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NOS ACREDITAMOS NO PODER DA CONSCIENCIA.

ELA NOS TRANSFORMA E GERA NOSSAS EXPERIENCIAS.

ASSIM, NADA VOLTA A SER O QUE ERA ANTES.
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QUANTUM LEAP FOI DESENVOLVIDO PARA PROMOVER FOCO,
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Querido, leitor

Uma das metas mais queridas que temos em nossas empresas, e certamente uma
prioridade por seu imenso valor é a busca continua por conhecimento: o Autoconhe-
cimento integral do Ser Humano que somos, mesmo que na vida secular que levamos
nada saibamos sobre ele. O Autosaber que propomos, uma vez chegado a realizagéo,
neutralizaria algumas das piores tendéncias cognitivas do nosso tempo, por exemplo,
a perda da consciéncia do valor central, essencial dos seres humanos, valorizando em
vez disto, o papel externo em que estamos envolvidos.

Uma rosa pode estar em diversos papéis: pode estar em um veldrio, em um aniversa-
rio, em um quarto escuro, estar em uma montanha sem ser usada por ninguém para
nenhum papel ou pode ser amassada para extrairmos seu sumo. No final, sua esséncia
sempre perfumard. Esta € sua esséncia, seu ser intrinseco, seu valor dnico e a manifes-
tacdo deste ser é o perfume. Qual serd o perfume unico de cada ser Humano?

O poema a seguir €, para n6s, um recordatorio que gostariamos
de compartilhar com voce.

“Nosso maior medo ndo é sermos inadequados.

Nosso maior medo é ndo saber que nds somos poderosos,
além do que podemos imaginar.

E a nossa luz, ndo nossa escuriddo o que mais nos assusta.
N6s nos perguntamos: “Quem sou eu para ser brilhante, lindo, talentoso, fabuloso?”.
Na verdade, quem é vocé para nédo ser? Vocé é um filho de Deus.

N&o ha nenhuma bondade em vocé se diminuir,
recuar para que os outros ndo se sintam inseguros ao seu redor.

Todos nds fomos feitos para brilhar como as criangas brilham.
N6s nascemos para manifestar a gléria de Deus dentro de nés.
Isso ndo ocorre apenas em alguns de nds, mas esta em todos nos.

Enquanto permitimos que nossa luz brilhe, nés, inconscientemente
damos permissdo a outros para fazerem o mesmo.

Quando somos livres de nosso proprio medo, nossa presenca,
naturalmente libertard outros”.

Hainer Marie Hilke

Esperamos que desfrutem de mais essa edigao
e que suas metas mais intimas e queridas sejam atingidas.

Paulo Urban
Diretor
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322 Congresso Internacional
de Pratica Ortomolecular

Local: Centro de Convencdes Frei Caneca / SP | Site: congressoortomolecular.com.br

Referéncia no pafs e no mundo, o Congresso € pioneiro da prética ortomolecular no Brasil.
Na sua 322 edigdo, também serdo promovidos o 14° Congresso de Envelhecimento
Saudavel, 0 6° Congresso Latino-americano de Nutrigendmica, Clinica e Ortomolecular, o
5° Férum de Fitoterapia Aplicada e 0 4° Simpdsio Brasileiro de Nutrigao e Exercicio Fisico.

102 Gluten Free Brasil

Local: Centro de Convencoes Frei Caneca / SP | Site: glutenfreebrasil.com

Em 2019, o maior evento Gluten Free da América Latina comemora 10 anos. Serdo 2
dias com palestrantes nacionais e internacionais e a Expo Nutracéuticos & Funcionais,
que promove um encontro entre nutricionistas, lojistas, chefs de cozinha e profissionais.

Congresso Internacional
de Nutricao Materno Infantil

Local: Centro de Convengdo do Hotel Maksoud Plaza / SP | Site: abranmi.com

Para compartilhar conhecimentos e experiéncias sobre a drea da Nutricdo Materno Infantil,
0 evento reunird grandes nomes nacionais e internacionais durante 2 dias em Sao Paulo.

XV Congresso Internacional de Nutricao
Funcional - Congresso VP

Local: Centro de Convengdes Frei Caneca / SP | Site: vponline.com.br

Com mais de 45 palestras que ocorrem simultaneamente, o Congresso Internacional de
Nutrigdo Funcional apresentara o que ha de mais moderno e atual em estudos e pesqui-
sas sobre Nutricdo Funcional, Nutrigdo Esportiva Funcional e Gastronomia Funcional
com profissionais renomados.



2 6 _ 2 8 XXIII Congresso Brasileiro de Nutrologia

Local: Centro de Convengdes Frei Caneca / SP | Site: abran.org.br

S ETEMBRO Com grandes referéncias em nutrologia e comportamento alimentar, o evento é realizado
pela Abran e costuma abordar novidades, pesquisas e tendéncias sobre temas como
nutrigdo pediatrica, obesidade, sindrome metabdlica, nutrologia esportiva, entre outros.

O 4 - O 5 82 Meeting Brasileiro de Nutricao Esportiva

Local: Fecomercio / SP | Site: ne2018.com.br

OUTUBRO A oitava edigdo do evento reunird, além do Meeting Brasileiro de Nutrigdo Esportiva, a 32
Expo Internacional de Suplementos e Superfoods. Palestras e exposigoes de trabalhos
cientificos estdo na programagéo do Meeting para a atualizagdo de profissionais da saude.

1 8 _ 19 Congresso de Envelhecimento Saudavel

Local: Windsor Barra Hotel / RJ | Site: congressosaudavel.com.br

OUTUBRO O Il Congresso de Envelhecimento Saudavel busca repetir o sucesso das suas primei-
ras ediges, que reuniram mais de 1.200 médicos, nutricionistas e profissionais da
salde. Em 2019, o evento também sera palco da Ill Jornada de Terapia de Reposigao
Hormonal - Uso Racional. O Congresso abordard temas que abrangem a nutrigao apli-
cada no envelhecimento saudavel, qualidade de vida e bem-estar na terceira idade.

1 5 _ 17 Congresso Longevidade Saudavel

Local: Centro de Convengdes Frei Caneca / SP | Site: longevidadesaudavel.com.br

NOVEMBRO Considerado um dos mais importantes do mundo, o Congresso Longevidade Saudavel

busca levar aos participantes o mais profundo conhecimento sobre Medicina Contempo-
ranea e Ciéncias da Longevidade Humana. Paralelamente ao Congresso, também serdo
promovidos o Workshop de Nutrigdo, voltado para nutricionistas, e o Encontro de Quali-
dade de Vida. Sdo esperados 1.000 médicos e 200 nutricionistas nos 3 dias de evento.

REVISTA ESSENTIA | 142 ed.
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ESSENTIAL TO KNOW

+ A ciéncia mostra que as funcionalidades
do whey protein vao muito além do ganho
de massa muscular e dos beneficios estéticos.

+ Pesquisas o destacam como precursor
da glutationa, a mée de todos os antioxidantes,
importante na desintoxicagdo do organismo
e na modulagdo do sistema imunoldgico.

+ As indicagoes de whey protein se multiplicam e ele
surge como complemento para varios tratamentos,
dentre os quais: controle da hipertensdo arterial,
controle da diabetes, auxiliar em dietas, adjuvante
no tratamento do cancer, imunidade, sarcopenia,
doengas hepéticas e cardiacas.

REVISTA ESSENTIA | 142 ed. 9
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xperimente escrever whey protein no Google.

Certamente, nas buscas irdo aparecer inimeros

resultados relacionados a como ganhar massa,
perder peso ou chegar ao corpo ideal. Ndo € a toa.
A maioria dos consumidores utilizam whey protein
para sintese de proteinas musculares e ganhar mais
rapido a forma corporal desejada.

Fundamentalmente utilizado como fonte proteica,
seu destaque esta diretamente associado a recu-
peracdo e ganho de massa muscular. Mas, o0 que
poucos sabem é que seus beneficios vdo muito além
disso, e até mesmo os consumidores que visam
estes resultados acabam sendo beneficiados pelas
suas propriedades multifuncionais.

A importancia do whey protein é cada vez mais
explorada pela ciéncia moderna, que 0 aponta como
uma “substancia nutricional suprema”."? Sua fama
de potencializador da salude cresce a medida que
surgem mais e mais estudos na drea. Ja sdo mais de
16.000 artigos cientificos publicados sobre o whey
protein ou seus componentes no PubMed - a mais
importante base de dados e estudos cientificos.

O QUE E
WHEY PROTEIN?

0 whey é uma proteina extraida do soro do leite,

gerado durante o processo de fabricagdo de queijo. Esta
técnica comegou a ser desenvolvida na década de 1960.

Atualmente, o whey pode ser concentrado ou isolado e
como hidrolisado ou néo hidrolisado, o que indica

10

a concentragao de proteinas e sua capacidade de absorgao
pelo organismo. Além dos suplementos especificos, muitas
férmulas infantis, panificages, iogurtes, queijos, sorvetes
e alimentos funcionais enriquecem suas férmulas
com whey protein, buscando melhorar
seu valor nutricional.

REVISTA ESSENTIA | 142 ed.

As pesquisas apontam grande importancia para seu
alto valor hiolégico (o quanto o corpo consegue utili-
zar em seu metabolismo), para a qualidade dos seus
aminodcidos e sua agao como precursor de antioxi-
dantes, desintoxicantes e imunopotencializadores,
podendo trazer inimeros beneficios na colaboragdo
para uma saude plena e estdvel.

WHEY X LEITE

O leite de vaca possui de 3% a 4% de proteina, sendo
destes, 80% na forma de caseina. Se vocé tomar
100ml de leite, vocé estard ingerindo somente de 3 a
4 gramas de proteina, sendo menos de 20% proteinas
de whey. Ja o suplemento whey protein na sua forma
isolada contém de 90% a 99% de proteina pura.

WHEY OU CASEINA?

Basicamente, s@o dois os componentes proteicos do
leite: caseina e whey protein. A caseina € a principal
e mais abundante, representando aproximadamente
80% da proteina total do leite. As diferengas entre o
whey e a caseina séo muitas, entre elas, a digesti-
bilidade e a metabolizacdo para sintese muscular.
A caseina coagula no estémago, formando uma
espécie de “coalhada’, o que pode diminuir sua
metabolizagdo no intestino delgado, servindo como
uma proteina de liberagdo lenta. J& o whey protein
ndo coagula em condigdes &cidas (pH fisioldgico
do nosso estomago). Na medida em que alcanga o
intestino delgado, a velocidade de hidrdlise ou quebra
do whey em aminodcidos é muito superior a da case-
ina, 0 que permite uma maior e mais rapida absorgéao
ao longo do intestino e o seu melhor aproveitamento.

Com esta otica, o whey é considerado um melhor
anabdlico (maior construgdo muscular) por ser
digerido mais rapidamente e pela quantidade maior
do aminodcido leucina, que tem maior poder de
estimular o anabolismo muscular.® Como a caseina
ndo eleva a presenca de aminodcidos no sangue tao
rapidamente, ela pode ser recomendada para ser
tomada antes de dormir, pois possui a capacidade
de manter o nivel sérico dos amino&cidos durante o
jejum prolongado da noite.



No entanto, um dos pontos pouco favordveis a
suplementagéo proteica via caseina é sua caracte-
ristica alergénica. Ao ser ingerida, a caseina produz
0 peptideo opioide caseomorfina (morfina), o qual
alguns estudos associaram ao risco de liberacéo de
histamina, sonoléncia e entorpecimento cerebral. Por
esta razdo, uma das intervengdes dietéticas reco-
mendadas para, por exemplo, pessoas com autismo,
é a exclusdo da caseina, além do gluten (peptideo do
trigo também com excesso de atividade opioide).**%

Entenda - i
O QUE SAO PROTEINAS?

Proteinas sdo macromoléculas complexas, forma-
das pela ligagdo de unidades menores chamadas
de aminodcidos. De uma maneira mais simples,
podemos dizer que 0s aminoacidos atuam como
tijolos, sendo constituintes basicos para se cons-
truir uma parede ou uma casa e dessa forma
acabam formando quase tudo no nosso corpo:
musculos e outros tecidos como unhas e cabelos,
tenddes, enzimas, células do sistema imunoldgico,
hormonios, neurotransmissores, etc.

Nés ingerimos proteinas, as quais durante a diges-
tdo sdo transformadas em peptideos, uma compo-
sicdo de aminodcidos de menor tamanho que a
proteina. Estes aminodcidos representam a matéria-
-prima para a construgao ou reparo de nosso corpo.
Um 6timo aporte de proteina ap6s a atividade fisica
intensa beneficia a construgdo muscular.

As proteinas sdo continuamente sintetizadas, mo-
dificadas ou degradadas, e dentro do nosso corpo
possuem fungbes variadas dependendo de sua
forma ou ligagdo. Elas podem ser estruturais, atuar
no transporte de oxigénio, por exemplo, como a
hemoglobina. Proteger o corpo contra organis-
mos patogénicos, participar das reagoes quimicas
(enzimas), da contragdo muscular, do crescimento
e formacdo de hormonios. De maneira geral, as
proteinas s@o formadoras do corpo e sua presenga
na alimentagdo é essencial.

Whey protein. Além do esporte.

A EXCELENTE
COMPOSIGAO
DO WHEY PROTEIN

Aminodcidos

Para entender o valor do whey protein, € preciso
entender os aminodcidos, blocos formadores de
proteina e conhecer a sua composicdo. Existem vinte
aminoacidos que seu corpo precisa para funcio-
nar e crescer propriamente, embora 0s vinte sejam
necessarios para a saude, nove deles o organismo
ndo produz e dependemos da dieta para adquiri-
-los. S@o “aminodcidos essenciais”. No whey protein
encontramos todos 0s nove aminodcidos essenciais
e mais 0s outros 11 ndo essenciais. Assim, o whey
é uma das melhores fontes de matéria-prima para o
COrpo quanto a construgao e crescimento para novos
tecidos ou regenerar o que foi danificado, como os
musculos com a atividade fisica. As proteinas cons-
truidas a partir destes aminodcidos atuam ativa-
mente em importantes fungdes metabodlicas como
requladores da fungdo imune, anti-hipertensivos,
desintoxicantes e antimicrobianos.

Entre os aminodcidos essenciais disponiveis natural-
mente na composi¢ado do whey protein estdo os de
cadeia ramificada, os famosos BCAA (leucina, valina
e isoleucina), importantes na formagdo dos muscu-
los e tecidos. Esta é uma grande qualidade da sua
composicao: € a proteina que fornece a maior propor-
cao de BCAAs. A diferenca destes aminodcidos € que
além de matéria-prima, eles funcionam como sinali-
zadores, isto é, comunicam para célula que ela deve
crescer e se multiplicar mais que o normal. Assim, o
resultado serda um anabolismo maior, levando a um
maior crescimento ou regeneragao celular do que
quando estes ndo estdo presentes.?#513

Beta-lactoglobulina — 45-50%

Cerca de 45-50% do whey protein é de beta-lacto-
globulina, uma proteina rica em BCAAs e glutamina.
Ela também aumenta a biodisponibilidade das vita-
minas lipossoluveis: A, D, E e K, e influencia benefica-
mente aumentando a imunidade.®

REVISTA ESSENTIA | 142 ed.

11



12

ARTIGO

Lactoferrina - 0,5-1,6%

A lactoferrina € uma proteina multifuncional: antioxi-
dante, antibactericida, antifungica, promove o cres-
cimento de bactérias saudaveis e de células intesti-
nais, crescimento 6sseo, regula a absorgéo do ferro,
melhora as respostas imunes (como a prevencdo da
invasdo de células malignas e de bactérias agresso-
ras) e medidas metabdlicas da glicose e lipidios.®'%14%

Alfa-lactoalbumina - 15-25%

Proteina encontrada também no leite materno e exce-
lente fonte de aminodcidos essenciais e ramificados.
Rica em triptofano, aminoacido que ajuda na produ-
¢do de serotonina (melhora sono e humor, por exem-
plo). Contém altos niveis de cisteina, um aminodcido
usado para produzir a glutationa (potente antioxidante
intracelular). Juntamente com as imunoglobulinas e a
lactoferrina, exerce importante modulacéo do sistema
imune através da atividade antibacteriana, antifungica
e antiviral, além de modular o metabolismo da glicose
e dainsulina, e 0 microbioma intestinal 2

Imunoglobulinas - 8-10%

Existe uma grande variedade de imunoglobulinas no
whey: pequenas proteinas em forma de VY, ligadas
por aminodcidos sulfurosos. Por serem de pequeno
tamanho e ricas em ligagdes sulfurosas, séo as prin-
cipais fontes do aminodcido cisteina, fundamental
para a sintese de glutationa, principal antioxidante
intracelular do corpo.’

Lactoperoxidase — 0,5 %

Enzima com fungdo antibactericida presente no
sistema de defesa dos mamiferos.'

Albumina sérica bovina
(BSA) - 5-10%

Rica em aminoécido cistina (forma estavel da ciste-
ina), precursor da glutationa.*

Glicomacropeptideos
(GMP) - 0-15%

Favorece a absorcdo de minerais através do epitélio
intestinal, demonstrou atividade inibitoria na desmi-
neralizagao do esmalte dentario.?*'

REVISTA ESSENTIA | 142 ed.

QUAL A DIFERENCA
ENTRE OS TIPOS
DE WHEY PROTEIN?

O whey protein pode se apresentar de trés dife-
rentes formas dependendo do grau de filtragem
e quebra das proteinas presentes: concentrado,
isolado e hidrolisado. O importante é saber
que quanto mais filtrado, maior sua concen-
tragdo de proteina, e quanto menor a particula,
melhor e mais rapida sua absorgao e utilizagao.
As férmulas podem conter diferentes comhina-
¢Oes, visando agoes e beneficios diferentes.

O Whey Protein Concentrado (WPC) foi o
primeiro a ser desenvolvido. Sua composi¢ao
apresenta de 30 a 80% de proteina, sendo o
restante caseina, gordura e lactose. Pessoas
com algum tipo de alergia ou restricao de
algum destes componentes devem evita-lo,
pois pode promover intolerancias e desconfor-
tos abdominais.

Neste caso, existe 0 Whey Protein Isolado (WPI),
desenvolvido utilizando tecnologias diversas de
filtragem, que possibilitam a obtengdo de um
produto com mais de 90% de proteina do soro
do leite e “isolada” dos elementos indesejaveis
como a caseina, gordura e lactose. O WPI oferece
a proteina mais pura e de rapida absorcéo, sendo
a forma mais comercializada pela relagéo custo-
-beneficio e aceitagdo do sabor.

[ )
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Um passo adiante deste processo estad o Whey
Protein Hidrolisado (WPH) que passa por
uma quebra (hidrélise) para facilitar a diges-
tdao e aumentar a sua biodisponibilidade no
organismo. Assim, através de um processo
enzimatico, e sob estabilidade térmica, o WPH
possui maior quantidade das fragdes menores
da proteina, chamadas de peptideos (menor
massa molecular), sendo absorvido ainda mais
rapidamente que o WPI. Além disto, reduz a
possibilidade do desenvolvimento de alergias
pois remove partes alergénicas das protefnas.

A velocidade com a qual as proteinas serdo
absorvidas determinam as concentragoes
plasmaticas de seus aminoacidos, agilizando
sua utilizagdo pelo corpo. A digestdo de whey
protein se inicia no estdmago e continua até o
intestino delgado. No caso do WPl e WPH este
processo € rapido e leva em torno de 1 hora e
meia para finalizar. No entanto, se consumido
sob a forma de WPC ou se consumido com leite
ou caseina, o processo pode levar mais tempo.
E importante que o corpo absorva rapidamente
a proteina, principalmente nos momentos que
mais requerem aminoacidos, como apds 0 exer-
cicio fisico ou no pds-operatorio.

Pessoas que possuem dificuldade de digestéo
proteica ou intolerancia a caseina podem se
beneficiar muito com o whey protein hidrolisado,
cuja purificagdo e fragmentagdao aumenta a sua
taxa de digestdo e atenua possiveis desconfor-
tos abdominais.

Um tema atual de pesquisa € quanto ao poten-
cial antioxidante do WPH (isto é, capacidade
de combater radicais livres que “enferrujam” as
células do corpo). Inclusive, em recente estudo
publicado em Food Chemistry foi demons-
trado que o processo de hidrdlise de proteinas
pode aumentar a sua atividade antioxidante.
Os pequenos peptideos resultantes da hidrolise
apresentaram capacidade de se ligar aos radi-
cais livres e assim funcionam como antioxidan-
tes independente da producéao de glutationa, que
€ um antioxidante que o whey ajuda a aumentar
sua produgdo.*®

Whey protein. Além do esporte.

MULTIPLAS .

E ATUAIS INDICACOES
TERAPEUTICAS PARA
O WHEY PROTEIN

Nas Ultimas duas décadas, o uso do whey como parte
de um tratamento integrado vem ganhando espaco
nas pesquisas cientificas. Em diversas condiges,
sua suplementagao foi concluida como terapeutica-
mente benéfica.

1 Aumento da producao de
antioxidante (Glutationa)

Vocé com certeza ja ouviu falar em antioxidantes,
mas para muitos o nome glutationa ainda soa desco-
nhecido. A glutationa é um dos mais importantes
antioxidantes produzidos em nosso corpo através da
combinagdo de trés aminodcidos abundantemente
fornecidos pelo whey: cisteina, glicina e glutamina.
Uma boa quantidade de glutationa fortalece a imuni-
dade, regula o ciclo celular e é um poderoso desin-
toxicante de todo o corpo, tornando-se fundamental
para uma vida mais sauddvel e para a prevengdo de
diversas doengas. 1"

De todas as suas funcgdes, seu papel desintoxicante é
de extrema importancia. Pense em todas as toxinas
(radicais livres, pesticidas, produtos de limpeza, etc.)
que o seu organismo entra em contato diariamente.
A glutationa participa ativamente no transporte
destas toxinas para fora das células, com o objetivo
de elimind-las totalmente do corpo.

Ao saber disso, vem o desejo imediato de suplemen-
tar a glutationa, mas para aumentar efetivamente a
glutationa do organismo é preciso dar ao seu corpo a
matéria-prima adequada, para que ele consiga produ-
zi-la em abundancia. Essa matéria-prima precursora
da glutationa esta presente no whey protein: glicina,
acido glutamico e cisteina.'”?

Em um estudo publicado no The American Journal of
Clinical Nutrition, pesquisadores mediram a capaci-
dade de adultos mais velhos corrigirem os niveis defi-
citarios de glutationa através da suplementagdo com

REVISTA ESSENTIA | 142 ed.
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cisteina e glicina por 14 dias. O tratamento resultou
em taxas maiores de produgdo de glutationa, nos
mesmos niveis observados em adultos mais jovens.
Uma consequéncia importante desse aumento foi
um declinio significativo tanto no estresse oxidativo
guanto nos marcadores plasmaticos de dano oxida-
tivo no grupo de adultos mais velhos. Estes dados
indicam que uma taxa diminuida de producéo de
glutationa pode ser revertida com a suplementagao
de seus aminodcidos precursores.?’

2 Defesa do organismo
e imunidade

As duas principais proteinas do whey, alfa-lactoal-
bumina e beta-lactoalbumina aumentam a imuni-
dade inata por aumentar a fungdo das células de
defesa (macréfagos). Os macréfagos aumentam sua
fungdo por agdo de peptideos da alfa-lactoalbumina
e aumentam sua producdo por agao da beta-lacto-
albumina. A lactoperoxidase e lactoferrina também
apresentam efeitos imunoestimulantes. 24255253

3 Auxiliar em dietas

Para muitas pessoas 0 whey protein provoca a sensa-
¢ao de saciedade. Isso porque ele estimula a produ-
gdo de colecistoquinina (CCK) e GLP-1, hormonios
relacionados a digestdo e saciedade, que iré inibir a
liberagdo da grelina (hormdnio da fome). Neste caso
uma dieta equilibrada em proteinas reduz a ingestéo
de calorias e minimiza o0 acimulo de adiposidade.

Uma revisdo literdria apontou o whey protein como
uma ferramenta importante e auxiliar nos planos
dietéticos destinados ao controle do apetite e do peso.
Quando combinado aos exercicios fisicos, melhorou
a composicdo corporal e reduziu a circunferéncia da
cintura. Seu consumo também é capaz de aumentar a
sensibilidade a insulina, fungdo muito importante em
pacientes com diabetes ou pré-diabéticos.?
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4 Hipertensao arterial

0 bloqueio da conversdo da enzima de angiotensina
€ um mecanismo usado por muitos medicamentos
para controlar a pressao arterial. Isso também pode
ser conseguido pelo uso do whey protein, jd que a alfa-
e beta-lactoalbumina apresentam este efeito. Além
do efeito hipotensor do whey, ele mostrou reduzir o
colesterol LDL (considerado ruim) e niveis de trigli-
cerideos sanguineos, melhorando a fungéo vascular
também através de seu poder antioxidante. 2%

5 Adjuvante no tratamento
do cancer

0 seu efeito preventivo para o céncer (em especial,
tumores intestinais) através de suas agdes desin-
toxicantes e imunoestimulantes, ja foi bem docu-
mentado. Sua utilizagdo maior € durante ou apds
os tratamentos de radioterapia e quimioterapia para
recuperar a massa muscular.>%

6 Controle da diabetes

Recentes achados indicam que o whey protein tem
poder de reduzir o aumento do nivel do agucar no
sangue apds uma refeicdo (glicemia pés-prandial),
aumentando os niveis e a sensibilidade da insulina.
Um time de cientistas da New Castle University forne-
ceu 20g do suplemento a 12 homens obesos antes
de um café da manha caldrico, e que apds caminha-
rem por 30 minutos, observaram melhores niveis de
agucar no sangue. Em outro estudo, 11 homens com
diabetes tipo 2 receberam 15g de whey protein antes
do café da manhéa e conseguiram melhorias simila-
res, o que foi confirmado em outro recém publicado
eStUdO.2’50’51'59

Em 2016, um estudo reportou que individuos com
sobrepeso ou obesidade e diabetes tipo 2 que ingeri-
ram durante 12 semanas um shake proteico durante
o café da manhd, apresentaram menos fome, menos
picos de glicose apds as refeicdes e uma maior redu-
¢do na hemoglobina Alc (um fator preditor de diabe-
tes) em comparagdo com 0s outros grupos.®



Quanto a diabetes tipo 1, uma pesquisa publicada
em Diabetic Medicine, feita com 27 participantes
sob terapia insulinica, concluiu que o aumento da
proteina numa refeigdo com carboidratos (baixo teor
de gordura) resultou em mudangas glicémicas de
maneira dose-dependente: quanto maior a ingestao
de whey, menor os niveis glicémicos.*

7 Doengas hepaticas

Além de auxiliar no tratamento de hepatites, o whey
protein apresenta importante efeito sobre a regene-
ragdo do figado, podendo ajudar na esteatose hepa-
tica ndo alcdolica (acimulo de gordura no figado
que é atualmente a principal causa de cirrose hepa-
tica), pois regula a formagdo de gordura no 6rgéo.
Um estudo administrou 60g de whey em 11 mulhe-
res obesas, obtendo uma reducdo de 20% dos lipi-
dios intracelulares e uma redugao dos triglicerideos.
Em outro estudo onde os pacientes j& apresentavam
esteatohepatite (reacdo inflamatéria que pode levar
a cirrose), o uso de 20g de whey por 12 semanas
mostrou significativa redugdo das transaminases
hepaticas (marcadores da hepatite), redugdo da
esteatose e aumento da glutationa plasmatica.*#

8 Doengas cardiacas

Além do ganho de forca e redugdo da pressao arte-
rial, o whey apresenta uma melhora importante no
perfil lipidico. Trabalhos mostram que, além de redu-
zir os triglicerideos, ele aumenta o colesterol HDL
(considerado “protetor”) e exerce prote¢do contra o
estresse oxidativo causado pelas refeigcdes ricas em
gorduras e carboidratos.*

9 Formulas infantis

O aleitamento materno contém todos os nutrientes
(que a crianga precisa para Seu crescimento e desen-
volvimento durante esta fase da vida, repercutindo
também no seu sistema imunoldgico futuro. Além de
envolver uma interagdo profunda entre méae e filho,
repercutindo no estado emocional da crianga e no
seu sistema imunolagico.

Whey protein. Além do esporte.

No entanto, na impossibilidade de amamentar, os pais
podem recorrer as férmulas infantis, e muitas delas
ja trazem o whey protein em sua composigao. Em sua
forma hidrolisada, o whey protein tem sido utilizado
como substituto do leite nas formulagdes, nos casos
de alergia e intolerancia digestiva do leite de vaca. Por
ser mais facilmente digerido, a sua forma hidrolisada
evita o surgimento de colica e previne a incidéncia de
dermatite atdpica, entre outras alergias.2424

10 Uso pdés-operatodrio

As cirurgias demandam um esforgo extra do orga-
nismMo para a sua recuperagao e cicatrizagao. Por ser
uma proteina rica em aminoacidos que estimulam o
anabolismo, seu uso €é indicado para a recuperagao
no perfodo de pés-operatdrio e de queimaduras.?®%#

11 Prevengao e tratamento
da sarcopenia em idosos

A sarcopenia é uma diminui¢do do tamanho das célu-
las musculares, levando a uma diminuigdo da massa
magra e forga muscular. A medicina nos mostra que
este tipo de perda pode estar associado ao envelhe-
cimento e iniciar relativamente cedo, a partir dos 30
anos, de maneira discreta, com perda de aproximada-
mente 1% da massa muscular por ano.

Aboa noticia é que a sarcopenia € um
processo que pode ser evitado e
também € reversivel,' ja que esta
diretamente relacionado aos
musculos, que apresentam alto
potencial de recuperagdo através
da atividade fisica e também da dieta.
As atitudes proativas tanto para a sua
prevenc¢ao quanto o seu tratamento séo
fundamentalmente baseadas na asso-
ciagdo de maior ingestdo proteica
de alta qualidade e da pratica de
atividades fisicas.?”*'
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Em um trabalho publicado em British Journal of Nutri-
tion, os pesquisadores suplementaram pacientes
idosos (n=37) com a suplementagdo de whey aliada
a pratica de exercicios fisicos de resisténcia. Neste
cendrio, a dose de 20g de whey provocou aumento
da sintese proteica muscular, mas em maior grau
quando a ingestdo foi de 40g do soro (95% de
aumento com 40 gramas, comparado com 60% de
aumento com 20 gramas.)®® Parece que 0s idosos
sS40 mais responsivos a proteinas de absorcao mais
répida (como a hidrolisada) e a picos agudos de
aminoacidos no sangue quando comparados com
pessoas jovens.

COMO CONSUMIR
WHEY PROTEIN?

0 whey protein pode ser usado de varias formas,
dependendo da preferéncia, rotina e objetivo. Pode,
inclusive, ser usado como uma opcao saudavel de
refeicdo em substituicdo aquelas desequilibradas,
cheias de calorias vazias e pobres nutricionalmente.

0O horario do uso depende da intengdo que se tenha:
antes ou imediatamente apds 0s exercicios aumenta
mais o ganho de massa muscular. Consumi-lo de 60
a 90 minutos antes das refeigdes pode aumentar a
saciedade e reduzir o apetite. Para a manutencgéo da
massa muscular, 0 mais importante é manter uma
alta ingestdo proteica total no periodo de 24 horas,
podendo ser tomado em varias doses ao dia. Durante
a refeicdo, o whey pode ser usado pelo seu valor
proteico. Para amenizar a glicemia pds-prandial,
pode-se usd-lo antes das refeicdes. Recomenda-se
0 uso de 20 gramas para adulto por dose, ou pode-
-se fazer doses mais frequentes de 10 gramas. Para
idosos indica-se uma dose maior ou formas de maior
absorgdo (como o hidrolisado) devido a dificuldade
de digestdo de proteinas associada com a idade. m

) et N

|



COMO ESCOLHER

Seja como um shake no café da manhd, um lanche no
meio da tarde, na culindria ou como o famoso pés-treino,
0 whey protein entrou na vida das pessoas e participa
cada vez mais da rotina alimentar. Hoje, existem diversas
opgdes no mercado e saber diferencid-las é importante na
hora de escolher o que é melhor para vocé.

Quantidade de proteina
por porcao

Para muitas pessoas, a quantidade de proteina é um fator
decisivo para a escolha do produto. Acreditamos que tdo
importante quanto olhar a quantidade de proteina é esco-
Iher aquela que tem melhor absorgao. Lembre-se também
de olhar a quantidade de proteina, com base no tamanho
da porgdo descrita na tabela nutricional. Muitas vezes a
informacdo na frente do rétulo tem a funcao de atrair a
sua atengdo, mas s a tabela nutricional e a lista de ingre-
dientes trazem informagdo mais completa do que vocé
ira consumir.

Tipos de whey protein

Concentrado, isolado ou hidrolisado. Gragas a evolugao
da tecnologia de producdo do whey protein, hoje é possi-
vel alcangar altos niveis de pureza e tamanhos reduzidos
de particulas de proteina (os chamados peptideos) que
vao influenciar diretamente na digestibilidade e absor-
cao do whey.

Se o whey protein é isolado por processo fisico de micro-
filtragdo e hidrolisado por processo natural enzimatico,
ele ndo possui lactose, caseina e possui baixos niveis de
carboidrato e gordura. Desta forma, pode ser consumido
por intolerantes a lactose, alérgicos a caseina ou pessoas
com algum tipo de dificuldade de digestéo.

O que nao contém
é tao importante
quanto o que contém

Um produto com elevado teor nutricional ndo deve conter
ingredientes vazios ou que ndo atuam de forma saudével
no seu organismo. Dentre eles, podemos citar corantes,
aromas, adogantes e conservantes artificiais, excesso de

Whey protein. Além do esporte.

aglcares ou carboidratos de alto indice glicémico (como
por exemplo a maltodextrina). Fique atento a tabela nutri-
cional e aos ingredientes que compdem o produto!

Compreenda a lista
de ingredientes

Como podemos avaliar a lista de ingredientes? Os primei-
ros nomes na lista de ingredientes sdo aqueles presentes
em maior quantidade no produto. Unindo essa informagéo
aos nimeros da tabela nutricional conseguimos enten-
der de onde vém os componentes principais do produto,
como: as proteinas, os carboidratos, as fibras, gorduras,
minerais etc.

Troca lonica X CFM - Cross
Flow Microfiltration

Como falamos no item anterior, existem diferentes tecno-
logias para a extracdo do whey protein das outras partes
do soro do leite. Nesse processo, existem duas técnicas
mais conhecidas: troca ionica X Crossflow Microfiltration
- CFM (filtragdo cruzada). A grande diferenca entre elas é
que a troca idnica é uma extragao quimica, enquanto CFM
€ 100% fisica. Isso significa que na primeira opgéo utili-
zam-se produtos quimicos para isolar a proteina, porém,
essa reagao compromete a integridade da proteina, além
de remover substancias importantes que geram melhor
resultado do consumo desse importante nutriente. Ja o
processo de filtragdo cruzada é uma tecnologia limpa,
que isola o whey protein através de filtragem mecanica
(filtros de ceramica). Essa tecnologia separa a proteina da
gordura e outras substancias indesejaveis (como lactose
e caseina) com base no tamanho e na forma molecular,
sem reagao e residuos quimicos.

Transparéncia

Existem muitos selos que certificam a origem dos ingre-
dientes, que estdo contidos nos produtos, e a clareza das
informagdes é fundamental para atestar a idoneidade
da empresa escolhida. Entre no site oficial da marca e
procure por informagdes mais detalhadas. Questione se
tiver dividas. Cuidados assim sdo importantes para que
se tenha certeza de que o valor que vocé esta investindo
vai trazer também retornos para a sua saude.
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Controlar a pressao sanguinea +
nao é s6 bom para o coracao,
mas também para o cérebro.

Os pesquisadores do estudo SPRINT - MIND apresen-
taram na conferéncia internacional anual da Alzhei-
mer's Association (AAIC®), em Chicago, resultados
que associam o controle adequado da pressao arte-
rial a redugdo significativa de novos casos de compro-
metimento cognitivo leve (CCL) e o risco combinado
de CCL e deméncia. Este novo estudo aponta que o
controle adequado da pressao arterial ndo é impor-
tante s6 para a prevengdo de doengas cardiacas ou
neurovasculares, como infarto ou acidente vascular
cerebral (derrame), mas também previne as doengas
neurodegenerativas como a deméncia.’

Ahipertensao arterial é altamente prevalente na popu-
lagao adulta, especialmente entre pessoas com mais
de 60 anos de idade. A partir dos 50 anos, a hiperten-
séo sistélica isolada (o nimero maior) é o tipo mais
comum, tornando-se uma medida mais importante
do que a pressdo arterial diastdlica (o nimero menor)
como preditora independente de risco para eventos
coronarianos, acidente vascular cerebral, insufici-
éncia cardiaca, doenca renal em estagio terminal e,
conforme novos resultados da extensdo do estudo
original SPRINT, algumas formas de deméncia.

Em 2015 o grupo de pesquisa do SPRINT ja havia
publicado no New England Journal of Medicine
resultados com base em 9.361 adultos, mostrando
que niveis de pressao arterial sistélica mais baixos
(<120mmHg) que o padrdo recomendado em
pessoas com maior risco cardiovascular, mas sem
diabetes ou acidente vascular encefdlico, podiam
reduzir substancialmente o risco de eventos cardio-
vasculares fatais ou ndo.?

Agora, resultados da sua extens@o de pesquisa,
com foco entre a pressdo sistdlica e a meméria e
cognicdo (SPRINT - MIND), apontam que a pressao
arterial sistdlica mais baixa nesses individuos estd
associada a um menor risco de comprometimento

CIENCIA
ATUAL

<4

cognitivo leve (CCL), o qual predispde a deméncia.
Este achado originado de um estudo randomizado
e controlado (design rigoroso) traz uma evidéncia
solida para ajudar a reduzir o nimero de pessoas que
podem ser afetadas por CCL e até mesmo deméncia
nas proximas décadas - além de que este conhe-
cimento pode abrir portas para novas intervengdes
para a saude do cérebro.”

Curiosamente, semanas antes, outro artigo publi-
cado em Neurology também reportou uma conexao
intima entre a pressdo arterial sistélica e a salde
do cérebro. Foram inscritos e acompanhados 1.300
adultos de 59 a 102 anos de idade para condigdes
cerebrovasculares e Alzheimer. De fato, um aumento
na pressao sistolica de 134mmHg para 147mmHg
foi associado a uma chance 46% maior de ter um ou
mais infartos cerebrais — dreas de tecido cerebral
morto que perderam o suprimento de sangue e que
podem levar a derrames (AVC), sendo que muitos
ndo sdo detectados.*m

NOTA DO EDITOR:

O controle adequado da pressdo arterial jd

é uma medida conhecida de prevencdo de
doencas. A importancia destes estudos é inclui-
lo no rol de medidas que ajudam a manter um
cérebro longevo e sauddvel. Cabe lembrar que
os primeiros tratamentos para a hipertensdo
arterial ndo sdo farmacolégicos, isto é, ndo se
deve comecar o tratamento tomando remédios.
A reducgdo de peso e estresse, assim como o
aumento da atividade fisica, sdo medidas que
comprovadamente reduzem a pressdo arterial.
A pratica de meditacdo ou atividades mente-
corpo como ioga, e o uso de suplementos como
0 magneésio e vitamina C podem ajudar muito
também. Podemos viver mais e com qualidade
dependendo das escolhas que fazemos na vida.

Fonte: 1. Disponivel em alz.org/aaic/releases_2018/AAICT8-Wed-developing-topics.asp | 2. The SPRINT Research Group. A Randomized Trial of Intensive versus Standard Blood-Pressure
Control. N Engl J Med 2015. Doi:10.7056/NEJMoa1511939 | 3. Arvanitakis Z, et al, Late-life blood pressure association with cerebrovascular and Alzheimer disease pathology. 2018. Neurology.

Doi:10.7212/WNL.0000000000005957
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Radiance Protein é uma barra de proteina macia por dentro e com uma
cobertura de chocolate que derrete na boca. Todos os seus 3 sabores ndo
contém acucar, nem lactose, g_luten ou caseina. _Séo ricas em vitaminas
e minerais, proteinas de alto valor'biolégico e fibras.

Compre online: essentialnutrition.com.br
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Radiance Protein Bar € o encontro perfeito entre
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' ambas organicas, todos os ingredientes s&o limpos
: e acompanham nosso ideal de nutricdo! :

Compre online: essentialnutrition.com.br
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Comparamos o que ndo tem comparacao, para vocé entender melhor o valor das suas escolhas.
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Opgdo vegana*

Sem whey protein concentrado
Sem proteina do leite (caseina)
Sem proteina do arroz

Sem aglicar

Sem maltodextrina

Sem lactose

Sem adocgantes artificiais

Sem conservantes artificiais

*Na versdo Plant-based
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ARTIGO

Do greqo, fito- (phyton),
que significa planta,
vegetal + quimicos

Fitoquimicos

A riqueza medicinal da natureza na nutricdo
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ESSENTIAL TO KNOW

+ Os fitoquimicos sdo compostos
encontrados naturalmente nas plantas
cujas propriedades primdrias sdo de
defesa ou de prevengdo de doengas.

E bem conhecido que a planta produz
esses elementos quimicos para se
proteger, mas diversas pesquisas
demonstram que eles também podem
proteger a salde dos seres humanos.

0 conhecimento desses compostos
para combater o estresse oxidativo tem
adquirido cada vez mais importancia,
pois 0 envelhecimento e/ou doengas
cardiovasculares, neurodegenerativas

e cancer estdo entre as condicdes

de salde relacionadas com o dano
oxidativo sofrido.

A associagao da nutracéutica a
bioengenharia nos proporciona

agora opgOes padronizadas quanto

a concentragdo e qualidade dos

. fitoquimicos. Isso facilita a sua
incorporagdo em nossas dietas diarias
de maneira qualitativa.

X )

Fitoquimicos

natureza é sabia, e os alimentos de origem

vegetal tém muito a nos oferecer. Além de vita-

minas, minerais, proteinas, gorduras e fibras,
encontramos neles muitos fitoquimicos — também
conhecidos como compostos bioativos -, que sao
estruturas quimicas presentes em pequenas quan-
tidades, com fungbes medicinais e um importante
papel otimizador da nossa saulde. Presentes nas
frutas, verduras, gréos, cogumelos e algas, atuam de
maneira antioxidante, anti-inflamatdria, antifingica,
bactericida e protetora do sistema imune.’

Nas plantas estes fitoquimicos podem atrair poli-
nizadores através da cor, sabor e cheiro ou ainda
defendé-las das adversidades ambientais (variagdes
climéticas, pragas e poluigdo). Quanto mais esforco
a planta precisa fazer para superar essas adversida-
des, e assim sobreviver, maior pode ser a quantidade
destes compostos contidos nela. Por isso, alguns
cientistas vém afirmando que os alimentos cultiva-
dos de maneira organica tém maiores quantidades
desses compostos bioativos. Quando uma planta
recebe agrotdxicos, seus mecanismos de defesa
deixam de ser exigidos, produzindo entdo, menos
desses compostos quimicos naturais.

Os pesquisadores ja catalogaram e estudaram um
grande nimero de fitoquimicos, mas muitos sdo
ainda desconhecidos pela ciéncia. Vocé pode encon-
tra-los diariamente, em um prato colorido, rico em
vegetais, em chds, ou em formas mais concentradas
como um extrato padronizado (onde se concentram
estes compostos em uma quantidade estabelecida),
ou ainda uma fruta liofilizada (onde se retira a dgua e
se concentra sua Composigao).

Quando inseridos na nossa alimentagdo, através
de uma refeicdo equilibrada e/ou suplementagéo,
podem ter uma grande influéncia sobre a saude."”?
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Estimulam o sistema
imunoldgico, o sistema
defensivo do corpo contra virus,
bactérias ofensivas, fungos,
excesso de radicais livres e
outros agentes.

Reduzem a oxidagao, o dano

as células que ocorre com o
envelhecimento e a exposicao a
poluigdo. A oxidagdo, causada
por moléculas chamadas
“radicais livres", pode causar
anormalidades nas células.

Reduzem a inflamagéo que
proporciona um meio favoravel
a doengas ou anomalias.

Blogueiam o potencial de
substancias cancerigenas no
organismo provenientes da
dieta e do meio ambiente.

Diminuem a taxa de
crescimento das células
cancerigenas.

Promovem a morte de células
(apoptose) danificadas.

Evitam danos ao DNA e ajudam
no seu mecanismo de reparo.

Ajudam a regular os hormonios,
como o estrogénio e a insulina.

ANTIOXIDANTES
E O ENVELHECIMENTO

Muito provavelmente vocé ja tenha ouvido falar dos
radicais livres e de sua fama relacionada ao envelhe-
cimento e/ou a manifestagdo de doencas cronicas
como sindrome metabdlica, diabetes tipo 2, ateros-
clerose, obesidade, transtornos neurodegenerativos e
cancer.'®2 A geracdo de radicais livres € um processo
continuo e fisioldgico que cumpre fungdes importan-
tes, tais como produgdo de ATP nas mitocondrias
(energia das células), ativagdo dos genes e participa-
¢do nos mecanismos de defesa durante infecgdes.
No entanto, quando em excesso, produz um desequi-
librio entre a formagédo e a eliminacdo dos radicais
livres, chamado estresse oxidativo, um dos maiores
responsdveis pelo processo de envelhecimento.”
Substancias antioxidantes, como os fitoquimicos,
sdo definidas como aquelas capazes de atrasar ou
inibir de maneira eficaz a oxidagdo de moléculas, ou
seja, protegem as células sadias da agdo dos radicais
livres.”® A oxidagdo de biomoléculas acarreta na
perda de suas fungdes bioldgicas e na manifestagdo
dos danos contra nossas células e tecidos.

Diante dos diversos fatores que controlam o estresse
oxidativo, a dieta é, sem duvida, um fator de grande
importancia.” Aliados aos macronutrientes (prote-
inas, carboidratos, fibras e gorduras) e aos micro-
nutrientes (vitaminas e minerais), os fitoquimicos
estdo ganhando maior visibilidade e importancia na
composigdo da dieta preconizada por nutricionistas e
médicos. A razdo estd em suas diversas propriedades
preventivas contra a deterioragdo celular, reforgando
0 sistema de defesa antioxidante do nosso corpo
contra o relégio do envelhecimento.

Na deterioracdo celular, os telomeros desempenham
importantissimo papel de protecdo dos genes contra
a degradacgao natural que ocorre a cada divisdo celu-
lar. Os telomeros sdo trechos do DNA localizados
nas extremidades dos cromossomos, podendo ser
comparados aquelas fitas pldsticas das pontas dos
cadargos de um par de ténis. Durante o processo de
divisdo celular, uma pequena porgéo de DNA dos telo-
meros € perdida e, quando o seu comprimento atinge



um limite critico, a célula sofre senescéncia, ou seja,
envelhece e ndo mais da origem a outras células por
divis@o celular, ou morre. Dessa forma, o compri-
mento dos telémeros marca o tempo de vida das
células, servindo como um relégio bioldgico.

Diversos fatores associados ao estilo de vida podem
afetar a sadde dos teldmeros: tabagismo, poluigao,
sedentarismo, obesidade, estresse e dieta ndo sauda-
vel aumentam a carga oxidativa. Para diminuir o ritmo
do envelhecimento, deve-se considerar como favora-
vel, entre outros, incluir na dieta didria, alimentos de
alto poder antioxidante.®®? A cada dia que passa,
estamos mais cientes de que rever os fatores que
fazem parte do nosso estilo de vida é a melhor atitude
a se tomar quando se quer viver mais e melhor.

ANTIOXIDANTES
E ATIVIDADE FISICA

E inegével que a prética de atividade fisica mode-
rada acaba tendo efeito antioxidante, uma vez que
cria maior tolerancia tecidual aos danos causados
pelo estresse oxidativo e aumenta as defesas enzi-
maticas do corpo. Entretanto, quando ha um esforgo
intenso, como no caso de competigdes esportivas ou
treinos longos, ha um aumento no consumo total de
oxigénio, acompanhado de maior captagdo de oxigé-
nio pelos tecidos musculares, o que favorece uma
exacerbada produgdo de radicais livres associada
ao metabolismo energético. Com isso, 0 grau de
estresse oxidativo se intensifica, podendo acelerar o
processo de envelhecimento.

A introdugdo de alimentos funcionais, fontes de
compostos bioativos, na dieta é capaz de auxiliar
0 mecanismo enddgeno, originado internamente,
de protegdo antioxidante. Esta agdo é importante
por combater os radicais livres que, quando em
excesso, estdo vinculados ao envelhecimento geral
precoce.'’®”® De forma muito semelhante ao que
ocorre durante a realizacdo de atividades fisicas,
o0s polifendis modulam a expressado génica, ou seja,
agem de forma indireta aumentando a produgdo de
enzimas antioxidantes enddgenas, que irdo refor-
gar as nossas defesas. Cha verde, cacau, tomate e

Fitoquimicos

acai sdo exemplos de alimentos que potencializam
a resposta adaptativa do corpo a atividade fisica
através da redugdo de marcadores de danos muscu-
lares e aumento dos niveis sangufineos de glutationa
(importante antioxidante na interrupcéo do estresse
oxidativo), 180182

O equilibrio entre 0 consumo de substancias antio-
xidantes e a produgdo enddgena de radicais livres
é a chave para usufruir do que ha de melhor em
performance fisica. As modalidades esportivas que
mais se beneficiam desse consumo séo aquelas que
obtém energia através do metabolismo aerdbio como
acorrida e o ciclismo.8201

Nossa opcao
pelos fitoquimicos

Unir conhecimento nutracéutico e tecnologia para
aproveitar estes beneficios. Esta é uma das moti-
vagOes da Essential Nutrition. Nos produtos da
marca, os ingredientes utilizados sdo de fontes
naturais. Na linha de Whey Protein, por exemplo,
0 requisito seria entregar uma proteina de quali-
dade, com uma boa absorgédo e que fosse palata-
vel, certo? A Essential Nutrition foi além e optou
por polpas de frutas naturais, altamente concen-
tradas em fitonutrientes, para dar o sabor. E assim
foram criadas opgdes com cacau, agai, berries,
banana e canela.

Cada produto Essential Nutrition é a materializa-
cdo de um estudo profundo, com o objetivo de
fornecer algo verdadeiro, saboroso e saudavel.
Quando se conhece e prioriza os compostos bioa-
tivos, 0 que antes era apenas um detalhe vira “o
algo amais”, e faz com que cada produto entregue
além dos macronutrientes (proteinas, carboidra-
tos, gorduras e fibras) uma nutrigdo aprimorada.
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CONHEGCA ALGUNS DESSES
FITOQUIMICOS MAIS

BEM ESTUDADOS E ONDE
ENCONTRA-LOS'-7:21-32

Polifenéis

S@o compostos que se caracterizam pela presenca
de vérias estruturas fendlicas em sua composigao.
Seu principal mecanismo de agao € antioxidante e
como exemplo, temos: os flavonoides, os dcidos
fendlicos, fenilpropanoides e os estilbenos. Os
flavonoides (catequinas, quercetina, antocianinas e
proantocianidinas, isoflavonoides), encontramos no
cha verde, cacau e frutas vermelhas. Acidos fend-
licos (4cidos cafeico e fertlico) por sua vez, estdo
disponiveis no café. Os fenilpropanoides (curcumi-
noides/curcumina), encontrados no mel, frutas citri-
cas, chd verde e, por fim, os estilbenos (resveratrol),
ja registrados na uva e em oleaginosas.

Terpenoides

As plantas ricas em terpenoides sdo aromaticas e
participam ativamente da medicina tradicional a base
de ervas devido seus varios principios ativos como 0s
presentes na arnica, gingko biloba, os ¢leos essen-
ciais como o limoneno, resinas ativas como o gengi-
bre, e os carotenoides que atuam como vitaminas.

Alcaloides

Apresentam muitas atividades farmacoldgicas,
incluindo antimaldria (quinina), antiasma (efedrina),
anti-hiperglicémica (piperina), analgésica (morfina).
Atuam no sistema nervoso central através de seus
compostos teobromina, feniletilamina e cafeina.

Compostos organossulfurados

Substancias organicas que contém pelo menos
uma ligagdo covalente carbono-enxofre e, que séo
conhecidas por uma variada ocorréncia e proprie-
dades incomuns. O sulforafano estd presente em
alimentos cruciferos como o brécolis, a couve-flor
e o repolho, conferindo protecado contra a carcinogé-
nese e mutagénese.
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Vale lembrar que os alimentos
apresentam diversos tipos de
fitoquimicos. Esta alquimia
unica da natureza faz com
que os alimentos possam ter
multiplas atuacbées ao mesmo
tempo. Alguns exemplos:

Berries

Conhecidas como uma das melhores fontes de compos-
tos hioativos, as saborosas berries (mirtilo, amora,
framboesa, cereja, morango e cranberry) s&o ricas em
antocianinas: pigmentos que, além de colorir as frutas
em tons de vermelho a azul, estdo relacionados a
melhora da visdo, em especial a noturna, efeitos positivos
na reducdo e inibigao da proliferagdo celular tumoral em
casos de cancer, protecdo cardiovascular — mantendo a
integridade das células endoteliais da parede dos vasos
sanguineos — e melhora da pressao arterial, auxiliar na
prevencdo de diabetes tipo 2 e obesidade, otimizagao
das fungdes cognitiva e motora, dentre inimeros outros
beneficios.®*

Um estudo recente, que avaliou os efeitos do consumo
de mirtilo, em idosos saudaveis, encontrou como resul-
tado uma acentuada melhora da ativagdo cerebral em
areas relacionadas a fungéo cognitiva.®’ Muito consumi-
das décadas atras, atualmente as berries estdo voltando
atona acompanhando o crescimento das lojas de produ-
tos naturais.

Além das berries, 0 agai é uma incrivel fonte de anto-
cianinas que se destaca também pelo seu alto valor
de antioxidantes. No final da década de 90, o agai
deixou de ser apenas uma “fruta exdtica da Amazo-
nia" e conquistou adeptos em todas as regides do
Brasil e em vdrias partes do mundo, principalmente
entre agueles que praticam atividade fisica. Sua alta
capacidade antioxidante, anti-inflamatéria, hipoco-
lesterolémica e de combate ao cancer estdo rece-
bendo maior atencéo dos pesquisadores.®?7’

3




Cacau

Rico em diversos compostos bioa-
tivos, onde se destacam os polife-
ndis da classe dos flavonoides e os
alcaloides - incluindo a teobromina,
feniletilamina e cafeina -, adicio-
nar o0 cacau puro na dieta, além
de aumentar significativamente
0 sistema de defesa antioxidante
do nosso corpo, diminui o risco
de desenvolvimento de doencgas
cardiovasculares e proporciona
uma sensacao de prazer e bem-es-
tar através do estimulo da produgao
de endorfinas e dos neurotransmis-
sores serotonina e dopamina.

Pesquisadores  descobriram  que
0s probidticos sdo um dos respon-
saveis pela melhoria na sadde
cardiaca relacionada ao consumo
de cacau. Os probidticos digerem
os polifendis do cacau, fermentan-
do-0s em compostos anti-inflama-
térios que atuam diretamente nos
musculos do coragdo. Isso significa
que, quanto mais saudavel estiver a
sua microbiota intestinal, maiores
os beneficios do cacau e, quanto
maior 0 consumo de cacau, mais
saudavel sera a microbiota intesti-
nal - uma via de mé&o dupla.”®*

Canela

Outra fonte de polifendis, espe-
cificamente do tipo proantocia-
nidinas, € a canela. Considerada
uma das especiarias mais anti-
gas do mundo, apresenta como
principais beneficios atividades
termogénicas e anti-inflamatdrias,
melhora da sensibilidade a insu-
lina, protegdo neuronal, proprieda-
des anticancerigenas (inibindo a
proliferagdo das células tumorais)
e antibacterianas.®

Cranberry

Estudos evidenciam que o extrato
padronizado da planta ameri-
cana Vaccinium — macrocarpon
apresenta um superior potencial
medicinal em comparagdo com a
fruta in natura para tratar e preve-
nir infecgbes urindrias causadas
pela bactéria Escherichia coli.
Esta atividade antibacteriana se
da pela presenca concentrada do
fitonutriente proantocianidina A
(PAC-A). Esta funcionalidade tam-
bém estd sendo demonstrada
in vitro, ao prevenir a adesdo da
bactéria H.pylori, associada a
incidéncia de Ulceras estomacais,
e de certos tipos de bactérias
encontradas na boca, associadas
a placa dentaria e a gengivite."">"

Extrato natural de café

Os fitoquimicos do café, que
incluem os acidos clorogénicos e
a cafeina, provavelmente sdo as
substancias antioxidantes mais
consumidas regularmente pelos
brasileiros amantes do café.
Dentre as espécies mais conhe-
cidas e apreciadas, a robusta
fornece maior contelido de cidos
clorogénicos e cafeina quando
comparada a espécie ardbica, 0
que explica a diferenca de sabor
e aroma entre elas. Quando ainda
verdes, ou Seja, aqueles que ndo
foram submetidos a torrefagéo,
0s graos apresentam uma maior
concentracdo de é&cidos cloro-
génicos. Apesar do processo
de torrefagdo diminuir os seus
niveis, uma xicara de café tipica
pode conter até 350mg, portanto,
uma rica fonte desses compos-
tos, podendo atingir 1g nos apre-
ciadores requlares da bebida.
Além de conferir sabor ao café,
os dcidos clorogénicos exercem
efeito protetor do DNA contra o
estresse oxidativo e aumentam
os niveis de glutationa (impor-
tante antioxidante), contribuindo
na reducdo do risco associado
as doencas cardiovasculares e
diabetes tipo 2.1812
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Vegetais verdes
e folhosos

Pertencentes a classe dos carotenoi-
des e encontrados em grande quanti-
dade em vegetais verdes e folhosos,
como a couve, espinafre, chicdria,
aipo e alface, os compostos luteina
e zeaxantina estdo recebendo cada
vez mais atengdo no meio médico,
ja que podem prevenir doengas dos
olhos. Nos dias de hoje, a exposigao
a luz azul através de smartphones,
computadores, televisdo e grande
periodo do dia sob luz artificial
comega desde cedo.

Esses fitoquimicos funcionam como
um filtro natural de luz azul, prote-
gendo os olhos e a pele dos danos
decorrentes causados por essa
exposigdo excessiva. A luteina e a
zeaxantina s@o 0s Unicos carote-
noides que atuam na lente e retina
do olho humano, acumulando-se
seletivamente nesses locais que
sdo responsaveis pela focalizagdo
- visdo acentuada necessdria para
ler um livro ou dirigir, por exemplo.
Os danos acumulados ao longo
dos anos tornam nossos olhos
altamente suscetiveis ao desgaste,
ja que a lente e a retina ndo sofrem
renovagao bioldgica durante a vida,
0 que pode resultar no aparecimento
de degeneragdo macular (DM) e
catarata — causas mais comuns
de perda de visdo e cegueira even-
tual com incidéncia cada vez mais
comum entre pessoas acima de 65
anos_124—131
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Acafrdo-da-terra
(Curcuma longa)

A Curcuma longa, popularmente
conhecida como agafrdo-da-terra
€ uma especiaria dourada de sabor
e aroma inconfundiveis muito utili-
zada como tempero na culindria
asidtica. Entre seus fitoguimicos,
a curcumina chama atengéo por
tantos beneficios verificados em
muitos estudos, relacionados a sua
pronunciada atividade anti-inflama-
téria na prevencdo e tratamento
de doengas cronicas como artrite
reumatoide, doengas cardiovascu-
lares, neurodegenerativas, gastroin-
testinais e cancer.'®#14

Pimentas

A capsaicina (encontrada nas
pimentas Capsicum, como a pimen-
ta-vermelha) apresenta importan-
tes beneficios na protegdo contra
0 cancer e € largamente conhecida
por seus efeitos termogénicos e de
aumento do metabolismo.™61%0

Gengibre

A promogéao de salde pelo gengi-
bre (da mesma familia do agafrdo-
-da-terra) é bem conhecida e
evidenciada pela ciéncia. Fonte do
fitoquimico gingerol, entre outros,
apresenta beneficios anti-inflama-
térios, antioxidantes, digestivos,
antimicrobial e antindusea, sendo
de grande utilidade para diversas
condiges de salde.”""™’

——

N

Cha verde

Umdos principais compostos bioa-
tivos do chd verde é a catequina
EGCG - conhecida por aumentar o
metabolismo e estimular a lipdlise
(queima de gordura). Sua proprie-
dade de aumentar a vasodilata-
gdo %811 favorece o transporte de
oxigénio aos tecidos musculares
e, consequentemente, a melhora
do desempenho durante a prética
de atividades fisicas.

Conhecidos por aumentar o meta-
bolismo e a lipdlise, quando utiliza-
dos juntos, o cha verde, a pimenta e
0 gengibre parecem ser ainda mais
estimulantes. Um estudo clinico
realizado em mulheres com sobre-
peso que ingeriram suplementos
diarios contendo cha verde, capsai-
cina (fitoquimico da pimenta)
e extrato de gengibre durante 8
semanas obteve como resultado a
significativa perda de peso corporal
de 2kg em comparagao ao placebo
(400q), além de melhora do meta-
bolismo da insulina e do IMC (indice
de massa corporal).1021% @




Tomate

Outro carotenoide de grande impor-
tancia na alimentagdo humana € o
licopeno - presente em abundan-
cia na dieta mediterranea, conside-
rada uma das melhores do mundo
e com vasto efeito cardioprotetor
-, através do tomate. O tomate €
considerado um alimento antio-
xidante, pois além do licopeno, é
fonte dos demais carotenoides,
betacaroteno e luteina, que atuam
em sinergia. Vastamente estudado,
o licopeno apresenta efeito protetor
contra doencas cardiacas e cancer,
em especial 0 de prdstata.'?6164175
O licopeno é mais bem absorvido e
biodisponivel quando sofre aqueci-
mento, por isso, um bhom molho de
tomate é uma excelente opgao.'”

Guaranad

Além da agéo estimulante da cafe-
fna no sistema nervoso central,
outros efeitos tém sido atribuidos ao
guarana. Entre eles estdo a melhora
do estado de alerta, do tempo de
reacao, da velocidade de processa-
mento da informagdo, da memodria,
e do desempenho em exercicios
fisicos, bem como efeitos termogé-
nicos, perda de peso e secregdo de
acido gastrico.”%

Bilberry

Devido a presenga de flavonoides e
antocianinas, o bilberry atua como
antioxidante.® Além disso, a anto-
cianina aumenta a produgao de um
pigmento chamado rodopsina, que
pode melhorar a visdo noturna.

Roma

Aroma é uma excelente escolha de
nutracéutico para conferir cardio-
protecdo, por favorecer a sintese de
oxido nitrico, exercendo um efeito
na pressdo arterial e colaborando
para 0 aumento do influxo sangui-
neo ao coragdo. Outro efeito deste
polifenol é a redugdo do estresse
oxidativo, reduzindo o dano as pare-
des vasculares.??

Hibisco

Pelo seu efeito diurético, o hibisco
também ajuda na eliminagdo de
toxinas pela urina. Isso é impor-
tante pois algumas pessoas tem
0 emagrecimento impedido por
terem alta carga toxica global.?%
0 extrato da planta é importante
para o tratamento da hipertensao,
devido a presenca de compostos
capazes de inibir a enzima conver-
sora de angiotensina (ECA), promo-
vendo dilatagdo da musculatura
lisa vascular e como diurético.?*
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Uma fruta estdvel, mas concen-
trada em nutrientes e com seu
sabor preservado. Este é o resul-
tado dos processos de liofiliza-
¢do e padronizagao.

Baseada no conceito da tradi-
cional desidratagdo, a liofiliza-
¢do inclui o congelamento do
alimento e a remogao total do
seu conteido de agua. Neste
processo, a remogao da agua se
faz através da sublimagao, ou
seja, passa do estado sdlido para
0 estado gasoso sob condigdes
de pressdo muito baixas, sem
a presenga de oxigénio. Assim,
cria-se um ambiente perfeito para
a preservagao e concentragao de
todos os nutrientes caracteris-
ticos do alimento, como os fito-
quimicos, vitaminas e minerais.
Além disso, a auséncia de agua
dificulta a proliferagdo de bacté-
rias e fungos."””

PADRONIZAGAO
EM PRINCIiPIOS
ATIVOS

Outra importante fonte de fitoquimicos é obtida
através de extratos padronizados de plantas. Para
a garantia da qualidade e de sua funcionalidade, um
extrato deve ser analisado de acordo com a quanti-
dade de substancia ativa que contém, mantendo um
padrdo em relacdo a essa concentragdo — por isso
o0 termo “padronizada’. Para exemplificar, um extrato
de cha verde padronizado com 50% de polifendis
totais e 10% de EGCG nédo pode ser comparado ao
cha verde em pé comum ndo concentrado, que nao
foi submetido a analises qualitativas e quantitativas
para determinagéo de seus fitoquimicos. A padroni-
zagao segundo seus principios ativos € uma etapa
essencial para a seguranca e eficdcia de sua utiliza-
cdo na elaboracéo de produtos terapéuticos, onde se
sabe a dose exata do que estd sendo administrado.

Indo muito além dos fitoquimicos ou compostos
bioativos das plantas citados na matéria, estimativas
apontam para mais de 400 mil espécies de plantas
conhecidas pela ciéncia, onde dessas, apenas 10%
foram estudadas quanto a esses potentes elementos
protetores. Se as pesquisas nesse setor continua-
rem no ritmo atual, em um futuro préximo a huma-
nidade evoluird quanto ao seu conhecimento sobre a
natureza, o que podera nos proporcionar muito mais
funcionalidades terapéuticas.

Da proxima vez que vocé pegar um produto de nutri-
cdo funcional, observe atentamente os seus ingre-
dientes. Eles podem conter uma riqueza concentrada
que pode lhe beneficiar muito. m
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Acetil-l-carnitina na
prevencao e tratamento

da depressao

O termo depressdo refere-se a um conjunto de
emog0es e comportamentos causados por uma varie-
dade de causas subjacentes como o histérico familiar
e agenética. As diferentes formas de depressao ainda
sdo dificeis de diagnosticar - tanto a natureza quanto
a gravidade da condigdo. Mas positivamente, na
Ultima década, a pesquisa vem se aprofundando para
a sua melhor compreensé&o. Neste caminho, estudio-
sos vém buscando identificar biomarcadores (subs-
tancias bioguimicas que podem ser medidas) no
organismo para a prevengdo e diagndstico do trans-
torno depressivo maior (TDM), uma das principais
causas atuais de problemas de salde e incapacidade.

Segundo estudos, um desses hiomarcadores pode
ser a acetil-L-carnitina (ALC), uma coenzima pare-
cida com uma vitamina que é geralmente utilizada
na produgédo de energia celular. Especificamente no
cérebro, ela age em um gene que controla os niveis do
neurotransmissor glutamato - um importante neuro-
transmissor excitatério. A molécula produzida (com
limitagdes) endogenamente é critica para a fungdo do
hipocampo e varios dominios comportamentais.

Em 2013, um estudo com roedores que apresenta-
vam caracteristicas depressivas, 0s niveis de ALC se
mostraram marcadamente diminuidos e sinalizaram
uma funcéo anormal do glutamato no hipocampo e
da plasticidade sinaptica. Com a suplementacéao de
acetil-L-carnitina, os pesquisadores observaram efei-
tos rapidos e duradouros do tipo antidepressivo via
mecanismos epigenéticos de acetilagdo de histonas
- principais proteinas que compdem a unidade estru-
tural do cromossomo.

No estudo presente — publicado no jornal cientifico
oficial da academia nacional de ciéncias dos Estados
Unidos, PNAS -, os cientistas mediram os niveis de
ALC em amostras de sangue colhidas de pessoas

diagnosticadas com TDM e descobriram que os
niveis estavam significativamente reduzidos nesses
pacientes, em comparagao com individuos parea-
dos por idade sem depressdo. Andlises adicionais
revelaram que pacientes com niveis de ALC muito
baixos exibiam depressdo mais grave e tinham maior
probabilidade de desenvolver TDM no inicio da vida.
Finalmente, os pesquisadores descobriram que a
diminuigdo de ALC estava associada ao histdrico de
trauma na infancia e a depressao resistente ao trata-
mento, particularmente em mulheres.

Juntamente com estudos anteriores, esses recentes
achados translacionais apoiam a exploragéo adicio-
nal futura da acetil-L-carnitina como um marcador
bioldgico para ajudar na prevencgao e diagnostico do
subtipo de depresséao baseado na biologia bem como
tratamento coadjuvante. m

NOTA DO EDITOR:

Este artigo indica que um suplemento natural

e com poucos efeitos colaterais poderd brevemente
ajudar na prevencdo, diagnéstico e tratamento da
depressdo. Sua ag¢do nas mitocondrias, aumentando
a producdo de energia, é um indicativo de que talvez
outros suplementos mitocondriais possam funcionar
como cofatores e aumentar o efeito antidepressivo
da acetil-L-carnitina. Além disto, a acetilagdo é

um mecanismo de silenciamento genético, entdo a
molécula teria uma agdo ndo apenas nutricional,
mas epigenética. Com a idade e o sedentarismo, hd
uma reducdo na capacidade do corpo de produzir
ALC. Seu uso pode ser feito sob prescrigdo, com
acompanhamento médico, e por ser uma coenzima
ativadora de glutamato (excitatério), melhor ser
prescrita pela manhd para ndo atrapalhar o sono.

Fonte: Nasca C, et al. Acetyl--carnitine deficiency in patients with major depressive disorder. PNAS; 2018. Doi:10.7073/pnas. 1801609115
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ESSENTIAL TO KNOW

« A hiperglicemia durante um longo periodo
de tempo, além de causar pré-diabetes,
diabetes e excesso de peso, pode causar
ataque cardiaco, derrame cerebral,
doengas renais, cegueira, amputagdes,
envelhecimento cerebral precoce, entre
outros. O controle do nivel glicémico
é fundamental porque a hiperglicemia
tem uma acdo pré-inflamatoéria, favorece
o envelhecimento e o surgimento de
todas estas doengas. Mas todas essas
complicagdes podem ser evitadas ou
revertidas através de estratégias para
manter o agdcar no sangue em um nivel
equilibrado.

Outrora as palavras “cura” ou “reversao”
ndo eram associadas a DMT2 (Diabetes
mellitus tipo I1). Atualmente, muitos
estudos e casos clinicos mostram essa
possibilidade, que pode ser conseguida
com uma abordagem mais personalizada,
educacional e reflexiva em relagdo a
salde, ativando no paciente o seu poder
natural para a mudanca e a sadde.

e

e B

i
ot ol




A DIABETES

para prevenir e melhorar
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ENTENDENDO A DIABETES PARA PREVENIR E MELHORAR

Durante a Ultima década, desde que comegamos a
compreender melhor que a genética pode ser influen-
ciada pelas nossas escolhas didrias (epigenética),
com frequéncia escutamos sobre a importancia do
estilo de vida para a nossa saude. Doengas croni-
cas ou complexas, como doengas cardiovasculares,
cancer e diabetes tipo 2, ndo tém uma causa unica,
mas sim na interagdo entre seu estilo de vida, seus
genes e 0 meio ambiente.

Com este entendimento, temos hoje a “medicina do
estilo de vida’, a qual capacita os individuos com
o conhecimento da importancia de suas escolhas
didrias, ajudando-os a fazer mudancgas de comporta-
mento necessarias a fim de abordar as causas subja-
centes da doenga ou sua prevengao.

E muito bem-vinda esta abordagem terapéutica inte-
grada para melhorar as estatisticas. Hoje, sete em
cada dez americanos morrem por causa de doengas
relacionadas ao estilo de vida.?*

Neste foco, a Diabetes Mellitus Tipo 2 (DMT2) é um
grande exemplo. Uma condigcdo que ndo era comum
até o inicio do século XX - antes do crescimento da
urbanizagao e industrializagdo -, e hoje representa
um dos principais problemas de saide no Brasil,
assim como em outras partes do mundo.

METABOLISMO NORMAL DA INSULINA

°
[ J [ ] [e]
4 ° @ A insuiina °

0 hormonio insulina, produzido no seu pancreas, é um impor-
tante regulador dos niveis de agucar (na forma de glicose)
no sangue. Apds a digestdo de um alimento, os carboidratos
provindos dele normalmente elevam os niveis de glicose no
sangue. O pancreas responde a isso, liberando insulina para
transportar as moléculas de glicose para dentro de suas célu-
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0 nuimero de casos de DMT2 no pais cresceu 61,8%
em uma década. Nesse periodo o estudo da nutrigao
continuou a avangcar, evidenciando a estreita relagao
entre a diabetes, o organismo e o alimento ingerido -
uma relagéo possivelmente modificavel.*®

Ao contrario do que muitos pacientes acreditam, ha
muito que podemos contribuir para o tratamento
eficaz da diabetes, ou a reversao do quadro. Por si s6,
0 seu diagndstico pode e deve ser ouvido como uma
mensagem do corpo para uma reflexdo de mudanca.

Médicos, nutricionistas, terapeutas, familiares e
amigos, podem contribuir, mas o poder de mudancga
depende do reconhecimento e entendimento da
situacdo, associado ao nosso querer. E importante
ter uma expectativa correta, para evitar frustragoes
desnecessarias, assim como lidar com insatisfa-
¢Oes que possam ocorrer. Ainda, é fundamental um
desejo sincero em alcangar os objetivos de melhorar
a saude. Inicialmente, qualquer mudancga pode ndo
ser confortdvel, mas se agimos de maneira passiva
frente a uma condigdo como a diabetes tipo 2,
usando apenas remédios, ja obtemos uma melhora
transitéria ou o controle da doenga. Por outro lado, ao
associarmos o tratamento com uma atitude proativa,
os resultados podem ser surpreendentes!

RESISTENCIA A INSULINA

e o 0 0 © °
.‘imulinu.

las, aonde serd usada como energia. Um mal funcionamento
deste processo metahdlico pode levar a resisténcia a insulina
ou a uma produgdo insuficiente pelo pancreas para as suas
necessidades. Como consequéncia, 0s niveis de glicose no
sangue aumentam.



FORMAS DIFERENTES
DE DIABETES

A diabetes surge quando o organismo nao
produz insulina suficiente e/ou apresenta difi-
culdades para usa-la efetivamente. A insulina
€ o hormonio que regula o agdcar no sangue
(glicemia). Com um desequilibrio, ocorre um
excesso de agucar e/ou insulina no sangue, que
inicialmente danificam os vasos sanguineos
e os nervos. Os mais atingidos sdo os vasos
menores. Consequentemente, os 6rgaos que
dependem mais da microcirculagdo, como os
olhos, os rins, o cérebro e o coragdo, serdo os
mais afetados. Nem toda diabetes é igual, e
entre seus tipos, temos:

Diabetes Tipo 1

A medicina ainda ndo conseguiu explicar a causa
deste tipo de diabetes, mas € uma condig&o autoi-
mune, onde o sistema imunolégico reconhece as
células beta do pancreas (que produzem a insu-
lina) como um corpo estranho, agindo contra
elas da mesma forma que atua para se defen-
der de um virus, bactéria, etc. Como resultado,
havera pouca ou nenhuma producao de insulina
e 0 agucar se acumulard no sangue, em vez de
ser usado como energia pelas células. A diabe-
tes tipo 1 geralmente se desenvolve mais comu-
mente na infancia ou adolescéncia, e é tratada
com a suplementagdo de insulina juntamente
com o planejamento de refeigbes para ajudar a
manter a glicemia nos niveis equilibrados.

Diabetes Mellitus Tipo 2 (DMT2)

Este é o tipo responsavel por aproximada-
mente 90% de todos os tipos de diabetes. Na
fase inicial, chamada de resisténcia a insulina,
o corpo (ainda) é capaz de liberar niveis sufi-
cientes de insulina, mas nédo consegue usa-la
adequadamente. Por isto podemos diagnosticar
pela taxa de elevagdo excessiva da insulina, o
que é chamado de pré-diabetes ou fase inicial da
DMT2. Apdés um tempo, esta elevacéo de insu-
lina ndo sera mais suficiente para manter esta-

Entendendo a diabetes para prevenir e melhorar

veis os niveis de aglcar no sangue momento em
que ocorre o diagndstico da diabetes. Na fase
mais adiantada, a DMT2 fica parecida com a do
tipo 1, quando as células beta do pancreas
podem se esgotar e ndo produzir insulina
suficiente - caracterizado por niveis altos e
permanentes de glicemia e niveis baixos ou
inexistentes de insulina.

Existem provavelmente muitas causas diferentes
deste tipo de diabetes, e mesmo que a predispo-
sicdo genética possa ter um papel importante,
atualmente, o estilo de vida ndo saudavel (ma
alimentagédo, pouca atividade fisica, excesso de
peso, estresse) se mostra como 0 maior causa-
dor. Anteriormente, a DMT2 era vista somente
em adultos e acreditava-se que era uma doenca
que ndo ocorria em criangas. Hoje, sabe-se que
a alimentagao industrializada ou desequilibrada,
associada a uma vida sedentdria induzem ao
sobrepeso e obesidade infantil e, consequente-
mente, um numero cada vez maior de criangas e
adolescentes estdo sendo afetados por diabetes
tipo 2.” Dependendo da gravidade, a condigcao
pode ser tratada ou administrada por meio de
atividades fisicas, uma boa alimentacéo e redu-
¢do do peso, podendo também exigir a suple-
mentagdo, medicamentos e/ou insulina para
controlar o aglcar no sangue com mais eficacia.

Diabetes Gestacional

Aparece durante a gestacao, principalmente se
ocorrer um ganho excessivo de peso, e pode
desaparecer ao término. E diagnosticada depois
das 22 semanas e atinge até 20% das gestantes.
Existem exames de rotina no pré-natal que sdo
solicitados para rastrear a doenga. Ter diabe-
tes gestacional pode aumentar o risco de parto
prematuro, bebé macrossémico (grande demais
ao nascer) ou risco da mée ou seu filho de desen-
volver DMT2.
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O pancreas é um
orgdo achatado que
se localiza atrds

do estomago, na
parte posterior do
abdomen. Ele libera
enzimas no sistema
digestivo (funcdo
exdcrina) e hormoénios
como a insulina e o
glucagon que ajudam
a regular os niveis
de acticar no sangue
(funcdo endoécrinay).

Rim direito Rim esquerdo

PANCREAS

Duodeno




A IMPORTANCIA DO
EQUILIBRIO ENTRE
INSULINA E GLUCAGON

Uma grande maioria de pessoas nédo conhecem o
pancreas tanto quanto outros 6rgdos do corpo. Ele
e o figado formam uma parte vital do sistema diges-
tivo, sendo ambos controladores criticos dos niveis
de aglcar no sangue (glicemia).

Naturalmente, apds a ingestdo de um alimento ou
refeicdo, a glicemia aumenta — em maior quantidade
se 0 alimento for composto por carboidratos refina-
dos, sem suas fibras (como panificages, massas,
arroz, doces, sucos, etc.). Para evitar que esses
niveis subam demais, o pancreas libera insulina, que
funciona como uma chave necesséria para que este
acUcar (glicose) possa entrar nas células de todos os
o6rgaos do corpo, onde serd transformado em energia.

Se vocé consome mais do que as quantidades neces-
sdrias de carboidratos, as moléculas excedentes
serdo armazenadas no figado (e em menor escala nos
musculos) na forma de glicogénio, para reserva de
energia futura e como combustivel para a termogénese
(calor corporal). No entanto, se o seu figado ja estiver
com reserva suficiente, ele transformaré o excedente
em triglicerideos que serdo estocados como gordura
tanto dentro do figado (causando a esteatose hepé-
tica) quanto em outros locais pelo corpo (causando
obesidade). Dentro do abdémen, esse excesso
(gordura visceral) pode causar doengas, pois causa
um estado inflamatério sistémico que “ajuda” na resis-
téncia das células a presenca da insulina. Isto porque a
densidade ou forma do receptor de insulina parece ser
menor ou alterado nos dep6sitos viscerais de gordura
em comparagao com outros locais, 0 que explica o
efeito reduzido da insulina nesses tecidos, sendo,
portanto, compensado pelo aumento da concentragao
e da secregdo desse hormonio.#27%

Além de insulina, o pancreas secreta 0 hormonio
glucagon que funciona de maneira oposta, mas depen-
dente. Naturalmente, quando uma pessoa fica muito
tempo sem se alimentar ou pratica muitos exercicios
fisicos, a taxa de aglcar no sangue cai, podendo levar
a hipoglicemia. Neste momento o glucagon entra em
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acdo elevando os niveis glicémicos ao quebrar as
moléculas de glicogénio em moléculas de glicose.
Entender o funcionamento da insulina e do glucagon é
importante ndo apenas para quem tem diabetes, mas
também para quem deseja emagrecer.

A'insulina é 0 hormonio do armazenamento. Quanto
menos insulina € liberada, menos gordura € acumu-
lada e mais gordura é utilizada como fonte ener-
gética estimulada pelo glucagon. Na diabetes,
para contrabalancear a insuficiéncia de insulina ou
seu desequilibrio, ocorre o excesso de glucagon
(hiperglucagonemia), o que entre outros sintomas,
também leva a obesidade. Portanto, o equilibrio entre
estes dois hormdnios € fundamental para o controle
dos niveis glicémicos, e muitos remédios hoje atuam
modulando as taxas de glucagon ao invés de aumen-
tar as de insulina.’

A resisténcia a insulina (o desequilibrio entre a quan-
tidade de insulina produzida e o funcionamento dela)
tamhém apresenta aumento dos niveis de cortisol
e, na mulher, aumento de hormdnios androgénios
(masculinos), associado a concentragdo reduzida de
hormdnio do crescimento e de estrogénio. Cada um
desses hormaonios, entre outros também envolvidos,
desempenha importantes e multiplas atividades em
diversas partes do organismo; por isso um desequi-
librio entre eles extrapola para outros orgaos. Alte-
ragoes na insulina, por exemplo, desempenham um
papel importante na hipertensao arterial, destacando
a estreita ligacdo entre hipertensado e diabetes, que
pode levar a doencas cardiovasculares, além de estar
associada ao envelhecimento cerebral.™

COMO DIAGNOSTICAR?

Quando os niveis de aglcar no sangue baixam
demais (hipoglicemia), podemos sentir aumento da
fome, diminuicdo da energia, irritabilidade, dores de
cabega, transpiragdo fria pelo corpo, tontura e, se
grave, uma possivel perda de consciéncia. A hipo-
glicemia € uma das complicagcdes mais comuns do
tratamento com insulina da diabetes e, a importancia
do planejamento das refeicdes e individualizagdo do
tratamento é fundamental.
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Alternativamente, quando os niveis de aglcar no sangue
estdo cronicamente elevados (hiperglicemia), podemos
sentir um aumento de sede, aumento de apetite com
perda de peso, micgdo muito mais frequente, dores de
cabeca, fadiga, dificuldade de concentragcdo e visdo
turva, podendo evoluir para lesées nos rins, vasos, retina
e sistema nervoso central, bem como falta de agédo
anabdlica da insulina nos musculos.

Existem vdrias maneiras de saber se os niveis glicé-
micos estdo saudaveis. E tudo pode comegar através
de um teste de sangue. A glicemia (medida de agucar
no sangue) pode ser feita em jejum ou pds-prandial (2
horas apds uma grande refeigdo). Estas medidas sdo
pontuais, batem uma foto de um momento. Para termos
uma visdo continua, como em um filme, recomenda-se
o controle glicémico através da medigdo da hemoglo-
bina glicada (HbATc). Este exame serve para analisar o
nivel de hemoglobinas (glébulos vermelhos) que tiveram
glicacdo na corrente sanguinea, isto €, ligagdo da hemo-
globina com a glicose. Este célculo da uma média das
glicemias nos ultimos 3 meses, sendo considerada uma
HbAlc saudavel quando < 5,7%, pré-diabetes quando
entre 5,7 e 6,4%, e diabetes a partir de 6,5%.

Mas para a identificagdo de possiveis problemas antes
dos niveis de glicose se tornarem elevados, além da
medigdo do HbATc, seria necessario medir os niveis
de insulina em jejum. Se elevados, isso aponta que 0
pancreas estd produzindo insulina em excesso para
manter os niveis de aglcar no sangue normais, indi-
cando a presenca de uma resisténcia insulinica que
precede a diabetes. O quanto antes intervirmos com
mudangas no estilo de vida - dieta, atividades fisicas,
manejo do estresse — mais facil serd evitar a progres-
sdo para a pré-diabetes, diabetes e/ou outras condigoes
debilitantes.'?®

Equilibrar os niveis de aglcar no sangue pode ser algo que
a maioria de nds pensa ser estritamente para pessoas
com diabetes ou com excesso de peso, mas isso € muito
importante para a salde geral de todos. Inimeras pesqui-
sas publicadas concluem que todos nés deveriamos
manter a glicemia no patamar mais baixo da referéncia
padrdo. Se o normal da glicemia de jejum € de 70 a 99
mg/dl, quem estiver mais proximo de 70, mais sauddvel
estard. Isto porque a hiperglicemia tem uma agao pré-in-
flamatoria, favorecendo o envelhecimento precoce.
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Carboidratos
simples e complexos

A diferenga entre um carboidrato simples e um
carboidrato complexo € a rapidez com que € digerido
e absorvido - assim como a sua estrutura quimica.

Todos os carboidratos sdo agucares que vém
em duas formas principais:

Simples

Monossacarideos: um sacarideo em sua estrutura
quimica -, que incluem glicose, frutose e galactose.

Dissacarideos: dois sacarideos em sua estrutura
quimica -, que incluem sacarose (agucar de mesa),
lactose e maltose.

Formados por cadeias sacarideas curtas, estas
substancias elevam rapidamente os niveis de agucar
no sangue, gerando picos glicémicos.

Complexos

Polissacarideos: amidos formados por cadeias
—e sacarideas mais longas, o que significa que demoram
mais para se decompor, elevando os niveis de agucar
no sangue de maneira mais lenta.

Quando profissionais da drea da salde aconse-
lham a ingestdo de carboidratos complexos, eles
geralmente estdo se referindo a alimentos integrais
e vegetais ricos em fibras, amidos resistentes
(que funcionam como fibras sollveis fermentéveis)
e nutrientes.

Ty oo
Fibras

l

Porgdo das raizes, sementes, caules, cascas e/ou
folhas das plantas que passa pelo seu organismo
sem ser digerida ou quebrada, assim, ndo elevam a
glicemia. Este volume mantém o sistema digestivo
saudavel, ajuda nos habitos intestinais regulares,
alimenta as comunidades de bactérias
do intestino, promove niveis mais saudaveis
de colesterol, insulina e agucar.



COMPREENDENDO

O IMPACTO DAS ESCOLHAS
ALIMENTARES ATRAVES
DO IG E CG

Para 0 manejo da diabetes € muito importante
compreender os carboidratos. Existem 3 tipos prin-
cipais: amidos (também conhecidos como carboi-
dratos complexos), agtcares (simples) e fibras (ndo
digeriveis). No rétulo nutricional, o termo "carboi-
drato" inclui todos os amidos e agucares.

Os carboidratos apresentam diferentes indices glicé-
micos (IG). O “IG" indica a capacidade de elevagdo
da glicemia apds a absorgdo dos carboidratos de
um alimento. Isto foi estabelecido, pois nem todos
os carboidratos sdo iguais e podem afetar de forma
diferente as respostas hormonais (p.ex., insulina e
glucagon) e metahdlicas.

0 IG pode variar de 0 a 100 (+-100 representa glicose
pura). Alimentos sao classificados com baixo 1G (55
ou menos), IG médio (56-69) e IG alto (70 ou mais).
Gordura e fibra tendem a diminuir o IG de um alimento.
Desta forma, as pessoas com predisposigéo de hiper-
glicemia, devem conhecer quais alimentos possuem
baixo G, para que possam aumentar 0 Seu consumo e,
consequentemente, evitar picos nos niveis de aglcar
no sangue, assim como conhecer 0s alimentos com
|G alto e diminuir ou evitar 0 seu consumo.

Diferente do IG, outra medida de impacto do alimento
no metabolismo é a carga glicémica (CG), que indica
a qualidade e a quantidade de carboidratos presentes
em uma por¢ao de determinado alimento. Se calcula
a carga glicémica multiplicando o IG pela quantidade
de carboidratos nos alimentos. A CG surgiu para dife-

renciar mais o impacto dos alimentos na glicemia,
pois se pode ter um alimento com IG alto (como a
melancia), mas que tem poucos carboidratos em sua
composigdo, fazendo que a repercussdo metabdlica
néo seja ruim.

A relevancia clinica de IG e CG tém sido debatida
nos ultimos anos. Alguns especialistas argumentam
que os efeitos benéficos das dietas de baixo IG séo
pequenos na resisténcia a insulina e diabetes, e fato-
res de risco relacionados a doenga cardiovascular,
em comparagdo com dietas com uma redugdo maior
dos carboidratos. Isso porque, ao dizermos que um
alimento possui baixo |G ndo necessariamente quer
dizer que é saudavel. O agucar frutose, deletério para
a saude quando isolado, isto €, desprovido das fibras
da fruta (especialmente sob a forma concentrada, na
forma de xarope de milho), e comumente utilizado
em alimentos ultra industrializados, possui IG = 15,
enquanto o IG da magéa é de aproximadamente 36, e
embora maior, € mais sauddvel nesta comparagao. A
Carga Glicémica torna o Indice Glicémico dos alimen-
tos mais preciso como orientagdo alimentar.

Outra preocupagao € que o conceito é complexo para
ser usado no dia a dia, pois outros fatores podem
afetar o IG de um alimento: procedéncia, forma de
processamento e tempo de cozimento, grau de amadu-
recimento (quanto mais madura for uma fruta ou
vegetal, maior serd o IG), teor de fibras e combinagoes
alimentares, além do proprio organismo do individuo.®
O interessante desta discussdo sobre o IGe a CG é que
deixa claro que os carboidratos ndo sdo todos iguais, e
que uns afetam seu metaholismo mais do que outros.
Vale ressaltar a importancia da orientagdo nutricional
realizada pelo nutricionista ou profissional de saude
para um encaminhamento adequado.™
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O PAPEL DO INTESTINO
NA DIABETES

A presenca das comunidades de bactérias que residem no
seu intestino (microbiota intestinal) estd intimamente ligada
a sua saude. Vérios fatores contribuem e podem alterar
significativamente a composi¢do da microbiota, ou reduzir
sua importante biodiversidade, incluindo a genética, o modo
de parto da gestagdo, o0 método de alimentagdo, o uso de
medicamentos (especialmente antibiéticos), adogantes arti-
ficiais e a dieta.®*

A capacidade das células reagirem a insulina para manterem
sauddveis os niveis de agdcar no sangue, pode estar dire-
tamente relacionada a sua flora intestinal. No intestino, as
muitas bactérias quebram as fibras dos carboidratos e produ-
zem 4cidos graxos de cadeia curta que nutrem as células do
revestimento intestinal, reduzem a inflamagéo e ajudam a
controlar o apetite. Esta agdo metabdlica das bactérias pode
interferir em muitas condi¢des como no ganho excessivo de
peso, resisténcia a insulina, doenga hepatica gordurosa e
inflamacdo cronica periférica de baixo grau.

Os alimentos probidticos (fermentados como o iogurte,
vegetais fermentados como o chucrute) so essenciais para
uma boa diversidade das bactérias intestinais, e quanto
maior a diversidade mais sauddvel é o organismo. Estes
alimentos fornecem um grande nimero de bactérias bené-
ficas ao trato gastrointestinal e podem inibir a produgéo
de lipopolissacarideos (toxinas bacterianas)e aumentar as
juncdes estreitas das células epiteliais do intestino, ou seja,
fortalecer a barreira ou imunidade intestinal contra bacté-
rias que ali ndo pertencem e que causam inflamagao.

Ja os alimentos prebidticos (fibras) alimentam suas bacté-
rias intestinais, dando salde a elas para se multiplicarem.
Evidéncias mostram que alimentos ricos em fibras podem
impulsionar as bactérias do intestino para controlar a
diabetes, pois estimulam o crescimento de um grupo seleto
de bactérias intestinais que tem uma atuagéo terapéutica.
Através de uma dieta rica em diversas fibras houve um
melhor controle da glicose no sangue, maior perda de peso e
melhores niveis de lipidios em pessoas com DMT2, segundo
estudo publicado na revista Science. O estudo, em anda-
mento hd seis anos, fornece evidéncias de que comer mais
fibras dietéticas pode reequilibrar a microbiota intestinal, ou
o0 ecossistema de bactérias no trato gastrointestinal.®?

PLANT BASED DIET
NO TRATAMENTO
DA DIABETES
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mente na renomada revista cientifica BMJ mostrou
que pessoas com DMT2 que mudaram para dietas
vegetarianas apresentaram redugdo significativa
de HbATc, glicemia em jejum, colesterol LDL, peso
corporal e circunferéncia da cintura.” A revisdo se
baseou em um total de 664 pacientes que estavam
tomando medicamentos orais para redugao de glice-
mia, insulina, colesterol e/ou medicamentos para
pressao sanguinea.

Vdrios outros estudos associam o maior consumo
de carne, principalmente processada, com um
maior risco de DMT2.4* Mais especificamente
guanto a resisténcia a insulina, estudos mostraram
que apenas quatro semanas sob uma dieta rica em
alimentos refinados e carne vermelha processada
ou alimentos lacteos aumentou a incapacidade das
células de responder a insulina.“64

FRUTAS VERSUS SUCOS

Anos atras era comum pacientes com diabetes evitarem o consumo
de frutas devido a frutose presente nelas - o aglcar natural da fruta.
No entanto, uma coisa € a frutose isolada e/ou concentrada que se
encontra em sucos despida das fibras, outra é a sua presenga nas

frutas in natura:

A fruta contém fibras (principalmente na casca e polpa) que ajudam
no controle da glicemia. Isso porque o gel formado por elas torna
mais lenta a velocidade na qual o aglcar entra na corrente sangui-
nea, evitando os picos de aglcar no sangue. Alimentos contendo
fibras sa@o considerados alimentos prebiéticos, muito favoraveis para
a manutencao da flora intestinal. Adicionalmente, ajudam a reduzir
os niveis de colesterol no sangue e o risco de doenca cardiaca.

Quando transformamos uma fruta em suco, como o encontrado nos
sucos em caixa, separamos o seu agucar (frutose) e agua das suas
fibras, fazendo que esta frutose concentrada proporcione um pico
de glicemia que ndo aconteceria se a fruta fosse ingerida inteira.

A frutose na fruta ndo é excessiva, a ndo ser, claro, que vocé coma
frutas em excesso todos os dias ou ja tenha uma alimentacao

extremamente rica em a(;l]car.
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Uma presenga marcante nos alimentos vegetais,
além de suas vitaminas, minerais e fibras, sdo 0s
fitoquimicos, uma grande classe de compostos
quimicos naturais produzidos pelas plantas com
propriedades antioxidantes, anti-inflamatérias, entre
outras, que protegem contra o estresse oxidativo.*4
(Veja o artigo nesta edigcdo sobre Fitoquimicos)

Vale ressaltar que uma dieta voltada para um
paciente diabético pouco muda de um cardapio
saudavel que qualquer pessoa deveria seguir. Hoje
ja existem inimeras alternativas para que a restrigéo
ndo seja o principal foco da dieta. O cardépio deve
ser equilibrado, rico em fibras e nutrientes e limitado
em relagao aos doces e refinados, quando utilizados
os ingredientes tradicionais. Hoje o mercado oferece
uma infinidade de produtos e matérias-primas para
servir como alternativa aos refinados ou carboidratos
de alta carga glicémica.




JEJUM E DIABETES

0 jejum intermitente e dietas que imitam o jejum
(restricdo calérica) tém ganhado grande atengéo
da ciéncia nos ultimos anos. Um dos tipos mais
comuns de jejum intermitente funciona alter-
nando periodos 16 a 18h de jejum com periodos
6 a 8h de alimentagdo durante as 24h do dia.
Quando feito corretamente, pode contribuir com
a longevidade e também para o tratamento da
diabetes tipo 2, pois aqueles que praticam jejum
intermitente, comumente apresentam baixa
glicemia e menor resisténcia insulinica. Reco-
menda-se sempre 0 acompanhamento de um
médico ou nutricionista.

De acordo com Valter Longo, diretor do Insti-
tuto de Longevidade da Universidade do Sul
da Califérnia, e outros pesquisadores, tanto o
jejum intermitente quanto dietas que imitem o
jejum por periodos, promovem o crescimento
de novas células pancredticas produtoras de
insulina que reduzem os sintomas de diabetes
tipo 1 e tipo 2.50%

Muitos estudos vém confirmando seus acha-
dos, inclusive um estudo recém publicado na
revista JAMA Network Open, afirmando que
ambos 0s tipos de intervengdes intermitentes
podem ser uma estratégia alternativa de dieta
eficaz para a redugdo de HbAlc com efeitos
comparaveis a restrigdo de alimentos de forma
continua em pacientes com diabetes tipo 2.5

Outra intervengdo que pode ser executada por
periodos curtos — mas frequentes — € o jejum
intermitente aliado (ou ndo) a dieta cetogénica.
Esta dieta, com menos de 20g de carboidratos
ao dia e rica em gorduras saudaveis, pode levar
a maiores melhorias no controle glicémico e
redugdo/eliminagdo de medicamentos anti-
-diabéticos em comparagdo com uma dieta
com baixo indice caldrico (500 kcal/dia), como
foi visto em estudo publicado por Nutrition &
Metabolism.*

(Para saber mais sobre jejum intermitente, leia a
edicdo 12 desta Revista).

Entendendo a diabetes para prevenir e melhorar

Caminhe
apos as refeicoes!

E muito conhecido que a atividade fisica reqular
¢ fundamental no controle da diabetes, melhorando o
nivel do agucar no sangue, prevenindo o risco de doenga
cardiovascular, ajudando na perda de peso e na melhora da
saude geral. Mas muitas vezes menosprezamos o poderoso
efeito de uma simples caminhada apds as refeigdes, especial-
mente depois da janta, ao que aqui chamaremos de cami-
nhada pds-prandial. E esta caminhada néo precisa ser longa.
Conforme estudo publicado em Diabetes Care, caminhadas
moderadas de 15 minutos, 3 vezes ao dia, apds as
refeigdes, melhorou significativamente o controle
glicémico dos participantes do estudo.
Outros estudos confirmaram 0s
mesmos achados.>%

CRIANGAS
E ADOLESCENTES

Adiabetestipo 2 jafoiconsiderada uma “doengade adultos”
(> 40 anos). Por isso, muitas pessoas se surpreendem
ao saber que os profissionais de salide vém encontrando
mais e mais criangas e adolescentes com a condi¢do ou
sua predisposicdo. Os pais devem ficar atentos se notarem
que seus filhos apresentam:5%

1. Sede excessiva

Urinar com muita frequéncia em grande quantidade
Aumento de fome juntamente com perda de peso
Cansaco

A o

Frequentes infecgoes

Quando diagnosticadas, estdo geralmente no inicio da
adolescéncia. Uma razdo é que os niveis de hormonios
durante a puberdade dificultam o uso da insulina pelo corpo,
especialmente para as meninas, que sdo mais propensas
do que os meninos a desenvolver a diabetes. Esse é um
motivo importante para ensinar e ajudar seus filhos a apren-
der a cuidar da sadde deles enquanto sdo jovens. Defina um
novo “normal” familiar - mudangas saudaveis tornam-se
habitos mais facilmente quando todos fazem juntos.
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Ajuda a baixar a sua glicose
no sangue, regular a pressao
arterial, aumentar o colesterol
bom (HDL) e baixar

os triglicerideos

Reduz o risco de pré-diabetes,
diabetes tipo 2, doencga
cardiaca e acidente

vascular cerebral

Alivia o estresse

Fortalece seu coragao,
misculos e ossos

Melhora a circulagao
sanguinea e beneficia
o funcionamento cerebral

Mantém seu corpo
e suas articulagoes flexiveis

ESTRATEGIAS AUXILIARES
NO TRATAMENTO
E PREVENCAO

SONO

Quatro noites de restrigdo de sono (4,5 horas de sono) provocou
23% de redugdo de sensibilidade a insulina e o risco de diabetes
aumentou em 16% nos participantes de estudo executado pela
Universidade de Chicago. Adultos privados de sono tendem a
comer mais, com uma forte preferéncia por doces e alimentos ricos
em gordura, tendo maior probabilidade de desenvolver problemas
de salde, como diabetes, aumento da inflamag&o e presséo alta,
além de problemas cognitivos.®"¢?

EVITAR ALIMENTOS PROCESSADOS

E INDUSTRIALIZADOS

A presenga frequente de agucar e/ou do xarope de milho rico em
frutose (mesmo em alimentos que nem imagindvamos, como cere-
ais matinais ou em barra, molhos, pizza, carnes processadas, etc.)
¢ capaz de reduzir o nimero de receptores de insulina e desen-
cadear a resisténcia a insulina. Adogantes artificiais muitas vezes
presentes nesses alimentos possuem a capacidade de alterar a
microbiota intestinal, induzindo a intolerancia a glicose.*

MASTIGAGAO (20 A 40 VEZES)

Além de melhorar a digestdo, uma maior mastigagdao ajuda no
controle da glicemia pds-prandial (apds refeigdo).®*% Evitar liqui-
dos na refeigdo favorece a mastigagao.

CANELA

Estudos que suplementaram pessoas, com e sem DMT2, com
canela relataram niveis mais baixos de glicose em jejum, HbA1C
e concentragdes de glicose e insulina apds a refeigdo, bem
como melhorias na sensibilidade a insulina. Estes efeitos foram
demonstrados mesmo naqueles que ja tomam medicagdo para
baixar a glicose.®+

OMEGA-3

Sdo centenas de estudos que evidenciam a fungdo anti-inflamatdria
do 6mega-3, com efeitos marcantes nas causas e consequéncias
das doengas metabdlicas como a diabetes e a obesidade.”®

RESVERATROL

Meta-andlise publicada em Nutrition & Metabolism adiciona evidén-
cia a associagao entre a suplementagao de resveratrol e melhoras
no controle de DMT2.7



DIGESTIVOS ANTES DAS REFEIGOES
0 suco de limdo ou vinagre de magé diluidos em &gua melhoram
a primeira fase da resposta a insulina, reduzindo a glicemia.

CURCUMINA

Profundamente pesquisada, a curcumina vem se mostrando uma
grande aliada para o controle da hiperglicemia. Este fenol é um dos
3 curcuminoides provenientes do bulbo do agafrdo-da-terra (Curcuma
longa) e possui efeitos antioxidantes e anti-inflamatdrios. Uma revisao
publicada em International Journal of Endocrinology and Metabolism
contribui para o crescente corpo de evidéncias de que a curcumina pode
fazer uma boa diferenga no gerenciamento e até mesmo na prevengao
da doenga.”"’?

GENGIBRE

Pertencendo a mesma familia (Zingiberacea) do agafrao-da-terra
(Curcuma longa), o gengibre também provou ser um Gtimo preventivo
ao DMT2. Achados mostram melhora dos perfis glicémicos e lipidicos
e redugdo da inflamagéo induzida pelo tecido adiposo.”*7®

BERBERINA

E um composto extraido de algumas plantas como Berberis aquifollium
ou Hydratis canandensis que aumenta a sensibilidade dos receptores de
insulina, baixando a glicemia. Varios estudos comprovam agéo seme-
lhante a metformina (famoso remédio para DMT2), mas também reduz
o colesterol total e triglicerideos, 0 que a metformina néo faz.?%

VITAMINA D3

Meta-andlise publicada em 2018 Nutrition Reviews, que reuniu 1.270
pacientes com DMT2 em 20 ensaios controlados e randomizados,
evidenciou que a suplementagdo de vitamina D reduz a inflamagédo
subclinica (redugées na proteina C-reativa, fator de necrose tumoral
alfa e taxa de sedimentagéo de eritrécitos), potencialmente impedindo
ou retardando a progressao da doenga. Outro estudo publicado apds
a meta-andlise e, portanto, ndo incluso na andlise, observou que um
maior nivel de vitamina D sérica melhorou a homeostase da glicose
em individuos saudaveis.”>”’

GERENCIAMENTO DA HIPERTENSAO E ESTRESSE

Ainsulina participa da regulagéo da presséo arterial, destacando a estreita
ligagdo entre pressdo alta e doengas associadas a diabetes. Conectado
com a hipertensdo geralmente estd o estresse, que por conseguinte, pode
causar a resisténcia a insulina. E importante entender que o mecanismo
de regulag@o da pressao arterial € um sistema de sistemas, composto de
vdrios subsistemas e vias de contribuigdo, em vez de um Unico mddulo.
Intervengdes naturais, como meditacéo, ioga, dietas, atividades fisicas,
extratos de plantas, podem ser grandes aliados e “curadores”, para pata-
mares saudaveis, do estresse e hipertensdo.*’®

Entendendo a diabetes para prevenir e melhorar

—

NOTA:

Sob nenhuma circunstancia pacientes com
DMT2 devem parar de tomar sua medica-
¢ao antidiabética, especialmente insulina.
Para iniciar um regime suplementar
integrativo, esses pacientes devem antes
conversar com seu médico devido ao risco
potencial de hipoglicemia ou hiperglicemia.

Seja qual for a sua historia, se vocé
foi diagnosticado recentemente com
pré-diabetes ou diabetes, convive com
a doenca hd bastante tempo ou apenas
quer ajudar alguém, saiba que ndo
existe um destino definido. Tudo pode
ser moldado e melhorado diante do
conhecimento, atitude positiva e boas
escolhas.

Diante de tantas evidéncias cientificas
positivas, a American Diabetics Associa-
tion ja usa o termo “cura’ para a DMT?2,
e muitos estudos de pesquisa estdo em
andamento, podendo trazer em breve
muitas novidades. Hoje, mesmo pacien-
tes com quadro estabelecido ha muitos
anos, podem melhorar ou reduzir a
medicagdo necessdria através de um
saudavel estilo de vida e a integragdo
de estratégias auxiliares.??%

A mudanga de habitos de vida e de
nutricdo pode levar a cura em algumas
pessoas com pré-diabetes ou Diabetes
Tipo 2. Como é um processo multi-
fatorial, muitas pessoas podem ter o
aspecto nutricional e a obesidade como
o fator desencadeante, que com seu
tratamento efetivo poderd levar a uma
remissdo do quadro. Mesmo pessoas
com quadro estabelecido hd muitos
anos podem melhorar, ou reduzir a
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medicagdo necessdria com a associagdo de
mudangas de hébitos e uso de suplementos.

Como a diabetes é epidémica, muitas pesqui-
sas estdo sendo feitas e existem muitas novi-
dades que em breve poderdo estar disponiveis
para a populagdo em geral. Transplante de
células Beta, crescimento de novos pancreas
por engenharia genética, formas novas de
se aplicar insulina, como intranasal ou com
dispositivos subcutaneos, remédios melho-
res e mais efetivos, cirurgias para alguns
casos selecionados... Bem, muito a medicina
moderna tem evoluido no tratamento da diabe-
tes desde que na década de 20 foi descoberta
ainsulina. No entanto, a mudanca dos habitos
de vida é fundamental para qualquer aborda-
gem da diabetes, reconhecendo ela como uma
mensagem do corpo de que algo precisa ser
mudado, nunca sera substituida por completo.

Independente do tratamento,

a diabetes parece exigir uma reflexao
positiva para uma mudanca. Para tal,
a motivagao interna sera a chave-mes-
tra. O que o impulsionaria interna-
mente a caminhar na dire¢do de uma
dieta ou estilo de vida mais saudavel?
A partir das conclusdes que chegar
desta reflexao, o processo
de mudanca ja se faz presente. m
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Hidratacao e
energia celular

"A dgua é a forca impulsionadora de toda natureza"
Leonardo da Vinci
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odos os dias bebemos dgua, cozinhamos com

agua, tomamos banho e fazemos muitas outras

atividades que a envolvem. Estudos apontam
que, sem agua, sobreviveriamos por um tempo quatro
vezes menor do que sem comida. Mesmo assim,
muitos de nds temos conhecimento reduzido sobre a
importancia e a reposigao deste elemento vital.

Frequentemente recebemos a orientagdo de beber
bastante dgua, de nos hidratarmos, mas qual € a
ingestdo indicada de dgua para os diferentes perfis
de idade e atividade? Sera que qualquer dgua possui
capacidade de hidratagd@o? O que sdo os eletrolitos?

Ao compreender a importancia da dgua, da presenca
dos elementos minerais — os chamados eletrdlitos -,
as questdes vao sendo naturalmente respondidas.
Entendendo que “satisfazer a sua sede” ndo é sin6-
nimo de se hidratar. Para tal, vocé precisa “satisfazer
a sede” de maneira mais profunda: a sede de suas
células. Uma diferenca qualitativa.

O QUE ACONTECE QUANDO
ESTAMOS DESIDRATADOS?

Nossos corpos estdo constantemente ajustando
0 equilibrio entre a perda e a ingestdo de agua, ao
ocorrer um desequilibrio, ou seja, quando a perda
for maior que a quantidade ingerida, nds temos um
quadro de desidratagdo. Nesta situagdo, mais dgua
estd saindo do que entrando nas células, o que preju-
dica todo o seu funcionamento.®*

A menor quantidade de dgua nos tecidos tambhém é
um sinal caracteristico do envelhecimento. Ao nascer-
mos, somos constituidos de 75% a 80% de dgua. Com
a idade avangada, essa porcentagem vai baixando
até cerca de 60%. Este fenémeno que pode espelhar
a reducdo da habilidade das células de absorverem
agua - um declinio da capacidade de permanecer
hidratado - relaciona-se com a perda da vitalidade.

Em geral, as pessoas perdem dgua e eletrélitos, em
diferentes proporgdes, através da respiragdo, do suor,
da urina e fezes, em uma média de 2 litros de dgua
por dia, quantidade que pode ser ainda maior quando
se pratica alguma atividade fisica.® Sem um reabas-
tecimento suficiente de dgua e eletrélitos, diversos
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sintomas aparecem, inclusive alguns que ndo asso-
ciamos a desidratagao, como:

CANSAGO

Uma das causas do cansago durante o dia é a desi-
dratagdo leve. Isso porque a &gua ajuda o corpo
aumentar os niveis de energia através do transporte
de glicose ou glicogénio para dentro das células.

FOME OU GANHO DE PESO

Quando as células comegam a receber uma quan-
tidade insuficiente de energia, o cérebro pode inter-
pretar como fome. Assim, muitas pessoas procuram
comer algo quando na verdade estdo com sede.®®

FALHAS NO SISTEMA CIRCULATORIO

Quando nosso corpo se encontra bem hidratado, o
sangue torna-se mais “fino” e circula de uma melhor
forma. Estudos evidenciam que, quanto menos
espesso e concentrado 0 sangue, mais fécil serd para
0 seu sistema cardiovascular funcionar, ajudando
assim a manter a frequéncia cardiaca e a pressao
arterial mais baixas e controladas. Por outro lado,
0 corpo tem maior dificuldade de se adaptar rapida-
mente quando o sangue estda mais espesso. Neste
cendrio, aumentam 0s riscos de exaustdo, desmaio
ao se levantar rdpido ou colapso em situagoes de
muito calor ou pratica de atividade fisica."*®

CONSTIPAGAO

O transito intestinal funciona plenamente quando
ha um equilibrio entre o consumo de fibras e agua.
Juntas, fazem as fezes ficarem mais volumosas e
pastosas, impedindo o ressecamento. Dessa forma,
Se uma pessoa esta com prisdo de ventre, a primeira
suspeita deve ser a baixa ingestdo de fibras e/ou de
agua. Se o consumo de fibras estd adequado, pode
ser um sinal de que ingestao de agua esta abaixo do
adequado.®™

RETENGAO DE LiQUIDOS

A desidratacéo cronica leva a maior sinalizagdo dos
sistemas hormonais e a liberagdo de vasopressina,
que favorecem a retengdo de dgua e sédio. Como
consequéncia, tem-se a redugdo da formagdo de
urina e a concentragao de liquidos em dreas subcuta-
neas, formando edemas, por exemplo."%"



DEFICITS DE ATENGAO E MEMORIA

Nossos neurdnios sao células altamente sensiveis a
alteracGes na concentracdo de seus componentes.
Quadros de desidratagdo podem se manifestar em
sintomas e sinais neuroldgicos e cognitivos, como
dores de cabeca, falta de atengdo, confusdo mental,
sonoléncia e, em quadros avangados, a convulsoes
e Coma.1,12716

MAU HALITO

A saliva é antibacteriana e, quando o corpo esta
bem hidratado, hd um aumento fisioldgico da saliva
na boca. Isso ajuda a desenvolver uma melhor
saude bucal e a equilibrar as bactérias que causam
mau halito.

BAIXO DESEMPENHO ATLETICO

Durante o treino, a redugao de 2% no peso corporal
através da desidratagdo pode levar a uma queda de
até 10% no desempenho.'”18

ALcoOL _
E DESIDRATAGAO

E conhecido por muitos que o &lcool
causa desidratagdo. Isto acontece
porgue o produto metabdlico do alcool,
0 acetaldeido, que nos intoxica e causa
a maioria dos sintomas da ressaca,
também bloqueia a agdo do hormonio
antidiurético. Este hormonio regula o
controle da diurese, e sem ele se urina
sem limite. Este excesso de diurese
poderd levar a desidratagao.

Desta forma, uma das medidas para
prevenir ou tratar os sintomas dos exces-
sos de alcool (ressaca) é a ingestdo de
agua com eletrolitos para reidratar.

Hidratagao e energia celular

CONSEQUENCIAS
DA DESIDRATAGAO

CANSAGO

DIFICULDADE
DE CONCEN-
TRAGAO

DORES DE
CABEGA

CONSEQUENCIAS DA
DESIDRATAGAO

AUMENTO
DE APETITE

PELE
SECA

CONSTIPAGAO | |RRITABILIDADE

Se for continuada pode ter efeitos a longo prazo na nossa saude,
nomeadamente a nivel cardiaco, renal, respiratdrio e digestivo.

A maioria dos médicos divide a desidratagdo em trés
estdgios: leve (quando afeta até 5% do peso), mode-
rada (de 5 a 10%), e grave (igual ou maior de 10%).
Se ndo reconhecida ou ndo tratada, alguns casos de
desidratagdo moderada e grave podem levar a conse-
quéncias sérias. Nestes casos, a recomendagdo é
que a reposicéo liquida seja feita por via endovenosa
0 mais rdpido possivel.

Ja a desidratacdo leve, e muitas vezes até a mode-
rada, podem ser revertidas pela ingestdo oral de
liquidos que contém eletrélitos. E importante ressal-
tar que, nem sempre a desidratagdo precisa atingir
um nivel diagnosticado como ‘leve” para que uma
pessoa sinta sintomas. Um estudo feito com 25
mulheres mostra que, com apenas 1,36% de desidra-
tagdo jd apresentaram sintomas de piora no humor,
irritabilidade, dores de cabega, menor concentragao
e fadiga, além de uma maior dificuldade no cumpri-
mento de suas atividades. Felizmente, estes efeitos
foram revertidos em 20 minutos apds o consumo
de um pouco de dgua com eletrdlitos. As dores de
cabecga induzidas pela desidratagdo também sdo
rapidamente aliviadas quando vocé se reidrata.’>!®
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HIDRATAGAO E MAIS
DO QUE BEBER AGUA

A agua ajuda no transporte e distribuicdo de vita-
minas, minerais, glicose, oxigénio e outros nutrien-
tes para todas as células. Como 0 nosso corpo ndo
produz dgua, precisamos repo-la diariamente de
maneira eficaz, ao que chamamos de hidratacéo.
Geralmente, se pensa que o ato de hidratar o orga-
nismo € simplesmente tomar dgua para suprir a
guantidade perdida. Todo mundo ja ouviu, “vocé deve
tomar agua!”. Nao tirando o mérito desta recomen-
dacdo, a hidratagdo so € eficiente quando esta dgua
tem a capacidade de entrar nas células.

Para isso, precisamos lembrar das aulas de quimica,
quando aprendemos sobre 0s solutos e 0s solven-
tes. Solutos sdo substancias dissolvidas em um
solvente, sendo a dgua considerada o solvente
universal. Por exemplo, na dgua com sal, 0 sal é um
soluto e a dgua um solvente (que dissolve o soluto).
Entdo, onde quer que a dgua vd no n0Sso organismo,
ela ajuda no transporte e distribuigdo dos solutos do
corpo. Estdo ai incluidos nutrientes, como vitaminas
e minerais, para todas as células, bem como o trans-
porte e eliminagédo de toxinas (participando da into-
xicagdo e desintoxicagao).

Nas desidratagbes isotdnicas ou hipotonicas, as
mais comuns, ndo se perde apenas agua, junto se
vao os eletrdlitos que estdo dissolvidos na dgua.
Para funcionar adequadamente, o organismo precisa
manter a concentragao dos eletrolitos intra e extrace-
lular dentro dos limites necessdrios. Ele o faz deslo-
cando os eletrolitos para dentro ou fora das células,
conforme a necessidade. Por isso, a hidratagdo tem
que ter uma combinagdo de dgua e eletrdlitos. Sem
eles, vocé pode estar tomando 2 litros de dgua ao dia,
e as células permanecerem sedentas.

Agua + Eletrdlitos =  Hidratagio
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MOVIMENTO

DE AGUA PARA
DENTRO E FORA
DAS CELULAS:
OSMOLARIDADE

0 movimento da dgua para dentro
e para fora das células utiliza o
processo chamado de osmose. Este
processo ocorre de um meio menos
concentrado para um meio mais
concentrado que esteja dividido por
uma membrana semipermeavel, como
as membranas celulares. Entdo, se a
concentracao de eletrélitos dentro da
célula estiver maior que no sangue,
o liquido se move para dentro dela, e
vice e versa. Para ajustar os niveis de
liquidos entre os compartimentos de
N0SSo organismo, ocorre 0 movimento
ativo dos eletrolitos e da dgua através
da pressdo osmotica. A quantidade
de liquido que um compartimento
contém depende da quantidade de
eletrélitos (concentragdo osmética
ou osmolaridade) contida nele. Se a
concentracao de eletrélitos em um
compartimento for alta, o liquido se
move para l4. 0 sodio é o principal
eletrélito para manter a osmolaridade
extracelular, e o potdssio a osmola-
ridade intracelular.’?

A natureza busca o equilibrio, e 0
equilibrio da osmolaridade é quando
as quantidades de soluto e solvente
estdo balanceadas, criando um meio
isotonico (iso significa “igual”, ou
seja, é isotdnico quando substan-
cias apresentam pressdes osmoti-
cas iguais). Nosso corpo € sabio e
controla perfeitamente essa concen-
tracdo osmdtica, principalmente atra-
vés da sede e da diurese.’?




TIPOS DE DESIDRATACAO

Dependendo do desequilibrio entre as quanti-
dades de agua e de eletrdlitos, a desidratagao
recebe diferentes nomes:

Desidratagao hipertonica

Quando o corpo perde mais agua que eletrdlitos.
Menos frequente, esta desidratagcdo pode ocor-
rer devido a ingestdo de solucdo hipertonica ou
a ocorréncia de diabetes insipidus, cetoacidose
diabética, diuréticos osméticos, entre outras
doengas. O diagndstico inclui o aumento no nivel
de sodio no sangue (hipernatremia) e o “espessa-
mento” sanguineo.

Desidratagao isotonica

Quando o corpo perde a mesma quantidade
de dgua e eletrdlitos, podendo acontecer em
quadros de diarreia e vomitos. Como a perda é
igual, vamos ter sinais de desidratagdo, mas sem
alterar a osmolaridade sanguinea e o nivel de
sodio no sangue.

Risco de desidratacdo voluntdria

Hidratagao e energia celular

Desidratagao hipotonica

Quando o corpo perde mais eletrélitos que agua.
Normalmente é causada por sudorese excessiva
ou diarreia intensa. No sangue a osmolaridade
estara baixa, e o nivel de sddio também.

0 que poucos sabem é que a desidratacdo hipoto-
nica também pode ser causada pela ingestao de
grandes quantidades de agua pura (sem eletroli-
tos) em um curto espago de tempo. Ela é conhe-
cida como desidratagdo voluntdria e pode ocorrer
durante a pratica esportiva, quando o corpo perde
muitos eletrdlitos na sudorese ou em quem bebe
muita agua mesmo sem sentir sede.

Este tipo de desidratagéo é agravado pela prépria
pessoa. Com a redugdo na concentracdo de
sodio plasmatico, o corpo inicia uma diurese
reativa e excessiva. Esta diurese tende a causar
mais sede e, se for combatida com a ingestao de
mais dgua pura, levard a mais diurese. Assim, a
pessoa, embora tenha tomado muita dgua, estara
mais desidratada.

E possivel ndo sentir sede mesmo quando vocé esta desidratado.

© @ O,

Transpiragao Perda de fluido Beber agua
corporal sem eletrdlitos

1

Diluigao do fluido

™

O, ® (®

A sede termina Desidratagao
mas seu cérebro diz
para ir ao banheiro

v \
»
1)
1)
L)
[]
[]
[]
]

corporal

Ciclo vicioso
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As criangas adoram brincar ao ar livre, especialmente
quando o tempo esta quente. Os pais, no entanto, devem
saber que as criangas ativas ndo se ajustam bem as tempe-
raturas altas (acima de 30°C) como os adultos. Sua superfi-
cie corporal em proporgdo ao seu peso total € muito maior
que a de um adulto, produzem mais calor durante a atividade
fisica e suam menos que os adultos. Além disso, as crian-
cas geralmente ndo bebem o suficiente para reabastecer os
fluidos que perdem durante atividades prolongadas, ja que
estdo ocupadas demais se divertindo e, seu mecanismo de
estimulo da sede ainda ndo se desenvolveu totalmente, o
que subestima suas necessidades hidricas. Sem a supervi-
sdo de adultos e constante oferta de fluidos, isso pode levar
a desidratagdo com mais facilidade.™

Embora bebés e criangas tenham maior risco de desidra-
tagdo subclinica, gestantes e lactantes também precisam
de atengdo quanto a ingestao de dgua para permanecerem
hidratadas. Uma boa recomendacgao é aumentar a ingestao
de fluidos na fase de amamentagdo.?

Adultos mais velhos, em especial 0s idosos, estdo entre 0s
grupos de risco, uma vez que, mesmo quando sauddveis,
sentem sede reduzida em comparagao com adultos jovens.
Inclusive, em alguns casos, a simples perda de apenas 2 a
3% do fluido corporal, é diagnosticado como desidratagao
“leve”, podendo causar comprometimento fisico e cognitivo.
A deméncia por si s6 é um fator que aumenta seis vezes 0
risco de desidratagao. Um estudo publicado em Nutrition and
Healthy Aging, baseado em questiondrio, investigou o nivel
de conhecimento de 170 adultos mais velhos sobre a impor-
tancia da hidratagao. Cerca de 56% dos entrevistados relata-
ram consumir mais de seis copos de fluido/dia, enquanto 9%
relataram beber até trés copos. A maioria dos entrevistados
ndo sabia que a hidratagao inadequada ou mudangas no
estado de hidratagdo podem resultar em confuséo, convul-
soes ou morte, 0 que mostra um déficit de conhecimento
sobre a importancia de uma boa hidratagao."?'?

Outros grupos de risco podem ser observados em pessoas
com diabetes (pela perda excessiva de dgua na urina se a
diabetes ndo estiver controlada), com desordem mental (por
ndo expressarem sua sede) e em atletas (que fazem ativi-
dade fisica prolongada com sudorese profusa), entre outros.
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Hidratagao e energia celular

ELETROLITOS E OUTROS MINERAIS E SUAS FUNGOESS26-28

CALCIO

Atua no desenvolvimento ¢sseo, regulagdo da con-
tragdo muscular e atividade miocardica, coagula-
¢do sanguinea, transmissao de impulsos nervosos,
regulagdo da permeabilidade celular. A deficiéncia
de calcio pode resultar em céibras musculares, além
de osteoporose.

MAGNESIO

Participa da formagdo 6¢ssea, atividades nervosas e
musculares, metabolismo lipidico, sintese proteica,
protecdo de doenca cardiovascular. Ajuda a conver-
ter glicose em energia, além de auxiliar o corpo a
usar adequadamente outras vitaminas e minerais. Os
tremores e a fraqueza muscular podem ser sintomas

de uma deficiente ingestao de magnésio.

POTASSIO

Tem relagdo com musculos e atividades miocérdicas,
excitabilidade neuromuscular e equilibrio dcido-base
(pH). E um dos principais minerais intracelulares,
tendo uma importancia crucial na regulagdo do meta-
bolismo celular.

o )][o]

Atua regulando a permeabilidade celular e equili-
brio hidrico, participando na produgdo de energia e
promovendo a entrada dos nutrientes nas células.
E um dos principais eletrélitos extracelulares, tendo
uma importancia crucial na regulacdo dos fluidos
corporais (retengdo de dgua e pressdo osmatica).

MANGANES

Participa da sintese de vdrias enzimas envolvidas
no metabolismo de proteinas e agucares, atua no
desenvolvimento ¢sseo, intervém no aproveitamento
do calcio, fosforo e vitamina B1.

CROMO

Tem relagdo com reagdes enzimdticas envolvidas no
metabolismo de carboidratos, lipidios e proteinas. E
suplementado em atletas por ter fungdo como cofa-
tor da insulina, e seu papel facilitador de transportar
aminodcidos de cadeia ramificada dentro do musculo.

FOSFORO

Participa da sintese proteica, sintese de ATP (ener-
gia) e transporte de energia em sistemas bioldgicos.
E usado na sinalizacdo nervosa, batimento cardiaco
e € necessdrio para 0 crescimento, manutengao e
reparo de células e tecidos.

CLORO

Atua na formagdo de sucos digestivos para o proces-
so de digestdo e ajuda a manter os tenddes e arti-
culagbes saudaveis. Este mineral é um dos mais
importantes na regulagdo da pressao osmotica, pois
o cloro ionizado, juntamente com o s6dio, mantém o
balanco aquoso e participa no equilibrio dcido-base
(manutengdo do pH sanguineo).

)
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USO DE ELETROLITOS
DURANTE ATIVIDADE
FISICA

Quando se pratica uma atividade fisica
intensa e se pesa logo apds, se percebe
uma perda de peso. Esta perda repre-
senta o peso da dgua perdida. Muitos
estudos tém sido feitos sobre estraté-
gias de hidratacao do atleta com bebi-
das repositoras. A primeira alternativa é
obviamente a dgua composta de mine-
rais, seus eletrdlitos. No caso do uso de
bebidas isotonicas, repositoras de mine-
rais eletrolitos, deve ser observada a sua
composigao, para evitar ingredientes arti-
ficiais (como corantes e saborizantes) e
quantidades inadequadas de eletrdlitos.

Se bem projetadas, estas bebidas podem
oferecer vantagens além de seu princi-
pio funcional original, ou seja, ir além do
quesito reposicdo de liquidos e eletroli-
tos, ajudando a manter o desempenho
durante as atividades fisicas. Além dos
eletrolitos, foi evidenciado que atletas em
regime de treinamento que recebem um
aporte de vitamina C apresentam melhor
resposta imunoldgica e antioxidante.?

Os oligoelementos selénio, zinco e molib-
dénio desenvolvem papéis necessarios
em diferentes funcdes fisioldgicas.
Variagbes minimas em suas concentra-
¢oes podem induzir alteragdes criticas
no metabolismo energético, bem como
no desempenho fisico. Outro ponto inte-
ressante para médicos e esportistas é
que varios desses minerais desenvol-
vem fungdes importantes nos processos
bioldgicos e adaptagdo ao exercicio.®
Associar carboidratos pode ser benéfico
e sinérgico, principalmente carboidratos
de liberagdo lenta.
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Outros meios hidratantes

Hidratagao e energia celular

Basicamente, vocé pode manter-se hidratado tomando dgua mineral (com minerais), mas também
pode saciar sua sede aliando outras formas de alimentos hidratantes, ampliando as possibilidades:

AGUA DE COCO NATURAL: contém uma quantidade
significativa de potassio, cdlcio e magnésio, sendo
uma boa fonte destes minerais. No entanto, ndo é
uma hoa bebida para pessoas que praticam exerci-
cios extenuantes que produzem muita transpiragao,
pois a agua de coco contém pouquissimo sodio e
cloro, necessdrios para uma adequada hidratagdo.®’

FRUTAS E VEGETAIS: em um livro recém publicado,
“Quench’, as autoras Dana Cohen e Gina Bria afir-
mam que as plantas oferecem um efeito triplo: dgua
pura, fibras e ndo somente nutrientes, como também
eletrélitos. Suas fibras servem como uma esponja,
ajudando a reter a agua dentro de seu organismo por
mais tempo, favorecendo uma absorgdo mais lenta.*
Alguns vegetais e frutas que mais hidratam, conforme
percentual de dgua sdo: pepino, alface romana, aipo,
rabanete, abobrinha, tomate, couve-flor, espina-
fre, brécolis, cenoura, brotos, carambola, melancia,
morango, abacaxi, mirtilo, kiwi, maca, pera e uva.
Plantas que contém dgua na forma de gel também
apresentam alto poder hidratante como a bahosa
(Aloe vera) e certos cactos.®*%

SAIS NAO REFINADOS: a adigéo de sal ndo refinado
na dgua ou bebida de preferéncia tem a capacidade
de melhorar a absorcéo de dgua nas células. Um sal
nao refinado, como alguns marinhos, flor de sal, do
Himalaia, entre outros, além de possuir cloreto de
sodio, contém outros minerais, muitos deles eletro-
litos. O uso do bicarbonato de sodio em pequenas
quantidades e durante um periodo curto de tempo
também pode ser util. Embora tenha a vantagem de
alcalinizar a dgua, ndo é benéfico no longo prazo, pois
fornece somente sédio sem os outros eletrdlitos.®

SABORES NATURAIS: algumas pessoas preferem
que Sua agua seja saborizada, especialmente aque-
las que gostariam de diminuir seu habito de tomar
refrigerantes ou similares. Neste caso, vocé pode
adicionar frutas, vegetais e/ou ervas na dgua e deixar
0s seus sabores se infiltrarem naturalmente. Cascas
de laranjas ou limdes, pedagos de gengibre, folhas de
menta, dentre outros, podem deixar a dgua deliciosa
e atrativa. Além disso, com este sabor natural adicio-
nado, fica facil adicionar um pouco de minerais ou
eletrélitos sem que afete o sahor.
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ELETROLITOS
Essenciais aléem
da hidratacado

O Eletrélito € toda substancia que, dissociada ou
ionizada, origina fons positivos (cations como o
s6dio) ou fons negativos (&nions como o cloro), pela
adicdo de um solvente ou aguecimento. Eletrdlito é
o0 termo meédico para sais, para os fons que estdo
carregados eletricamente. Desta forma, estes fons
tornam-se um condutor de eletricidade. A presencga
de doses adequadas de eletrdlitos no corpo é
importante ndo s6 para a hidratagdo, mas para
conduzir a “eletricidade do corpo’.

A presenga harmonica de certos eletrélitos como o
sodio (Na+), o potdssio (K+), o0 magnésio (Mg++), o
célcio (Cat++) e o cloro (Cl-) passa a ser fundamen-
tal para o bom funcionamento do corpo, e podemos
entender por que a caréncia de eletrélitos gera tantos
sintomas no sistema nervoso central e periférico.

Os tecidos musculares e 0s neuronios sao considera-
dos tecidos elétricos no corpo. Ativados por atividade
elétrica que € transportada através dos eletrolitos.

AGUA, COMO ESCOLHER
A MELHOR?

0 nosso planeta é um sistema fechado, o que signi-
fica que raramente perde ou ganha matéria extra.
A mesma dgua que existia na Terra hd milhdes de
anos, ainda estd presente hoje, com uma ressalva: o
acumulo de poluentes como fruto da agdo humana.

Agua sem agentes indesejéveis para o consumo é
fundamental para a boa saude. Outrora abriamos a
torneira e tomdvamos agua diretamente dela, sem
precisar filtrar, purificar e/ou adicionar minerais.
Dentre os problemas que demandam soluges estd
o fornecimento publico de dgua no Brasil que contém
contaminantes como o0s subprodutos da desinfecgao
(cloro e aluminio em excesso) e fluoreto (adicionado
para prevencdo de cdries, mas que hoje sabe-se
que possui toxicidade). Além disto, a contaminagdo
do lencol fredtico por metais pesados, agrotoxicos,
hormonios e residuos de remédios torna ndo mais
recomendavel o consumo da dgua publica, de torneira.
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A solugéo adotada por muitas pessoas seria comprar
agua mineral em recipientes plasticos. No entanto,
esta solugdo criou um novo problema: estar tomando
agua com pldstico. Estudo recém publicado do
departamento de ciéncias geoldgicas e ambiental da
Universidade Estadual de Nova lorque analisou vinte
e sete lotes diferentes de &gua engarrafada de 11
marcas diferentes, adquiridas de 9 paises diferentes,
para investigar a contaminagdao por micropldsticos.
0 uso do corante fluorescente utilizado (Nile Red
Stain) permitiu que particulas menores fossem
detectadas em comparagdo com um estudo anterior.
Dos 259 frascos totais analisados, 93% apresentaram
sinais de microplasticos. Houve variagdo significativa
mesmo entre as garrafas da mesma marca e lote, 0
que € consistente com a amostragem ambiental e
provavelmente resultante das complexidades das
fontes de micropldsticos, do processo de fabricagao
e da dindmica de particulas-fluidos, entre outros.*
Assim, 0 uso de recipientes plasticos para transporte
de 4gua potdvel ou mineral possui um novo poluente
com repercussoes negativas principalmente para o
sistema enddcrino e imunoldgico: plasticos!

Desta forma, o uso de um bom filtro de dgua se
tornou uma necessidade na vida moderna. O velho
filtro de barro na cozinha que retira 0 material em
suspensdo (como barro e areia), ou com sé um
elemento filtrante (como os filtros comerciais mais
populares), tem que ser substituido por um filtro
que seja capaz de tirar metais pesados, agrotoxicos,
remédios, aluminio e fldor.

Como podemos ver na tabela a sequir®, ndo existe
um filtro que retire tudo. Assim, uma filtragem mais
efetiva se dd por meio de uma comhinagéo de varios
filtros ou elementos filtrantes, geralmente associando
filtros de carbono com osmose reversa ou inversa, ou
multiplos filtros mecanicos com formas diferentes de
filtros de carbono.

No entanto, o resultado final de uma filtragéo efetiva
sera uma agua pura, desmineralizada. Neste caso, ha
a necessidade de remineralizar esta dgua. A etapa
remineralizadora pode ja estar presente em alguns
filtros mais modernos ou ser efetuada manualmente
com a adi¢do de um blend de eletrélitos disponivel
no mercado.



Opcoes atuais de filtros®

FILTRO EFETIVO PARA INEFETIVO PARA
MECANICOS/ Contaminantes sélidos Contaminantes
CERAMICOS quimicos

0ZONIO ) M|crorgan|smosl . Contalm!nantes

(virus, fungos e bactérias) quimicos
ULTRAVIOLETA ) M|crorgan|smosl . Conta,m!nantes
(virus, fungos e bactérias) quimicos
; Minerais, organismos, Cloro, trialometano,
DESTILAGAO compostos com alto ponto  compostos organicos
de fusdo volateis (VOC)
VOC, chumbo, mercdrio, Fldor, cromio
CARBONO asbestos, cloro hexavalente, arsénico,
(varia conforme o tipo) nitratos, percloratos
DEIONIZAGAO Minerais e particulas VOC compostgs nao
carregadas ionicos, organismos
OSMOSE hg(r::z?llecr?t'ecrr(\)i?r];?o trialglrg:;'ano
REVERSA ! ! ’

perclorato, flior voc

Para escolher um filtro ideal, deveria se solicitar do fabricante a andlise
da dgua filtrada para se certificar que retira todos os poluentes. Com
certeza, um filtro s6 de carbono (que sdo os mais comuns vendidos)
ou s6 de ceramica (antigo filtro de barro) hoje séo incapazes de tirar os
poluentes modernos. O filtro ideal seria um que associa filtro de carbono
e de osmose reversa, o qual como podemos ver na tabela acima, conse-
quird retirar a maioria dos poluentes modernos. A segunda opgéo, j& que
a osmose reversa € ainda muito cara e leva a um desperdicio de dgua
em sua producdo, seria um filtro com muitas camadas filtrantes, inter-
calando filtros de carbono e fisicos, para com isso reter pelo menos 70%
a 80% de todos os poluentes possiveis de serem encontrados na dgua.
No mercado ja sdo oferecidas estas duas opgdes de filtros.

A dgua esta trabalhando para a salde do nosso corpo
a todo instante. Ela nos rejuvenesce enguanto nos
hidrata. Ajuda na digestao, transporta nutrientes para
dentro de nossas células e as toxinas para fora. Ela
pode estabilizar o ritmo do nosso coragdo e da pres-
sdo sanguinea como também proteger 0s nossos
orgdos, tecidos e manter o equilibrio de eletrélitos.

p Estar bem hidratado, portanto, € um daqueles impul-
sionadores da saude, simples e cotidianos, que facili-
tam a fungdo geral do nosso organismo.

v' Y
YY) o

Hidratagao e energia celular

Por milhares de anos, a humanidade tem bebido dgua
mineral de nascentes e pogos naturais e absorvendo
minerais através dela. Embora, hoje em dia, isso
possa ser considerado um privilégio, a ciéncia vem
estudando mais sobre a dgua e trazendo solugdes
através de filtros modernos e blends de eletrélitos ja
disponiveis no mercado. Vocé pode fazer sua propria
agua mineral. Precisa de sabor? Adicione fatias de
limdo, laranja, um pedago de gengibre e/ou algumas
folhas de horteld. Faga o que estiver ao seu alcance
para manter-se realmente hidratado! m

FACA SUA
PROPRIA AGUA
MINERAL!

A adi¢do de um blend de minerais

pode transformar sua agua filtrada
ou potavel em dgua mineral. Pode-
mos desta forma simples mimetizar
a natureza, realizando a mistura dos
minerais com a dgua. Deve-se evitar
os eletrdlitos que contenham basica-
mente cloreto de sédio. O recomen-
dado é usar férmulas completas,
com diferentes eletrdlitos.

Referéncias
Para ter acesso a todas \ {G'/
as referéncias desta matéria acesse: \ : v

essentia.com.br/referencias14
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Com a transpira¢do vocé perde muito mais do que dgua. No suor sdo
eliminados sais minerais essenciais para uma hidratacdo eficiente
e para o bom funcionamento do organismo. Hydrolift € uma formulagdo
de eletrolitos e vitamina C, que repde de forma rdpida o que vocé perdeu
naturalmente durante o dia, seja com o calor, ambientes com um clima mais

seco, na prdtica esportiva ou diante de um quadro de desidratag¢do.

COMPRE ONLINE: essentialnutrition.com.br
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uando se trata de saude, sempre é bom

lembrarmos que os alimentos que consumi-

mos exercem um impacto primordial sobre
como nos sentimos fisica e mentalmente.

A primeira linha de defesa do nosso organismo
depende de estratégias funcionais da dieta e estilo
de vida, e muitas especiarias que acrescentamos
ao nosso carddpio pelo seu delicioso aroma, cor ou
sabor, também sdo conhecidas por suas proprieda-
des terapéuticas.

As especiarias fazem parte da histéria da humani-
dade. Na época das grandes navegagdes e descobri-
mentos maritimos, elas eram consideradas artigos
de luxo e, apesar de hoje terem fundamental impor-
tancia na gastronomia, naquela época seu uso na
culinaria acabava ficando em segundo plano. O seu
uso, entdo, era mais valorizado como corante téxtil,
preservativos de embalsamento, perfumes, cosméti-
cos e aplicagdes medicinais.®

Hoje, a ciéncia moderna respalda a antiga sabedoria
e acrescenta importantes saberes através de sélidas
pesquisas cientificas."” Dentre as muitas especia-
rias, duas chamam a atencao pelas potentes proprie-

Cidrcuma e Agafrao

dades medicinais apresentadas em muitos estudos:
a clrcuma e o agafrdo.’

A curcuma (Curcuma longa), conhecida também
como acafrdo-da-terra, possui um rizoma subterra-
neo sendo da mesma familia do gengibre. O agafrao,
por sua vez, é proveniente dos estigmas de flores da
Crocus sativus.

Sdo plantas distintas, mas com cores vibrantes
parecidas e, propriedades medicinais que por vezes
se justapdem. No Brasil e em Portugal seus nomes
muitas vezes sdo usados de maneiras semelhan-
tes — acafrdo-da-terra e agafrao-verdadeiro. Quando
chamados assim, uma dica para ndo se confundir é
pensar que suas partes muito valorizadas se desen-
volvem em posigées diferentes: um na terra e outro
para o céul

A clrcuma sempre foi muito utilizada por populagées
do sul da Asia (em pratos com molho curry, por exem-
plo), e o agafrdo por populagdes préximas ao Medi-
terraneo (como as paellas espanholas) e sul da Asia.
Aqui, vamos |he contar em detalhes sobre as maravi-
lhas medicinais destas especiarias e seus compostos
ativos, conforme estudos cientificos.®’

DIFERENGA ENTRE CURCUMA E AGAFRAO

NOME CIENTIFICO

FAMILIA

NOME POPULAR

PARTE DA PLANTA UTILIZADA

PRINCIPAL COMPOSTO BIOATIVO

PRINCIPAIS FUNCIONALIDADES

CURCUMA LONGA

Zingiberaceae

Cidrcuma, agafrao-da-terra,
tumérico, agafrao-da-india, raiz-
de-sol, agafroa, gengibre-amarelo

Rizoma

Curcumina

Anti-inflamatdrio, antioxidante,
anticancer, salde cerebral,
antidiabético, condigoes
inflamatérias sistémicas

CROCUS SATIVUS L

Iridaceae

Acafrao, agafrao-verdadeiro,
acafrao crocus,
acafrdo-de-outono

Estigma da flor

Crocina, safranal

Salde cerebral,
anti-inflamatorio, antioxidante,
redugdo do apetite, anticancer,

saude visual, cardiovascular,
urogenital, dermatologia
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CURCUMA (Curcuma longa)

A parte da curcuma mais utilizada

€ 0 seu rizoma. Muitos entendem

por rizoma como uma raiz, que se
desenvolve geralmente debaixo da
terra. Mas na botanica, chama-se de
rizoma um tipo de caule que cresce
horizontalmente e subterraneamente,
podendo apresentar caracteristica
aérea como acontece nas orquideas.?

CURCUMA
RICA EM CURCUMINA

Além de conhecida como agafrdo-da-terra, a clircuma
¢ também chamada de turmérico, agafrao-da-india,
acafroa, raiz-de-sol e gengibre-amarelo, e tem sido
associada a extensos beneficios, desde a redugédo
de processos inflamatorios até a melhora da saude
cerebral. Isso devido aos seus fitoquimicos, os poten-
tes curcuminoides encontrados em maior quantidade
em seus rizomas.®

Classificados como polifendis, os curcuminoides sao
pigmentos que possuem poderosas propriedades de
defesa: antioxidantes, antimicrobianas, anti-inflama-
torias e moduladora do sistema imune. Dentre esses
curcuminoides, a curcumina representa 77% deles.
Os trés constituintes remanescentes da planta, tipi-
camente chegam a 17% de desmetoxicurcumina, 3%
de bisdemetoxicurcumina, e um quarto curcuminoide
mais recentemente identificado, a ciclocurcumina.™

Na drea da saude, a curcumina com seu tom amarelo-
-ouro vibrante atua como um anticancerigeno, ajuda
a reverter a resisténcia a insulina, a equilibrar o nivel
de colesterol ao reduzir o colesterol de baixa densi-
dade (LDL) e triglicerideos. Ainda, atua como um
coletor seletivo de radicais livres (prevenindo assim
o dano oxidativo do DNA), reduz a inflamagédo sisté-
mica por regular marcadores inflamatorios, melhora
0s sintomas de artrite, podendo inclusive atuar posi-
tivamente para a saude cerebral, entre tantas outras
benéficas atividades.""
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COMO APROVEITAR
AINDA MAIS A CURCUMINA

Com tantos resultados positivos na pesquisa cientifica,
talvez vocé ja tenha localizado a presenca da cdrcuma
ou seu extrato em alimentos nomeados como “funcio-
nais”, ou seja, um alimento que tém um efeito poten-
cialmente positivo na salide além da nutrigao basica.

Mas para que a ctrcuma leve beneficios medicinais,
através da curcumina, sua forma e concentragdo séo
essenciais. Tradicionalmente na culindria, quando
vocé compra em mercados e feiras a especiaria em
po, o rizoma da planta se encontra simplesmente
seco e moido. Seu sabor é um pouco amargo, sendo
muito usado em pds de curry, mostardas, manteigas,
em corantes como usados em receitas de arroz. Desta
maneira, os funcionais e protetores curcuminoides
compdem aproximadamente 3% do seu peso — quan-
tidade provavelmente ndo suficiente para 0s seus
exponenciais beneficios em termos medicinais.'®"

As atividades medicinais da curcumina dependem
muito da sua concentragdo, que por sua vez depen-
dem de certos fatores como forma de cultivo, arma-
zenamento, condigBes climaticas, regido em que €é
cultivada e diferentes linhas de espécies da planta
como as resultantes de cultivo hibrido.™

Esta atual compreenséo é importantissima. E através
dela que temos opgdes padronizadas com alto grau
de pureza, onde encontramos uma maior concen-
tracdo de curcumina podendo chegar a 95%, o que
implica em maior valor agregado e beneficios poten-
cialmente superiores.’



SUPLEMENTAGAO
COM CURCUMINA

Quero incluir curcumina na minha dieta.
0 que fazer? E importante levar em consi-
deragdo alguns requisitos importantes para
a escolha de um bom suplemento contendo
curcumina. Primeiro, a concentracdo em
principios ativos, quanto mais, melhor. Ja
é possivel encontrar o extrato de clrcuma
padronizado a 95% de curcumina ou curcu-
minoides. A procedéncia e padronizagdo do
extrato sdo fundamentais, pois qualidade tem
custo e caracteristicas bem estabelecidas.

A biodisponibilidade da curcumina é muito
baixa por ser rapidamente metabolizada e
eliminada pelo figado, por isso, sua associa-
¢ao a piperina, um composto natural encon-
trado na pimenta-preta, ajuda na absorgao.
Boas fontes de gorduras como a do coco,
também potencializam sua absor¢do, uma
vez que a cdircuma é uma substancia lipofi-
lica, ou seja, é melhor absorvida em um meio
gorduroso.

Atualmente, também s&o utilizadas formas
farmacéuticas como a formulagcdo que usa a
nanotecnologia (nanocurcumina) associada
a ciclodextrina ou outro componente que
favoreca este importante requisito para sua
maior eficacia.’®

Ao utilizar o rizoma do agafrdo-da-terra na culi-
naria, ralado ou em pd, mesmo que a concen-
tragdo da curcumina seja inferior a forma
padronizada (concentrada), certifique-se de
adicionar pimenta-preta e boas fontes de
gordura. Desta forma, vocé garantira melho-
res beneficios destes nutrientes.’*'®"” Essa
é uma das bases de uma receita popular de
origem asiatica reconfortante: o Golden Milk.

Wi

Uma bebida preparada com leite (animal ou
vegetal) e especiarias como a pimenta-preta,
canela e clrcuma.

/
&

o

Curcuma e Agafrao
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A curcumina é um dos
compostos bioativos

da curcuma. Estudos
mostram que ela auxilia
no emagrecimento,
atuando na diminuigdo
de gordura branca e
inibindo a formacdo de
novas células adiposas,
além de ter propriedades
que reduzem a
inflamacdo croénica,
entre outros beneficios.
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COMO A CURCUMINA PODE
AJUDAR NO EMAGRECIMENTO

Até tempos atrés, a ingestdo de gordura costumava ser inter-
pretada como algo muito ruim. Hoje, no entanto, um ndmero
crescente de estudos e pessoas compreendem que nem toda
gordura € igual, e os beneficios de incorporar "boas gorduras”
a dieta, como azeite de oliva, coco e abacate. Dito isto, 0 n0sso
corpo também contém gordura "boa" (marrom) e "ruim" (branca),
sendo que, dependendo de nossos niveis de atividade, condigées
ambientais e do que comemos ou ndo, teremos uma proporgao
especifica que influenciara o nosso nivel de salde.

A gordura marrom é escura devido a sua alta densidade de
mitocondrias contendo ferro. As células de gordura marrom, ao
contrdrio das células de gordura branca, sdo capazes de usar
quantidades significativas de energia caldrica da dieta como
energia térmica corporal (calor). Isso faz com que o papel meta-
bdlico das células de gordura marrom seja completamente
oposto ao das células de gordura branca, cuja principal fungdo é
armazenar energia para uso futuro como tecido adiposo - aquela
mesma gordura que geralmente ndo queremos armazenar.

Ja que a grande maioria das gorduras encontradas em adultos
com sobrepeso e obesos é da variedade de gordura branca e,
como a gordura abdominal tem sido apontada como o maior
fator de risco para ataques cardiacos por exemplo, esta gordura
precisa ser vista de maneira relevante, muito além da estética.
E a curcumina demonstra ajudar nos mecanismos da redugéo
dessa gordura branca!

Esta propriedade da curcumina a torna uma excelente coad-
juvante nos regimes de emagrecimento através de mdultiplos
mecanismos observados. Dentre eles, citam-se 0 aumento da
expressdo de genes especificos da gordura marrom; o estimulo
a produgdo de novas mitocondrias pelo aumento da atividade
de transporte de elétrons e da oxidagdo de &cidos graxos; o
aumento dos niveis de proteina lipase e acil-CoA carboxilase
sensiveis a hormonios, o que aumenta a queima de gordura
(lipclise) e suprime a formagdo de nova gordura (lipogénese).
Ainda, se induz a morte celular programada (apoptose) nas
células de gordura branca; suprime a atividade angiogénica na
gordura (formagéo de novos vasos sanguineos para a expansdo
do tecido adiposo); aumenta a atividade da proteina quinase
ativada por AMP (AMPK), a qual melhora a homeostase metabé-
lica, muitas vezes desequilibrada em individuos com sobrepeso
e obesidade.81784,150—152

Um forte mecanismo adicional, e muito importante, parece ocor-
rer através das propriedades redutoras de inflamagao da curcu-
mina, por exemplo, blogueando a agdo da proteina C-reativa.
Isso porque a obesidade e suas vérias associagdes, como com
a diabetes e a doenga cardiovascular, sdo todas condigdes que
envolvem respostas inflamatdrias ininterruptas (cronicas).®1531%



SAUDE
GASTROINTESTINAL

CANCERES

ARTICULAGOES

DIABETES
TIPOTE?2

SAUDE HEPATICA

DOENGAS
AUTOIMUNES

AGAO CONTRA
PATOGENOS

DOENGAS
INFLAMATORIAS

SAUDE CEREBRAL

SAUDE OCULAR

OBESIDADE

SAUDE RENAL

SISTEMA
CARDIOVASCULAR

Estimula a digestdo e auxilia no tratamento de doenga inflamatdria do
intestino.

Possui atividade preventiva por ajudar a bloquear a peroxidagao lipidica
e danos no DNA; possui habilidade de silenciamento genético por agao
nutrigenémica; adjuvante no tratamento de vérios canceres.

Reduz sintomas de osteoartrite, efeito comparével a drogas analgésicas
e anti-inflamatdrias.

Melhora a sensibilidade a insulina; ajuda na regeneragdo hepdtica; alivia
a cardiomiopatia diabética.

Reduz a lesdo hepatica induzida por alcool e substancias tdxicas;
suprime a expressao génica do virus da hepatite B e C; reduz ainflamagao
e gordura no figado; protege o figado da aflatoxina.

Inibe doengas autoimunes pela redugdo de citocinas e substancias
inflamatdrias para o corpo, por interferir nas vias de sinalizagéo
associadas JAK- STAT e NF-kappaB em células imunes.

Atividades contra influenza, septicemia, adenovirus, coxsackievirus,
Candida albicans e HIV.

Elimina radicais livres e atua como substancia antioxidante através do
aumento dos niveis de glutationa e como um agente anti-inflamatdrio;
protege contra a toxicidade de certos metais pesados, inibe a inflamagao
induzida pela obesidade; protege de doengas como o Alzheimer,
aterosclerose e distlrbios metabolicos.

Neutraliza o comprometimento cognitivo causado pelo traumatismo
cranioencefélico (TCE), reduz o dano oxidativo e estimula a neurogénese
em adultos e reduz o declinio cognitivo em pacientes com Alzheimer;
protege contra o estresse e a depressdo.

Potente anti-inflamatdrio compardvel a terapia com corticosteroides em
doengas inflamatdrias; previne a catarata, ajuda olhos secos.

Melhora esteatose hepética, diminui o colesterol LDL e triglicerideos;
estimula a produgéo de novas mitocondrias (gordura marrom); aumenta
a queima de gordura (lipdlise) e suprime a formagdo de gordura
(lipogénese); suprime a formagdo de novos vasos na gordura; melhora
a homeostase metabdlica.

Protege contra lesdo renal induzida por medicamentos.

Suaviza a insuficiéncia cardiaca; melhora a fungdo cardiovascular e
reduz o estresse oxidativo em pacientes com diabetes.
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Curcuma e Acafrao
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AGAFRAO (Crocus sativus)

A planta Crocus sativus L apresenta
flores lilds em cujos estigmas

e, parte dos estiletes muito finos
de cor vermelho-alaranjado
encontramos o agafrao.

Uma especiaria de aroma intenso,
mais conhecido por sua presencga
na apreciada culindria espanhola,

a paelha valenciana.’

ACAFRAO
RICO EM CROCINA
E SAFRANAL

0 acafrédo derivado dos estigmas das flores da planta
Crocus sativus € cultivado ha mais de 3.500 anos por
varias civilizages, culturas e continentes. Ao longo
da sua histéria, sempre foi uma das substancias mais
caras do mundo, justificadamente: cada flor possui
somente trés estigmas, sendo que para se obter kg
da especiaria, estima-se que sdo necessarias 75 mil
flores ou 225 mil estigmas!??%

Os estigmas, depois de separados, sdo secos em
pequenas quantidades em peneiras sobre fogo baixo.
Nisso eles perdem 80% do seu peso, ocorrendo uma
concentragdo do seu sabor, aroma de feno e notas
metalicas leves, oriundos de seus metabdlitos secun-
ddrios, tdo importantes para a sua alta qualidade: a
substancia amarga "picrocrocina’; o fragrante "safra-
nal’; e o pigmento amarelo “crocina”. Este processo é
realizado de forma manual.?

Numerosos estudos indicam que as propriedades
encontradas no acgafrdo séo atribuidas em especial
aos carotenoides, crocina e safranal com proprieda-
des antioxidantes e coletores seletivos de radicais
livres. O agafrdo vem mostrando efeitos positivos em
aplicagbes ainda mais abrangentes, incluindo anti-
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depressivas e anticonvulsivantes, analgésicas, anti-
cancer e outros efeitos terapéuticos em diferentes
partes do corpo, como cardiovascular, imunoldgico,
visual, respiratorio, geniturindrio, sistema nervoso
central e para desordens digestivas. Para esses
efeitos encontrados em estudos clinicos, as opgoes
deste agafrdo Crocus estdo padronizadas em safra-
nal e crocinas.?>%0%6

No uso culinério, o agafrao é bem difundido pelo
mundo: na Europa, na paella valenciana, na bouilla-
baisse francesa e no risotto alla milanese italiano;
na india, alguns doces so preparados com acafréo,
bem como manteiga e varios pratos a base de arroz,
onde pode ser combinado a folhas de louro, canela,
cravo, cardamomo, anis estrelado ou noz moscada;
no Ird, em conjunto com a horteld; no golfo drabe,
associado a especiarias picantes.

Para se ter uma ideia do potencial antioxidante de
seu uso diario no alimento, estudo clinico mostrou
que 50mg de agafrao dissolvido em 100ml de leite,
ingerido duas vezes ao dia, demonstrou diminuir a
suscetibilidade a oxidagdo de lipoproteinas, prote-
gendo assim de doencgas cardiovasculares.®



CEREBRO

DOENGAS
NEUROLOGICAS

DEPENDENCIA
QuiMICA

SISTEMA
CARDIOVASCULAR
E CELULAS
SANGUINEAS

SISTEMA IMUNE

SISTEMAS
URINARIO E
GENITAL

OLHOS

SACIEDADE

CANCER

PRE-DIABETES
E DIABETES

FIGADO

Efeitos positivos no hipocampo; redugéo do estresse oxidativo
protegao contra a toxicidade induzida por hiperglicemia.
Neuroprotetor; potencializador da memdria.

Efeitos ansioliticos e relaxantes. Algumas pesquisas clinicas mostram

que pacientes com deméncia e provavel doenca de Alzheimer
apresentam resultados cognitivos e clinicos significativos.

Redugé&o dos sintomas de abstinéncia de morfina.

Protege contra infarto do miocardio; protege contra cardiotoxicidade;
arteriosclerose e hipertensao.

Atua contra doengas infecciosas efeitos antifingicos; analgésico
e anti-inflamatdrio. Reduz o desconforto abdominal de bebés.

Aumenta laténcia da ejaculagéo e disturbios da eregdo; atua na
sindrome pré-menstrual (TPM); melhora a fung&o renal.

Efeitos para a lacrimagdo, visdo deficiente, cegueira diurna, doenga
da cérnea e catarata. Aumenta o fluxo sanguineo na coroide e ajuda
a proteger as células fotorreceptoras de luzes azuis e brancas.

Estudo realizado utilizando 88,25mg, 2 vezes ao dia: demonstrou
reducédo de peso e a frequéncia na ingestéo de guloseimas.

Efeitos anticancerigenos, como quimioprotetor, antimutagénico,
antiproliferativo.

Melhora a resisténcia a insulina, aumento da captagéo e oxidagdo das

gorduras, acelera a liberagdo de triglicerideos no plasma.

Efeitos hepatoprotetores.

Curcuma e Acafrao
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CURCUMA E AGCAFRAO NA AJUDA CONTRA
A DEPRESSAO E ANSIEDADE

Nas Ultimas décadas, pesquisadores vém descobrindo que a
depressdo maior esta associada com uma inflamagéo cronica,
estresse oxidativo e danos microscopicos no nivel neural.
Devido seus efeitos anti-inflamatdrios e antioxidantes, ambos
demonstram proteger contra uma série de condigdes degenera-
tivas. Este papel protetor € muito importante para a saude geral
do cérebro e estd positivamente associado ao tratamento coad-
juvante para condigdes de depresséo e ansiedade. Aqui resumi-
mos alguns estudos em separado.

A curcumina (derivada da Curcuma longa) se mostra estimu-
lante da plasticidade neuronal através da produgéo de um fator
essencial de crescimento, o BDNF; assim também do cresci-
mento de neuritos, que sdo projegdes de células nervosas que
mais tarde se desenvolvem em novas conexdes célula por célula.
Em um estudo controlado e randomizado de 2013, a curcumina
foi comparada em eficdcia contra um antidepressivo popular em
pessoas com transtorno depressivo maior. O estudo forneceu
evidéncias clinicas de que a curcumina pode ser usada como
um tratamento eficaz e seguro para aqueles que sofrem de
depressé&o. Outro estudo (2015) envolvendo 108 adultos do sexo
masculino comparou aqueles que tomavam um antidepressivo e
mais um placebo, com aqueles que tomavam um antidepressivo
mais 1000mg de curcumina. O grupo suplementado com curcu-
mina mostrou uma diminuigdo significativa no cortisol e infla-
macgao bem como nos escores de classificagdo de depresséo.
0 estudo concluiu que a curcumina pode ter o potencial de rever-
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ter o desenvolvimento de depressao e melhorar o resultado do
tratamento antidepressivo no transtorno depressivo maior. Outro
exemplo vem de um estudo randomizado, duplo-cego, controlado
por placebo, onde 56 individuos com transtorno depressivo maior
foram tratados com curcumina (500mg, 2x ao dia) ou placebo, por
8 semanas. Da quarta a oitava semana, a curcumina foi significa-
tivamente mais eficaz que o placebo na melhora de vdrios sinto-
mas relacionados ao humor.***’

No caso dos compostos do agafrdo crocus, varios estudos anali-
saram as suas capacidades de reduzir a ansiedade e a depressao,
incluindo um ensaio clinico randomizado, duplo-cego e contro-
lado por placebo (2015) que mostrou uma redugédo na depresséo
e ansiedade em individuos, que receberam um antidepressivo
combinado com crocina, contra 0 mesmo antidepressivo mais um
placebo. Em estudo randomizado e duplo-cego de 2014, no qual
envolveu pessoas com depressdo de leve a moderada, a conclu-
sdo foi que a terapia em curto prazo com agafrao produziu 0s
mesmos efeitos que uma medicagéo antidepressiva (mas sem o0s
efeitos colaterais). Em 2013, uma meta-andlise de ensaios clini-
cos indicou que a suplementagdo de agafrdo pode melhorar os
sintomas de depressdo em adultos com transtorno depressivo
maior. H4 mais tempo, em 2004, um estudo j& havia comparado
um antidepressivo popular contra o agafrdo e concluiu que o
composto natural era tdo eficaz quanto o antidepressivo no trata-
mento da depresséo de leve a moderada.®"!



" CURCUMA

(Curcuma longa)
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CIENCIA
ATUAL

Academia de pediatria americana =
alerta sobre aditivos alimentares. I/ |

O termo “aditivos alimentares” descreve substancias
adicionadas no processamento, preparo e/ou trata-
mento do alimento com o objetivo de conservar, inten-
sificar ou modificar suas propriedades, desde que ndo
prejudiquem seu valor nutritivo. Estes séo os aditivos
diretos, mas também existem os aditivos indiretos,
que entram em contato com o alimento através de
substancias contidas nas embalagens, no acondi-
cionamento, ou utilizados durante o armazenamento
e transporte para garantir a protecdo, preservagao,
melhora do sabor ou estética de um alimento.

Com o aumento de aditivos alimentares sendo utili-
zados - conforme a agéncia regulatéria americana
FDA, mais de 10.000 nos Estados Unidos -, evidén-
cias de estudos laboratoriais vém apontando que
esses ingredientes quimicos podem desencadear
doencgas e incapacidades. Em particular, as crian-
gas podem ser mais suscetiveis aos efeitos desses
compostos do que os adultos. As criangas tém expo-
sigOes relativas mais altas por causa da maior inges-
tao alimentar por quilo, seus sistemas metabdlicos
de desintoxicagdo ainda estdo se desenvolvendo e
seus sistemas de 6rgdos, sob maturacdo, também
se mostram mais vulneraveis.

Um estudo divulgado pela revista cientifica da Ameri-
can Academy of Pediatrics questiona os aditivos que
entram em contato com o alimento de maneira direta
ou indireta, como o bisfenol A (BPA), usado para
prevenir a ferrugem em embalagens e na fabricagédo
de embalagens plasticas; ftalatos, usados em plasti-
cos; quimicos como perfluoralquil usados em filmes
de PVC e embalagens de papeldo; o perclorato, um
controlador da eletricidade estdtica de alimentos
secos; e 0 preservativo e melhorador de cor, nitrato
e nitrito, muito usados em carnes, peixes e queijos
processados ou curados.

A partir de uma revisdo da literatura cientifica sobre
essas substancias, os pesquisadores divulgaram
recomendagOes aos pediatras, as quais devem ser
estendidas aos pais, dentre elas:

Fonte: Trasande L, et al. Food Additives and Child Health. Pediatrics; 2018

* Priorize 0 consumo de frutas e vegetais frescos
ou congelados

« Evite carnes processadas, especialmente o consumo
durante a gravidez

« Evite aquecer alimentos ou bebidas no micro-ondas
utilizando embalagens plasticas (incluindo férmulas
infantis e leite humano bombeado)

« Evite colocar embalagens ou potes pldsticos
na maquina de lavar louga

« Ao invés de embalagens pldsticas, use alternativas
como embalagens de vidro ou ago inoxidével

« Observe o cddigo de reciclagem na parte inferior dos
produtos para encontrar o tipo de plastico e evite aqueles
com cédigos de reciclagem 3 (ftalatos), 6 (estireno)

e 7 (bisfendis), a menos que os pldsticos sejam rotulados
como "bioldgicos” ou “verdes”

Compostos adicionais discutidos no relatério técnico
incluem também os corantes alimentares artificiais.
Além dessas orientagdes, a Academia Americana de
Pediatria recomenda que as agéncias reguladoras
governamentais repensem e atualizem as leis e 0s
mecanismos de controle destas substancias para o
uso humano. m

NOTA DO EDITOR:

Quando uma respeitada sociedade médica lan¢a um

documento fazendo um alerta veemente como este, indica

que ja existem dados cientificos suficientes para uma
mudanca de paradigma sobre os aditivos alimentares

discutidos. Outrora considerados seguros, com o tempo,

esses aditivos mostram efeitos maléficos e toxicos.

Por exemplo, podem ser grandes disruptores endécrinos,
isto é, alteram o funcionamento normal dos horménios,

podendo inclusive atrapalhar o desenvolvimento normal
do sistema enddcrino. Finalmente a ciéncia desperta e se

coloca de forma firme contra o uso descontrolado destas

substdancias. Além disso, hoje ja se sabe sobre os danos
causados pela carga toxica total, isto é, muitas vezes
ndo é uma Unica substdncia que gera uma toxicidade,

mas a soma de pequenas quantidades de intimeras delas

que vdao contribuindo para uma toxicidade maior, que

pode estar sendo co-causadora das epidemias atuais de

obesidade infantil, TDAH e autismo.
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HEALTHY
IDEAS

ESSENTIAL
HEALTHY
IDEAS

Bom apetite!

Snack de banana
com granola
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Versatilidade é um ingrediente
que cai muito bem na
suplementacdo e na culinaria.
Em receitas simples ou mais
elaboradas, é possivel despertar
para novas possibilidades e
levar, além de valor nutricional,
muito mais sabor.

» 2 bananas médias maduras

» 8 colheres de sopa de granola

» 3 colheres de Vegan Delight

» 3 barras de Chocolift Be Unique
»  Agua

1. Amasse a banana,
coloque a granola e misture.

2. Coloque no micro-ondas em
um recipiente de vidro, por
aproximadamente dois minutos,

e misture até ficar homogéneo.

3. Coloque a massa nas forminhas

e deixe com aproximadamente B L AC K B E R RY
um centimetro de altura. VEGAN SHAKE

4. Coloque no congelador

Ingredientes

por uma hora.
» 2 colheres de Vegan Delight

» ¥ xicara de amoras

. escas e orgdnicas
1.  Derreta 3 Chocolifts em um fr g

recipiente de vidro no micro- 200ml de dgua gelada

-ondas ou em banho maria. 1 banana
2. Acrescente 3 colheres de sopa
. : Preparo
de agua e misture bem.
3. Adicione, aos poucos, 3 colheres AEHETE HEe(Es O ighae iz

de sobremesa de Vegan Delight no liquidificador e bata até ficar

e misture até ficar homogéneo. A, SURTALALL 2

4. Coloque nas formas por cima
da massa de banana com
granola e congele novamente.

5. Desenforme as porgées e sirva ¥
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RISOTTO _
DE CAMARAO

Ingredientes

100g de manteiga ghee
(ou azeite de oliva)

300g de camardo médio
100g de camardo grande
¥ cebola pequena picada

200g de arroz para risotto
(arbéreo)

60ml de vinho branco seco
750ml de caldo do camardo
70g de queijo parmesdo

1 saché de Golden Lift
Mussarela de biifala

Alho poré

Castanha de caju

Lascas de améndoas

Sal e pimenta a gosto

Flores comestiveis

Receitas

Preparo

1

Balance your body.
Refresh your soul.

Tempere os camardes médios com sal e pimenta do reino
e deixe marinando por aproximadamente 10 minutos.

Faca o mesmo com os camaroes grandes, mas adicione uma
colher de Golden Lift ao tempero.

Aqueca o caldo do camardo e mantenha aquecido o tempo todo
da preparacdo.

Inicie fritando os camarées médios. Em uma frigideira aquecida,
coloque um pouco da manteiga e deixe derreter. Coloque os
camardes, frite até eles ficarem levemente rosados, reserve.

Em uma panela, coloque 30g de manteiga, adicione a cebola e
deixe suar (refogar sem dourar). Acrescente o arroz e tempere com
o restante do saché de Golden Lift, sal e pimenta do reino a gosto.
Adicione o vinho e mexa até secar.

Adicione o caldo até cobrir o arroz e mexa sempre. Quando estiver
quase seco, adicione mais caldo e continue mexendo. Assim que

o arroz estiver macio, adicione os camardes médios. Repita o
processo até que o arroz esteja no ponto al dente. Desligue o fogo.
Adicione o restante da manteiga e feche a tampa. Deixe descansar

por 2 minutos. Enquanto o risotto descansa, frite os camarées
grandes até ficarem dourados.

Monte o prato finalizando com camardes, mussarela de btifala,
flores comestiveis, queijo parmesdo, alho poro frito e castanhas.
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Antigos caminhos Incas
nos levam a Machu Picchu.
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A cordilheira dos Andes é fascinante. S6 ao contem-
plar um pouco dessa vasta cadeia montanhosa,
presente ao longo da costa ocidental da América
do Sul, muitas vezes as palavras ndo alcangam o
que desejariamos expressar. No Peru, foi assim que
sentimos ao conhecer a cidade sagrada de Machu
Picchu - bem como as montanhas que atravessa-
mos a pé até ela.

Um lugar especial para o convite que lhe trazemos.
Se vocé gosta de caminhar, ndo hd nada como a
satisfagdo de se aproximar de Machu Picchu - a
“velha montanha” — por uma de suas trilhas Incas.
Acredite, aliar esta forma de viagem a este auténtico
e remoto local é ter a certeza de que tdo importante
quanto o fim, € o caminho que percorremos.
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MACHU PICCHU
{CONE MAIS FAMOSO
DA CULTURA INCA

Sua beleza, seu misticismo, sua histéria sob continua
pesquisa, a excelente preservagado do local e a qualidade
de sua arquitetura fizeram de Machu Picchu um dos locais
arqueolégicos mais famosos do mundo atualmente.

) ©
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Listada como Patriménio da Humanidade pela UNESCO e
considerada como uma das sete maravilhas do mundo, a
sua funcdo e origem da construgdo continuam a ser estu-
dadas. De acordo com documentos de meados do século
XVI, Machu Picchu teria sido um dos paldcios de repouso
de Pachacutec, 0 nono inca de Tahuantinsuyo, entre 1438
e 1470. No entanto, alguns de seus melhores edificios e a
natureza cerimonial da principal rua de acesso mostram que
sua origem € mais antiga. As suas provaveis fungdes podiam
englobar um santuario religioso, palacio, fortaleza e cidade.

A 80km de Ia, Cusco era a capital do império Inca e, durante
a colonizagdo espanhola, os Incas destruiram e escon-
deram as trilhas que levavam até Machu Picchu. Com o
tempo, a vegetagdo as encobriu, assim permanecendo até
1911, quando foram “redescobertas” pelo historiador ameri-
cano Hiram Bingham.

Para a maioria dos viajantes, amantes do trekking, essas trilhas
sdo consideradas as mais espetaculares do mundo.

LODGE TO LODGE
ROTA DE SALCANTAY

Sdo vérios os caminhos Incas até Machu Picchu
com diferentes niveis de dificuldade e distancia.
Para a nossa aventura, escolhemos a cldssica rota
de Salcantay, ao estilo Lodge to Lodge, passando
pela montanha de mesmo nome. Uma opgdo com
dificuldade moderada, com duragdo de 5 a 7 dias,
uma vivencia Unica e exclusiva, belissimas passa-
gens, variados microclimas e tipos de vegetacoes,
aguas glaciares, vales no meio das nuvens, desfila-
deiros e montanhas com os cumes nevados durante
todo 0 ano.

Os lodges sdo acomodagdes charmosas com exce-
lentes instalagdes, servicos e, mesmo distantes,
com conexdo a internet. Este estilo de viajar (de
lodge para lodge) é para aqueles que querem cami-
nhar como um andarilho andino durante o dia, mas
dormir com conforto a cada noite, apds um banho
quentinho e uma refeigdo com todo o requinte
simples local.
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Desde o primeiro dia de viagem, tivemos a compa-
nhia de dois guias conhecedores da biodiversidade e
cultura locais. E importantissimo: nossas bagagens
eram levadas pelos carregadores profissionais com
a ajuda de mulas, enquanto famos desfrutando da
inesquecivel experiéncia apenas carregando uma
leve mochila com dgua e lanche para o caminho.

Interessante como conseguiram construir os lodges
estrategicamente como parte de uma rede de integra-
cao real e espontanea, perto das trilhas Incas, as vezes
passando por pequenas comunidades e fazendas.

TREKKING DE ALTITUDE

A melhor forma de conduzir a caminhada no trekking
de altitude é “despacito”. Para 0 nosso bem-estar,
precisamos dar a importancia devida ao perfodo de
aclimatagéo, pois o organismo precisa se adaptar
com a discreta, mas atuante, reducéo da oferta de
oxigénio. Em altitudes elevadas, ou a medida que
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a pressao atmosférica diminui, menor sera a quan-
tidade de oxigénio. Muitas pessoas que moram em
elevagdes baixas, como no nivel do mar, podem
sentir o mal da altitude ou soroche, que pode causar
dores de cabega e nduseas. A digestdo também fica
mais lenta e por isso se recomenda evitar refeicoes
pesadas e 0 excesso de bebidas alcodlicas.

Pensando nisso, chegamos em Cusco - ponto de

encontro do grupo - dois dias antes do inicio da
caminhada para nos adaptarmos a pressao atmos-
férica enquanto passedvamos um pouquinho pelas
suas ruas charmosas. A cidade, que esta a 3.390
metros de altitude, encanta pela arquitetura pré-co-
lombiana preservada e povo hospitaleiro.

De fato, conciliar as recomendagdes de aclimatizagdo
com tudo o que Cusco tem a oferecer é um desafio.
Quem sabe, quando voceé for fazer a trilha para Machu
Picchu, reserve mais dois dias na volta em Cusco
para curtir seus arredores e sua deliciosa culindria.
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ITINERARIO EM ESTILO
POR DIFERENTES
ECOSSISTEMAS

Para entender a ecologia das Trilhas Incas, é impor-
tante entender os efeitos da altitude e das chuvas.
Se vocé viajar do Peru para o leste, notard a imensa
mudanca nos ecossistemas e climas. Os Andes sé&o
grandes responsdveis por isso. Essencialmente, o
fluxo de ar frio no Oceano Pacifico impede a forma-
¢do de chuva na costa oeste do Peru, levando a
condigbes de deserto. No leste dos Andes, fica a
bacia Umida da Amazoénia, a chuva vinda de la ndo
consegue cruzar a cadeia montanhosa andina e
aliviar a seca no Oeste, mas consegue deixar as
encostas orientais dos Andes exuberantes e verdes.

Embora nas trilhas Incas vocé nao viaje exatamente
de oeste para leste, as transicdes acima ainda sao
visiveis e sentidas. A transicdo de seco para imido
¢ principalmente uma consequéncia da altitude
aliada a influéncia da bacia amazénica. Entéo, pelo
caminho de Cusco a Machu Picchu, prepare-se para
experimentar climas temperado, moderado, umido,
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Train Station

vegetagdes de pastagens, vales, florestas, e cruzar
com lhamas, alpacas, condor andino, bem como a
ave nacional do Peru, o galo-da-serra-andino, entre
outros. Muitos desses em um so dia.

No primeiro dia do inicio da nossa aventura, apds
o café da manhé, os guias e o motorista foram nos
buscar no hotel em Cusco. A primeira parada foi uma
visita ao sitio arqueoldgico de Quillarumiyoc. Em
seguida, paramos na aldeia montanhosa de Mollepata
onde visitamos El Pedregal e aonde aprendemos um
pouco sobre a agricultura comunitaria local. Entdo,
ainda de carro, fomos por uma montanha sinuosa
até Challacancha, de onde comegamos a nossa cami-
nhada até Soraypampa por um caminho pitoresco
chamado Caminho Real. Na curva final do Caminho,
avistamos a majestosa montanha de Salkantay -
Uau! - e logo em sequida, o lodge de mesmo nome.

No segundo dia, tivemos mais uma oportunidade
de melhor adaptarmos os nossos pulmdes, pés
e musculos com uma meia caminhada até o lago
Humantay, aproximadamente 1h30min, que fica a
4.200m de altitude e possui uma beleza impar.
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ARTIGO

Por um momento ndo sabfamos se estdvamos na
Nova Zelandia, na Suica, nos Andes ou em um cena-
rio de filme... Um dagueles momentos que nos ques-
tionamos como €é possivel tanta belezal

L4, tivemos a oportunidade de relaxar, saborear um
lanche, mergulhar no lago pristino de agua glacial
(bem, alguns corajosos mergulharam), e fazer parte de
uma tradicional oferenda a Pachamama - a deidade
maxima dos povos indigenas dos Andes centrais.
Estdvamos em um lugar realmente mdgico. Uma entre
tantas surpresas que o caminho ia nos oferecendo.

Na volta, optamos por desfrutar da vista da montanha
de Salcantay da dgua quentinha da jacuzzi ao ar livre,
Sem compromissos a nao ser o relaxamento total.

A passagem de Salcantay nos aguardava no terceiro
dia. Com uma beleza impactante, atingindo aproxi-
madamente 6.270 metros de altitude, Salcantay é
um dos mais sagrados picos Incas, ainda hoje reve-
renciado na religido tradicional dos Andes e também
- independentemente da cultura ou do credo e de
maneira espontanea — por cada andarilho que por
ela passar. O nosso percurso através da “montanha
selvagem’ chegou a 4.280 metros de altitude e foi o
trecho mais desafiante da trilha. Ndo por ser ingreme
e nem pela distancia, mas pela altitude que exige
tanto de pulmdes ndo nativos da regiao.

Mas, como ndo tinhamos pressa, ‘despacito, despa-
cito” famos provando uma sensagédo forte de humil-
dade, superacao e encantamento durante o percurso.
Apbs a emocionante passagem, a descida € tran-
quila, e fomos surpreendidos no meio do caminho,
antes de chegar ao préximo Lodge - Wayra Lodge -,
com um almogo de celebragdo sob tendas por mais
um dia espetacular.

E assim, sequimos dia apds dia. Apds um farto café da
manhd, 1a estdvamos de volta na trilha e, horas mais
tarde, chegando em outro charmoso e acolhedor lodge.

Uma trilha tdo especial, onde dificilmente encontra-se
a presenca humana, mas sim animais locais, ruinas
arqueoldgicas, vales, florestas, riachos e montanhas
atras de montanhas. L& esta vocé, diante e em meio
daquela imensidao, percorrendo caminhos ances-
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trais construidos de maneira mestra antes mesmo
do descobrimento do Brasil.

Nesse caminho até Machu Picchu, ndo é preciso ser
perito em trekking, mas é importante ter um certo
preparo fisico e se alimentar saudavelmente. Alguns
dias anddvamos 6 horas, outros apenas trés.

Em nosso Ultimo dia na trilha, caminhamos ao longo
da Passagem de Llactapata e nos deparamos com
uma vista distante, mas espetacular, do Santuario de
Machu Picchu, a sudeste — uma visdo que poucos
viajantes tém a chance de admirar. Depois, seguimos
a um destino urbano desta vez: Aguas Calientes.

Em Aguas Calientes, no vale do Rio Urubamba,
chegamos quase ao final da nossa jornada. Dormi-
mos em hotel na cidade que funciona em fungdo do
turismo de Machu Picchu, mas que é muito aconche-
gante, com vida ativa e alguns bares e restaurantes.
De manha cedo estavamos na cidade sagrada.

Sim, Machu Picchu é incrivelmente deslumbrante e
inigualavel. Tanto a cidade quanto as montanhas que
Ihe parecem emoldurar. Um daqueles momentos que
as palavras parecem ndo alcangar a forga dos senti-
mentos. Muita admiragao.

E quando pensdvamos que estdvamos no “fim" da
viagem, a volta para Cusco de trem pelo vale sagrado
foi outra etapa encantadora também... Pelas grandes
janelas, um panorama completo desde secos pampas
a vegetagdes intensas, por entre comunidades buco-
licas e a presenga de ruinas de pedras, seguindo
durante grande parte do passeio o rio Vilcanota. Diver-
sas sensagdes, uma mistura de relaxamento e mara-
vilha enquanto ja sentiamos uma profunda saudade
de cada minuto percorrido pelas trilhas.

De repente, estdvamos mais silenciosos. Refletindo
sobre 0 nosso estado apds tdo emocionantes dias
de andarilhos, lembravamos entdo da licdo sobre a
preciosidade, da fluidez da vida sussurrada pelas
portentosas montanhas que nos acompanharam de
Cusco até Machu Picchu. Nos despedimos com grati-
déo, desejando que cada passo de nossas trilhas
didrias seja vivido de maneira presente, abertos para
0 continuo caminhar.
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Nuevo Sol, embora
o0 délar americano
Seja aceito com
facilidade.
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VOLTAGEM

A voltagem oficial
no Peru é 220V.

CLIMA

Aregido de Cusco tem apenas duas estagoes clima-
ticas: uma estagdo seca de abril a outubro, e uma
estagdo chuvosa de dezembro a margo. De junho

a agosto, frequentemente, sdo os meses mais frios
e secos. O clima nas montanhas pode mudar rapida-
mente, e vocé deve estar preparado para as

4 estagbes em um unico dia. As temperaturas
podem variar de 0° C a noite, até 20° C durante o dia.

0 QUE LEVAR?

As manhas e noites nos Andes costumam ser gela-
das, intermediadas por dias quentes e de sol forte.
Por isso, leve roupas de inverno e capa de chuva em
qualquer més, além de roupas confortaveis para as
caminhadas que se adaptam a diferentes tempera-
turas durante o dia. Capa de chuva, protetor solar e
repelentes sdo itens que ndo podem faltar na mala.

Peru, lodge to lodge

Ervas adaptégenas

Adaptdgenos sdo substancias que aumentam
a resisténcia do organismo contra estresso-
res fisicos, quimicos ou bioldgicos, ajudando
0 corpo a se adaptar ao frio, calor, altitudes
elevadas, barulho, dias muito atarefados,
entre outros estressores. Esta classe de ervas
ou plantas confere forga, energia, resisténcia
e melhora a clareza mental, sem grandes efei-
tos colaterais. Em muitas partes do mundo,
os adaptdgenos sdo usados extensivamente
em ocupagdes de reflexo rapido de alto risco,
de atletas a astronautas, de mineiros a mergu-
Ihadores de mar profundo.

Durante nossa caminhada, percebemos que a
tradicdo milenar de mascar a folha (adapté-
gena) Erythroxylum coca e consumir a planta
maca (Lepidium meyenii) séo solugbes ainda
muito utilizadas pelos indios ou locais, para se
adaptarem as elevadas altitudes dos Andes.

A natureza esta cheia de adaptogénicos, ou-
tros exemplos s&o:

1-Rhodiola rosea

Um adaptégeno muito popular na Sibéria e
muito estudado cientificamente, a Rhodiola
foi muito usada pelos astronautas e soldados
soviéticos, durante a guerra fria, por possuli
propriedades para defender o organismo
contra o0 excesso de estresse e fadiga.

2-Ginseng (Panax ginseng)

0 Ginseng é uma erva tonica usada para
rejuvenescer e revigorar. E considerado um
adaptégeno, fornecendo protegéo inespeci-
fica contra vdrias formas mentais, fisicas e
ambientais de estresse.

3-Ashwagandha (Withania somnifera)

As raizes da planta Ashwagandha sdo muito
usadas pela medicina milenar da India, Ayur-
veda, e estudadas como um tonico melhora-
dor da resisténcia ao estresse, dentre outras
propriedades.

AR, o
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Ser, Poder e
Querer Essenciais

6s da Essentia gostariamos de mostrar alguns

outros aspectos do nosso paradigma funda-

mental neste texto, tal como mostramos em
diversas edi¢oes de nossarevista. Fazemos isto com
o intuito de poder cooperar com nossa sociedade, ao
mostrar a possibilidade de como as empresas pode-
riam funcionar de forma muito diferente de algo frio,
sem humanidade, somente pensando no aspecto
material da vida, em ganhos ou perdas monetarias.
Muita gente diz que podemos nos dar ao luxo de nos
dedicar tanto aos nossos colaboradores, pois esta-
mos bem como empresa. Entretanto, dizemos justa-
mente que temos éxito porque desde o comego da
nossa empresa, nossa atengao e intengao foi servir
aos que trabalham conosco, assim como servir aos
nossos clientes. Fazemos isto da forma mais ampla,
sutil e profunda possivel... Queremos participar de
forma contundente do destino e do desenvolvimento
humano, no processo de evolugao consciente desta
nova etapa da humanidade.

Em nossas empresas, temos a intengdo de gerar
diversas possibilidades para este desenvolvimento.
Queremos ser um berco para 0 nascimento dessa
nova Consciéncia da Humanidade. Uma conscién-
cia onde dinheiro e possessdes materiais nao sao
prioridade, nem nossos amos, mas sim, ser um fiel
servente do Amor e da Verdade Essencial. De fato,
sempre percebemos, por experiéncia, que traba-
lhando desta forma podiamos gerar um circulo virtu-
0so0 de retroalimentagdo positiva e entrar em uma
espiral ascendente da evolugdo da consciéncia e
do éxito, tanto Humanamente como materialmente.
Queremos entdo, expor o nlcleo de ideias-valores e,
portanto, as metas e objetivos que nos movem, nos
motivam e nos permitem estar alinhados com as

dimens6es mais profundas do nosso Ser Verdadeiro
e Esséncia. Servindo a manifestagdo desta Esséncia
que somos todos, a0 mesmo tempo em que estamos
no mundo externo funcionando com todas nossas
capacidades e poderes internos, pondo a disposigao
do ser humano nossos talentos, atributos e dons.

Para nds, isto equivale a um dos aspectos de “estar
no mundo sem Ser dele”, existir e Ser essencialmente,
sem estar submetidos ao dominio do mundo externo.
Para nds “querer ndo é poder”. Mesmo que pareca
oposto ao que dizem muitos, cremos que esta ideia
gerou uma grande confuséo, engendrou crengas de
fracasso e cinismo, criou um esforgo errado e pouco
sdhio, uma vez que para aquele que cré nessa frase,
também Ihe parecera 6bvio que para ter mais poder,
somente bastara aumentar o querer. Crendo nessa
falsa ‘causa’, ou seja, muito querer para obter o efeito
‘poder”, o que o individuo carente de discernimento
realmente conseguird € ser mais e mais obcecado.
N&o mais poderoso.

Acreditamos que o “Real Querer” deve ser estudado
para que o descubramos e, seja um Querer Essen-
cial, para que assim vivamos de acordo ao Querer do
nosso Ser. Isto geraria a necessidade verdadeira que
evoca o Poder real do Ser, o Potencial presente, mas
em forma latente desde a Fonte Essencial. O Poder
Real para nés é a resposta habil da nossa esséncia,
ou seja, a manifestagdo dos infinitos atributos da
Esséncia em resposta habil as demandas do Amor,
isto €, a Vontade de bem real que evoca todos os
potenciais e faz milagres, onde antes s6 existiam
repeticOes gastadas de esforgos inlteis. Se funcio-
namos apenas com desejos desnecessarios, desejos
ndo essenciais que sdao programados e inculcados
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em nossa mente pela cultura em que crescemos,
mesmo que 0 querer Seja muito obsessivo, somente
conseguiremos estresse, tensao e desgaste.

Cremos que esta confusdo aumenta a dominagéo do
egoismo porque o justifica. Cria uma ambig&o desne-
cessaria fazendo com que 0 nosso sistema natural
de sobrevivéncia funcione fora de lugar e proporgao.
O que aprendemos e cremos como algo de Valor
para nossa felicidade, seja isto uma percepgao real
ou uma crenga inculcada, é 0 que nds comegamos
a ‘desejar’, ja que associamos automaticamente
o desejo veridico de felicidade com o objeto incul-
cado. Ndo desejamos o estado de felicidade em si
mesmo e que ja esta em nosso interior, mas sim o
objeto externo do qual cremos depender a felicidade.
0 que nos “desejamos’, colocamos como objetivo,
metas em nossa vida e isto termina sendo o que
nos ‘motiva”. Assim, é de extrema importancia saber
0 que € de valor realmente, ja que o seu valor seria
0 que nos permite existir em estado de Felicidade.
Mas, se somos condicionados a crer que certas
coisas sdo de valor para nossa felicidade, entao as
colocaremos como metas, mesmo que estas cren-
gas sejam falsas. O que seria um grande desperdi-
cio de vida, tempo, esforgo e atencdo, uma vez que
perseguiremos estes objetivos como fundamentais
para nos fazer felizes e, assim, serdo nossas priorida-
des. Queremos que n0Ssa empresa possa Servir aos
propdsitos e objetivos mais reais e verdadeiros que
tanto nds prezamos, e colocamos tudo o que estd em
nossas maos, para que nossos funciondrios possam
ter acesso aos meios para atingir de forma eficiente
estes objetivos mais profundos.

E claro que qualquer meta ou objetivo de valor real
e essencial na vida humana, s6 pode ser alcangado
se o poder do livre arhitrio é utilizado de forma conti-
nua, ja que este é um poder fundamentalmente
humano, posto a servico das metas humanas mais
altas. Assim, 0 nosso lema €, "Vamos ajuda-los para
que ajudem a si mesmos", porque apenas se houver
um verdadeiro ato de intengdo e decisao, na diregao
do uso das ferramentas e faculdades latentes, que
nos podem levar as nossas metas mais essenciais
e queridas, pode haver um verdadeiro progresso

em diregdo a elas. As decisbes que tomamos sdo
apontadas na direcdo dos objetivos de valor, sendo
isto 0 que chamamos de “intengdo” em um dos seus
aspectos. A precisao, a claridade e o poder da Inten-
¢ao dependem de que n6s percebamos a nossa ‘real
necessidade” de alcangar e atingir essas metas.

A percepgdo clara das reais necessidades nos faz
estar alinhados e em harmonia com a lei da evolugao
que dita que: "A percepgao da necessidade real evoca
e provoca, ativa os 6rgaos, as capacidades, os pode-
res latentes necessarios para satisfazer essas neces-
sidades percebidas”. A base para toda evolugdo € a
Consciéncia e esta se dd pela evocagao do potencial
latente em nosso interior, uma vez que este poder ja é
presente em todos nés e, quando ativado nos permi-
tird alcangarmos nossos objetivos naturalmente.
Assim, 0 outro tépico concreto em nosso sistema
evolutivo que aplicamos as nossas empresas € que:
‘0 esforco deve ser Util e séhio”. Ndo qualquer tipo
de esforgo. Aqui o esforco Util e sabio é o que nos
leva a desenvolver uma consciéncia e percepgao
clara das nossas reais necessidades, ja que a partir
dessa percepgdo surgem e se manifestam os poten-
ciais latentes. Em si, 0 mesmo saber que, percebe
as necessidades reais € 0 mais importante, evoca e
gera a ativacado do potencial dos 6rgaos de percep-
¢do e a consciéncia para poder perceber, formando
assim outro circulo virtuoso evolutivo. Tanto o amor
e o poder para a disciplina, bem como outros recur-
Sos surgem a partir desta Consciéncia e vontade
de atingir os objetivos queridos e necessarios. Esta
disciplina é chamada por nos de: "Disciplina do
Amante", porque vemos o amor como o profundo
anseio, desejo de unirmos a estes objetivos, a aspira-
¢do de alcangar estes objetivos € a forga motriz que
nos move ao longo do caminho em diregéo a eles...
Nos fazemos o que precisa ser feito para que todos
0S que queiram isso possam alcangar. Fazemos com
alegria, com gratiddo, sem pressao e sem queixas.
Fazemos assim, pois sabhemos que as ferramentas
que usamos nos aproximam de nossos objetivos.
Objetivos que amamos de coragdo. N&o utilizamos
0S mecanismos motivacionais usados para a educa-
¢do animal, com a promessa de recompensa futura
ou com a ameaga de punigdo, as expectativas catas-
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troficas e ilusorias, isto €, como se ddo os meca-
nismos de condicionamento mais utilizados... Nao
usamos 0 medo da humilhagdo, medo da vergonha,
nem aplicamos as promessas de “falso orgulho’, ou
promessas falsamente motivacionais que evocam
a vaidade, alimentam a ansia e a ilusdao negativa de
superioridade em relagdo aos outros seres humanos.

Uma das metas mais queridas que temos, e certa-
mente uma prioridade por seu imenso valor, € a busca
continua por conhecimento: o Autoconhecimento
integral do Ser humano que somos. O Autosaber que
propomos, uma vez chegado a realizagdo, neutrali-
zaria algumas das piores tendéncias cognitivas do
nosso tempo, por exemplo, a perda da consciéncia
do valor central-essencial dos seres humanos, valori-
zando em vez disto, o papel externo em que estamos
envolvidos. Uma rosa pode estar em diversos papéis:
pode estar em um velério, em um aniversdrio, em
um quarto escuro, estar em uma montanha sem ser
usada por ninguém para nenhum papel ou pode ser
amassada para extrairmos seu sumo. No final, sua
esséncia sempre perfumard. Esta é sua esséncia, seu
ser intrinseco, seu valor Unico e a manifestagdo deste
ser é o perfume. Qual sera o perfume tnico de cada
ser Humano? Sem saber/saborear/cheirar nosso
perfume excelso, quem realmente somos "essen-
cialmente falando", facilmente acreditaremos, por
exemplo, que sdao os "métodos”, as técnicas, as
acoes e nao "quem”, e em que Estado de Ser e de
Consciéncia" os aplica os que conseguem os éxitos
e os efeitos positivos na existéncia. Cremos que
os métodos em si tém valor por si préprios, esque-
cendo o valor principal que é a influéncia essencial
do humano. 0 método sem o Humano quase seria
indtil, seria algo que poderia ser aplicado por uma
maquina, um robo e teria 0 mesmo efeito. Mas esta
nao é A verdade...

Alguns de n6s da Essentia vivemos no Oriente por
algum tempo e notamos uma grande diferenca de
percepcdo em relagdo ao ser Humano, seu Valor
e seu lLugar/Fungdo em cada contexto. Quando
perguntdvamos a algumas pessoas de sucesso e
sabedoria acerca da causa do éxito de algum tipo
de terapia, medicina, de certo método educacional,
do método de autorregulagdo do estresse, quase

sempre a resposta era unanime. Sem importar o
lugar onde estavamos, eles diziam: depende de
‘quem’, de qual estado de Ser e de Consciéncia esta
a pessoa que vai ensinar, praticar, comunicar, aplicar
algum método de cura ou terapéutica, ndo do método
em si. Se perguntavamos qual tipo de meditagdo
funcionava para o desenvolvimento de Consciéncia,
a resposta sempre era: depende de quem transmite
0 método, de qual estado de Ser e de Consciéncia
exista e esteja no momento do ensinamento. Assim
foi também quando perguntamos se funcionava
‘orar”: depende de quem ora, de qual o estado de Ser
e de Consciéncia que se encontra. Ensino depende do
estado de Ser e de Consciéncia do professor, o poder
nao vem do método e sim, do Ser e da comunicagdo
ndo verbal, a ressonancia que emite, 0 Humano que
ensina, no Estado que ensina. Ndo é o método, € o
humano em questdo que faz o efeito principal.

E por isto, que se dé muito tempo e ateng&o a prepa-
racdo dos seres Humanos e a evolugdo da consci-
éncia, em termos de que possam existir em Estado
de Consciéncia do Essencial de Ser, ndo s6 na apren-
dizagem de métodos e teorias aplicdveis. Contar
um conto, por exemplo, pode ser algo esclarecedor,
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iluminativo, depende do estado de Ser e de Consci-
éncia de quem o conte... pode ou nao ser Util, pode
ser até danoso dependendo do estado de Ser e Cons-
ciéncia. Assim também acontece ao aplicar uma
massagem, fazer acupuntura, aplicar alguns 6leos
essenciais, manipular um medicamento e uma subs-
tancia homeopatica ou fazer a maceragédo de ervas
que servirao como tintura basica para outras medica-
coes... Depende de “quem’, de qual o estado da Cons-
ciéncia do Ser Essencial existe e que faz isso, sim,
depende do estado de Ser e Consciéncia em que esta
pessoa existe. Assim nos dedicamos ao Ser humano,
a ajuda-lo a se ajudar, a que consiga e possa existir no
Estado de Ser mais Essencial e em desenvolvimento
continuo da Consciéncia do Ser, sempre levando em
conta que o seu existir, desta forma é uma decisao
tomada por ele mesmo. Ndo achamos que esta ideia
e percepgao elevadas estejam longe de nossa expe-
riéncia comum, de nossa realidade humana. De fato,
nosso ser verdadeiro é tudo isto... Como poderia
entdo esta esséncia estar longe ou desconectada do
nosso existir didrio?

Infelizmente em muitas partes do mundo esque-
ceram o real valor, a esséncia, 0 poder real do Ser
Humano. Poder e forga que o Humano Real pode
comunicar, transmitir, influir, poder que surge da
permanéncia em que percebe a Esséncia, a percep-
¢ao que surge de um coragao livre e cheio de amor e
de paz. Até mesmo esse valor foi esquecido quando
falamos de lideres em qualquer area da vida. Os
verdadeiros Lideres seriam pessoas que conhecem/
percebem seu proprio Ser Essencial, seu Querer
Essencial e seu Poder Essencial. Pessoas que sao
congruentes com Sua esséncia, emanando, irra-
diando, manifestando esta realidade essencial e
criando consciéncia do Ser e ressoando, onde quer
que estejam, com quem quer que estejam. Seres
que neste estado de Consciéncia e Ser poderiam ter
uma influéncia real e positiva nas pessoas, atraindo
a parte mais real de cada qual e podendo guiar estas
pessoas para si mesmos, para chegar a Consciéncia
que eles mesmos representam. Ndo seria uma fala-
cia cheia de falsidades como é comum hoje em dia.
Sabemos por experiéncia pessoal e por anos traba-
lhando com seres humanos, que tudo pode ser feito

e ter sucesso gracas a esta Consciéncia essencial e
os Estados e Poderes sutis que substituem o domi-
nio da fixacdo das emocdes mais cruas, que Sao as
reagdes habituais as frustragdes da vida. Também
sabemos que somente com métodos e mecanismos
automaticos, agdes que podem ser executadas por
mdquinas, robds, muitas possibilidades reais de
éxito, ndo podem ser alcancadas. Uma cultura que
tem tanto medo que os seres humanos um dia sejam
substituidos por maquinas/rob6s/computadores/
inteligéncia artificial, € uma sociedade que tem
pouca percepgdo da esséncia humana, sua fungéo
fundamental no universo, seu verdadeiro e profundo
poder, seu destino poderoso e Essencial.

NOs na Essentia ndo temos esse medo porque sabe-
mos que o que funciona realmente em todos o0s
processos da vida, material e espiritual € o Ser real do
Humano. O Humano em seu melhor ou mais elevado
Estado de Ser e de Consciéncia. E por isso, que esta-
mos nés mesmos dedicados a desenvolver mais e
mais as latentes capacidades de Ser e de Conscién-
cia para ajudar outros para que o fagam também. Se
nds entendermos isso, podemos ver quao absurdo
é que o médico tenha medo de ser substituido por
computadores, inteligéncia artificial e maquinas de
diagnéstico. E o Ser Essencial no papel de médico,
no Humano em seu melhor Estado interno, que pode
realmente influir no processo da cura, e isto em todos
os niveis de reparacgdo. Ndo é algo fora da norma nos
sentirmos um pouco frustrados e cheios de tensao
quando falamos com empresas, por exemplo, e
madquinas respondem ao invés de um ser humano
em seu melhor estado interno, ou seja, em estado de
verdade, amorosidade, empatia, compaixao, atencao,
sincero interesse em nods e nossa situagao, desejo de
bem para cooperar e ajudar-nos em nossos proble-
mas e facilitar o alcance de nossas metas. Como
pode uma consulta terapéutica ou médica admi-
nistrada por uma maquina ser igual a uma por um
Humano Consciente? Sem duvida, se 0 humano em
questao estda em um péssimo estado interno, cheio
de negatividade e ma vontade, em estado de anima-
lidade, ou de maquina mal programada, € melhor ser
atendido por uma mdquina inteligente! Para nds na
Essentia, 0s seres Humanos por causa da possibili-
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dade de evolugdo e do autocultivo, por causa do nosso
Ser, Poder, Querer Essenciais, Somos 0 centro, a causa
real. Nao séo os métodos mortos ou as coisas em Si
que funcionam, é o humano no seu melhor estado de
ser e de Consciéncia que faz tudo funcionar, ele que
€ 0 milagroso ser e a presenga, a manifestagdo mais
alta da Esséncia. Mas devemos estar Conscientes
disso para que esta manifestagdo afete.

Rumi, poeta Sufi, nos diz que todos 0s humanos séo
como espelhos, que vieram para refletir as infinitas
Faces de Deus. Disse que esta é a nossa missdo e
destino, que todo ser anseia realizar esta missao, que
intuimos que temos este valor, esta intuicdo nos faz
buscar e questionar o valor da existéncia. Se cremos
que s6 porgue nao vemos valor, entdo este valor ndo
existe, podemos até acabar com a nossas vidas...
Mas, se vemos que o fato de ndo ver o valor é s
ignorancia da realidade, podemos entéo tratar de
descobri-la. Assim, podemos chegar a perceber esta
missao de forma direta. Por este ponto de vista, Rumi
nos diz que ninguém poderia duvidar do valor de
existir, se entendéssemos este Ser que somos, esta
missdo que é refletir, como espelhos perfeitos, luzes
da beleza divina, ai entdo tudo estaria entendido.

O mundo agrega muita ferrugem a este espelho,
nossos condicionamentos e hahitos fixos adquiri-
dos que identificamos e cremos que Somos nos,
padr6es fixos mentais que impedem uma consciéncia
e percepgao da realidade essencial de quem somos.
Todos estes mecanismos adaptativos, junto com as
emogdes mecanicamente ativadas formam um véu
inibindo a percepgdo da Face do Amado Divino. Nada
muda na realidade. No espelho esta presente a cara do
Amado e essa presenca simplesmente ndo pode refle-
tir tdo bem as luzes infinitas. O espelho as distorce,
e isto simplesmente porque a mente esta cheia de
ideias e crengas fixas e negativas, fantasias falsas que
se interpdem entre o espelho e a face de Deus, impe-
dindo a pura reflexdo. Esta incapacidade adquirida do
espelho do coragao gera uma estranha sensacdo de
que estamos falhando como Humanos... E realmente
estamos, mas no sentido acima explicado.

Na ideia de Rumi, quando o espelho reflete a face
do amado, ilumina tanto o mesmo espelho como

também o universo todo. Isto seria a Fungao divina
do Humano. E a ressonancia emanada mais sutil
que o Humano manifesta, a partir da Consciéncia
dos Estados mais belos, a comunicagéo ndo-verbal e
verbal que emanam do Ser, seus atributos e Estados
sutis, que realmente importam e iluminam o universo
de cada um de nos. Parece que a Unica coisa que
devemos fazer € polir o espelho, o restante sucede
de forma instantanea e naturalmente, jd que o espe-
Iho sabe como refletir e a face do amado jamais estd
separada do seu espelho. Polir o Espelho depende
somente de manter a Recordagao da Esséncia e de
seus Poderes, manter a concepgdo construtiva de
que nosso Ser € o Ser Unico.

Existem evidéncias de que nossos Estados, posi-
tivos ou negativos, influenciam o meio, de forma
contundente contaminando os Humanos, influen-
ciando as plantas e até a dgua. E facil ver isto nas
pesquisas que o Dr. Masaru Emoto fez, ainda que
muitos creiam que € algo néo cientifico. Ele morreu
em Toéquio em 17 de outubro de 2014. Foi um foto-
grafo e escritor japonés que executou experiéncias
com a dgua, submetendo-a a pensamentos, estados,
palavras que vinham das pessoas em certos esta-
dos, alguns positivos outros negativos. O humano,
nesses Estados especificos, ressoa e faz com que
as moléculas de agua se comportem de maneiras
diferentes dependendo do estado. Apés submeté-las
a um experimento em baixa temperatura, foram tira-
das fotografias microscopicas de moléculas de agua.
Masaru Emoto publicou varios volumes do trabalho
de “A Mensagem da Agua’ contendo fotografias de
cristais de gelo, alguns organizados de forma muito
harménica, outros em formas até cadticas, enfim,
diferentes formas segundo os estados humanos.

Nossa Farmdcia coloca extrema atengdo a estes
dados e, tanto acreditamos, como percebemos tudo
isso em nosso dia a dia, ja que 0s nossos medica-
mentos estdo sendo feitos por pessoas em seus
melhores estados de ser, para assim ter uma influén-
cia positiva sobre os seres humanos que os utilizam.
Trabalhamos para isso e damos todas as possibili-
dades para que todos os que queiram, se desenvol-
vam como humanos. Isto é, possam polir o proprio
espelho e assim beneficiam o mundo em que vivem.
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Abrimos todos os tipos de oportunidades técnicas
para 0s profissionais que estdo em contato com as
matérias-primas e, que manipulam os produtos, para
que possam estar em seu melhor estado de Ser e de
Consciéncia. Disponibilizamos uma série de pessoas
que estdo preparadas para ativar opgoes e métodos
para todos nos, para que ajudem. Trabalhamos na
Esséncia para termos o melhor de nés mesmos, ou
Seja, exatamente 0 que Somos em nosso Ser Essen-
cial. Consideramos isto um Tesouro escondido que
deve ser revelado e conhecido, trazido a Consciéncia,
Luz e Manifestagdo.

E por isso que um dos nossos valores, objetivos e
prioridades mais importantes sdo o Autosaber e o
autoconhecimento Essencial e integral. Sem esse
saber essencial vamos desaparecendo de nods
mesmos, ao invés de nos Manifestarmos na Cons-
ciéncia, vamos sumindo para a percepgao e, assim
existindo sem Ser. Existindo como mdquinas. O que
nos faz sentir um vazio e buscar a vitalidade mani-
pulando a atengdo dos demais, nos leva a muitas
frustragbes e, assim a mais reagdes emocionais
negativas. Logo, se ndo sabemos como alquimizar
nossos estados para estar no melhor deles e ter sani-
dade quando em contato com pessoas ou com mate-
riais que manejamos, a nossa existéncia sera com
menos consciéncia e menos "ser". Como se todos
os dias existissemos menos como esséncia, com
menos consciéncia da Esséncia, ao invés de mais
manifestagdo do Ser e da Consciéncia. Deixamos
de ter mais efusdo da esséncia, de funcionar como
humanos integros e completos, para existirmos
e sermos puras reagOes automaticas, existirmos
somente como uma maquina, que funciona auto-
maticamente, algo que poderia ser facilmente subs-
tituido por mdquinas mais eficientes e inteligentes,
na qual muitos dos problemas legais, trabalhistas,
comerciais, dentre outros, nao existiriam.

E a partir dessa compreensdo sublime e essencial
do ser Humano, que intencionamos e queremos que
todos os diretores na nossa empresa compartilhem,
mesmo que seja uma tarefa muitas vezes dificil, mas
que podemos observar em nés e em outros esse
"saber de si essencial". Poderemos perceber que, nés
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Humanos, estamos cada dia mais plenos da forga da
existéncia e vida, mais ativos na manifestagdo dos
Atributos/Estados mais sutis na esséncia, respon-
dendo de maneira habil em vez de reagoes habitu-
ais inadequadas, fora de lugar e proporgao, frente
as frustragdes e conflitos que o existir nesse mundo
nos traz. Quando atribuimos algo a néds mesmos
como rétulos e etiquetas, desenvolvemos todos os
tipos de distorgdes cognitivas e sentimentos. Sejam
negativos, de inferioridade, inveja, desejo de destruir
0S outros, crengas que somos superiores/inferio-
res, que temos mais direitos que alguém ou menos,
ou Seja, 0s outros teriam mais deveres para com a
gente, ou nés, muitos deveres com outros. Porém,
se estamos livres deste tipo de padrées mentais ou
no processo que nos leva a esta liberdade, entao
percebemos muito mais claramente que, o espelho
comega a limpar-se e a agir dentro da sua fungao
divina de Refletir a Luz da divindade. A identifi-
cagcdo com os padrdes de pensamento e as
emogOes reativas resultantes, € aquilo que
chamamos de “eu adquirido”. E aquilo que
domina todo o espelho da Consciéncia
velada, ou nega a “funcgao refletora do
espelho’, nega a percepgéo do Ser,
ou seja, € negadora do Ser.

Para nos, a lIdentificagdo € a

crenga de que somos idénticos a
estas etiquetas, rétulos tdo distor-
cidos que nos fazem existir na vida
com vdrias insegurangas, duvidas

de si, muitas fantasias/expectativas/
profecias de “falha no futuro’ e portanto,
medo no presente pela fantasia de sofri-
mento emocional que teremos no futuro.

Sabemos que a maioria dos estados de sofri-
mento emocional sdo construidos por como

imaginamos/concebemos os cendrios futuros. O
incrivel é que nods fazemos isso o tempo todo, projeta-
mos no futuro os cendrios diversos de nés mesmos,
sofrendo emocionalmente as frustragées tal como
cremos que somos. Por isso, cuidamos muito com
0 que nos identificamos, cuidamos muito com 0s
rotulos que nos colocamos e com 0s que colocamos
nos outros. Podemos, por exemplo, apontar que uma
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‘agdo’ seja “tonta’ pela consequéncia, pelo fruto indtil
0ou negativo que causou, mas nunca confundir a agao
com o Ser da pessoa. Uma coisa é dizer ou pensar
‘eu/ela somos tontos”, a outra, € entender que uma
acao possa ser tonta. Uma agdo comega e termina
e, podemos remediar do presente para o futuro os
frutos negativos da agdo, mas o fato do “ser tonto’
seria algo continuo e, a parte, da a sensagdo de nao
ser reversivel, que se possa arrumar.

Quando nos identificamos com uma caracteristica
negativa como ‘sou tonto’, entdo fica facil projetar
esta caracterfstica/padrdo nos cendrios futuros
e nos vermos existindo e, atuando/sendo sempre
tontos. Nos ver uma e outra vez errando como seres
tontos, seria desastroso na nossa vida e para nossos
projetos privados e comunitarios. A realidade é que a
‘certeza” de que “somos” tontos e a sua projegao no
futuro €, em si, uma profecia que se auto concretiza
automaticamente. Nés provocamos 0 ‘colapso da
tontice” por esta crenga de nds mesmos. Colapsa-
mos padroes com nossa concepgao do futuro, provo-
cando que esta tontice exista, e nos convencemos
ainda mais que é verdade, que somos tontos. Ao nos
projetar no futuro como tontos, em nosso presente
nos enchemos de duvidas, medos, insegurangas,
estados mentais e emocionais automaticos, que sao
reagOes automaticas frente a este tipo de fantasias
do futuro. Estes estados de tensdo e de incerteza, de
inseguranga facilitam e muito, para que realmente
fagamos tolices, que ndo atendamos de forma Util o
suficiente e necessario, para perceber com profundi-
dade e saber o que, como, para que, e assim, poder
atuar de uma forma harmonica. Sem duvida, esta
falta de percepgdo podera nos levar a muitas agoes
inlteis e negativas, por causa de suas consequén-
cias, ou seja, os frutos que séo considerados tontos.
Assim, 0s rotulos negativos com os quais nos identi-
ficamos abertamente, ou em segredo, sempre serao
0S que colocamos como ‘nés” mesmos, nas fanta-
sias que fazemos dos cenarios futuros do que pode
vir a acontecer e, produzem as nossas reagées no
presente. Se imaginar falhando no futuro como débil,
impotente, somente pode gerar inibigdes e paralisias
no presente.. E ndo criatividade, vitalidade, invoca-
¢do, amor e poder.

Em nossa empresa, nos esmeramos em trazer a luz
da consciéncia sanadora, as crengas destrutivas de
Si, ja que estas ideias erroneas devem ser erradica-
das, lembrando que s&o ‘crengas” e nao a ‘realidade”.
N&do sabemos o que realmente somos até investi-
garmos e saborearmos nosso Ser mais Essencial.
Essa libertagdo das ilusdes negativas de si mesmo,
permite estarmos em nosso melhor estado de Ser e
de fazer, sem duvidas quanto a nossa capacidade de
resposta frente as demandas que a vida, a familia, a
sociedade e as empresas possam necessitar. Caso
contrario, somente existimos em um estado de cons-
ciéncia tdo pobre e carente, inconsciente da mani-
festacdo do Ser e seus reais poderes, porque nao
sabemos ou percebemos quem realmente somos
como Ser essencial.

Poderiamos nos projetar no futuro, a partir de nossa
Identidade Essencial, com os padroes de resposta
habil. Padroes baseados nos Atributos de Poder,
Sabedoria, Beleza do Ser Essencial que somos na
realidade, mas antes temos que nos conhecer de
verdade. Estes Poderes ou Capacidades seriam
concebidos em agédo, ao invés das caréncias e das
reagOes inaptas, foras de lugar e proporgédo. Claro,
nossa experiéncia do presente seria muito diferente,
mas a do futuro seria surpreendente. Romperia
nossas expectativas mais positivas, levando-nos a
percepcao dos milagres... Ifamos para o futuro com
a completa certeza das nossas capacidades serem
ativadas quando necessitamos que o fagam, seria-
mos muito confiantes em nés mesmos, no poder real
que jaz em todos nds e, que € essa a heranga divina
dada a todos os filhos de Adao.

0 indtil e desgastante habito da “preocupagao” pode-
ria ser eliminado e substituido por uma projecao
intencional de cendrios funcionais, capazes, criati-
vos e curativos. Com nossa capacidade para fazer
a vontade a Concepgdo Construtiva, que em muitos
sistemas chama-se de “fé”, podemos desenhar a
manifestagdo do nosso futuro essencial onde o
Ser Essencial é cheio de dons do Espirito que esta
em agao e, nao 0 nosso eu adquirido e limitado por
padrdes fixos e nada criativos. Sem o saber real do
nosso Ser e Querer mais essenciais, fica facil enten-
der por que temos tantas duvidas sobre nossos
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poderes para “saber Perceber”, “saber decidir corre-
tamente” ou, para enfrentar com poder e habilidade
0 que esta acontecendo e acontecera em nossas
vidas. Existimos com tantas duvidas de nds mesmos,
do Poder que somos em esséncia, que vivemos em
pura tensdo, temendo as frustragdes, com projecoes
futuras sinistras e pessimistas. Sem este Saber de
Si, existimos em estado extremo de tensdo, fora da
homeostase natural do nosso sistema humano e
assim, prejudicamos o funcionamento espontaneo
adaptativo do corpo e mente humana, o que é danoso
para nossa salde, nossa mente e nossas realizagoes,
tanto em si mesmo, quanto como humanos na socie-
dade, ou como empresarios, profissionais no papel
que queremos exercer na vida.

Entdo, apesar de faltarem mais explicagbes das
vantagens de nos conhecermos de verdade, conhe-
cer primeiro 0 que “ndo somos” para logo em seqguida
poder “saborear” o que “sim” somos para nés, deixa
algo mais claro, pois cremos na extrema necessidade
de nos conhecermos como Ser Essencial. Desde 0s
tempos antigos, ouvimos o adagio "conhece a seu
ser essencial e vocé conhecerd o seu Deus'. Muitos
amigos de nossa empresa, a Essentia, que nos
conhecem e sabem com mais profundidade o nosso
sistema de valores pessoais e empresariais, as prati-
cas que usamos na vida pessoal e, que brindamos
0S Nossos colaboradores, que querem usar também,
nos perguntam com real interesse, se 0 que pensa-
mos, N0sso sistema de valores e métodos pessoais,
fazem parte da psicologia ocidental ou de alguma
filosofia de outra parte remota do oriente. N6s preferi-
mos, em vez de colocar rétulos habituais supérfluos,
explicar mais detalhadamente o nosso sistema de
pensamento, valores e agdes, porque se alguém for
sincero em querer conhecer e interessado em uma
resposta mais profunda, nossa resposta pode ajudar
a buscarem seu caminho com mais auto sabedoria.

Cremos que se fazemos este Trabalho bem, “todos
0s que tenham verdadeira necessidade sempre
encontrarao seu caminho”.

Se olharmos para as Rafzes da Palavra "psicologia”
em sua raiz grega, vamos descobrir que ela é um
Composto de "psique’, a palavra para alma ou ser,

e "logos", palavra para ordenagao, significado, valor,
estudo ou ser o mais real de algo. Propriamente
falando, a "psicologia" € uma busca pelo ser, signi-
ficado, valor do Ser, Alma e também das leis que
regem a Alma-Ser. Naturalmente, uma definigdo mais
comumente usada hoje é a de "estudo disciplinado
da mente" mas, isso é um significado supérfluo ja
que muitos ndo concebem o ser humano como um
Ser Essencial, e creem somente que o0 ser humano é
algum tipo de “aglomerado historico’ com contetdos
que possam estar na mente confinada pelo condicio-
namento cultural, seus habitos adquiridos, padroes
reativos cognitivos, emocionais e de conduta.

N6s explicamos para 0s n0ssos amigos uma distingao
que fazemos entre o que iremos chamar de "psicologia
normativa’ e a "psicologia profunda ou sagrada”. Por
‘normativa’ queremos dizer como algo que se aplica
a um padrdo moral, um "padrao ideal’, um "dever ser
normativo’, ou um conjunto de parametros e crité-
rios que sao considerados "“ideais" em uma cultura
determinada — o que se considera a normalidade em
que todos os individuos “deverdo” ser adequados ou
ajustados de acordo com a cultura em que estéo. E o
que é considerado “‘normal”, adequado, ideal em cada
cultura particularmente, um grupo de padroes espe-
rados para a "coesao social’, ou seja, se o individuo
incorporar estes padrdes, entdo serd considerado
digno de pertencer a certa sociedade determinada.

Esse tipo de psicologia estd ligada e atada a cultura
e a "'normalidade’, se os valores de tal cultura sao
na realidade "anormais”, como € o caso da cultura
consumista extrema, entdo o sistema como um
todo, seus pardmetros com 0s quais sdo compara-
dos cada individuo, é algo “anormal” também, mas
ninguém percebera isso e, tentardao moldar-se a essa
anormalidade pensando-a como ‘normal”. A psico-
logia deste tipo de cultura buscara “arrumar” aque-
les que sdo anormais segundo os valores culturais,
ainda que os Unicos saudaveis, sejam na verdade
este grupo considerado errado. Esses parametros
geram o mecanismo comparativo, no qual se esta-
mos ‘perto” do "dever ser" seremos considerados
normais, corretos, adequados, dignos de pertencer a
uma tribo, gueto, dignos de sermos amados, de que
nos seja desejado o bem, dignos de estarmos perto
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de todos. Se estamos distantes do parametro do
‘dever ser’, entdo seremos considerados anormais,
insuficientes, indignos de estarmos unidos a tribo.

Assim ha hospitais e prisdes, isolamentos para que
pessoas inadequadas possam ser reclusas, expulsas
da coesdo social, 0 que gera uma grande sensagao
de ameaca e medo. Algo que herdamos de nossos
antepassados, onde ser expulso da tribo poderia
significar a morte, o abandono ou a extradigdo pode-
ria significar a impossibilidade de sobreviver, gerando
panico e sofrimento, diante da critica, uma vez que
isto poderia expor nossa distancia do ‘dever ser”.
Assim, a psicologia normativa concentra-se em um
padréo ideal, quanto ao que constitui a mente e, além
disso, um padrdo que leva a um ‘normos’, um padrao
ideal de normas e comportamentos para uma deter-
minada sociedade. Trata-se de uma psicologia que
conduz aqueles que sdo considerados "anormais” e
inadequados, para 0 comportamento que se consi-
dera normal dentro de um padréo "ideal".

Em uma cultura cientificista intensamente materia-
lista por exemplo, a mente é concebida como parte
ou como um subproduto da atividade do cérebro.
0 “eu” individual é visto como sendo o resultado das
sinapses cerebrais, ou seja, o resultado do condicio-
namento cultural e/ou sociopolitico, ou ainda, adapta-
coes dos traumas da vida e o que se adquiriu. O eu
adquirido, habitual, o qual surge pela contaminagéo/
copia daqueles com os quais vivemos e as reagdes
adaptativas frente as experiéncias da vida. Conhe-
cer assim, a “si mesma" é conhecer-se como pessoa
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produzida historicamente, moldada pela historia
pessoal, um “eu” como ‘costume adquirido”. No final,
na psicologia normativa a parte racional do cérebro é
a parte que poderd conhecer a si proprio habitual e
adaptar-se ou ndo as circunstancias. Em suma, a auto-
-identidade, embora em niveis, € composta em grande
parte de uma mente funcional que é socialmente
adaptdvel e por consequéncia aceita como ‘normal”.
Por outro lado, se a pessoa € disfuncional em rela-
¢do as normas, é considerada “perturbada” e nem o
seu raciocinio l6gico, nem a sua adaptabilidade serdo
adequados e havera intengao de tratar tal pessoa para
que alcance esta norma, ou se nao se tem éxito na
‘corregac’, teremos que isold-la, pois se cré intratavel.

Hoje em dia, até as criangas estdo sendo tratadas
com medicamentos fortes s porque néo se ajustam
as normas consideradas bésicas. E uma “castracéo
quimica”, uma adaptagcdo comportamental forgada
usando medicamentos de todos os tipos. Existem
escolas com professores cada vez mais inaptos para
lidar com criangas, professores que podem saber a
matéria, mas que em relagdo ao ‘dom da didatica’ e
ao dom da puericultura nada sabem. Por sua pouca
tolerancia, paciéncia e capacidade de manejo dos
alunos, eles enviam os alunos com “pouca obedi-
éncia’, adaptagdo dificultosa e atengdo as regras
normativas, muitas vezes irracionais aos que tratam
de arrumar este tipo de distorgdes, fazem isto sem
nenhuma percepgao e sensibilidade ao Ser Humano
que estd em frente a eles. Enviam estas criaturas
aos neurologistas e psiquiatras, para que através de
medicamentos cada vez mais fortes possam se acal-
mar, prestar atengdo, para que possam adaptar-se
a obedecer as suas regras insensiveis e ignorantes
do que é realmente positivo para nossos individuos.
Mas claro, tudo isto é “justificavel” para colocar-lhes
dentro dos falsamente acreditados “sagrados” mode-
los de “dever ser”.

Os sistemas escolares sdo cheios de fracassos,
tanto académicos como humanos, cheios de estres-
ses e tensdes, e ndo de resiliéncia e regresso a
homeostase. Sdo cheios de competitividade desen-
freada e por consequéncia cheios de tensdes fixas e
neuroses. Entdo, se fizermos a pergunta "Quem sou
eu’, a resposta dentro do paradigma da psicologia
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normativa, se apresenta geralmente de uma forma
mais ou menos ldgica, rica em multiplas interpreta-
coes, embora essas interpretagoes sejam percebidas
como sendo, elas proprias subprodutos da cultura e
do condicionamento adquirido. Em uma abordagem
‘normativa’ ndo precisamos procurar nada mais. A
resposta para ‘quem eu sou’ serd percebida como
algo relativo, baseada em crengas, condicionada e
racional. A pessoa ndo precisa ir mais longe e, na
verdade, pode ser melhor ndo o fazer. Por exemplo,
questionar mais além pode perturbar a produtividade
normal da pessoa. A maioria de nds cai na ilusao
destrutiva de ja se conhecer somente porque tem
uma ideia de si, dentro dos parametros normativos.

Numa abordagem da psicologia profunda ou "sagrada’,
por outro lado, a pessoa pode descobrir que a ques-
tdo de "Quem sou Eu" vai necessariamente envolver
outras dimensoes, outras questes que nao se esgo-
tam através de uma abordagem normativa. Por exem-
plo, eu posso descobrir que a fim de me sentir "em
casa' em mim mesmo, ‘sentir em paz, a vontade,
dentro da minha propria pele’, eu também preciso
responder “‘como a minha identidade se relaciona a
uma ordem maior de Ser”, a dos potenciais essenciais
do Ser Real. A definigdo de “Real’, “Verdadeiro” muitas
vezes nao é algo complexo, é simplesmente definido
como ‘a totalidade de algo’, por exemplo. A verdade
de uma mesa € vista na abordagem “sagrada’ como
a totalidade da mesa, incluindo o material que esta
feita, as dimensdes atdmicas, subatomicas, quanti-
cas, ou Seja, buscar a verdade da mesa implicaria em
nos preparar para perceber esta totalidade.

Também, na lei de diversas partes do mundo a Ideia
de “buscar a verdade” sobre um evento a ser julgado
se baseia na possibilidade de investigar e conhecer
a totalidade dos fatos antes de chegar a verdade, ou
seja, a um veredicto. Isto é, assim se queremos ser
justos! Mas nosso ponto é que temos que nos prepa-
rar para perceber esta Verdade Essencial ja que, tanto
0 nosso eu real é concebido pela Psicologia Sagrada
que usamos em nossas Empresas, como paradigma
fundamental para entender o Ser humano, quanto
essa totalidade de dimensoes de Ser que somos e,
que vd desde a dimensdao material perceptivel pelos
cincos sentidos fisicos, até os niveis mais sutis da

Esséncia pura, que somente poderiam ser percebi-
dos pelos “6rgdos sutis de Percepcéo intuitiva’, que
a propria Esséncia tem.

Parands, o verbo Ser ndo € amesma coisa que o verbo
‘estar”. Podemos estar bébados mas, ndo ‘somos”
bébados, mesmo que em nossa vida beber possa
ser um padrdo repetitivo, “idem/Idéntico’ cada dia, a
bebedeira é um “estado”’ e ndo o Ser. No processo de
fazer a pergunta “‘quem sou eu?” e poder perceber na
Consciéncia uma resposta revelada desde a Essén-
cia, mais intuitiva, completa, inspiragao proveniente
do mesmo Ser Essencial, podemos descobrir que
precisamos (de alguma forma) sacrificar ou abando-
nar, nos livrar das concepgoes, rétulos, preconceitos,
crengas, imaginacdes e condicionamentos acerca do
'ser’, pensadas anteriormente como “Unica verdade”.
Se libertar destas crengas de si mesmo € parte do
“Polir o Espelho’, parte da “preparacédo para poder
perceber a totalidade do Ser ou seja, a Verdade do
Ser. Fazemos esta “faxina na percepgdo-espelho’
sobre nos, para poder tomar Consciéncia, para perce-
ber novamente de forma direta/intuitiva a realidade
essencial que é a presenca perene do nosso Ser multi-
dimensional Unico e real. Uma abordagem “sagrada
da psicologia” ndo pode ser realizada apenas através
da autoinvestigagao racional, analitica, histérica, nem
pode ser motivada essencialmente pela necessidade
de fazer ajustes sociais razoaveis e normativos.

A “psicologia sagrada” como nés vemos e tentamos
aplicar na pratica pessoal e de nossas empresas,
‘coloca-se a parte" das questOes feitas pela psico-
logia normativa. Nao a nega, mas dirige a atengao
a outros niveis mais sutis e eternos do Ser, aquilo
que “ndo perderiamos em um naufragio’. A primeira
ira dedicar a atengdo a uma outra ordem de ques-
tionamentos e adaptagdes. O antigo addgio que dita:
"Aquele que conhece a si mesmo, essencialmente
conhece 0 seu Senhor”, sugere que as raizes do ‘si
mesmo real” sd podem ser encontradas em algo dife-
rente do “eu normativo’. Se alega que as raizes do
‘si mesmo essencial” vao levar ao "Senhor" - “Fonte
do Ser” da pessoa, ou a uma ‘identidade suprema’,
a qual o "eu" fenomeénico corpo/cérebro esta atre-
lado, emaranhado, mas nédo é a meta perceptiva final,
mesmo que estes dois niveis do ser mais bdsicos,
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isto €, 0 corpo e o cérebro, sejam instrumentos da
acdo do Ser Superior, nosso terceiro nivel de Ser. Em
suma, s6 ao encontrar essa identidade Essencial é
que aparecera uma resposta real e profunda para a
questdo "Quem sou Eu?"

A questdo que fica em nossa mente e atengéo, obvia-
mente, é “‘como’ esta "descoberta” pode ocorrer, 0
“Know-How" para esta busca urgente, uma vez que
nos ja propusemos que a deducdo racional-anali-
tica serd insuficiente. Esta descoberta € a que nos
dedicamos, assim como viabilizamos o necessario
para que outros que queiram, igualmente possam
logré-lo. Na inconsciéncia do Eu Essencial, tudo o
que sabemos é que estamos infelizes, incompletos,
insatisfeitos, sabemos que ndo percebemos o valor
real do Ser, a verdade do Poder e do Querer mais
profundos. Pouco ou nada sabemos realmente, por
propria consciéncia e percepgdo do valor de existir,
nds ndo percebemos nossas reais possibilidades,
atributos Divinos e assim, ndo podemos entender
muitos dos mistérios da nossa existéncia, ndo pode-
mos sentir uma gratiddo veridica por existir, ja que
ndo podemos perceber nosso ser e existéncia como
uma graga que pode ser vivida com sentido e valor.
Nossa Consciéncia mais profunda seria o espelho,
que capta o Tesouro que somos e logo o reflete no
mundo em que existimos. Mas o espelho como ja
falei, pode estar cheio de ferrugem, a ferrugem repre-
senta as crencas adquiridas, quando limpamos este
véu, quando somos capazes de ignorar as crengas e
ideias que formam a construgdo do nosso eu adqui-
rido ou "habitual’, podemos atender de forma mais
estdvel ou com mais capacidade de contemplagao
este nosso ser real, se este ato livre de atencéo fizés-
semos também com um real “siléncio interior”, igno-
rando a mente mecanica com seu mondlogo interno
eterno. O mecanismo que passa repetindo os rétulos
que nos costumamos a autoimpor, poderemos come-
car a receber e perceber a revelagdo dos dados sutis
gue emanam constantemente desde nossa Esséncia
- Atman, a Radiagdo da Esséncia que se revela de
forma espontanea na nossa Consciéncia mais libe-
rada, a Face do Amado que é captada pelo espelho
e refletida por ele para que o deleite dos olhos que
possam ver.

Agora, quem buscard o desenvolvimento de tal
percepgao se cré que ja se conhece? Quem buscaria
este desdobramento da consciéncia, se acredita que
nada de valor existe para perceber? Que necessidade
real haveria em nos conhecer se cremos que jd nos
conhecemos ou, que estas premissas superiores do
Ser sdo falsas? Sem essa necessidade real e urgente
de saber que ¢rgdos de percepgdo latente seriam
ativados ou provocados a responder com habilidade,
realizando assim a meta do saber? Se cremos que
ja sabemos quem somos, apenas porque conhece-
mos algo do eu habitual normativo, entdo nada mais
ha que perceber, nada mais de valor acreditaremos
necessitar. Assim, que tipo de amor ou de vontade de
unidade poderia nos motivar na diregao a esta meta
de sabedoria? O que poderia nos motivar a usar a
disciplina necessdria para alcancar as ditas metas de
sabedoria interna? Aqueles que buscam com “since-
ridade” o verdadeiro interesse no objeto de sabedo-
ria, ou seja, 0 Ser verdadeiro, buscam com fidelidade
ao si mesmo real, com amor e com a disciplina do
amante, € porque ja perceberam e conceberam um Si
mesmo mais Essencial e divino para conhecer.

Esta concepgdo do Ser ndo é comum no Ocidente.
Nossa definigdo de “ser humano’ no Ocidente é
muito pobre, € tipo “animal racional” ou alguma
que se enuncia desde um paradigma da psicologia
normativa, ou da religido formativa. Honestamente,
se fossemos este “eu pecador” ndo estariamos moti-
vados e incitados a nos conhecer realmente. Assim,
pouca gente cré que seus problemas internos e exter-
nos sdo pela falta de autoconhecimento, tampouco
imaginam que a cronica insatisfagdo € justamente
por falta deste conhecimento interno do Tesouro
Escondido que Somos. O nivel de subvalorizagdo que
chegou 0 Humano é gigante. Ninguém busca “se visi-
tar mais” e assim, nés ficamos desconhecidos para
nds mesmos, sendo assim, com a morte se perde
este grande e valoroso Tesouro.

E por isto que buscamos como Empresa, dentro do
que € possivel e sempre respeitando a decisdo das
pessoas, ajudar para que nossos colaboradores que
queiram, “ajudem a si mesmos”. Se ajudem primeiro
a neutralizar este erro basico, produto da confuséao
entre o eu adquirido e o verdadeiro Ser. Logo, poder
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reverter esta situagado de caos educativo, percebendo
diretamente a Esséncia viva neles mesmos. Se o
paradigma do que somos como Humano contém as
dimensoes totais do Ser Humano, poderemos come-
gar a nos Atender de forma mais continua e técnica,
e assim perceber as emanacdes deste Ser essencial
que somos. Perceber diretamente que isto E sempre
presente, que existe mais perto de nds do que a nossa
jugular sempre esteve, estd e estara presente. “E" nés
mesmos como existéncia e que estd sempre pronto
para ser percebido. Descobriremos por percepgao
direta, ndo s6 por conhecimento adquirido a partir do
exterior, que este Ser é algo de grande valor, um valor
inerente a Esséncia e ndo dependente da opinido
relativa e normativa de ninguém.

Descobriremos que temos como Ser Essencial um
destino Essencial que é nosso direito de Nascimento,
mas também um “dever” com nds mesmos, é um
destino precioso que deve ser realizado, este destino
¢ a Revelagdo - Manifestagdo nesse planeta do
Tesouro que € este Ser Divino que emana continua-
mente em nossa existéncia. Realizamos este Destino
simplesmente Sendo inteiramente o que nés SomMos
como Ser, ndo como ‘eu” adquirido do mundo, ndo
buscando ser outro alguém. Um grande mistico Cris-
tao, Mestre Eckhart, dizia que “Deus, quando morrer-
mos, ndo vai perguntar por que nao fomos Jesus,
Maria, Mohammed. Vai perguntar por que ndo fomos
nds mesmos inteiramente...". Tal como uma semente
de abacate, dependendo principalmente do “cultivo”
ou “educare” que receba, pode ou nao chegar a ser
maduro, manifestando ou néo, a totalidade ativa do
poder que ja existia nela como semente em forma
latente dando, ou ndo, todos os frutos possiveis,
igualmente nds podemos revelar, ou ndo, todo o Ser
e Poder que estd, que ja existe na nossa “semente
essencial”, mesmo que na forma latente.

Se queremos forgar o abacateiro a ser laranjeira,
provavelmente ndo teremos nenhum dos dois. Se
nossa percepgao, Consciéncia do Ser que somos
vai sendo refinada com as diferentes metodologias
que nos brindam a “psicologia profunda ou sagrada”,
poderiamos Perceber com mais acuidade que o Ser
que somos ‘existe” em outras e diversas dimensdes,
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transcendendo o0 corpo e o cérebro, transcendendo
a mente e suas agOes automaticas, suas emogaoes,
poderiamos também comegar a conceber um futuro
onde todo este potencial ja esteja se manifestando a
servico dos seres viventes neste planeta. Um futuro
onde primeiro nos concebemos, para logo poder
nos perceber Uteis e positivos para nés mesmos e,
para nosso entorno, chegando a exceléncia com que
nascemos para manifestar.

Em nossas empresas, nés gostamos muito de recor-
dar um poema que diz:

‘ ‘ Nosso maior medo néo é sermos inadequados.

Nosso maior medo é nao saber que nés somos
poderosos, além do que podemos imaginar.

E a nossa luz, ndo nossa escuridao
0 que mais nos assusta.

Nos nos perguntamos: “Quem sou eu
para ser brilhante, lindo, talentoso, fabuloso?”.

Na verdade, quem é vocé para nao ser?
Vocé é um filho de Deus.

Nao ha nenhuma bondade em vocé
se diminuir, recuar para que os outros
ndo se sintam inseguros ao seu redor.

Todos nés fomos feitos para brilhar
como as criangas brilham.

Nos nascemos para manifestar a gloria
de Deus dentro de nés.

Isso nao ocorre apenas em alguns de nds,
mas esta em todos nés.

Enquanto permitimos que nossa luz brilhe,
nos, inconscientemente damos permissao
a outros para fazerem o mesmo.

Quando somos livres de nosso préprio medo,
nossa presenca, naturalmente libertara outros.’,

Hainer Marie Hilke
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Se a nossa Consciéncia do Ser essencial que ja
somos, vai sendo mais clarificada, poderemos nos
dar conta do nosso imenso potencial para a criativi-
dade e assim para a resolugdo dos problemas, tanto
0s proprios como os dos demais. Esta visao de futuro
nos daria uma dire¢do de alto valor, uma esperanga
de poder chegar a esta automanifestagéo, a manifes-
tacdo de nosso Tesouro Escondido, a “arvore madura
e cheia de frutos com a que a semente sonhava’.
Talvez ndo necessitarfamos de ninguém que nos
‘ensinasse” tudo isto, se a educagdo limitante ndo
“velasse” de diversas formas, incluindo a produgéo do
excesso de estresse, sem resiliéncia, sem a capaci-
dade de percepgao essencial natural em nos desde
nosso nascimento. Tanto os poderes de percepgdo
essenciais, como o0 estado homeostéatico que permite
0 sistema nervoso simpatico e parassimpatico esta-
rem em equilibrio, se mantidos intactos, permitiria o
aflorar da sutil percepgdo do Ser que séo considera-
dos como o “Estado original ou originado por Deus’,
parte do que nas religides é chamado de ‘imagem e
semelhanga divina”.

Um estudo mais cientifico e detalhado sobre este
assunto se encontra na obra de Donald Woods Winni-
cott, quem nomeou ‘perda ontoldgica” aquilo que
ocorre quando as criangas, ao precisarem se adaptar
muito cedo ou seja, se estressar muito cedo por falta
dos cuidados corretos e que as manteria no estado
de homeostase, ja ndo podem nem perceber/sentir,
nem atender ao Ser. Isso ocorre porque teriam toda
a atengdo no controle do mundo e o sistema nervoso
tomado pelas emogdes e sensages de tensdo e
estresse. Uma obra de Claudio Naranjo sobre o ene&-
gono mostra esta desconexdo da consciéncia da
esséncia e, seus Poderes e Estados mais divinos. O
ponto é que vao forgando para que comece o didlogo
interno incessante, justamente o mecanismo mental
que vela a percepcao direta e intuigdo do Ser, véo nos
enchendo de condicionamentos, dogmas e inculca-
¢oes, carregando nossas mentes com rotulos, precon-
ceitos defeituosos, ideias falsas e limitantes sobre
nés mesmos e sobre o Ser Humano, com as que mais
tarde nos vemos idénticos e nos identificamos.

Se nao sobrecarregarmos as criangas com tensao e
estresse indtil e desnecessario, se ndo enchermos a

mente das criancas de crengas falsas sobre o que ela
¢, e do que depende a felicidade, sobre o que devem
ou ndo devem ser, sentir, pensar, crer, elas poderiam
desenvolver-se de forma natural e espontanea, ja
que todo o potencial estd presente em seu Ser em
forma latente esperando ser requerido, necessitado
para manifestar-se. Simplesmente seria necessario
insinuar que vale a pena tomar consciéncia do Ser
Essencial que sdo, que vale a pena Ser eles mesmos
e se conhecer/perceber profundamente, seu querer e
poder, chegando até sua maxima realizagdo. Seria sufi-
ciente que a “educagado’ ndo fosse uma continua tenta-
tiva de nos transformar em “alguém’, como se ja néo
fossemos alguém digno de “valor” que s6 necessita
ser descoberto. Para nds na Essentia, ndo necessita-
mos transformar-nos em alguém segundo a definigao
de outro alguém, que pretende saber o “dever ser’,
pretende saber no que devemos nos moldar. Para nds,
0 “esforgo’ educacional comega com adultos capazes
de “atender” de verdade o Ser inerente, contemplando
as criancas no seu Ser, atender, perceber este Ser
Essencial que flui, reconhecer o Ser Essencial como
0 que realmente é. Somente assim, podemos admirar
OU Seja mirar com acréscimo, ver a grandeza frente
a nos e entdo podermos Amar este Ser. Amar tanto
no relativo a vontade de nos unir a este Ser, como no
sentido da vontade de bem, a vontade de servir ao
bem real que o ser demanda. Esta é a base de tudo
0 que necessitamos desde que nascemos. Adultos
com esta capacidade de Consciéncia e de percepgao,
ensinariam as criangas a descobrir o valor inerente e
essencial que ja sdo, que na verdade ja somos todos
e desde sempre, valor do qual somos apenas incons-
cientes e ignorantes, nada mais. Seria suficiente que
a educacao fosse a forma de nutrir e trazer a luz da
Consciéncia nosso Ser Essencial latente, o Ser eterna-
mente presente, aquilo que € o que realmente somos e
valemos intrinsecamente.

Cultivamos uma rosa para que ela se mostre inteira-
mente e possa evidenciar as virtudes naturais essen-
ciais: seu perfume, sua cor, sua beleza, seus dons
medicinais.. Ndo procuramos fazer dela algo dife-
rente do que ela é essencialmente falando, ndo pedi-
mos “peras ao olmo”. Quando temos as sementes de
rosa na mao, em nossa consciéncia estd a ‘rosa que
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pode chegar a ser” com todo o seu potencial ativo.
Temos essa Visdo, Fé e esperanca. Plantamos e
cuidamos do seu desenvolvimento. O ser darosa estd
totalmente presente na semente e € gragas ao poder
oculto nas sementes que poderd impactar nossos
sentidos e gerar gozo. A rosa também tem outros
muitos poderes, pode ser curativa, pode impactar o
meio ambiente sendo parte da ecologia, até pode ser
que tenha emanacdes espirituais ou sutis que trans-
cendem nossos sentidos fisicos, mas que impactam
positivamente nossa consciéncia profunda e nossa
alma. O Ponto € que o amor que nos leva a cuidar
dela espontaneamente, de nos unirmos a ela em seu
desenvolvimento, € o motivo real da nossa dedica-
¢do a ela: é a Consciéncia do Ser que € latente, intrin-
seco a ela e que pode manifestar-se inteiramente no
futuro. Ndo estamos pensando que estas sementes
de rosa deveriam dar laranjas. Se somente olharmos
a semente em seu exterior nao perceberiamos nada
disto e apenas a atirariamos fora como algo indtil.

Uma alegoria do passado que é vigente até hoje,
diz que nds humanos, vivemos em um palacio que
nos foi dado grétis pelo grande Senhor da Vida e da
Misericordia e, que este “paldcio’ tem muitos “Anda-
res’. Mas mesmo que tenhamos tudo isto, somos
conscientes somente da existéncia do subsolo,
inconscientes de todos 0s outros niveis. Existimos e
vivemos somente no s6tao escuro e Umido do grande
paldcio. Claro, estas condigdes de vida tém diversas
consequéncias desagradaveis, temos claustrofobia,
vivemos super amargurados, apertados, enfermos
pelo frio, umidade, mofo e desejando outro tipo de
vida. Nos queixando de nossa situagdo, vitimizando-
-nos como impotentes, maldizendo o dia que nasce-
mos, ressentidos, invejando aos outros que vivem
em casas maiores, mais folgadas, mais luminosas
e crendo que tudo isto € uma injustica enorme e
cosmica, experimentando por estas crengas muito
ressentimento e amargura. Na verdade, nada teria
que se agregar a nossa casa/vida/Ser. Nao temos
que mudar de casa e adquirir outra, nao existe um
porqué para construir mais pisos. Nao existe mais
injustica do que a que fazemos com nds mesmos ao
ndo trabalharmos para o desenvolvimento da nossa
consciéncia e autosaber.

Todos recebemos “casas” igualmente fantasticas,
somente seria necessario liberar nossa conscién-
cia do confinamento das ideias e fantasias, precon-
ceitos erréneos e altamente limitados e limitantes
sobre nés e onde existimos. Isto é, somente seria
necessario Amar nosso Verdadeiro Ser, buscar como
verdadeiros amantes da verdade o desenvolvimento
dos 6rgdos latentes que poderiam perceber este Ser
verdadeiro. Seria suficiente tomar Consciéncia da
totalidade/Verdade da “casa’, a tomada de Conscién-
cia da Realidade que esta casa é. Entéo, tudo estaria
em seu lugar e proporgdo. Por isto, 0 primeiro passo
€ primeiro de tudo poder “ouvir sobre este paldcio”
para logo, “conceber o palécio’ e se apaixonar por
essa possibilidade como nos apaixonamos da rosa
ainda “ndo vista’, rosa em estado de semente. Logo,
poderemos nos interessar de verdade por esta reali-
dade, nos preparar como Consciéncia para Percebé-
-la diretamente, desde nossa propria Percepgao, ou
seja, nos Conhecer por experiéncia direta, a nossa
real Esséncia. SO terlamos que sair do estado de
consciéncia “s6tdo” e perceber diretamente os outros
pavimentos, nada mais se necessitaria “fazer” -
somente ‘re-Perceber”. SO isso é necessario para
melhorar enormemente nossa existéncia, para satis-
fazer este anseio oculto de “ser mais”, para eliminar
0S sentimentos negativos gerados pelas suposicoes
erroneas sobre o que € para mim esta ‘casa’.

E como o exemplo que se encontra nos Vedas, 0
qual fala de entrar em um quarto escuro e ver uns
rolos de corda, mas imagina-los sendo uma cobra.
Imaginem todas as conclusdes e sentimentos que
nos chegariam a partir desta imaginagao! A situagao
desta pessoa seria muito diferente se houvesse luz.
Quando descobrisse que a ‘cobra era na realidade
corda’, mudaria profundamente, automaticamente
e naturalmente, todo 0 nosso sentir, as decisées e
as atitudes, por esta simples “desilusdo positiva".
Esta seria uma “desilusdo da ilusdo da cobra’, seria
libertador, ndo um grande sofrimento ou uma decep-
¢do doida, como muita gente pretende é quando
conhecemos a verdade. Para nds a Verdade nédo
dai, a Verdade nos liberta destas ilusdes que sdo as
que realmente doem. Se alguém nos transmitisse a
‘informagdo” e as experiéncias que nos permitem
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‘conceber construtivamente” a realidade da “casa’
conceber que esta casa de muitos niveis, é uma
possibilidade presente para qualquer um de nds,
talvez comecarfamos nossa busca, explorar esta
realidade e existir na casa toda. Assim, se nos disses-
sem sobre a grandeza do nosso Ser, ‘nds” buscari-
amos, cheios de necessidade real, com fidelidade a
busca, com sincero e verdadeiro interesse na nossa
totalidade. Sendo que através da busca, que encon-
trarfamos esta realidade tdo positiva e profunda que
somos, verdade grandiosa e Util que é nosso Ser. O
mais importante para lembrar uma e outra vez é que
esta é uma verdade que ja somos. E aqui e agora a
nossa realidade, somente temos que Percebé-la.

O Mestre e Poeta Sufi Jalaludin Rumi nos aponta sua
percepgao dizendo:

“Devido as necessidades, surgem novos érgaos
de percepgao.

Em consequéncia, oh necessitado, incremente
a percepcao da sua necessidade”.

Quando o humano busca mais educacéo ou autocul-
tivo de suas faculdades latentes, mais percepgao do
seu Ser verdadeiro , entdo € quando necessita auto-
conhecimento, evolugdo de Consciéncia e capaci-
dade para Perceber, entdo ha necessidade de novos
‘Orgdos de percepcao’ que estdo latentes’, érgaos
mais sutis e mais desenvolvidos, diferentes aos habi-
tuais. E quando estes poderes de percepcdo come-
¢am a surgir, ja que sdo necessdrios para satisfazer
esse anseio cada vez mais consciente. E assim que
se ativam estas capacidades em nés. Com um forte
interesse e desejo consciente, com uma grande e
pulsante necessidade real. Se entendemos que a
aparente multiplicidade de problemas internos que
temos, de sofrimentos que experimentamos, na reali-
dade tem um s6 denominador comum, sendo este a
inconsciéncia do Ser Essencial e real, entdo saberf-
amos que as crengas de que necessitamos muitas
coisas para ser feliz séo erradas, e estas se reduzi-
riam florescendo a percepgdo de que a real necessi-
dade para resolver nosso sofrer interno seria saber
mais do Ser Essencial.

Toda a forga usada para querer tantas coisas se
unificaria dentro de nés em uma s6 forga. Um centro
magnético, uma necessidade unificada que pela sua
“forga” se transmuta em Amor, uma grande Vontade
de unidade e de Consciéncia da Esséncia. Este Amor
permitira que as asas de todos os potenciais latentes
de percepgao, se abrirdo e voardo. Ao ver isto tudo
como uma possivel realidade para todos os huma-
nos, ndo somente para alguns poucos, nés na Essen-
tia pensamos poder servir a este prop6sito, mesmo
que seja minimamente. Assim, a partir desse nosso
amor para com o Ser Essencial que somos todos,
queremos que a informagdo e a experiéncia que
coletamos em nds mesmos, sobre a grandeza do
Ser humano e sua fungdo nesse planeta terra, seja
disponibilizada entre todos nossos clientes, amigos
e colaboradores, que esteja disponivel para todos
0S que queiram e se aproximem de nds para isto.
Tomamos este topico da vida, junto com nosso amor
pela satde do corpo e do cérebro, como nossa mais
querida intencéo e missao.

Rumi nos disse:

“A humanidade tem uma insatisfagao, um
anseio profundo, e luta por cumpri-lo através
de todo tipo de empresas e ambigoes, mas s
na unidade Consciente com o Ser Essencial
pode encontrar a plenitude que busca”.

Outro autor que gostamos muito € Idries Shah, ele
nos disse em um de seus livros:

“A regeneragao da uma parte essencial da
humanidade, de acordo com os Sufis, é a meta
do género humano. A separagao da conscién-
cia do homem de sua esséncia é a razdo de sua
desarmonia e insatisfagao/incompletude. Sua
busca é a depuracao da escoria e a ativagao
do ouro. 0 meio de consegui-lo encontra-se
dentro do Ser Humano - é a Pedra Filosofal”.

Cremos que a funcdo da real Educagdo é mostrar
e ensinar como conceber construtivamente o Ser
Humano possivel que todos somos. Concebé-lo em
todas as suas dimensdes e ajudar a todos os que
assim desejam, para que se autoajudem a chegar a
este autoconhecimento diretamente. Ajudar para que
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as criangas ndo esquegam, de forma tdo profunda, a
sensagao e a experiéncia do Ser com que nasceram
e assim, permitir que logo em suas vidas “busquem”
onde realmente se pode saborear o Ser, a satisfa-
¢do, Amor e a plenitude que a Esséncia emana. Este
conhecimento de si como Esséncia, nos permite ter
como meta existencial o desenvolvimento da Consci-
éncia da totalidade do Ser real, com esta Conscién-
cia ativa podemos manifestar os diversos Atributos
- Poderes da Esséncia. Se colocamos como visdo
prépria, como cenario futuro o Ser Essencial mani-
festo, respondendo com habilidade a cada situagéo e
necessidade real, poderemos existir e manter firmes
nossa intengéo de desenvolver-nos como um todo.

Dizemos que a ‘semente” sonha em ‘ser arvore
madura’, isto €, a intuicdo da semente, algo que existe
no seu interior porque a “ drvore madura” é a propria
semente em estado de laténcia. Também cremos
que o0 humano intui e sonha, anela seu Ser completo,
que estd latente na sua existéncia, ou seja, anela a
manifestagdo completa do Si mesmo Real. N6s expe-
rimentamos este sentir e esta intuigdo, mesmo que
ndo saibamos ou identificamos o que € realmente.
N&o sabemos onde e o que buscar. Nos parecemos
um individuo que busca a “‘chave” onde ndo a perdeu,
buscando a ‘chave” somente onde existe mais obvie-
dade. E por isso o pouco interesse real no Si mesmo
Real. E gragas ao pouco entendimento do que é o
Ser gue somos que nao podemos entender o valor
e 0 poder do Ser, e tampouco nos daremos conta,
0 quanto tudo o que queremos e necessitamos Nno
nosso interior estd mais proximo de nés que nossa
propria jugular, Necessitamos aquilo que ja somos e
ndo sabemos. Também pelo pouco entendimento do
Ser, nada se sabe sobre o valor intrinseco de estar vivo.

Esta cronica autoignorancia nos leva a um profundo
autodesprezo, a famosa “baixa estimativa de si".
Quando perguntamos a alguém: “Quanto estimas ter
de verduras na geladeira?’, a palavra “estima’ denota
o calculo do “quanto percebes existir”. O quanto vale
também denota perceber e fazer contas, é de acordo
com esta ‘conta de poderes e atributos do Ser” que
podemos mensurar 0 valor do que estamos perce-
bendo. O sentido dado a “estima” normalmente esta
relacionado com ‘valorizar muito”, gostar muito de

S

algo. Entretanto, este gosto surge de perceber, da
tomada de consciéncia e do quanto sabemos valori-
zar 0 que estamos percebendo. O “des-preza’, a falta
de “prezar”, é “menos-prezar”: perceber pouco e com
menos valor algo que de fato tem valor. Na realidade
€ uma percepgao injusta, um evento muito comum
em nosso mundo que comega com nAs Mesmos
percebendo-nos pouco e sendo injustos com nossa
realidade essencial. Também tem a ver com “preco’,
e “menos-prego’. Resumindo, a autoestima € o resul-
tado da percepcéo real de si, s6 assim podemos
valorizar a Esséncia que somos e nos apreciar de
verdade. Uma vez mais, este aspecto é um dos valo-
res principais do autoconhecimento.

Falamos de Humanos percebendo-se como Ser
Essencial que somos, como “Atman”’ como explicam
os hindus. O Ser indivisivel (a-tomo) inseparédvel da
sua Fonte (Brahma) eternamente imanente. Atman
€ uma palavra sanscrita que significa Ser interior- W
-esséncia. Na filosofia hindu, especialmente £
como Se Vé na escola Vedanta-Advaita e , N 7%

na percepcao emanacionista, Atman é '\‘{. ‘/,.1 ‘/[/7 “
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Na preciosa alegoria do Mar, a Onda pode estar cons-
ciente somente de sua forma externa e, ao crer que
essa limitada percepgéo € a Unica verdade, a onda se
imagina e se cré longe, isolada, separada do mar e
das outras ondas.

Quando a Onda “Conhece” a seu “Ser Essencial’, a
substancia e forga que dd existéncia a seu ser, aquela
proveniente do mar, ela estard percebendo-se mais
para la da sua forma externa e € entdo que a onda
podera atender e conhecer o Mar imanente, o Mar
gue “¢" na onda, logo conhecer o Mar transcendente
muito além da onda. O Ser Humano ao perceber o
Fluxo da Esséncia, ao Ser o locus de manifestagédo
do Divino, ao perceber todas as dimensoes possiveis
de si, percebera e projetara no futuro, todos seus
Atributos Essenciais mais preciosos e, fara isto por
intuicdo imediata. A Onda do nosso exemplo, por se
conhecer essencialmente como o mar, também toma
consciéncia de que ela, 0 mar e todas as ondas, sem
importar a forma externa e a multiplicidade que pare-
cem ser, em realidade sdo uma unidade. Todas sdo
0 mar em emanagdo e manifestagdo. Despertando
a esta Percepgdo de unidade, a “onda” se liberaria
de todas as ilusées e limitagdes mentais . O mar, ela
e todas as ondas s@o uma so coisa, mostrando-se
através de diversas manifestagdes e momentos. Esta
Percepcao permitiria que ela vivesse e experimen-
tasse os poderes do mar nela mesma. Percebendo
nossa realidade Interna Essencial, ndo s6 tendo isto
como teoria ou crenca, nos liberamos de tudo o que
foi adquirido. Toda a ferrugem do espelho, é entdo
polida e encontramos a luz da reflexdo da Face do
Amado ou seja, nossa verdade, a totalidade do que
Somos, encontramos nosso “mar”, nossa verdadeira
Fonte do Ser. Conscientes do Ser e da Verdadeira
Fonte, encontramos nossa Felicidade real, ja que é
justamente nesta Percepcdo do Ser que se realiza
nosso desejo maior, 0 mais intimo: o desejo de Ser a
totalidade do que somos, ser o Ser Essencial integral-
mente. Esta é parte da nossa visdo do Ser humano.

Um dos métodos que usamos para alcangar esta
percepgao mais essencial e que ajudamos a apren-
der aos que se interessam pelo “si mesmo’ como Ser
Essencial que todos somos, é a Meditagéo do estilo
"Mindfulness”. E interessante como muitos tipos

de meditagbes sdo formas de “aborrecer” a mente
mecanica, até mesmo as que somente atendem a
respiracao ou as que colocam o didlogo interno no
automadtico para repetir sons sem significado intelec-
tual. Atendem eventos repetitivos que desestimulam
os sistemas neurais. Todos estes métodos geram
um estado de liberagdo do “dominio” dos padroes
mais automaticos e mecanicos, ja que conseguem a
desativacao do sistema nervoso simpatico e a ativa-
¢do do parassimpatico. Ou seja, a volta ao estado
homeostatico.

Neste “estado interno’ que muitos experimentam
ligeiramente quando vao dormir, se ‘recebem” boas
ideias e, se temos mais permanéncia e, a0 mesmo
tempo conseguimos estar Atentos desde nossa
intencdo voluntdria, poderemos também perceber
0 que é mais sutil em nds. Muita gente desinfor-
mada do método completo, cré que o que funciona
€ 0 ‘mantra’ em si. Mas o ponto é que a repetigao
de objetos mentais sem muitas associagoes neurais,
como pode ser um som sem significado, descansa
e até dorme a “mente mecanica/padroes habituais/
didlogo interno” liberando a Atengéo e Consciéncia
para perceber mais sutiimente e profundamente.
Muita gente fica somente no ponto do descanso e
desativagao e simplesmente pode dormir na medita-
¢do. Mas se vamos um pouco mais longe, estando
atentos e com certa intengdo de perceber a “sensa-
¢ao sentida” do Ser que aflora naturalmente na nossa
consciéncia, de forma suave poderemos manter
a vontade certa atengdo intencional, mantermos
despertos, enquanto todo sistema corporal, sistema
nervoso e certas funcdes ou circuitos cerebrais
descansam, entdo nada mais em nds imporia um
‘véu funcional” entre o Ser e a Consciéncia.

Se estamos usando este potencial latente que € a
atencdo voluntaria, nos manteremos despertos no
momento onde todo o restante em nds descansa,
assim comegaremos a experimentar as intuigoes,
revelagoes dos dados emanados desde a Essén-
cia. Ndo usamos esses métodos tao sutis s¢ para
descansar e voltar a homeostase. Os usamos para
que possamos existir mais perceptivos do nosso Ser
real. Livres do dominio dos padroes mentais habitu-
ais e dos estados reativos fixos, tensdes e emogdes
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negativas a Atencdo e, por consequéncia a Percep-
gao-Consciéncia pode estar livre para assim poder
voluntariamente Atender e Perceber os dados mais
sutis emanados, desde o nivel de ser mais sutil,
completo e profundo. Quando meditamos dizemos
que é como “anoitecer por dentro’ e assim poder
perceber a ténue e sutil luz das estrelas. Luzes que
sempre estiveram presentes, mas que a intensidade
da luz do sol, que representa 0 mundo externo, impe-
dia que notassemos. As Estrelas sempre estiveram
no céu mais profundo interno, mas eram impercepti-
veis pela intensidade da luz solar.

Também dizemos que estes métodos nos ajudam
a “adormecer o Dragao’, para poder recuperar a joia
que é a Consciéncia da Esséncia. O Dragao sao 0s
estados mais animais, reacdes emocionais frente
as frustragOes, desejos desnecessarios obsessi-
vos, didlogos internos e fantasias incessantes que
absorvem nossa atencdo e ocupam nosso sistema
nervoso todo o dia, por exemplo, impedindo qualquer
intento de Atender o Ser e, perceber os estados e 0s
dados sutis. Ao ndo ter uma correta e completa ideia/
definicdo/Concepgao do Ser Humano, ndo podemos
crer que as respostas, resolugdes de nossos proble-
mas internos e, inclusive externos estao na possibi-
lidade de Percepgao direta da Esséncia que Somos.
N&o nos damos conta que, este saber de Si é 0 que
poderia nos dar um sentido exato de propdsito, tanto
de nosso Ser como de nossa existéncia.

Nossa situagao de Consciéncia seria muito diferente
Se nossas raizes culturais nos houvessem disponibi-
lizado tanto a informagdo como o campo de experi-
éncias, para saber, conceber e experimentar este Ser
real e total que somos. Seria muito diferente nossa
situagdo se nos identificarmos como indicou Hermes
Trimegistro, com o “microcosmos” absolutamente
unificado com o “macrocosmos”. Nos identificarmos
com a concepgdo de que o Humano € o “Pequeno
Livro’, ou seja, o Livro contém tudo o que contém o
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Grande Livro. Existe algo perdido entre esta defini-
¢ao tdo sublime do Humano e o que hoje cremos é o
ser humano. Parece que nada de valor existe no que
somos que vale a pena dedicar tempo e atengdo para
buscar no nosso interior.

Para nés na Essentia, o objetivo mais sublime de
educagdo e ensinamento seria a de ajudar a refinar
a consciéncia individual de tal maneira, que esta
possa alcangar a percepgao da totalidade Essen-
cial que somos, a Verdade Essencial que ja somos
mas ndo estamos conscientes. Pensamos até que
nossos colaboradores poderdo a parte de bene-
ficiar-se, beneficiar a seus descendentes, j& que
poderdo ensinar por experiéncia, desde cedo, a perce-
berem esta preciosa realidade, 0 Tesouro que SOomos.
A Meditagdo para n6s é uma pratica de consciéncia,
ndo s6 uma metodologia para relaxar ou afetar nosso
corpo e cérebro. A meditagdo serve, acima de tudo,
como um caminho para perceber diretamente/Intui-
tivamente o Divino Ser que somos. A Meditagao em
Sua primeira etapa pode provocar a desativagao do
sistema nervoso simpatico e estimular ou ativar o
sistema nervoso parassimpatico, sendo que o resul-
tado € a liberagdo do estresse acumulado e o incre-
mento da capacidade de resiliéncia, mas em nossas
empresas o ‘retorno” do sistema nervoso ao estado
original, basico e relaxado ou de "homeostase” é
somente 0 meio para que abramos nossa Conscién-
cia a Percepgdo direta do Ser Verdadeiro. Podemos
ajudar a este proposito no comego do processo, mas
0 importante € que aprendam a manejar-se indepen-
dente. Cremos ser de maximo valor a possibilidade
de ter um caminho claro para regressar ao estado da
homeostase e perceber-se mais claramente. Logo,
consequir a liberagdo da atengao e a sensibilidade do
sistema nervoso, podemos dar um passo que trans-
cende a homeostase, podemos usar certos 0rgaos
novos de percepgao e, assim tomar Consciéncia da
Esséncia, nosso Ser sempre presente e imanente.
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Um poema sufi nos mostra esta busca essencial:

‘ ‘ A Cruz e os cristaos,

de ponta a ponta, examinei.
Nao estava na Cruz.

Fui ao templo hindu, e ao antigo Pagode.
Em nenhum dos dois havia sinal algum.

As alturas de Herat fui e Kandahar, olhei.

Nao estava nas alturas, nem nas terras baixas.
Resolutamente, fui a cima da Montanha de Kaf.
La s6 havia o lugar do passaro 'Anqa’.

Fui entdo para a Kaaba.
Ele ndo estava ali tampouco.

Perguntei de sua existéncia ao sabio Ibn Sina,
mas estava mais para la dos limites do filésofo
Avicena... Entao entendi e percebi dentro

de meu proprio Coragao.

Neste lugar “O Apreendi /Percebi ".
Nao estava em nenhum outro lugar. ’ ’

Este poema mostra a razdo do porqué usamos este
tipo de metodologia para “perceber dentro do Cora-
¢do’. Usamos 0 método da Focalizagdo da Atengao,
que integra na Consciéncia as emogoes, livrando-nos
do dominio de qualquer estado negativo isolado e
fixo. Aprendemos com as diversas meditagfes a
primeiro ‘ignorar a mente habitual" e, logo depois
podemos dirigir o poder da atengdo para ser usada
pelo Ser Interior, o Ser essencial. Para nds, o propd-
sito supremo da meditagdo € conhecer a Deus/
Fonte/Ser Essencial, reunir a consciéncia indivi-
dual com o fluxo continuo do Eu essencial que estéd
presente todo o tempo e a cada momento indivisi-
vel. Praticando a meditacdo aprendemos a inverter
o refletor da Atencdo, desde o mundo exterior até o
mundo interior, nos mantendo conscientes do mundo
interno Essencial ao mesmo tempo que podemos
atender com exatiddo e exceléncia, com muita preci-
sdo o mundo externo, conseguindo assim, uma real
perfeigdo tanto na arte de viver como na ciéncia do
ser. E o que chamamos de “estar no mundo sem Ser

dele”. Nossa Consciéncia esta unificada ao Ser e a
real identidade ao mesmo tempo que estamos no
mundo e servindo com amor e exatiddo. Sugerimos
aos nossos colaboradores que tenham um periodo
de meditagdo pela manhd, ao meio-dia €, se possi-
vel a noite. Procuramos que as Empresas na medida
do possivel, déem “espagos e tempos” para que, pelo
menos um dos periodos de meditagdo seja praticado
pelos que assim o desejem durante o dia de trabalho.

A principio, se podem, mesmo que Seja uns quinze
minutos, jd@ € um bom comeco. Normalmente, a
primeira experiéncia na meditacdo é de “paz’, que
é a prova interna que chegamos a homeostase. A
medida que continuamos praticando, a paz se apro-
funda e surgem a alegria, 0 amor, a sabedoria e outros
muitos estados/atributos do nosso Ser interior.
Como explicamos, existem diversos métodos Mind-
fulness, os nossos sdo apenas alguns. Ensinamos
outra forma de meditacdo, cientificamente estudada
pelo Doutor Herbert Benson fundador do Mind/Body
Medical Institute do Massachusetts General Hospital
(MGH) em Boston. Ele é também professor de “Mind/
Body Medicine da Harvard Medical School”. Ele e
sua equipe desenvolvem uma investigagao muito
ampla do que ele mesmo chamou de ‘Resposta
Relaxamento”, uma reagdo natural e espontanea que
neutraliza a ‘resposta estresse’, ou seja, métodos
milenarios que revivem e desenvolvem o poder de
resiliéncia. Mesmo que nossa vida cotidiana esteja
cheia de responsabilidades familiares e laborais, difi-
culdades e demandas de resposta habil, separamos
um tempo suficiente e regular para a meditacéo e
assim, “visitamos” a n6s mesmos mais vezes.

0 uso ativo destas metodologias nos traz mais paz,
tranquilidade, claridade, baixa a intensidade emocio-
nal crua e abre a percepgao para captar o Ser Interno,
assim como o Ser dos demais. Sem divida nos
trarda mais criatividade perceptiva e, por consequén-
cia, mais facilidade para perceber as solugdes dos
problemas, nos permite estar mais claros no que
queremos, nas nossas metas e ter melhor atengéo,
intengdo e concentragdo. Como ja expliquei, sabe-
mos pela experiéncia tanto nossa como de outros,
que a humanidade é um "Tesouro’, e que 0 encon-
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tramos se buscarmos intencionalmente. O Humano
¢ em efeito “o astrolabio dos atributos da sublimi-
dade divina; sua natureza é o lugar das revelagdes da
Esséncia’, assim nos disse Jalaluddin Rumi.

Para finalizar este texto, gostariamos de compartilhar
com todos o conteddo de uma carta que um grande
sdbio do Oriente deixou aos seus alunos. Lemos em
nossas casas e na empresa esta carta, com a inten-
¢do de recordar esse desejo de evolugdo da Cons-
ciéncia e recordar o valor de servir nessa diregdo a
todo ser Humano que nos busque:

“ Ama a tudo e odeia a nada,

Apenas Falar de paz nao sera
de nenhum proveito.

Mero falar de Deus e religiao
ndo nos levara longe.

Manifesta todos os poderes
latentes do teu Ser

E revela a total magnificéncia
do teu Ser Imortal

Seja pleno, repleto, coberto de paz e alegria

(Distribua, Derrame, Espalhe)
onde quer que estejas e aonde quer vas.

Seja o fogo abrasador da verdade,
Seja o precioso florescer do amor
E seja um balsamo calmante de paz.

Com tua luz espiritual, dissipa
a obscuridade da ignorancia.

Dissolve as nuvens de discordia e da guerra;

E (Distribua, Derrame, Espalhe) boa vontade,
paz e harmonia entre as pessoas.

Nunca implores ou mendigues nenhuma ajuda,
caridade ou favores a ninguém, exceto do Ser,
a Esséncia Unica.

E nunca vas a cortes dos reis

E nunca te recuses a bendizer
e ajudar aos necessitados e aos pobres,

As vilivas e aos orfaos,
se eles vao tocar em tua porta.

Esta é nossa missao, servir aos humanos

Leva-la a cabo responsavelmente

e valorosamente. , ,
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VOCE PARA. -
SEU CORPO NA

Heat Up é um blend especial formulade por médicos que ceambina

ingredientes que trabalham por vocé, meSmo nos momentos
de repouso. Ideal para ser consumido em diferentes horarios
do dia, sem precisar estar relacionado a atividade fisica.

NAO EXISTE FORMULA MAGICA, EXISTE FORMULA INTELIGENTE.
CHA VERDE | GENGIBRE | GUARANA | PIMENTAS VERMELHA E-PRETA
FIBRA PREBIOTICA | ROMA | BILBERRY | ACAFRAQ

HEAT UP. WORKS FOR YOU.

COMPRE ONLINE: essentialnutrition.com.br



DAILY USE | FORMULATED BY DOCTORS
NATURAL CAFFEINE SOURCE

@ Preparo de bebida, sabor romé com sk
'%s / Pomegranate, spices and peppers®
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» ACREDITAMOS NA CIENCIA, :l
NA SABEDORIA E NA ARTE
DE VIVER BEM.

Viver é o desejo por evoluir.
E desenvolver a consciéncia
para perceber todo nosso
potencial. Acreditamos

que todo ser humano

é extraordindrio e através
dos nossos produtos

e servicos queremos nutrir
o que vocé tem de melhor.
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