pratica todas essas dicas
gradualmente. Basta um pouco de determinacao para dar
o pontapé inicial e mandar o cansago e o estresse para
longe. Conte com ajuda de especialistas que possam te
ajudar na adog¢ao de novos habitos e lembre-se: tornar a
vida mais leve, s6 depende de vocé. Que tal comecar
agora mesmo?

HOSPITAL ONDE A
TECNOLOGIA

ENCONTRA
ULHO A VIDA.
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