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Como MUAAT o

estilo de vida

Formiar moves hibitos & um processo (o gran-
dioso que ks veres amedronta. Felizmente, per-
gislir em uma nova prética beva & formagio de um
nive habito em poucas scmanas. Pordm, come

“ninguém nasce sabendo”, vood precisard aprens “a.

dier wn cansindos Jesas iwva prdiina.

- imp-l:lﬂ.l.nd-:' bembsrar ainda e mosRD COm-
portamento ¢ influenciado pelo ambeente em que
vivermos, Messe ponto serd necessdrio vigiar Se
vocl sabe que terd dificuldades de peraistic nas
praticas saunddveis dentro da sua atval realidade.
tome alpumas medudas de protegilo. Um resuma
dos passos a ser seguidos poderd ajudd-lo:

1. Aprenda de quem sabe. Procure em fon.
tes seguras of procedi tos & ser tomados para
que 4 nova pritica possa beneficid-lo.

2, Mantenha-se informado. Atualize-se em
fontes confidveis. Faga, porém, uma andlise equi-
librada ¢ cuidadoss de todas as informagdes re-
cebidas, Hi muita orientagio sendo inserida nos
meios de comunicagio que pode nos confundir.
Ore pedindo sabedoria. Escolha fontes seguras,
analise o contexto. a formagdo do profissienal in-
formante, bem como a soma de todas as orienta-
giics lidas até aquele momento.

3. Saiba o que ¢ como falar. As pessoas que se-
guem priticas diferentes precisam ser gentilmente
tratadas quando questionarem ou se SUFprecT-
derem com as ! alimentares. Procure
explicar-lhes com . mas susVErmEnte,

os porqués da prética sausdivel. Apresente fatos

chentificon para seu apoio. mas nio critique nem
desmerega o lado oposso. O apdatolo Paulo nos dd
wm conzelha importante: "0 seu falar seja sempre
agradivel e temperado com sal, para que saibam
como regponder a cada um”™ (Colossenses 4:5).

4. Reforce sua dechiSo. Lembre-se diaria-
mente de sua escolha ¢ pega forgas ao Crador
para seguir nessa diregio. Se o comportamento
escolhido se tormar parte de seu sistema de valo-
res serd bem mais dificll alguém tird-lo de vooi.

5. Seja prudente. Procure evitar situagdes di-
Fioeis de resistin, como os exemplos a seguin:

= Sanir cov oolegas gue prvnngmem vocd, Se For ab-
solutamente necessirio para a sobrevivincia do
peu novo propasite, made de grupo social, unin-
do-s& lq_'m_-l-r; fue pensam de forma semelhante,
Isso reforgard suas convicgbes.

Imagens: Revista Servico Educacional Lar e satude. 2013.
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Resumo dos S€J) redos

para ndo engordar l

l. Exercite-se pelo menos 4 veres por se-
mana. Escolha o exercicio que melhor lhe sirva.
(Caminhe em passos rdpidos, pratique natagio,
entre noma academia, ande de biciclera, e1c.).
Faca com prazer.

'2. C«m ﬂl’dnl'ﬂ,l-rs;l.mn: rml..l.l. :ln.phun—
dincia. Prefira-os cras. Para El.lnllllil wanit almpss
dante ingestdo desses alimentos pouco caldricos,
vood deve iniciar a ﬁ!-r!i-qln com ¢led. Em Fr.-l, a
fome que sentimos no inkcio da refeiglo noa leva
A COMmeT man aqui'u que Catacamos primenro.
Use im0 & seu favor, escolhendo um prato de ali-
mentos erus antes dos alimentos cozidos.

3. Prefira alimentos integrais. Por serem muiio
mais nutritives que os refinados, os alimentos inte-
grais nod satisfazem com menor quantidade. Yook
passa a comer menos, mas fica plenamente satisfei-
to. E 3o lhe di mais uma vantagem: em nimero
de calorias, os integrais empatam com os refinacos,
s como vocd se satisfar com menor quaniidade,
olwiamente estard ingerindo menas ealorias.

j Errs s aotude & interecapdo feite moe Ha. |:

vl B peasoas afieuns fozram fivees pans
CrirHdr Mpm.rrd-aﬁmdfm matfir
riais, & baw de plomtas ¢ com baidee feoe de 0
gordurg, Em § aemanas perderam e meéia ||
7, 65 kg E

b‘- e — e

b’ "

4. hh'llig‘u: Comj | nie cada b d

que puser boca. Vocé sentird o sabor do
alimento por mais tempo, € assim necessitard
de menos quantidade para satifazer-se.

5. Acostume-s¢ o um desjejum relorgado e
um jantar muits leve (veja no fim deste capitulo
o8 exemplos de cardipio a serem adotados).

6. Tome bastante dgua entre as refeighes.
Evite liguidos junto com a mastigagio.

7. Evite adquirir alimentos nio saudiveis, Nio
té-bon por perto fivra vocd do desejo de comi-low

8. Pega forgaa ao Criador. Deas afirma que
Ceu dﬁﬂoé e tenhamos sadde (3 Joso 1:2).

Alerta: Alguns escolhem alimentar-se basc
de alimentos vegetais na tentaliva de emagrecer
Suas opghes. pordm, sio de alimentos refinadas,

Imagens: Revista Servico Educacional Lar e saude. 2013.

O que é QUALIDADE DE VIDA?

MULTIDIMENSIONAL

N

AUTO - AVALIACAO

7
N

SUBJETIVO

COMPLEXIDADE

7z

DINAMICO

4

QUALIDADE DE VIDA SAUDE
<

AM BIENTE|

| ESPIRITUALIDADE

| INDEPENDENCIA |

PSICOLOGICO

| RELACOES SOCIAIS |

ECOLOGIA

(Sustentabilidade — Quimica Verde - Zero
Residuos - Energia Renovavel — Ciclo Fechado)

Mobilidade

Atividades da vida cotidiana
Dependénciade medicacgdo
Capacidade detrabalho

Dor e desconforto
Energiae fadiga

Sono e repouso Seguranca fisica e protegao

Ambientenolar

Recursos financeiros
Cuidadosde saude

Novas informacgdes e habilidades
Recreacaoe lazer

Ambiente fisico

Transporte

Sentimentos positivos
Pensar, aprender, meméria, concentragdo
Auto-estima

Imagem corporal e aparéncia
Sentimentosnegativos

Espiritualidade/
religido/crencgas
pessoais

Rela¢bes pessoais
Suporte (apoio) social
Sexualidade




Qualidade de Vida: Um conceito
complexo

. “E estar bem consigo mesmo”
. “E nao ter doencgas, ter muito dinheiro e paz”

Por que as pessoas

“E poder fazer tudo pelo prazer de fazer”

“E ser feliz!”

“E a percepgao do individuo de sua posig¢do na vida no
contexto da cultura e sistemas de valores nos quais ele vive e

em relagdo aos seus objetivos, expectativas, padrées e
preocupagées” (Grupo WHOQOL (1994).

fazemos entre aquilo que temos e aquilo que somos (OMS).

Qualidade de Vida é o resultado da mediagao que

PARA REFLETIR...

800 milh&es de pessoas vivem na miséria absoluta

43 Nagdes em desenvolvimento terminaram os anos 90 mais pobres do que eram no

inicioda década

Mo continente Africano, cerca de um em cada quatro seres humanos é subnutrido

Na Asia e no Pacifico, 28% da populagdo passa fome

A fome cronica afeta mais do que 1,3 bilhGesde pessoas, segundo a OMS

No Brasil, mais de 30 milhdes de pessoas sdo classificadas como indigentes pelas

estatisticas oficiais

Frequéncia com que morre uma crianca na Terra como resultado de desnutricdoe

fome: a cada 2,3 segundos

Fontes:

o hppe/fwwvcearthsave.org/ . htppe/ v fac. org

. htppsfervevsveorldbank.org

engoraam

Sem gue vocf se tenha doado conta, subita-
mente nota que tem uns quiles & mais, A& rea-
;o imediata & “"Como acontecen isa0, a6 eu néo
como muito?” A roupa parecia tstar um pouco
a.Fertu.-cIu. ji |:|:||'\.-i.1. :|.|E_1.|.m tempq.;. o s & alguns
outros !uga.rl-_: de corpo pareciam estar beando
UM pOUCs malores.. mas vooé ndo havia perce-
bids, Parece que a “hcha nio havia calde” ainda.
0 problema & que o pess extra ¢ adquiride pou-
©0 A pouce, of gramas extras vio se scomulando
desapercebidamente e... o resultado surpreende!

Examinemos o8 caminhos desses gramas 2 mais,
Como ¢ que eles chegam a ser “quilos a mais™?

Quando alguém gasia menos calonias do que
as que come, naturalmente sobram algumas o
corpe conduz para seus depdsitos essas calerias
que sobram. Esses depdsitos s2 chamam adipé-
citos ¢ sho pequeninos armazéns de gordura, Se
ess sobra persistin, as calorias vio sendo acumuo-
ladas na forma de gordura dentro dos adipdeitos,
tornando-os rechonchudes e Fazendo-os ocupar
cada vex mais espago. E por isso que as roupas
vio ficando apertadas, os “preuzinhas” indesejd.
veis vio aparecendo, e 2 aparéncia da pesson vai
ficando mais “arredondada”,

Messe momento, muitos se espantam ¢ tomam
medidas drdsticas. Querem emagrecer em dias, a
qualquer custo, Mas cabe aqui um alerta: tratar o
processo de perda de pese como uma corrida de
100 metros rasos ndo funciona. Apenas leva a pes.
soa a almejar o momento de parsr com o dieta e vol-

—

tar ans hibitos que tinha antes. Se o peso fol ganko

em um perfodo de meses ou anas, por que caperar
elimind-lo savdavelmente em semanas (ou diag) ™

Envhore o futor gendiica exerpe algema
snfledinct, @ mhednde rendie gaande ae di
FECTS fectlin e de ser alinrentoe i frense
e aritiched £ peisa @ F\'Ifrn}' alfomrentoe 3 baae
| degerdienne?

E- s 1.'..:1|.!'Z"I"I:415 = E‘Il.:LII'IH.I]-\.'I-H]-..

Hai alimentos mais ricos em calorias do gue
outros. Analise o grifico na pagina seguinte para
wver esse “rampeonatn” de calorias,

Imagens: Revista Servico Educacional Lar e satude. 2013.
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63,1%

estao acima do peso.

Organizagio Mundizl da Sadde

Imagens: Revista Servico Educacional Lar e satude. 2013.
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dos empresarios brasileiros
ndo querem contratar [(1:] {153

Bom Dia Brasil, 28/01/2011

L \ |

f

NN

Em cada 2 brasileiros, 1 diz que as frituras
fazem parte de sua alimentacao.

IF S R d

Imagens: Revista Servico Educacional Lar e saude. 2013.

PARA REFLETIR...

+ S3onecessarios 7 kg de cereal e soja para produzir 1 kg de carne nos EUA

+  Seos norte-americanos reduzissem seu consumo de carne em 10%, 100.000.000 de
pessoas pederiam ser nutridasusando a terra, a agua e a energia que seriam liberadas

* NoBrasil, 44% das culturas destinam-se a produziralimentos para os animais, isto &,
quase a metade de tudo gue nesso solo produz é usado para alimentar animais

+ Quantidade de pessoas que poderiam ser alimentadascom cereais empregados na
produgdo de um bife de 225g : 40

+ Quantidade deterra no mundo destinada a pastagens parao gado: METADE

+ Quantidade deterra propria para o plantio destinada para produziro alimento para o
gadonos EUA: 64%

+ Quantidadedeterra propria para o plantio destinada para a produgao de frutas e
vegetaisnos EUA: 2%

Fontes:
» hippffeveveearthsave.org/ . hippy/ferwvefaoong . hippsffaeeoworldbank.org

Estrutura Conceitual QVT

. 1 - Compensagéo adequada e justa.

. 2 - Condigdes de seguranga e saude do trabalho.

. 3 - Oportunidade imediata do uso do desenvolvimento da capacidade
humana.

. 4 - Oportunidade futura para crescimento continuo e segurancga.

. 5 - Integracao social na organizacao do trabalho.

. 6 - O constitucionalismo na organizacao do trabalho.

. 7 - O trabalho e o espaco total na vida.

. 8 - Arelevancia social da vida do trabalho.

PARA REFLETIR...

Doengas cronicas ndo transmissiveis causam 60% das mortes no mundo.
Estima-se que até 2020 este indice esteja em 73%.

66% das doengas ndo transmissiveis ocorrem nos paises em desenvolvimento.

A inatividade fisica & o maior fator de risco. Causa 2 milhdes de mortes por
ano.

Pelo menos 60% da populagdo mundial ndo consegue praticar 30 minutos de
atividade fisica diariamente.

Fontes:
htpp://lwww.earthsave.org/
htpp://www.fao.org
htpp://www.worldbank.org




17

Diabetes

.I'l-ltrlﬂ-'i-' (] aumentd ml‘pl:'l.'r|1l|r|'|rr |‘|l.'“.l. M=
léamia eatd causands Er.mu‘lr preccupacko, tanto
no Ambito clentifico, como social & econdmico.
Analisemos algumas das estatisticas alarmantes
sobre o diabetes divulgadas pels Organizacio
Mundial de Sadde:

* Em 1985, havia 30 millées de dizbéticos no
mundo,

o Em 1995, eane grupo Ji representava 155
milhdes.

« Em Emr 1 Pl:ppul.;u;".hl IH:lIH“.’ql ||r -l”h!!lﬂil
cos era de cerca de 171 milhdes,

« Em 2030, caleula-se que aerko 356 milhdes
de diabéticos ne mundo

* Cerca de 3.2 milhdies de pessoas morrem por
ano no munda devido hs fl:lm|1|il'i-il'5¢'.'-':!ill.|lil'!="t|f.'--

* Em média, morrem 6 pessoas por minutoe
devido ao diabetes.

* (s 10 paises que ocupam a |idtrJl15'a'-l em
ndmero de diabéticos sfo: India, China, Estados
Unidos, Indonésia, Japo, |1'ﬂ-l'|Ui!t5-ﬂ- Riswia,
Braml, Itiha e Banﬁ]:.de!:h.

* Nas paises desenvolvidos, a maioria das pes-
soas com diabetes € da idade pés-aposentadoria.
Nos paises em desenvolvimento, a maioria dos
que apresentam e=2a doenca estd ainda na idade
pr\m]uﬁv:... entre 54 ¢ 60 anos.

* Em wirios paises lating-americanas, os custos
da perda de produglio resultantes da doenga che-
gam & ser equivalentes a 6 vezes o gasto total do
governo em sadde."? Se ndo nos voltarmos para

& imp-n-rﬂ.lncl.'L que i .Hliﬂ'll,'nlm;';'lu CXETCE HEREE ks
pecta, milhies a mais serdo adicionados ao grupo
dos diabéticos’

Az previsdes apresentadas pelo Arles de Dire
feies” sugerem que, "a menos que medidas efiea-
zes sejam introduzidas, os gasios provecados por
essa moléstia e suas complicagtes vio dominar a
economia de muitos palses até o fim de 2025"

e
'[,_.mnp[i-::l..;{x‘s r-.,':-ullm1|-.'~_~
tl-:' IiJ.'i..'I ks

1. Doengas vasculares
* coroviatrignite (responsdveis por 5080 das

mortes em diabéticns).

Imagens: Revista Servico Educacional Lar e saude. 2013.

No mundo, 150 milhdes de pessoas

sofrem de | 1] 33 :{=h37:{1.

Organizagio Mundial da Saude

Pesquisas
revelam que
ma alimentacao

aumenta em
. *a 50% o risco de
s se ter depressao.

Imagens: Revista Servico Educacional Lar e satude. 2013.




7 MILHOES

de pessoas
morrem de

JJ CANCER

tndns 0S anos.

ACUCAR, além de
engordar, pode ser um tdxico
CANCERIGENO, to nocivo

como o cigarro ou o alcool.
Revista Epoca, abril 2011

DIABETES [P Y0
cura e é considerada
uma epidemia mundial.

Organizaciio Mundial da Sahoe

iabeted
_Elev vai uEE" "'Dce 5

No BRASIL,

surgem
1 milhao de

Existem cerca
de 17 milhdes de
brasileiros diabéticos

(10% da populacdo).
Funasa

novos casos,
cada ano.

Organizacio Mundial da Saide

Imagens: Revista Servico Educacional Lar e satide. 2013. Imagens: Revista Servico Educacional Lar e saude. 2013.
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mg“CéﬂdeG elevados

I]l.'rII'LIH;EDI 'J'E;ﬁlu,;'l |||i,-||. Rl W |‘,.'\.-.. |i||._. il.\;
gorduras encontradas no sangus, Releremese a
mll-l.':r:l-ll.'n.;.uu'l,lLl.p |_|,|||'\.|h|'\-.[,|,|.. |'\.|'\.| ."i .:1 |.||u Er,\\..\.
ligndos a um glicerol, S5o a forma mais impor.
tante de transporiar gorduras na correntes aan:
guinea ¢ a principal lorma de armazenamento
lipidico encontrada nos tecidos adiposos. Em
HI'_'||'|I.|1_"| l.|1:|.|nl1|1.1|||-rl. larem o n.'lr‘F'a"a" g bosfmar
VAgArGRD ou lemta: niveis elevadon de inglicd.
rides 2io um doe fatores de rivco para dosngas
cardiacas. Além de tormar o Huxe sanguines va-
garoso, conlorme os triglicérides s elevam, o nl
,..,:.| de HDL -|;,.-| Tram celi sterol} dimamas. Ondeal.
portante, ¢ que o afvel de trghcérides no pangue
geja mantido dentro do limite indicado: menor

que 150mg/dl."

! Trds pontes bdoicas devem sor sy
part it o alveid A Eriglindrodes
% Epitar altmentas rioas om gl
tFmroad, . )
» Dimimuic a tagestda d agdone € ai-
sl el .
» Praiicar exercicine fucac

1

« Peso acima do indicade
» Falta de exercicios fisicos adequados

« Alimentacis rica em gordura

¢ Espilo de vida estressante

# Hibito de fumar

s Uso de behadas fue contém Sleeol

¢ Uso elevado de agldcar ¢ preparos que o

empreguem
# Llsa rotineiro de

s Baixo wso de fratas, verduras e legumes

Prosprasds masnibn e ity raiad d
aarieadanbiny ¢ _fil."v':l..l |'r.':.|-|u‘|~!.u hrfes afim-
T p—p— Y T Lurtaiopa )

ey e mioret &

Imagens: Revista Servico Educacional Lar e satide. 2013.

cereais refinados

ke il gom i

No BHAS“.,
ocorre 1 MORTE

por [TTET0]

a cada
5 MINUTOS.

em 2040, ocorrera
1 morte a cada
47 segundos.

Organizag#o Mundial da Sadde

SCanned Dy Lamoacanner

Imagens: Revista Servico Educacional Lar e satude. 2013.



Derrame cerebral (AVC)

O derrame cerebral ceifou um mimers apro-
ximado de 5.7 milkdes de vidas no mundo, em
2005, Oitenta & sate e Senio lensas mortes
atonleceram em paises de baixa ¢ média ren-
da. 5e nio houver intervenglo eficaz, o nimers
mundial de mories por derrame serd de aproxi-
madamente 6.5 milhies em 2015, ¢ 7.8 milhdes
em 2030

E uma perda sibita das fungdes cerehrais de.
wida a distirlios em seus vasos uri.gul'ﬂms qu
o suprem com sangue. lso ocorre porque, com o
passar do tempo, em consequéncia de erros no
estila de vida, a8 artérias vio hicando obstruidas,
estreitando ¢ 2o endurecendo. O derrame pede,
entho, acontecer por duas manewas: s (Falta
de suprimento de sangue causada por um trembo
o embolia; cerca de B% dos casos de derrame
plo isquimicon) ¢ S {rompimento de um
vass com derramamento de sangue). Coma re-
sultada, tecidos cerebrais o sacrificados. A drea
do cérebro afetads pelo derrame fica incapaz de
Fancionar (inabilidade de mover um ou o8 dois
membros de am lade de corpe: incapacidade de
entender ou formular as palavras de uma conver-
sa; impoasibilidade de enxergar um dos lados da
campa visual). !

O derrame & uma emergéncia médica que
pode causar estragos nmlmh'zicm permanentes
&, em muitos casos, & morte. E & principal causa
de incapacitagio em adultcs, nos Estados Uni-
dos e na Evropa. Ocupa o segundo lugar como

eausza de morte no mundo. Tem sida classificada

cama a terceira doenca mais temida no muando,
hicando para trés apenas do cdncer e da Aida.
0 impacts maior stingirk lortemente paises me-
noi desenvolvidos, & medids que sua populagho
envelheoe e sra povo adota o estilo de vida dos
paises mais desenvobvidos '

Um estudo leite pelo Dr. Dean Oenish mostra
que arérias quase entupsdas podem ser alarga-
das & posavelmenie desobatruidas com uma die-
12 & buse de plantas, com quase sero de colesterol
 apenas | 0% do valor caldrico das refeighes pro-
venbentes de gorduras nio samuradas **

A boa noifcia & que, devido aos avangos no
tratamenta da hipertensio & um sumenio da
r_-q_ms-cin:nl:i.u;.iu do estilo de vida sauddvel [eape-
cialmente referente a exercicios Fisicos ¢ priticas

Problemas CIITCUlaTOrNOS

em geral

O crescente nimers de ocorréncias de erdem
circulandria estd preocupando grandemente os pro-
fissionais de saiide. A preocupacio ¢ sinds maior ao
se verihear que a incabinea em jovens estd aumen-
tando alarmantemente. Atualmente, adolescentes ¢
até oriangas | apresentam fasores de risco para pro-
blemas arculatéaos. Este capitulo contribui para a
prevengiio, bem como auxilia no tratamento de pro-
blemas circulatdrios em sous variados matizes,

A alimentagio serada & maiors da populagio
infantil atualmente preciss de urgente mudanga,
O cardipio bisco de muitos dos faruros adultos
& repleto de doces. bolschas recheadas, relrgeran-
tes, leite & derivados, cames e emburidos, fricuras.
salgados e salgadinhos. Pioramdo a situagio, em
muites lares ndio se dd o devido valor ae consumo
Je Frutas & verduras. Alm desea realidade, muitas
das escolas atuais servem lanches pouco ou nada
saudidveis, Como resulisdo, verifica-s2 um aumen-
to altamente preocupante da cobesternl infantil.

Cada wez mais parece ser essa a realidade:
eriangas, adolescentes & jowens com alieragies
em niveis lipidicos & suas consequincias. Qual
poderia ser o resuliado desse fato tho preocupan-
te? Os pesquisadores comeniam que leva cerca
de 20 anos para que uma placa de gordura de
proporgies ohstrutivas seja formada.

Dioenga corvnariana em criangas & adolescentes
Estd comprovado que a aterosclerose comve-
ca na infincia ¢ pode ser retardads se detecta-

da precocemente. A Rorisfe dbe Facor cita dados
alarmantes de pesquisas feitas com criangas
norte-americanas: cerca de 3% das cnangas
'P.g“_]u;].]d.;n, OO W S lll’." ul.hl-r, €m tl'hl'!n_'u
aleromatosas na aorta; a partir dos dez anos,
100% delas tém estrias na aora ¢ comproome-
timento coronarane. Especialisias discutem a
possibilidade da presenga da doenga até mesme
na vida intravtering. (utnhs swis arde s e
e rivve forerm mslificadas, s aonde e ohamees o
atar ow prevedr o aparecememle deos darpan

N -
Lausas s

& Erros alimentares.
» Falta de exerclcios fisicos adequados e

sulficientes,

2

Imagens: Revista Servico Educacional Lar e saude. 2013. Imagens: Revista Servico Educacional Lar e saude. 2013.
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