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Vida é movimento

Tudo se move no universo. Nao existe repouso
absoluto. Matéria e energia interagem em um
complexo equilibrio dindmico. A capacidade de
movimento é uma das caracteristicas pelas quais
os cientistas definem a vida animal. Nosso orga-
nismo foi criado para estar em movimento.

Contrariando esses principios, a maioria das
pessoas nao estd se movimentando o suficiente para
manter a saide. Apesar de nossos pulmdes terem
capacidade para aproximadamente 4.000 ml de ar
por inspiragdo, geralmente, utilizamos menos de
500ml. Usamos habitualmente uma pequena parcela
de cerca de 700 musculos que possuimos. Os mus-
culos mais usados mantém-se contraidos e cansados
pelo excesso de trabalho, enquanto que o resto se
enfraquece e atrofia. As articula¢des pouco utilizadas
gradualmente perdem sua mobilidade.

Estima-se que, nos Estados Unidos, 70 milhdes
de pessoas sofrem de dor lombar e de outros pro-
blemas da coluna mais sérios, 40 milhdes padecem
de vdrias formas de artrite e um nimero incal-
culdvel é afetado pela fadiga, depressdo, dores de
cabeca, disttrbios digestivos e muitas outras per-
turbagdes resultantes do sedentarismo.

As pessoas que se movimentam suficientemente
em sua vida didria sdo entusiastas em relagdo aos
beneficios obtidos em termos de disposicao fisica,
mental e emocional. A idéia é nos movimentarmos
para mudarmos o estado geral do nosso corpo. Mu-
darmos de tensos para relaxados, de rigidos para
moveis e de entorpecidos para completamente
despertos. Mais movimento significa mais sadde,

produtividade e felicidade.

Vitamina D é um aliado

indispensavel a saude

A alimentagdo raramente é capaz de oferecer

quantidades suficientes de vitamina D

A vitamina D é fundamental
no aproveitamento do célcio pelo
organismo. Pode ser obtida atra-
vés da alimentagio ou produzida
no organismo pela exposi¢ao da
pele aos raios solares. A alimen-
tacdo raramente é capaz de ofe-
recer quantidades suficientes de
vitamina D, tornando entdo ne-
cessdria a exposi¢do ao sol.

As pessoas idosas tém uma

diminuicdo da absor¢do intesti-

nal de vitamina D, bem como de
sua produ¢do no corpo, apés ex-
posi¢ao ao sol. Os protetores so-
lares impedem a sintese da vi-
tamina D pela pele. Além disso, ¢
comum que os idosos se expo-
nham menos ao sol.

Por essas razdes, a suple-
mentagdo de vitamina D, sob su-
pervisdo médica, estd freqiien-
temente indicada na manuten-

¢do da saude dos idosos.

Tiburcio

A reducdo da ingestdo de
agucar refinado contido em ba-
las, doces, chocolates e refri-
gerantes ¢ importante na ma-
nutencao da sadde. O excesso de
agtcar é um dos principais res-
ponsdveis pela obesidade e pelo

diabetes e suas complicagdes.

Viérios estudos tém evi-

Adocar a vida com moderacao

denciado que o excesso de acu-
car na alimentagdo propicia o
aparecimento de cincer de c6-
lon, reto e mama. O excesso de
actcar na infincia, além de ser
responsdvel por intimeros ca-
sos de obesidade, favorece a
cdrie dentdria e contribui para
diminuir o rendimento escolar.



= oo Glutationa protege a saude

Dicas para parar TS :
para p Substdncia é a principal defesa contra as gorduras nocivas

de fumar
Fortaleca diariamente sua deci- Pesquisas na drea de nutricdo aler- - .
sdo de parar de fumar. Se outros con- tam que o consumo de gorduras au- Agoes da gIUtatlona
seguiram vocé também serd vitorioso. menta as necessidades de glutationa no 1 Fortalece o sistema imunoldgico
E importante que execute um pro- organismo. Quanto mais gordura a pes- 2 Evita o dano celular geral
grama regular de atividade fisica e re- soa ingere, maior sua provavel defi- 3 Neutraliza a gordura nociva
laxamento. Fica mais fdcil substituir ciéncia de glutationa. 4 Previne o cancer € outras doengas
um hdbito nocivo por um benéfico do A glutationa é uma substincia en- degenerativas
que elimind-lo. contrada em diversos alimentos e tam- 5 Ajuda a controlar o diabetes do adulto
Busque ajuda na alimentagao: bém produzida pelas células. Ela faz parte 6 Auilia na prevencao da
« Aveia - estudos realizados na In- do complexo sistema de desintoxicagdo degeneragio macular, um doenga
dia e na Escdcia reconheceram a ca- estruturado para impedir os danos dos olhos relacionada a idade
pacidade da aveia de refrear o de- provocados pelas substancias téxicas, que
sejo de nicotina e ajudar na elimi- atodo momento invadem o organismo. .~ Como suprir as células
nagdo do tabagismo; o principal recurso do corpo para com glutationa
 Coma alimentos que aumentam a neutralizar as modifica¢des bioquimicas A maioria das frutas e hortalicas fres-
alcalinidade do organismo: espinafre, responsaveis pelo envelhecimento precoce cas e congeladas € rica em glutationa;
beterraba, figo, fava branca e améndoa; e pelas doengas degenerativas que 0 cozimento e o processamento a
« Seja moderado com alimentos que acompanham esse processo. Protege todas quente destroem a substéncia;
aumentam a acidez do organismo: as células, tecidos e 6rgaos do corpo. Alguns alimentos originalmente ricos
dlcool, carne vermelha, visceras, gér- em glutationa como a cenoura, o to-

men de trigo, lentilha seca, galinha, mate e 0 espinafre, tornam-se pobres

ovos, queijo, amendoim, nozes, amei- apds o cozimento e o preparo indus-

Xa, uva e café.

Trabalhe a
auto-estima

0 professor falava sozinho. As

trial de conservas;

0 suco de laranja e as nozes sdo ricas
em em glutationa;
Repolho, couve-flor, brécolis e couve-

- .. , de-bruxelas possuem vdrias subs-
vezes ndo havia ninguém na salae o

) 3 tdncias que estimulam a producéo
professor dava aula assim mesmo. £ ) ) )
g interna de glutationa pelas células.
Um aluno perguntou-lhe por que
falava sozinho. . .~ . g=
o . Outras alternativas sob supervisao médica
— Por dois motivos, meu jovem: . . o
- « Vitamina C: a ingestdo de 500 miligramas didrios garante um nivel elevado
primeiro, porque gosto de falar com )
. de glutationa nas células.
pessoas inteligentes e segundo, porque . .
. o  Glutamina: a ingestdo desse suplemento aumenta os niveis sangiiineos de
gosto de ouvir pessoas inteligentes. ) _ ] ] ] o
< . glutationa mais do que tomar a glutationa diretamente. A glutamina contribui
Nao € preciso exagerar como o )
também para o fortalecimento muscular.
professor mas trabalhar a auto-es- . ) .
e . » Suplementos de selénio e alimentos ricos nesse elemento, como a
tima é muito importante. Descobrir ) . .
- . castanha-do-para: também estimulam a produgdo interna de glutationa. Esta
novas potencialidades e colocd-las o .
e parece ser a razao do selénio inibir certos tipos de cancer.
em prética, independentemente da ] o - ) ) o
. (. « Glutationa: a ingestao didria de 100 miligramas de glutationa ajuda a desintoxicar
idade cronoldgica. o _ o
a gordura ingerida, neutralizando-a no trato intestinal.
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