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Com o melhor sabor, nutricdo aprimorada e
rotulos limpos, as novas proteinas vegetais
Essential Nutrition combinam ingredientes
que respeitam as suas escolhas e levam mais
nutricdo em cada detalhe.

Nessa nova formula, Veggie Protein traz a
proteina da ervilha isolada e a cremosidade
da proteina organica da améndoa nos sabores
Cacau e Banana com Canela, que ganharam
13 vitaminas € 9 minerais para complementar
ainda mais uma dieta vegana. Ja a versdo Neutra
adota a filosofia clean label, é zero carboidrato
€ ndo possui nenhum tipo de adocante ou
aromas, perfeita para utilizagdo culindria.

Saiba mais em: www.essentialnutrition.com.br
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Uma Concepcao
Criativa do futuro

Comegamos a 132 Revista Essentia pautados na Concepgao Cria-
tiva e Construtiva de futuro. Acreditamos que este é o ingrediente
principal para alcangarmos tudo que se almeja. Sem essa Concep-
¢do que nos permite sair do paradigma habitual, justamente
aquilo que nos cega a muitas possibilidades, nada avanga, nem
eu, nem vocé, nem a medicina, nem as empresas ou a Ciéncia.
Este talvez seja 0 mais poderoso fator motivacional, e o melhor de
tudo, todos nds somos dotados da capacidade de usa-la.

A Concepgdo Criativa nos permite transcender muitos limites
mentais e também nosso maior inimigo: o Pessimismo. A visao
pessimista do futuro é uma fé negativa que gera medos e inibi-
¢Oes, provoca uma trombose que nos cega para todas as opor-
tunidades. Dizemos na Essentia que: “Quem ndo Concebe nado
Percebe”. A Fé, seja negativa ou positiva, tem algo em comum:
nos faz sentir como se ja estivesse acontecendo aquilo que esta-
mos concebendo. Imaginem o valor de poder manejar este poder!

E ndo precisa ir muito longe tentando imaginar como vocé estara
daquia 5ou 10 anos, o futuro pode ser daqui a 1 hora, pois essa
Concepgdo € algo determinante para as mudangas do presente
e a nossa diregdo para o futuro, seja na sua evolugdo pessoal ou
no processo da longevidade.

Da primeira a Ultima pdgina, este é 0 tema que guia esta edigdo e
as nossas vidas. Do processo natural do envelhecimento cerebral
até a interagdo mente e emog6es na infancia, tudo passa pela
visdo que concebemos criativamente. Afinal, alguém discorda
que as criangas séo profundamente afetadas pelo contdgio de
nossas visoes do futuro e das expectativas que temos delas?

Assim somos todos. Corpo, Cérebro e Ser Essencial. E como
individuos, estes trés fatores estdo inseparavelmente unidos,
respondendo organicamente as nossas concepgdes. Nessa
etapa, muitas vezes precisamos nos liberar dos pensamentos
adquiridos, dos velhos paradigmas sobre a vida, saude, éxito e
alimentagdo, desaprendendo e reaprendendo todos os dias.

Boa Leitura!

Paulo Urban
Diretor
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I Congresso Sul Brasileiro de Nutricao Funcional

Local: CentroSul / Floriandpolis
Site: www.vponline.com.br/site/congressos/congresso-sul-brasileiro/

Serdo 18 palestrantes a passarem pelo palco nos dois dias do | Congresso Sul Brasileiro de Nutri-
¢do Funcional. 0 modelo dindmico do evento traz temas bem diversificados dentro da nutrigéo,
com apresentages de 30 minutos de duragdo, em média, fazendo um panorama geral dos temas
mais estudados atualmente.

III Congresso Norte Nordeste de Nutricao
Clinica e Esportiva Funcional

Local: Hotel Praia Centro / Fortaleza
Site: www.vponline.com.br/site/congressos/congresso-norte-nordeste/

0 evento ja consolidado no Nordeste do Brasil chega a sua terceira edigdo com novidades. Entre
as palestras acontecem discussoes no formato “Mesa Redonda” com profissionais debatendo
temas e trocando experiéncias clinicas sobre os mais variados assuntos.

52 Meeting Brasileiro de Nutricao Estética
- MBNE

Local: Fecomércio / Sdo Paulo
Site: http://www.nutricaoesteticabrasil.com.br/

0 crescente interesse de homens e mulheres por suplementos e na beleza In & Out faz com que
0 ndmero de nutricionistas pds-graduados em nutrigdo clinica e estética, no Brasil, ndo pare de
crescer. Uma drea que apresenta langamentos e novas tendéncias a cada temporada e retne
diversos profissionais no MBNE em busca de aprimoramento para trazer mais resultados a seus
pacientes.

Congresso Nordestino de Nutricao
- III CONNUTRI

Local: Mar Hotel / Recife
Site: www.congressonutricao.com.br/

O CONNUTRI é mais uma oportunidade para estudantes e profissionais de Nutrigdo do Nordeste
reunirem-se e trocarem experiéncias em cima de contetdos tedricos e casos praticos.

Natural Tech

Local: Anhembi / Sdo Paulo
Site: www.naturaltech.com.br/2018/

A Natural Tech destina-se a promover o mercado de produtos e alimentos naturais. Engloba toda
a rea de Alimentos Funcionais, Suplementos, Nutricdo Esportiva e Estética. E uma oportunidade
para profissionais e consumidores em geral, interagirem com fabricantes e trocarem experién-
cias. O perfil do publico que visita a feira ¢ bem amplo, mas em sua maioria estdo compradores e

lojistas em busca de novidades, sequidos por nutricionistas e chefs de cozinha.

REVISTA ESSENTIA | 132 ed.
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XXXI Congresso Internacional
de Pratica Ortomolecular

Local: Centro de Convengdes Frei Caneca / Sdo Paulo
Site: www.congressoortomolecular.com.br/

Para muitos médicos este é o evento mais esperado no ano. O Congresso, que € referéncia no
Brasil e no mundo, chega a sua 312 edicdo trazendo também o 8° Congresso de Envelhecimento
Saudavel, 0 5° Congresso Latino-americano de Nutrigendmica, Clinica e Ortomolecular, 0 4° Férum
de Fitoterapia Aplicada e o 3° Simpdsio Brasileiro de Nutrigdo e Exercicio Fisico. Durantes esses
trés dias, palestrantes nacionais e internacionais apresentam um contetdo cientifico atualizado,
olhando a medicina de forma integrativa.

92 Gluten Free

Local: Frei Caneca / Séo Paulo
Site: www.glutenfreebrasil.com/

No maior evento Gluten Free da América Latina, além da Expo Nutracéuticos & Funcionais, com
mais de 80 marcas Gluten Free, Lactose Free, Vegan, Nutracéuticos e Suplementos, o Congresso
vem se desenvolvendo com a participagdo de palestrantes internacionais e nacionais que se
reinem para debater sobre patologias relacionadas a alimentagédo; Ocorre também o 3° Congresso
Brasileiro de Gastronomia Funcional, com aulas praticas e tedricas.

XIV Congresso Internacional
de Nutricao Funcional

Local: Centro de Convengdes Frei Caneca / Sdo Paulo
Site: www.vponline.com.br/site/congressos/congresso-internacional/

0 Congresso Internacional de Nutrigdo Funcional € um evento referéncia e estd em sua 142
edicdo, sendo considerado o maior Congresso de Nutrigdo Funcional do Brasil. O evento promove
em seus 3 auditérios discussdes voltadas para Nutricdo Clinica Funcional, Nutrigao Esportiva
Funcional e Gastronomia Funcional. As palestras acontecem simultaneamente e as marcas expo-
sitoras apresentam as Ultimas novidades do ano.

XXII Congresso Brasileiro de Nutrologia,
XXIII Conferéncia sobre Obesidade

e Sindrome Metabédlica e

XIV Conferéncia de Direito Humano

e Alimentacao Adequada

Local: Centro de Convencdes Frei Caneca / Sdo Paulo
Site: www.abran.org.br/essencea/admeventos/admcj/congresso2017/

Sdo Paulo receberd, no més de setembro, importantes médicos nacionais e internacionais, espe-
cializados em nutrologia e comportamento alimentar. A ABRAN, que realiza 0 congresso, tem
por tradi¢do abordar temas como obesidade, sindrome metabdlica, nutrigéo pediatrica, nutrigdo
enteral e parenteral, distdrbios alimentares, nutrologia esportiva, estresse oxidativo, microbioma,
entre outros.

REVISTA ESSENTIA | 132 ed. 7






Quando se fala em hipertrofia,
geralmente pensamos em corpos
muito bem definidos e musculosos.
Porém, ela é muito mais que isso,
significa também conservar o
corpo com boa estrutura para
manter a satude.

De forma simples, a hipertrofia

é o aumento do volume dos
musculos que ocorre quando nos
colocamos em situacoes de maior
esforco fisico, especialmente
mediante sobrecarga de peso
(cargas maiores do que aquelas que
estamos habituados). Em resposta
a essa sobrecarga, a hipertrofia
ocorre por meio da producdo de
proteinas musculares, ou seja,
quando a taxa de sintese é maior
que a taxa de degradacdo proteica.
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econhecer sua importancia, entender como

funciona nosso corpo e como ele responde sob

exigéncias fisicas de sobrecarga é fundamen-
tal para ganhar e manter a massa muscular. Estimu-
lar, nutrir e reparar os nossos musculos, nao sé para
ficarem maiores, e sim mais fortes, é imprescindivel
para a saude.

Se vocé provocar seus musculos com frequéncia
através de estimulos fisicos e dedicar um ndmero de
horas adequado ao sono, vai criar condigdes favora-
veis ao crescimento e fortalecimento muscular.* A
nutricdo adequada, niveis hormonais, género, idade
e fatores genéticos sdo outras das varidveis que
influenciam seu desenvolvimento.

Basicamente, os tipos de exercicios ou movimen-
tos estdo divididos em dois sistemas metabdlicos:
anaerobio e aerdbio. Exercicios aerébios usam oxigé-
nio no processo de geracdo de energia e, normal-
mente, sdo feitos em uma intensidade moderada e
por um periodo de tempo continuo de larga duragéo,
como ciclismo, corridas, maratonas, dentre outras.
Esses exercicios estimulam o sistema cardiorrespi-
ratorio e vascular. Ja os exercicios anaerdbios utili-
zam uma forma de energia que ndo depende do uso
do oxigénio. Sdo atividades de curta duragdo que

fibra muscular

exigem movimentos rapidos e de grande intensidade:
levantamento de peso ou musculagdo, movimentos
de soco e chutes em lutas, HIIT, cortadas no volei,
provas de 100 metros, entre outros.

De maneira geral, 0s exercicios anaerébios sdo 0s
mais indicados aos que buscam a hipertrofia. Quando
iniciamos uma atividade fisica com uma sobrecarga
de peso, tirando os musculos da zona de conforto, o
estresse mecanico gerado pela contragdo muscular
intensa desencadeia uma série de reag@es fisicas e
quimicas que atuam no corpo inteiro, como a ativa-
¢do de genes responsaveis da sintese proteica e
respostas hormonais. Enquanto tudo isso esta acon-
tecendo, vocé expde o musculo esquelético a experi-
éncias microscopicas de “danos” - que nesse caso
sdo considerados positivos por serem temporarios
e repardveis. Em resposta, as células do local que
sofreu essas microlesdes liberam moléculas sinaliza-
doras chamadas de miocinas, que ativam o sistema
imunolégico — o encarregado da recuperagao e
reparo do nosso corpo. Assim, as células satélites se
proliferam, dirigindo-se ao local afetado e fundindo-se
as fibras musculares para reparar os danos.'™

misculo com microlesoes

REVISTA ESSENTIA | 132 ed.



E aqui que o crescimento
muscular ou processo

de hipertrofia acontece.
Quanto mais microlesoes
no tecido muscular, mais
reparos seu corpo fara.
O resultado do ciclo de
microlesoes e reparos,
eventualmente, faz os
miusculos aumentarem
de volume, ou seja:
crescem e se tornam
mais fortes como fruto
da adaptacao.
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TIPOS DE HIPERTROFIA
MUSCULAR

Em atividades cotidianas, nossos musculos ja estéo
adaptados aos seus movimentos e, por isso, ndo
sofrem estresse suficiente para estimular o cresci-
mento muscular. Entdo, quando o objetivo é construir
musculos (hipertrofia), nossas células precisam ser
expostas a esforgos maiores do que aqueles que ja
estamos acostumados.

Existem dois mecanismos de crescimento muscular.
A hipertrofia miofibrilar, que é o aumento do tamanho
e ndmero de miofibrilas - estruturas que permitem os
movimentos de contragdo e relaxamento dos muscu-
los -, e a hipertrofia sarcoplasmética, ou aumento
do volume do sarcoplasma. O sarcoplasma € um
liquido semelhante a um gel que envolve as miofi-
brilas, rico em proteinas, mitocondrias, glicogénio,
coldgeno, etc., todos funcionando como estruturas
e componentes que permitirdo aumentar a eficiéncia
da contragdo das fibras musculares. Dependendo do
foco do treino, pode-se desenvolver mais um tipo de
hipertrofia do que outro.

Treinos com foco na hipertrofia miofibrilar sdo aque-
les com menor ndmero de repeticdes acompanhados
de cargas maiores e descanso mais prolongado entre

HIPERTROFIA SARCOPLASMATICA

as séries. Quanto maior a carga e mais lento for o
movimento de contragdo, mais unidades motoras o
sistema nervoso ird recrutar para completar o exer-
cicio e, como consequéncia, mais fibras musculares
serdo estimuladas. Jd os treinos com foco na hiper-
trofia sarcoplasmatica sdo aqueles que combinam
cargas mais leves com muitas repeticbes e menor
tempo de descanso entre as séries.’

0O intervalo entre as séries também deve receber uma
atencdo especial. Curtos periodos de intervalo, de
aproximadamente um minuto ou menos, estimulam
de forma mais seletiva o aumento do volume sarco-
plasmatico dos musculos, enquanto longos periodos
maximizam os ganhos de forga ou ganho miofibrilar.

Expor os musculos a alto grau

de tensdo gera condicoes efetivas
para o crescimento. Contudo, eles
dependem de mais do que isso
para crescer: uma dieta adequada,
producdo hormonal dentro das
condigoes fisioldgicas e o descanso
necessdrio capacitam seu corpo
para reparar as lesées causadas
nas fibras musculares.

REVISTA ESSENTIA | 132 ed.
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Hipertrofia Muscular

TRES PRINCIiPIOS BASICOS
PARA A HIPERTROFIA:

Sobrecarga de tensao progressiva: aumento gradual
da quantidade de peso com o intuito de aumentar
os niveis de tensdo nas fibras musculares.=*

O principio da sobrecarga, possivelmente o mais antigo de que se
tem relato na histdria da hipertrofia, vem do famoso atleta grego
Milon de Crotona, no século VI A.C. Para treinar a forga, ele erguia
e carregava um bezerro todos os dias. Sua forga aumentava em
proporcao ao crescimento do bezerro. Quando o animal se tornou
adulto, Milon ja era campedo de luta romana em varias olimpiadas,
e entdo intitulado como o homem mais forte do mundo.

Microlesdes: as microrrupturas nas fibras muscu-
lares sdao imprescindiveis para que a hipertrofia
ocorra.

0 processo de recuperagédo dos danos sofridos pelo exercicio gera
adaptagOes metabolicas que preparam o tecido muscular para
estimulos maiores no futuro. Sdo elas que causam a dor muscular
que nos acompanha nos dias seguintes ao treino. Esse processo
de recuperagdo e regeneragao muscular ocorre através do forneci-
mento adequado dos nutrientes (proteinas, aminodcidos isolados
BCAA, carboidratos) e descanso suficiente. Aumentar a carga,
variar o tipo de exercicio, 0 nimero de repetigoes e de tempo de
descanso entre as séries, manter a velocidade e amplitude na
execugdo do movimento, entre outras varidveis, potencializam o
ciclo de microleséo e reparo muscular.

Fadiga celular ou estresse metabdlico:

N

levar as fibras musculares a "falha” — que
é o0 momento em que nao se consegue
mais executar nenhuma repeticio sem
ajuda externa — através de maior numero
de repeti¢des com menor sobrecarga, ou
seja, maior volume e menor intensidade.

Estudos tém demonstrado que realizar exercicios de
baixa intensidade até a falha pode propiciar beneficios
na ativagao muscular, na liberagdo de hormonios, no
estresse metahdlico e na hipertrofia. O limite metabd-
lico ou a falha muscular € um valor muito individual.

Um trabalho de hipertrofia eficiente
deve envolver esses trés principios
basicamente da seguinte forma:
aplicar as microlesdes e a fadiga
celular em todos os treinos.

0 principio da sobrecarga de tensao
progressiva ira mudando semanal
ou mensalmente, conforme
0s objetivos de cada um.




O numero de repeticdes depende da
carga. Sobrecargas de peso ndo devem
ser acompanhadas de grande quanti-
dade de repetigoes.?'?? Basicamente, 0
numero de repetices determinara qual
sera o tipo de hipertrofia alvo®:

« 1-4 repeticbes com movimento
mais lento e controlado e com
sobrecarga, aumento mdximo da
forca e do volume das miofibri-
las (hipertrofia miofibrilar). Nesta
situagdo, 0 estresse imposto aos
musculos exige uma adaptagao
maior, estimulando a ativagao das
fibras musculares, e levando a um
ganho de forga e massa muscular
significativo.?'??

+  6-12 repeticbes com menos carga
e movimentos mais rapidos, com
intervalos mais curtos entre as
séries. ldeal para estimular a hiper-
trofia sarcoplasmatica.

«  >15 repetigGes, treino essencial-
mente de resisténcia muscular
com baixo estimulo de hipertrofia.

FREQUENCIA

Quanto maior o nudmero de repeticoes
(volume) e a carga (intensidade) dos exer-
cicios, menor deve ser a frequéncia. Para
manter um ritmo de treino e 0os musculos
em boa condi¢do e forma, o aumento da
intensidade dos treinos deve acompanhar a
diminuigdo do volume e vice-versa. Segundo
a Organizagdo Mundial da Sadde (OMS), o
nivel de atividade fisica recomendado para
maiores de 18 anos é de 150 minutos sema-
nais de exercicios de intensidade moderada
ou 75 minutos de alta intensidade para a
manutencdo de uma vida saudavel.?? Como
a pratica de atividade fisica ndo é uma
receita de bolo, essa recomendagdo serve
de base, variando de pessoa para pessoa.

TEMPO X RESULTADOS

O ganho de forga € uma forma de resposta do
organismo a sobrecarga do treinamento, no
qual ocorrem reagdes fisiolégicas, bioquimi-
cas e metabdlicas tanto no sistema nervoso
como no sistema muscular. 1sso mesmo,
a forga muscular ndo depende apenas
da quantidade de massa muscular envol-
vida, mas também da atividade do sistema
nervoso. De fato, os principais mecanismos
fisioldgicos responsaveis pelo aumento da
forca muscular sdo as adaptagdes neurais.

Com o treinamento, durante as primeiras
semanas melhoramos a velocidade do
envio da "“mensagem” do cérebro para os
musculos, a musculatura contrai com mais
eficiéncia e intensidade, e a coordenagédo
e interagdo da contragdo e do relaxamento
entre as musculaturas envolvidas ocorre de
maneira mais harmonica. Esse ganho de
forca é conhecido como etapa neural. Apds
esse periodo, a hipertrofia muscular passa a
ser predominante como mecanismo respon-
sdvel pelo incremento na forga e tamanho
muscular.” 232




i Hipertrofia Muscular

Além da : ; '
musculatura ' 5
envolvida, Wil
o aumento da forca S
é uma adaptacdo )
neural. Com o
treinamento,
melhoramos

a velocidade

do envio da
“mensagem”

do cérebro para
os miusculos e o
movimento ocorre &
com mais eficiéncia [
e intensidade.
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NUTRIGAO X
HIPERTROFIA

Para que o processo de hipertrofia e a reconstrugédo
das fibras musculares acontega, € preciso um aporte
proteico que fornega os aminodcidos adequados.
Os aminodcidos sdo moléculas que, combinadas
entre si, formam proteinas que servem como blocos
fundamentais na construgéo e reparagéo dos muscu-
los.?~% A International Society of Sports Nutrition
(ISSN) recomenda que uma ingestédo proteica diaria
na ordem de 1,4g a 2,0g por kg de massa corporal € 0
suficiente para maximizar o anabolismo e melhorar a
resposta adaptativa do corpo ao treinamento.®’

Quando as fontes de proteina da dieta ndo sao sufi-
cientes para atender a essa demanda, a suplemen-
tacdo é uma grande aliada. O uso de suplementos
para complementar a dieta vem crescendo e acom-
panhando a rotina de quem almeja resultados de
aumento de massa e forga muscular, mas que,
muitas vezes, ndo consegue atingir a recomendagao
dos nutrientes puramente pela alimentacéo. Dentre
as fontes proteicas, destacam-se a proteina do soro
do leite (Whey Protein), proteina da carne (Beef
Protein) e as proteinas vegetais, como a da ervilha
e da améndoa. Além das proteinas, a suplementa-
cdo de aminodcidos isolados de cadeia ramificada
(BCAA) reforga a ativagdo da sintese proteica através
da via metabdlica mTOR e evita o catabolismo.%#

Outro nutriente derivado de aminodcidos de grande
importancia e eficiéncia na hipertrofia € a creatina.
Fornecendo energia para as células (reforcando seus
estoques), ela aumenta os ganhos de forga muscular
- quando associada a treinos de forga —, podendo,
entdo, aumentar o volume de treino. Além disso, a
creatina promove a hipertrofia sarcoplasmatica atra-
vés do aumento no volume do fluido que envolve
as miofibrilas. Pesquisas recentes também vém
demonstrando o importante papel da suplementagao
de creatina em idosos no aumento de massa magra
e forga muscular quando associada a treinamentos
de forca_15—20,4s,46

Quando os objetivos vao além da manutencdo da sadde,
cada pessoa precisa e pode ter um tipo de treino especi-
fico de acordo com os seus objetivos e individualidades:

* Quais sao os seus objetivos? Maior ganho de forga,
crescimento muscular, perda de peso, condigao fisica,
desempenho cardiorrespiratorio, etc.

+ Como é a sua rotina do dia a dia? Quantos dias vocé
quer se dedicar a realizar atividade fisica? £ preciso
lembrar que o tempo de descanso entre 0s treinos é
crucial para os resultados de hipertrofia. Treinos mais
intensos devem priorizar descansos maiores quando
comparados aos treinos moderados. A pressa em
alcangar o objetivo proposto ndo esta necessariamente
associada com uma maior frequéncia de treinos.

e Qual é o seu nivel de treinamento? Nunca fez ativi-
dade fisica, fazia anteriormente ou vem fazendo?
O corpo tem uma capacidade incrivel de constante
adaptacéo, portanto, é necessdrio realizar uma boa
manipulagdo de varidveis no seu treino para impor esti-
mulos novos a ele. Dentre essas varidveis, o nimero de
treinos semanais € um dos mais importantes, com 0s
principiantes comegando com menos dias por semana
e aumentando gradualmente.

* Qual é a intensidade dos seus treinos? Se 0 seu
treino for com uma intensidade moderada, o ideal seria
aumentar a frequéncia semanal. Quanto mais intenso
for o treino, mais demorado o processo de recuperagao,
0 que em tese reduz o nimero de treinos por semana.
De maneira mais simples, treinar menos vezes por
semana exige maior intensidade para atingir o objetivo.

* Quais sao as suas individualidades? Dentre as indi-
vidualidades de cada um, estdo os padrdes de sono,
carateristicas corporais, alimentagdo, capacidade de
recuperagao, gosto por algum tipo especial de esporte,
fatores genéticos, atividades cotidianas, tipo de traba-
Iho, horarios, lesdes ou limitagoes especificas.

* Quais sdo as suas metas principais em curto, médio e
longo prazo? Ao definir suas metas, experimente criar
um plano motivador com a ajuda de um profissional
da saude, deposite exigéncia suficiente, mas que seja
possivel de atingir.
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Movimentar-se através de exercicios fisicos ou
pratica de esportes traz inimeros beneficios a saude,
como jd é de conhecimento da grande maioria das
pessoas. Consolidar esse habito dentro da rotina
€ um passo a frente que requer disciplina e foco no
objetivo proposto, seja ficar mais forte, com um corpo
escultural ou simplesmente manter-se saudavel.

Lembre-se: manter a “massa
muscular” também significa
manter-se em condicoes
musculares saudaveis (veja

o artigo sobre Sarcopenia nesta
edicdo). Ao estimular seus
musculos com frequéncia, vocé
cria condicoes que facilitam as
atividades simples do dia a dia.

Pegar seu filho no colo, correr para pegar o onibus e
subir escadas podem parecer atividades insignifican-
tes, mas fazem toda a diferenga para uma vida ativa.
Realizar esses e muitos outros movimentos de forma
natural é também reflexo dos ganhos que ocorrem
quando praticamos exercicios de forca ou resisténcia
que estimulam a hipertrofia.

N&o hd receita Unica para atingir os resultados alme-
jados da hipertrofia e, no desejo intenso de aumentar
a forca e massa muscular rapidamente, etapas impor-
tantes de adaptacdo podem ser puladas, ocasio-
nando les6es. O acompanhamento multiprofissional
é essencial. Este, pode incluir um educador fisico ou
personal trainer durante os treinos, médico e/ou nutri-
cionista para adequar a dieta e uso de suplementos.
Assim, a prdtica de exercicios fisicos torna-se um
habito positivo na sua vida, alcangando seus objeti-
vos de uma forma mais rapida e saudavel.
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Essential Nutrition: a fabrica de sonhos

Essential Nutrition:
a fabrica de sonhos

O fenomeno da consciéncia no ambito
da nutricdo e como a Essential Nutrition
superou a si mesma.

0s Ultimos anos acompanhamos 0 cresci-
N mento do mercado de suplementos e vimos

0s consumidores cada vez mais conscien-
tes, buscando produtos de maior qualidade e mais
adequados as suas necessidades. Um caminho mais
claro se abre frente a nés a medida que a ciéncia
descobre ligagoes claras e tacitas entre a nutrigao
e as possibilidades de prevencdo e manutengao
da sadde e bem-estar. Nunca se percebeu tanto o
valor da educagdo e nutricdo, a0 mesmo tempo que
0 avango da expectativa de vida também contribui
para a consciéncia da importancia e valor da suple-
mentagado, assim como a suplementagdo contribui
para 0 aumento da expectativa de vida. Este sim é
um cfrculo virtuoso, um circulo em que a Essential
Nutrition entra e coopera, fazendo o possivel para
gue muitos possam ter o melhor e mais avangado
sistema de saude preventivo.

Independente de qualquer contexto, sabemos que
queremos viver mais e principalmente, viver melhor.
Os beneficios do manejo do estresse, de dormir bem
e suficiente, do exercicio fisico, da suplementagéo e
da alimentagdo sauddvel, tanto para o corpo como
para a mente, agora sao uma possivel prescri¢do
dada por médicos e nutricionistas conscientes e de
diversas especialidades.

Todo esse movimento comegou hé pouco mais de 15
anos no Brasil, antes de culminar no que € hoje. Uma
época ndo muito distante onde os suplementos ainda
estavam relacionados a um publico restrito, parte
deles compravam vitaminas durante suas viagens ao

exterior, onde jd se falava um pouco mais em medi-
cina integrativa, funcional e a importancia das vita-
minas e minerais no funcionamento do corpo. Neste
cenario, comeca a Se desenhar a Essential Nutrition,
uma histéria que se iniciou por um desejo de ofere-
cer ao ser humano as melhores férmulas e produtos,
mas com uma visdo muito particular que a fez criar
seu proprio padrao de qualidade, conquistando a
admiragédo de aficionados pela satde no mundo todo.

GESTAO DA QUALIDADE.
CRESCIMENTO SAUDAVEL

Em 2016 foram catorze langamentos. Em 2017,
dezenove. Entramos em 2018 com 63 produtos em
nosso portfolio.

Oferecer novas possibilidades de produtos, servigos
e solugbes para a salde é algo que ajudou a abrir a
possibilidade de que muitos interessados pela saude
e prevencdo pudessem transformar em prética aquilo
que era ainda uma visao, criando assim, um mercado
baseado na consciéncia de qualidade e transparén-
cia. Enfim um novo perceber em relagéo a saude.

Aos poucos, as agora bem conhecidas latas pretas
com dourado da Essential Nutrition, que nada se pare-
ciam com 0s potes enormes de proteina, acostuma-
dos a ficarem escondidos dentro do armdrio, foram
ganhando espago e passaram a ocupar o balcdo
principal da cozinha. Era o sinal de um novo perfil
de pessoas cativadas pela possibilidade de saude e
prevengao, COmM novos e mais conscientes ideais de
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salde, que passavam a se identificar com a proposta
e paradigma que nossa marca representa. E, mesmo
que nossas embalagens sejam de fato atraentes,
o grande diferencial ndo estd s6 do lado de fora. A
Essential Nutrition desenvolve produtos sob criterio-
sos cuidados, as férmulas sdo estruturadas a partir
de um paradigma que baseia-se na alta qualidade de

matérias-primas, na pureza das mesmas, e a partir
de principios claros e estabelecidos pela ciéncia. A
matéria-prima precisa ser simplesmente a melhor do
mundo, ter base em estudos cientificos e ser tecnolo-
gicamente avangada para um melhor aproveitamento
do organismo. A busca pela qualidade sem medir os
esforcos necessarios e 0 ‘melhoramento continuo’
- Kaizen, séo dois principios bem estabelecidos em
nossos pilares.

A transparéncia também é uma meta
fundamental apesar de sua grande
complexidade. Os rétulos deixam claro
cada ingrediente que os clientes estdo
consumindo, sua origem e certificacoes.
Isso permite que exista confianca na
marca e transmite a seqguranga necessdria
aos nossos prescritores.

"Prescritores” é como a Essential Nutrition denomina
médicos, nutricionistas e profissionais da salde que
utilizam e indicam a marca dentro e fora dos consul-
térios. Uma relagdo que comegou com a Essentia
Pharma e foi construida ao longo de mais de 13 anos
de histdria, com trocas de experiéncias clinicas e
uma jornada mutua para trazer melhores solugoes e
propagar os principios da medicina funcional, preven-
tiva e integrativa.

Mas, se os ingredientes estdo la e os fornecedores
sdo declarados através de selos e certificacdes, por
que a Essential Nutrition se destaca de forma inci-
siva dentre as marcas de suplemento? Pois, simples-
mente copiar modelos de negdcios vencedores ndo
garante o0 sucesso. Existe um conjunto de fatores, de
leis, na integragado de pessoas unidas com o mesmo
propdsito que antecede o fluir de uma empresa como
a nossa. Existe um longo, consciente e laborioso
processo antes de se chegar de fato a produgdo de
um produto, onde 0 mais importante € a unificagdo
em harmonia, apesar da necessaria pluralidade de
profissionais; uma estrutura muito complexa, que
raramente € encontrada.

Uma visita a nossa fabrica é fundamental para enten-
der a Consciéncia gerada na empresa e como se
define essa gestdo voltada a qualidade total.
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A FABRICA
DOS SONHOS

Era uma vez uma farmdcia de manipulag&o... Assim
poderiamos comegar a contar a histéria da Fabrica
dos Sonhos, que comegou a partir da nossa exper-
tise farmacéutica. A Essentia Pharma é considerada
a mae da Essential Nutrition e a acompanha sempre
muito de perto, ao lado de médicos e nutricionistas.

A Essentia Pharma é hoje a maior
farmacia de manipulagdo da América
Latina e referéncia em medicina funcional,
nutrologia e ortomolecular.

Em todos os detalhes da Essential
Nutrition é possivel perceber um paralelo
com as suas origens, visao

e infraestrutura.

No ano passado, a Essential Nutrition inaugurou sua
nova fabrica de 6.000 m? com padrées farmacéu-
ticos para a producdo de seus suplementos com a
qualidade e especializagdo que sempre sonhamos.
Quando se estd dentro de um espago alimentar
existe um conjunto de normas de produgao, arma-
zenamento, controle bioldgico e rastreamento, que
se intensifica muito em um ambiente farmacéutico.
Suas salas hermeticamente vedadas controlam a
temperatura, a umidade, o fluxo e a qualidade do
ar que circula nos locais onde sdo produzidas as
proteinas, os coldgenos, polivitaminicos, enzimas e
aminoacidos. Produtos que atendem nossos exigen-
tes consumidores brasileiros, europeus, latino-ameri-
canos e que esse ano passarao a atender também o
publico americano.

Em 2017 a empresa transferiu suas operagdes na
Europa da Austria para Portugal. Na Europa ja aten-
dia diversos paises através da loja online, clinicas e
redes como o Whole Foods UK. O Whole Foods € a
maior rede de supermercados de alimentos sauda-
veis do mundo, comercializa produtos naturais,
organicos ou com a proposta de serem isentos de
conservantes, aromas artificiais, corantes e gorduras
trans. Sua politica de cadastro de produtos e fornece-
dores é muito criteriosa e restrita, o que é excelente
para nds, principalmente por que é uma comprova-
¢do externa da qualidade de nossos produtos.

QUALIDADE
NOS INGREDIENTES
E NO DESENVOLVIMENTO

Acreditamos que a industria deve se esforgar para
manter a conflanga dos consumidores e tudo comega
na selecdo da matéria-prima. A Essential Nutrition
possui na qualidade dos produtos e na inteligéncia
de como sdo concebidos e desenvolvidos, seu mais
alto valor. Ap6s o recebimento dos ingredientes que
fardo parte dos produtos e carregam uma promessa
de bem-estar, existe uma andlise laboratorial que
confirma e reconhece sua procedéncia e pureza. Uma
gestdo de qualidade que vai além da mera verificagdo
e checagem das caracteristicas finais do produto.

Para garantir a cadeia de distribuigdo € preciso
acompanhar as safras como a da maga, por exem-
plo, que estd presente no PRE-ACTION (suplemento
pré-treino) ou o clima na india, que fornece a 4gua
de coco para o PINNEAPPLE WHEY e vem especial-
mente de Mumbai. O nivel de exigéncia dos produ-
tos é alto, no caso do Pinneapple este foi o Unico
fornecedor do mundo a conseguir desenvolver uma
tecnologia de extragao, acondicionamento e entregar
os beneficios nutricionais que a empresa deseja para
os produtos.

Sempre que possivel optamos por matérias-primas
liofilizadas. Um processo de desidratagdo de frutas
100% natural, que elimina a dgua sem agredir as
caracteristicas nutricionais e estruturais das frutas,
aumentando sua concentragdo, mantendo o perfil
nutricional e suas propriedades, sem uso de conser-
vantes. Por exemplo, para se extrair Tkg de banana
liofilizada, sdo necessarios 7kg da fruta in natura.

Naturalmente, através da liofilizagéo, os beneficios
dos fitonutrientes contidos nas polpas naturais se
ressaltam, oferecendo nutricdo real que vai muito
além das imaginadas intencdes dos produtos. Tao
importante quanto os ingredientes que estdo dentro
de nossos produtos é também a verificagdo do que
eles sdo isentos. Por isso, cada ingrediente utilizado
¢ escolhido com base em muita investigagao cienti-
fica, visando beneficio para o ser humano, eliminando
contaminantes e toxicidades.
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Todo este cuidado e consciéncia, sabedoria apli-
cada e precisdo promovem ao maximo os resulta-
dos para nosso organismo e tornou-se um selo de
confianca de toda a linha da Essential Nutrition. E
por isso também que existe tanta pesquisa antes
de um langamento da marca e todo o estudo é feito
internamente por nossos profissionais de pesquisa e
desenvolvimento, um setor de alto nivel, considerado
um dos principais pilares para a empresa continuar
crescendo no cendrio nacional e mundial. O vigor na
area do conhecimento e a implementagao continua e
inovadora de tecnologias de alta precisdo sao deter-
minantes no crescimento tanto a curto, médio como
a longo prazo, fazendo com que o valor intrinseco e
6bvio dos produtos seja percebido e discernido de
forma clara e séhia.

Matérias-primas tdo especiais sdo
recebidas e armazenadas com todo o
cuidado necessario para sua conservacao
e preservacdo. A temperatura e a umidade
sdo controladas dentro de cada area
especifica. Todos os lotes sdo controlados
e ao sinal de qualquer alteracdo, existe a
regra irrefutavel, um real compromisso
em descartd-los. E preciso acompanbhar,
mensurar, se antecipar e quando
necessario, corrigir qualquer desvio
marcado por nossos parametros, podendo
assim estarmos livres de situacoes
inconvenientes.

O CAMINHO QUE O
PRODUTO PERCORRE

A'logistica € uma parte fundamental da operagéo de
uma empresa, e pode ser um grande diferencial no
resultado final se lhe sdo atribuidas virtudes como:
agilidade, preciséo, diregdo, confiabilidade e satis-
facdo. A rastreabilidade de um produto faz parte da
gestdo da qualidade e logistica e é elemento basico
para a seguranga alimentar e para o padrdo de
qualidade adotado pela Essential Nutrition.

Através da rastreabilidade € possivel cruzar os dados
de lotes de matérias-primas, saber de onde veio e
para onde foi. Identificar e encontrar qualquer ingre-
diente em todas as etapas do processo, durante a
produgdo ou apos sua distribuicdo. Os dados cole-
tados e registrados viram indices que permitem o
desenvolvimento de novas solugoes e a minimizagao
dos erros, tornando o processo mais eficaz e sequro,
além de promover a confianga do cliente e facilidade
na resolucao de possiveis problemas.

O crescimento é multifatorial,
consistente em Atencdo,
Intencdo e Acdo

Nossos produtos recebem todos os cuidados neces-
sarios, concomitantemente toda nossa Atengao
especializada e cheia de vontade de servigo esta depo-
sitada em quem vai consumi-los. Desde 0 comego até
a finalizagdo dos produtos, todo o foco esté centrado
no cliente que ird se beneficiar com eles.
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A satisfagdo do cliente é algo almejado continua-
mente pela nossa empresa e é outro dos selos de
qualidade da mesma. No nivel empresarial temos o
que chamamos “Fator de Consciéncia Ativa”. Este é
um fator decisivo em cada drea da nossa empresa.
E 0 mesmo fator que determina que um amor seja
de "boa qualidade’, ja que é o poder e habilidade com
que Atendemos ativamente o que faz que possa-
mos perceber as reais necessidades, as necessida-
des essenciais a cada momento. Assim, podemos
responder com habilidade para satisfazer estas
necessidades. Algo fécil de dizer, mas ndo sempre
tdo fdcil de realizar. Claro, fica mais simples e natu-
ral se usamos o poder inato para a empatia, que
todos trazemos internamente, e que tanto nos dedi-
camos para desenvolver na Essential Nutrition. Este
desenvolvimento se reflete em um sincero e capaz
interesse em perceber e uma vontade de atender as
reais necessidades, atender e entender as sugestdes,
reclamag6es e solicitagdes que nos chegam. Néo
adianta apenas ter a concepgao criativa da empresa,
tampouco que a adotemos como missao, o “Fator de
Consciéncia Ativa” é organico e se desenvolve orga-
nicamente, vai muito além da filosofia, tem que ser
aplicado e vivido. Sabedoria s6 é Sabedoria se é apli-
cada, e se transforma em agdo real.

E 0 estado de Consciéncia e Ser de cada colaborador,
no dia a dia, que reflete a esséncia de tudo isto.
Percebemos com a experiéncia, que s6 se conse-
gue transmitir um estado e uma verdadeira ideia se
podemos experimentar em nés mesmos o efeito do
que estamos falando, ndo é s6 crer em algo. S6 pude-
mos até hoje transmitir isto que queremos porque
vivemos esta experiéncia e ainda mais numa escala
tdo grande, levando em consideragdo o nimero de
pessoas envolvidas.

O motivo primdrio para cuidarmos dos nossos clien-
tes é antes de tudo o desejo de irradiar e disseminar
0 bem. Parece que nés seres humanos buscamos
algumas coisas em comum, e nos auto-observarmos
e conhecermos nos unifica e nos permite perceber
em nds os mesmos fatores em todos 0s humanos.
Isto é 0 que chamamos de empatia, “‘empatar’, igua-
lar-nos e percebermos como idénticos no nosso
mundo interno; todos queremos viver e aproveitar o

que a vida tem de melhor. Tudo depende do que cada
um cré Ihe trazer felicidade, mas muitos dos nossos
clientes tomaram consciéncia do valor e importancia
de cuidarem-se para alcancar a felicidade e a evolu-
cdo, e resolveram mudar de estilo de vida. Assim,
procuraram consultar um médico ou nutricionista,
que nos recomendou, entdo eles passaram a conhe-
cer nossos produtos. Podem imaginar a importancia
de que o que fazemos seja realmente Util e verdadei-
ramente os ajude a chegar a seus objetivos? Podem
conceber nossa responsabilidade?

0O cuidado e a atengdo que temos com nossos clien-
tes nos da muito orgulho e a certeza que estamos no
caminho do servico e do bem. Tanto pelo comprome-
timento que assumimos com os resultados clinicos,
quanto em respeito e agradecimento pela confianga
que recebemos dos nossos prescritores e seus
pacientes, ndo podemos exigir menos de nds que
a “"qualidade total". Claro que podemos errar e sem
davida o fazemos, mas aprendemos todos estes anos
com nossos erros e trabalhamos para néo repeti-los.

RUMO AO FUTURO

Desde a atengdo as mais minimas mudangas

até o empenho no melhoramento continuo
queremos deixar nossa empresa cada vez
mais eficiente. O processo de inovacgdo
continua, assim como ocorre em todos

0s organismos viventes em relacgdo a

sua evolugdo, é um processo que deve

ser respeitado e provocado se queremos
responder realmente as necessidades
emergentes que surgem a cada momento.

Sempre estamos atentos, alertas aos avancos
da ciéncia e assim mudamos nossos produtos

adaptando-os a estes novos avangos. Esse
aperfeicoamento constante e a vontade
profunda de proporcionar a resposta
adequada e sdbia na vida das pessoas é
nosso combustivel; nos transformou em
pessoas melhores e foi o que permitiu que
entrdassemos no mercado com honra e
dignidade, podendo transmitir e comunicar
nosso paradigma e compartilhar com todos
que, desde uma visdo interior querem
desenvolver mais a si mesmos e cursar um

sabio e saudavel caminho ao préprio futuro.m
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surgimento de novas tendéncias alimentares

revela uma forma diferente de ver a nutrigéo.

Seja por um novo questionamento, uma nova
atitude ou o despertar de uma consciéncia. Algo que
era de um grupo menor, ganha novos olhares e adep-
tos, conquistando uma aceitagdo maior e desper-
tando a atengao.

Nesse movimento, o plant-based nutrition, ou nutri-
¢do a base de plantas, ganha uma atengdo cada vez
maior do publico. O foco central desta alimentagéo
estd nos componentes das plantas comestiveis
(flores, folhas, frutos, caules, raizes/tubérculos),
incluindo as algas, alimentos integrais na sua forma
mais natural possivel, reduzindo ou eliminando natu-
ralmente os alimentos de origem animal. Algo que
acompanha a busca por uma vida mais saudavel e
sustentdvel, com redugdo no consumo de alimentos
altamente processados e um retorno para as fontes
naturais e vegetais com origens conhecidas.

O conceito ndo é novo e parece estranho chamar de
tendéncia dietas baseadas em fontes vegetais, mas o
olhar aqui é outro. O conceito vem se transformando
ao longo do tempo e, atualmente, pode se referir a
varios tipos de dietas, como a dieta vegana, que ndo
contém alimentos de origem animal ou produzidos
por animais; a dieta vegetariana, que pode ou nédo
incluir ovos e/ou produtos lacteos, ou mesmo peixes
(ovovegetariana, lactovegetariana, ovolactovegeta-
riana, pescetarianismo); o crudivorismo, baseada em
alimentos de origem agricola e crus, sem o uso do
cozimento; a macrobidtica, vinculada a filosofia do
zen budismo 'yin e yang', que destaca leguminosas,
oleaginosas, vegetais marinhos, pouco peixe e fruta,
alimentos integrais e fermentados; a dieta mediter-
ranea, que enfatiza o uso de vegetais, frutas, nozes,
cereais integrais e azeite de oliva.

O ponto em comum € que essas dietas se baseiam
em alimentos derivados de plantas, mas podem
apresentar flexibilidade - também chamado atual-
mente como flexitarianismo. N&o é preciso uma dieta
restrita a vegetais como a dieta vegana para se ter 0s
beneficios para a saude. E o seu alimento pode atuar
como um remédio, utilizando-se as oportunidades
nutritivas dele como uma forma de medicina preven-
tiva sem perder o prazer da boa mesa.
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Promogao da perda de peso®3°-334246 | Apds
sete dias de dieta a base de plantas, os indivi-
duos de um estudo tiveram uma perda de peso
média de 1,4kg.*

Protecao da fungao arterial e do cora-
¢a02710.2234-36424446 | Fm ym estudo, 82% dos
pacientes com doenga cardiaca tiveram uma
regressao de lesdes das artérias coronarias ao
longo de um ano, como resultado de mudangas
de estilo de vida, incluindo uma dieta baseada
em plantas, com baixo teor de gordura.** Uma
meta-analise de 16 estudos prospectivos de
coorte relatou que o aumento do consumo
didrio de frutas e vegetais foi associado com
uma redugao da mortalidade cardiovascular.®

Melhora do perfil lipidico®3%334¢| Em um estudo,
apos sete dias de uma alimentagao baseada em
plantas, individuos apresentaram melhoras nos
perfis lipidicos.® Em outro, apds 18 semanas, 0s
pesquisadores encontraram uma melhora signi-
ficativa nos niveis totais de colesterol LDL.*

Controle do diabetes™37:384244 | Uma revisdo de
estudos constatou que a dieta a base de plantas
foi associada a redugdo nos niveis de hemoglo-
bina glicada em individuos com diabetes.

Protecao contra o cancer®*? | Um estudo de
coorte prospectivo de 69.120 adultos concluiu
que as dietas a base de plantas conferem menor
risco de cancer em geral.*

Melhora do bem-estar*’#' | Um estudo contro-
lado e randomizado sobre o efeito de uma
intervengdo nutricional com dieta baseada em
plantas por 18 semanas resultou em melhoras
significativas em pardmetros como depres-
sdo, ansiedade, fadiga, bem-estar emocional e
produtividade do trabalho.**Em outro estudo, as
pessoas que seguiram uma dieta baseada em
plantas relataram menos ansiedade e estresse
em comparagao com aguelas que seguiram
uma dieta onivora.*
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BENEFICIOS DOS
FITONUTRIENTES

A grande maioria das plantas é capaz de produzir
compostos bioativos ou fitonutrientes, componentes
extra-nutritivos que nao sao proteinas, carboidratos,
gorduras, fibras, vitaminas e nem minerais, mas que
nos beneficiam com propriedades antioxidantes,
anti-inflamatdrias, anti-hipertensivas, moduladoras
do sistema imune e do perfil lipidico.’?'

Vocé provavelmente j& ouviu falar em carotenoides
ou flavonoides, categorias de fitonutrientes com
importante agdo nutricional. O licopeno presente no
tomate é um carotenoide, por exemplo. Encontrado
abundantemente nas dietas baseadas em plantas, o
licopeno tem um vasto efeito cardioprotetor e prote-
tor de cancer de mama e préstata. Ja em vegetais
verdes e folhosos, como a couve, o espinafre, a
chicdria, 0 aipo e o alface, os carotenoides luteina e
zeaxantina estdo recebendo cada vez mais atengdo
no meio médico.

Dentro da classificagdo dos flavonoides estdo as
antocianinas, substancias encontradas em berries,
beterraba e ameixas, dentre outras, com potentes
antioxidantes que combatem os radicais livres. Outro
fitonutriente que muito se fala é a (anti-inflamatdéria
e antioxidante) curcumina encontrada no agafrao-
da-terra da variedade indiana Curcuma longa, uma
especiaria dourada de sabor e aroma inconfundiveis
muito utilizada como tempero na culindria indiana.
Na canela, uma das especiarias mais antigas do
mundo, encontram-se propriedades antimicrobianas,
antioxidantes e anti-inflamatarias.

Estes sdo apenas alguns poucos e simplificados
exemplos de fitonutrientes. Além de as plantas nao
possuirem somente um tipo de fitonutriente, alguns

pesquisadores estimam que existem aproximada- 4

mente 4.000 deles no mundo vegetal! - cada um

fornecendo diferentes efeitos e heneficios para o |
corpo. Definitivamente, uma quantidade muito posi- =

tiva para a saude humana desde que eles formam
uma importante base para os medicamentos.’ Além
disso, as suas propriedades antioxidantes e antimi-
crobianas podem ser usadas para preservar alimen-
tos de forma natural.

Mas nédo sdo apenas os fitonutrientes que chamam
a atencdo nas dietas baseadas em plantas. As plan-
tas sdo as Unicas fontes naturais de fitonutrientes e
fibras.! As fibras suportam poderosamente os siste-
mas gastrointestinal, cardiovascular e imune através
de mdltiplos mecanismos. A recomendagdo de seu
consumo ¢é de 40g ao dia. Contudo, ndmeros vindos
dos EUA exemplificam o risco de uma alimentagéo
altamente industrializada: mais de 90% das crian-
gas e adultos americanos ndo consomem fibras nos
niveis minimos recomendados.*

Quando tomados em conjunto todos os possiveis
constituintes das plantas, compreendemos o sélido
volume de pesquisas cientificas evidenciando o0s
inimeros beneficios de dietas baseadas nelas
quanto a redugdo da mortalidade geral, doenca
cardiaca isquémica? e redugado do risco de doen-
gas cronicas*®, ou seja, obesidade®, hiper-
tens@o’*, hiperlipidemia®, hiperglicemia®,
doenca arterial coronariana’®?# e
diabetes tipo 2"# além do melhor
gerenciamento de peso.%#
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THE CHINA STUDY

E THE BLUE ZONES -
DIFUSORES MODERNOS
DOS PRINCIPIOS

Em 2005, a publicagdo do livio “The China Study”
chamou a atencdo para a forte correlagdo entre
nutricdo e algumas doengas cronicas. O profes-
sor de nutrigdo bioguimica T. Colin Campbell, PhD
da Universidade Cornell, em parceria com seu filho
Thomas Campbell e pesquisadores da Universi-
dade de Oxford e da Academia Chinesa de Medicina
Preventiva analisaram mais de 350 varidveis de saude
e nutricdo em pesquisas que englobaram 6.500 adul-
tos de 65 municipios da China rural e Taiwan.

As conclusdes descritas no livro, com mais de um
milhdo de copias vendidas até 2013, foram baseadas
nas doencas mais comuns dos locais estudados e as
diferengas dietéticas entre grupos (dietas baseadas
em plantas e suas variantes e dietas baseadas em
animais). Em conjunto, os dados dos estudos anali-
sados indicam um menor aparecimento e desenvol-
vimento de doengas como diabetes, hipertensao,
doengas cardiacas e canceres (principalmente de
mama e figado) nas populagdes que seguiam uma
dieta predominantemente a base de plantas.?

Na mesma época, o termo ‘The Blue Zones” foi
langado pela revista National Geographic no artigo de
capa ‘The Secrets of a Long Life" (tradugdo livre, O
segredo de uma vida longa), cujo autor Dan Buettner

identificou cinco dreas geograficas onde as pessoas
vivem estatisticamente mais: Okinawa (Japdo);
Sardenha (Itélia); Nicoya (Costa Rica); Icaria (Grécia);
e entre a populagdo adventista do Sétimo Dia de
Loma Linda (Califérnia).® Entre as ligdes de estilo
de vida, uma caracteristica em comum dessas zonas
azuis estd nas dietas baseadas em alimentos inte-
grais derivados de plantas ou semi-vegetarianismo —
também chamado como flexitarianismo.

REESTRUTURAGAO
DE HABITOS

Quando despertamos para os beneficios de abando-
nar uma dieta com alto teor de carboidratos refinados
e embutidos para uma que apresenta como foco prin-
cipal vegetais, frutas e grdos, o ideal é que tenhamos
uma orientacdo de um profissional de saude para
que nessa transicao tenhamos uma reestruturagao
de habitos e desenvolvimento de novas habilidades.
Neste caso, se necessario, a ajuda de um profissional
voltado para a drea da alimentagdo, como um nutri-
cionista pode tornar este novo estilo de vida mais
rapidamente eficaz e progressivamente mais facil.

Os profissionais da drea de nutrigdo estudam como
0 alimento pode impactar a saude e geralmente sdo
6timos professores, pois grande parte de sua missédo
¢ educar as pessoas sobre a importancia das suas
escolhas. A consulta de um nutricionista pode ser
fundamental para os bons resultados terapéuticos.
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Duvidas podem surgir, tais como valores nutricionais
e necessidade ou ndo de suplementagdo de micro
(vitaminas e minerais) e macronutrientes (proteinas,
carboidratos e gorduras), bem como outros elemen-
tos como 6megas, fitonutrientes e fibras. Sobre 0s
micronutrientes, mais de 250 estudos avaliaram
direta ou indiretamente a sua ingest&o por individuos
vegetarianos, comparando ou ndo a ingestdao por
individuos com dieta onivora (composta de fontes
vegetais e animais, geralmente altamente processa-
dos). De todos os micronutrientes, apenas a vitamina
B12 ndo foi encontrada na dieta vegetariana estrita
(p.ex.: vegana), precisando entdo de suplementagéo.
Os demais podem ser obtidos com abundéancia e boa
biodisponibilidade em todas as dietas a base de plan-
tas, inclusive a estrita.*?

Os nutrientes carnitina e creatina, ambos derivados
de aminoécidos ndo essenciais (chamados assim
porque o corpo 0s produz), se encontram mais
densamente em alimentos de fonte animal. Com
importante papel no metabolismo energético, estes
nutrientes sdo essenciais para uma vasta gama de
mecanismos e 6rgaos, desde a sadde do cérebro
até a dos masculos. Para vegetarianos, a suplemen-
tacdo de carnitina e creatina pode ser necessdria.
Por exemplo, pessoas com dieta onivora tém uma
ingestdo de carnitina de 20 e 300mg ao dia - prin-
cipalmente através do consumo de carne vermelha
(50-150mg/100g), peixe e produtos l4cteos (até
10mg/100g) -, enquanto que os vegetarianos tém
uma ingestdo de cerca de 1-3mg ao dia.”

No entanto, um dos temas mais polémicos em rela-
¢do a dietas baseadas em plantas é se estas forne-
ceriam quantidades adequadas de proteinas. Para
surpresa de muitos, embora 0s vegetais proporcio-
nem menor oferta proteica em relagéo aos alimentos
de origem animal, uma dieta equilibrada a base de
plantas pode atender todas as necessidades protei-
cas diarias.** Além disso, da mesma maneira que
uma dieta sem restrigbes alimentares especificas
pode ser complementada com suplementos protei-
cos de fontes diversas, uma dieta a base de plantas
pode ser complementada com proteinas vegetais
disponiveis no mercado e cada vez mais saborosas.
Veja a sequir alguns esclarecimentos cientificos
sobre os mitos das proteinas vegetais:

PROTEINA VEGETAL,
MITOS X EVIDENCIAS

A proteina proveniente de fontes vegetais
ndo é “tdo boa" quanto a proteina de fontes
animais.

Evidéncia: a qualidade depende da fonte da
proteina vegetal ou da sua combinagéo. As
proteinas vegetais podem ser tdo nutritivas
quanto as proteinas animais.

A proteina vegetal é carente de aminoacidos.
Evidéncia: os aminodcidos sdo unidades
formadoras de proteinas. Todos os aminoaci-
dos essenciais sao encontrados em abundan-
cia no reino vegetal.

Sem carne, ovo ou laticinios, a proteina vege-
tal ndo é suficiente para atender a necessi-
dade humana de proteinas.

Evidéncia: a ingestdo de proteina pode ser
atingida utilizando-se apenas proteinas
vegetais ou uma combinagao delas com as de
fonte animal.

As proteinas de alimentos vegetais diferentes
tém de ser consumidas juntas na mesma refei-
¢do para atingir elevado valor nutricional.
Evidéncia: o total didrio de proteinas ndo
precisa ser consumido numa mesma refei-
¢ao. E mais importante consumi-las ao longo
do dia.

As proteinas vegetais ndo sdo bem digeridas.
Evidéncia: a digestibilidade varia de acordo
com a fonte e o preparo da proteina vegetal.
A digestibilidade da proteina vegetal pode ser
tdo alta quanto a animal para alguns alimentos.

Fonte:
Guia Alimentar de Dietas

Vegetarianas. Departamento
de Medicina e Nutrigéo.
Sociedade Vegetariana
Brasileira. 2012.

REVISTA ESSENTIA I‘I 32 ed.




32

ARTIGO

SUPLEMENTAGAO DE
PROTEINAS VEGETAIS

Atletas ou praticantes de atividade fisica com um
ritmo mais intenso de treinos, pessoas em recu-
peragdo de doengas ou sob estresse precisam de
uma quantidade maior de proteinas para a continua
construgdo e reparo muscular. Ademais, as proteinas
também participam da produgdo de mensageiros
essenciais como 0s hormonios, células imunes, enzi-
mas e neurotransmissores para o cérebro.

Nesses casos, a versatilidade das proteinas vege-
tais em po pode contribuir para aumentar o aporte
proteico da alimentagdo. Elas sdo semelhantes ao
whey protein (proteina do soro de leite), mas tém sua
fonte 100% vegetal. Seu uso é facil quando mistura-
das com frutas, vegetais, leites variados ou simples-
mente com dgua. Existem opgdes com e sem sabor
para serem utilizadas em multiplas preparagdes culi-
narias, sendo rapidamente digeridas e absorvidas
pelo organismo.

Algumas proteinas vegetais em p6 por si s6 contém
um excelente perfil de aminodcidos: a proteina da
ervilha, da améndoa, da batata, da abobora, entre
algumas outras. No entanto, € importante que o seu
processo de extragdo ndo utilize solventes quimicos.
Adicionalmente, uma préatica inteligente na hora da
compra é sempre ler os ingredientes adicionados
a elas, evitando as opgdes que contenham alguma
forma de acglcar adicionado (frutose, glucose,
dextrose, lactose), e quaisquer adi¢des de ingredien-
tes artificiais (adogantes, conservantes, corantes).

Neste artigo, centramos o olhar sobre os efeitos
saudaveis que dietas equilibradas a base de plantas
podem oferecer. Geralmente, as faculdades de medi-
cina ainda nédo se aprofundam no estudo da nutrigéo,
tratando os efeitos das doengas em vez de combater
suas raizes. Portanto, um momento de oportunidade
ndo s6 para a populagdo em geral, mas também para
a medicina moderna, ao retornar sua atengao a nutri-
¢do como fonte de prevengédo de doengas.

Conjuntamente a transformacdo que a conscientiza-
¢do da importancia da nutricdo na medicina possa

gerar, ocorre uma maior conscientizagdo do consu-
midor quanto a sustentabilidade da vida na Terra.
A palavra “dieta”, portanto, ganha um sentido mais
abrangente. Antes associada unicamente a sadde indi-
vidual, hoje sua escolha também engloba uma corres-
ponsabilidade social e atuante para a salde do nosso
planeta, como ¢é difundido em diversas iniciativas,
campanhas, filmes, documentarios e publicagdes.?®*

Ndo ha a necessidade

de extremismos ou for¢ar-se

a uma dieta quando vocé

ndo sente uma boa adaptacao.

A flexibilidade pode ampliar

as abordagens nutricionais,

0 que ajuda muito quando nos
lembramos da diversidade
biolégica humana. Estudos

tém mostrado que aumentar

a ingestdo de plantas e diminuir
0 consumo de produtos animais,
ja apresenta uma série de
beneficios para a satide, incluindo
risco reduzido de diabetes, cancer
e doencas cardiacas.

Dietas a base de plantas existem inimeras. Com
0 tempo, vocé perceberd o que lhe promove mais
bem-estar e energia de viver, e a sua dieta se
ajustard as suas necessidades ganhando o seu

proprio nome! m
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» 1 xic. de grdo de bico, bem cozido
» 1 scoop de Veggie Protein Neutro
» 1 dente de alho

» 1 c. sopa de tahine

» 2 c. sopa de azeite de oliva
extra virgem

suco de limado

¥

» dgua a gosto

¥

curcuma, pimenta e sal a gosto

¥

Processar bem o grdo de bico com
o Veggie Protein Neutro e o tahine.
Acrescentar o sal, o azeite

e, dos poucos, a agua até formar
um creme liso e espesso.

Processar novamente acrescentando
as especiarias e o suco de limdo.

X

¥

Dispor o creme em um prato.

¥

Finalizar com Azeite de oliva,
sal e pimenta.

pode ser finalizado com grdo de bico
cozido, salsinha, coentro, alecrim e/ou
grdos de roma.

Faz uma deliciosa combinacdo quando

servido com babaganuche (pasta de
berinjela com tahine), coalhada seca
e salada grega.

X

X

X

X

X

X

¥

X

4

¥

¥

¥

X

X

¥

¥

¥

X

1/2 xic. de grao de bico cozido

3 sachés de MCTIift

1 scoop de Veggie Protein Neutro
1/2 xic. de gergelim branco, torrado
3 c. sopa de chia

3 c. sopa de linhaga dourada

1/2 xic. de agua

1 c. café de ctircuma em po

1 c. café rasa de sal

o6leo de coco para untar

Ligar o forno a 180°C.

Juntar a chia e a linhaca com a dgua,
misturar bem para uma rapida hidratagao.

Colocar todos os ingredientes em
um processador e bater até a sua
homogeneizacdo.

Cortar uma folha de papel manteiga para
uso em cozinha no tamanho aproximado
de 30 x 40cm, untar.

Colocar a massa sobre o papel

e abrir com o auxilio de um rolo.

Dica: vocé pode salpicar gergelim preto,
ervas aromaticas e/ou outros gréos de sua
preferéncia, e passar o rolo novamente
para aderir a massa.

Obs.: neste momento a massa do
Crispbread pode ser cortada no formato
desejado, ou pode ser quebrada com as
maos apoés assada.

Dispor sobre as costas de uma forma.
Assar por 30 minutos.

Retirar o papel com o Crispbread da forma
e finalizar assando-o diretamente
na grelha do forno por mais 5 minutos.

Retirar do forno, esfriar bem antes de servir.
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X
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X

X

X

X

X

X

X

X

X

4

¥

X

X

2 sachés de Souplift Tomate com Ctircuma
1 xic. de sementes de girassol

3/4 xic. de linhaca dourada

1/3 xic. de sementes de abébora, sem casca
3/4 xic. de améndoas torradas, sem sal

1 xic. de aveia flocos grandes

3 c. sopa de sementes de chia

1 saché de MCTIift

1/3 xic. de psyllium

1 c. sopa de sal

500ml de agua

6leo de coco para untar

Ligar o forno a 180°C.
Picar as améndoas grosseiramente.

Em uma tigela, juntar e misturar todos os
ingredientes secos. Acrescentar a dgua e o
MCTIift, mexer até incorporar bem a massa.

Dica: este momento é importante para
que os ingredientes absorvam o maximo
de agua.

Untar uma forma (20 x 10cm)
com o 6leo de coco.

Colocar a massa na forma e formatar o pdo
com as costas de uma colher de sopa.

Assar por aproximadamente 1 hora. Desligar
o forno e repousar o pdo por 30 minutos.

Apoés esse tempo, soltar as laterais da forma
com o auxilio de uma faca e com cuidado
retirar o pdo. Colocd-lo em uma forma maior
virado com o fundo para cima para liberar

a umidade. Deixar esfriar completamente
dentro do forno.

Obs: este pao deve ser cortado
apenas quando estiver frio. Pode ser
armazenado na geladeira por até
1semana, ou congelado em fatias.
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»

»

»

»

»

»

»

»

1 scoop de Veggie Protein Banana com Canela
1/2 xic. de améndoas em lascas

1/2 xic. de aveia em flocos finos

4 c. sopa de manteiga de améndoas, integral
1 saché de MCTIift

1 dose de Carbolift

2 sachés de Sweetlift

60ml de dgua ou leite de sua preferéncia

1 c. cha cheia de fermento para bolos

pitada de sal

Ligar o forno a 160°C com dourador. Forrar o fundo de
uma forma com papel manteiga, untar e reservar. Misturar
todos os ingredientes secos e depois acrescentar os outros,
colocando todos em um processador. Pulsar até a sua
incorporacdo. Com uma colher de sopa, formar bolas bem
cheias. Dispor sobre o papel manteiga e apertar para dar
formato aos cookies, com uma espessura de 1cm. Levar ao
forno por aproximadamente 25 minutos. Retirar os cookies
da forma com cuidado e esfriar sobre uma grelha.

Obs: os cookies podem ser assados no micro-ondas.
Para tal, levar os cookies sobre papel manteiga untado
e assar aos poucos, de 30 em 30 segundos, para que
nao fiquem tao secos. Os cookies ficam macios quando
assados no forno; no micro-ondas eles ficam crocantes.

4 doses de Carbolift

4 sachés de Sweetlift

1 c. café de canela em p6

1 c. café de extrato de baunilha

2 c. sopa de agua

Colocar todos os ingredientes em uma frigideira pequena
e antiaderente. Levar ao fogo médio, mexendo o suficiente
para incorporar os ingredientes. Ferver por cerca de

2 minutos, sempre mexendo. Desligar o fogo. Mexer o glacé
para amornar um pouco antes de cobrir os cookies.

Distribuir o glacé sobre os cookies e deixar secar
completamente antes de armazenar.

Essential Healthy Ideas
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~  ATIVE
O SEU
~.CEREBRO

Envelhecer ndo é uma escolha, envelhecer sauda-
vel sim. O envelhecimento como é visto hoje é
consequéncia de crengas. “Estou ficando velho,
ja ndo me lembro mais das coisas!” - Crengas
que limitam e que muitas vezes acompanham
o medo de envelhecer. Quando propagadas,
tornam-se verdade, parecendo o Gnico caminho
a sequir.

Mas o que a ciéncia nos mostra é que, ao longo
da sua vida, o estagio seguinte estd intimamente
ligado ao que aconteceu no estagio anterior, e
que somos capazes de contribuir para nossa
saude cerebral futura. Para isso, precisamos
falar de qualidade de vida e olhar para o presente.
Uma alimentacao adequada, boas noites de sono,
atividade fisica. Precisamos ir além do esperado
e buscar um novo caminho.
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ma atitude investigativa é fundamental para

entender o que faz bem para o seu organismo

e, principalmente para 0 seu cére
vezes quando nos referimos a esse 6rgao tao impor-
tante, tratamos ele como algo separado do corpo.
No entanto, ele estd tdo integrado. Utilizando 20%
de toda a nossa energia didria, 0 cérebro € como um
‘musculo” ou como qualquer outro 6rgdo que passa
por situacBes de desgastes e precisa se exercitar
para continuar em pleno funcionamento. Escrever,
comegar um novo negocio, aprender um novo instru-
mento, enfim, fazer algo pela primeira vez é um dos
objetivos a se perseguir.

Durante o ultimo século, vimos a longevidade popu-
lacional dobrar e com ela, pesquisas apontam um
crescimento da prevaléncia de doengas neurodege-
nerativas, as quais afetam as células cerebrais - os
neurdnios. No entanto, é possivel adotar medidas
eficazes para proteger a fungao cognitiva, a qual inclui
a memoria, produtividade e, claro, a independéncia.

ENVELHECIMENTO
CRONOLOGICO X
ENVELHECIMENTO
BIOLOGICO

“Nao é a idade que nos faz ficar velhos, sdo as doen-
¢as.” - Alexandre Dumas

Mais do que o envelhecimento cronoldgico, o enve-
lhecimento bioldgico é quem determina o processo
de neurodegeneracao. No entanto, ele depende inti-
mamente de fatores ambientais ou culturais caracte-
rizados pelo estilo de vida do individuo.

Um estudo publicado no European Journal of Neuro-
logy mostrou que residentes em Ibadan, Nigéria, tém
significantemente menos risco de desenvolver a
doenca de Alzheimer do que americanos de ascen-
déncia africana que vivem em Indiandpolis, EUA.”

Veremos aqui que o envelhecimento cerebral é algo
natural, motivado por multiplos fatores, mas nem por
isso determinante de condigOes neurodegenerativas.
Este artigo processou e organizou dados relevan-
tes e atuais sobre o processo de neurodegeneragao
para ajudar o leitor a agir com sabedoria, de maneira
preventiva ou terapéutica para a saude do seu insubs-
tituivel cérebro, e, portanto, de sua longevidade.

Conforme o projeto ‘Blue Zones”, a populacdo acima
de 85 anos da regido de Icaria, na Grécia, apresenta
rara incidéncia de deméncia — 75% a menos que nos
Estados Unidos.®

Outro exemplo gue mostra que a idade cronoldgica
por si s6 ndo € determinante para o aparecimento
de condi¢des neurodegenerativas é que, dentre os
paises desenvolvidos, o Japao possui uma das mais
altas médias de expectativa de vida (83,7 anos)
e parece apresentar uma menor incidéncia de
deméncias.®



FASES DO
COMPROMETIMENTO DA
MEMORIA OU CONDIGCOES
NEURODEGENERATIVAS

Uma condigdo neurodegenerativa € um termo que
abrange desde comprometimentos cognitivos leves
a deméncias devido a um envelhecimento cerebral
que leva a perda progressiva de neuronios.

Podendo comegar a partir dos 20 anos, a perda de
neurdnios, ou da sua funcionalidade, vai consequen-
temente limitando o funcionamento do cérebro em
multiplos dominios neuropsicoldgicos e comporta-
mentais, incluindo a memdria, cognigdo, habilidade
visuoespacial e linguagem, limitando a liberdade € a
consciéncia do individuo.

O envelhecimento cerebral pode ser visualizado através
de trés classificag@es, observando-se que nem todo
comprometimento cognitivo representa uma doenga
neurodegenerativa. Um comprometimento cognitivo
pode servir de alerta para a sua possivel evolugdo, e
uma oportunidade de agao preventiva ou terapéutica:

1. O Comprometimento da memdria relacionado com
a idade (CMRI) descreve esquecimentos leves como
consequéncia natural do processo de envelheci-
mento. Os efeitos sdo passageiros (“A palavra estd
na ponta da lingua!”) e ndo interferem nas habilida-
des funcionais do dia a dia. Ao passo que a pessoa
completa mais aniversdrios, algumas mudangas
fisicas e quimicas ocorrem no seu cérebro. Durante
a vida de adulto, as conexdes entre 0s neuronios
podem se enfraquecer, bem como ocorrer a redu-
¢do da producdo de neurotransmissores. Mas nem
toda mudanga no cérebro associada a idade € ruim.
Estudos descobriram que certas dreas de cognigao
podem melhorar, como a memdria semantica ou
a habilidade de recordar fatos e conceitos gerais.
0 CMRI é reversivel quando mudamos os fatores que
aumentam a taxa do envelhecimento do cérebro e
adotamos habitos mais sauddveis como técnicas de
redugdo do estresse, salde fisica, boa qualidade e
quantidade de sono, saude psicoldgica e emocional,
atividade fisica, alimentag&o nutritiva, etc.

2. O Comprometimento cognitivo leve (CCL) é uma
condi¢ao clinica localizada entre o CMRI e uma
condi¢do neurodegenerativa ja bem estabelecida.
Envolve o declinio da memdria e fungéo cognitiva
mais fortemente do que quando relacionado simples-
mente a longevidade. Este tipo de comprometimento
ndo afeta a independéncia do individuo, mas ja afeta
0 seu equilibrio e coordenagéo fisica, e nele o hipo-
campo e lobos temporais apresentam encolhimento,
além de acumulo e propagagéo de placas amiloides
que podem dificultar a atividade cerebral. Alguns dos
fatores de risco do CCL incluem diabetes, tabagismo,
pressao alta e possivel, mas ndo determinante, varia-
¢do genética (APOE-e%).

3. Ademéncia é um termo geral usado quando o declinio
cognitivo interfere com a interagdo social do individuo
e, por esta razao, 0 uso popular desta palavra antiga,
que descreve o estado de “estar fora de sua mente”.
0 termo inclui, dentre outras, a doenga de Alzheimer,
deméncia vascular (de multiplos infartos), deméncia
com corpos de Lewy, deméncia frontotemporal,
deméncia secundéria a traumas, e muitas vezes esta
presente em doengas como o Parkinson e Huntington.

NORMAL COMPROMETIMENTO

COGNITIVO LEVE

Pet scan cerebral. As dreas vermelhas e amarelas mostram
mais atividade metabdlica cerebral, atividade elétrica e
fluxo sanguineo, e as dreas pretas mostram a auséncia
dos mesmos.

DOENGA DE
ALZHEIMER
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A maioria das condigbes neurodegenerativas ndo é
herdada, existem excegdes, como o Huntington e a
deméncia frontotemporal, mas no caso da doenga de
Alzheimer, que tem sua maior prevaléncia na popula-
cdo idosa, apenas 5 a 10% estdo relacionados a here-
ditariedade. Estes sdo geralmente os casos de inicio
precoce da doenga, quando o alelo E4 da apolipro-
teina E (APOE) - uma proteina que liga lipidios para
formar uma lipoproteina —, pode predizer o risco,
principalmente em mulheres de 65 a 75 anos.”™
Mas uma recente andlise constatou que mudangas
de estilo de vida podem beneficiar mesmo esses indi-
viduos com o gendtipo APQE.°

LONGEVIDADE SAUDAVEL
ASSOCIADA A COGNIGAO
E SAUDE DO CEREBRO

O desejo de uma vida longeva com lucidez e indepen-
déncia esta ganhando apoio através de um conjunto
de descobertas que associam a longevidade a cogni-
¢do e saude do cérebro. Um dependendo do outro.

Quando cientistas analisaram através de autdpsia
296 cérebros de pessoas com idades entre 50 e 102
anos, sem nenhum tipo de condigdo neurodegene-
rativa, encontraram na maioria deles a presenca
de placas amiloides, emaranhados neurofibrilares,
hiperfosforilagdo da proteina tau, corpos de Lewy,
inclusdes da proteina TDP-43, disfungdo sinaptica,
perda de neurdnios e perda de volume cerebral.™
Todas essas caracteristicas também sdo encontra-
das em um cérebro com condigédo neurodegenerativa
ja estabelecida ou comprometimento cognitivo.

Com isso, uma das questdes a ser solucionada pelos
cientistas para o entendimento do estabelecimento
de neurodegeneracdes é se tais caracteristicas sao
realmente precursoras da neurodegeneragao ou se
sdo simplesmente subprodutos do envelhecimento
cerebral. Continuamos em busca de evidéncias cien-
tificas sdlidas para responder a pergunta, “Por que,
entre dois individuos com as mesmas caracteristi-
cas de envelhecimento cerebral, um pode apresentar
uma deméncia e 0 outro ndo?’, mas ja estivemos
mais longe.

Curiosamente, o envelhecimento sauddvel de uma
pessoa ndo parece estar fortemente ligado a genes
de longevidade, mas, conforme certas analises, estd
envolvido ou entrelagado a um bom desempenho
cognitivo.™ Por exemplo, a habilidade visuoespacial
estd relacionada a memaria operacional ou habili-
dade de navegagédo, e o seu déficit estd associado
ao aumento de quedas em adultos mais velhos. As
quedas sdo um dos fatores mais debilitantes e a prin-
cipal causa de lesoes fatais nesta populagdo.®2

O HIPOCAMPO,
PRINCIPAL SEDE
DA MEMORIA

0 hipocampo fica localizado em uma drea
profunda lateral do cérebro, no cortex cere-
bral, e participa diretamente da consolida-
¢ao da memaria de curta e longa duragao
e localizacéo espacial. O dano nesta regido
do sistema nervoso central e em suas redes
neuronais, incluindo conexdes com dreas
corticais (camada mais externa do cérebro)
diretamente relacionadas, € uma carac-
terfstica comum na neurodegeneragao.
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VISAO SISTEMICA
DA SAUDE CEREBRAL

Nas ultimas décadas, mais e mais evidéncias vém
mostrando que a nossa saude funciona como uma
orguestra majestosa, envolvendo todos os 6rgdos
e seus constituintes, e ndo como um unico musico
tocando um solo. Para cada condigéo sistémica ou
cronica existe um conjunto de fatores ativadores ou
silenciadores, de riscos ou protetores.

Bem como as proteinopatias observadas (acimulo
ou disfuncdo de proteinas) de tau, beta-amiloide, e
mesmo prion™, no envelhecimento cerebral, uma
teoria correlativa que vem crescendo se refere a
disfungdo das mitocondrias - as poténcias gera-
doras de energia da célula. A teoria é que uma vez
que apresente sua eficdcia reduzida, ocorre um
excesso de espécies de oxigénio reativo indutivo ao
estresse, ou radicais livres, que levam a morte celu-
lar neuronal.’ Este dano oxidativo é conhecido por
ocorrer muito antes da formacgdo da placa beta-a-
miloide, apontando para a disfungdo mitocondrial e
estresse oxidativo como jogadores muito precoces
no processo neurodegenerativo como o Alzheimer, e,
neste caso, indicando inclusive para a importancia da
coenzima Q10 (CoQ10)."®

Quando falamos em excesso de dano oxidativo, esta-
mos falando consequentemente sobre 0 processo
de inflamagéo crénica ou sistémica, o que é apon-
tado como um marcador associado ao volume do
cérebro (um cérebro “velho” tem menor volume).
Essa neuroinflamagdo muitas vezes acompanha
outras condigdes como vida sedentaria, obesidade,
diabetes tipo 2 e condigbes vasculares, e uma
caracteristica comum entre todas essas condigdes
¢ a resisténcia a insulina, a qual esta associada as
respostas inflamatdrias cronicas.*

Um estudo que durou 24 anos e contou com a parti-
cipagdo de 1.633 pessoas (com idade média de 53
anos) observou e acompanhou os niveis sanguineos
de cinco marcadores de inflamagdo. Ao final, os
participantes passaram por uma varredura cerebral
especial para medir o tamanho de varias areas do
cérebro. Os resultados revelaram uma correlagdo

entre a elevada inflamagao sistémica durante a meia
idade e a redugdo do tamanho de &reas-chave do
cérebro, incluindo o hipocampo - area central da
memoria no cérebro.*

Todos esses fatores sdo
possivelmente modificaveis através
de atividades fisicas, dieta com
maior concentracdo de frutas

e vegetais e menor concentra¢do

de acticares e carboidratos
refinados, praticas para um melhor
gerenciamento do estresse, ou seja,
medidas que dependem do estilo

de vida escolhido.

NEUROGENESE
E NEUROPLASTICIDADE

Um cérebro adulto sauddvel possui 100 bilhdes de
células nervosas (neurdnios) com longas extensdes
de ramificagbes conectadas em trilhdes de pontos.
Nessas conexdes, chamadas sinapses, a informa-
¢ao ocorre através de pequenos impulsos quimicos
langados de um neurdnio para outro neurénio recep-
tor. Diferentes padrdes e poténcias de sinais movem-
-se constantemente através dos circuitos do cérebro,
criando a base celular de memodrias, pensamentos e
habilidades.

Devido a indmeras causas, as sinapses podem se
enfraquecer ou desaparecer, resultando em perda de
meméria ou outra informac&o. Durante o sono, seu
cérebro pode “podar” estas conexdes, bem como
enfraquecer ou destruir as que ndo estejam sendo
usadas, ou mesmo alterar algumas de suas vias. Em
suma, existe uma operagdo complexa de possiveis
conexdes e desconexdes dentro do seu cérebro.

Em outro momento, pensdvamos que a habilidade
de criar novos neurénios — chamada de neurogénese
ocorresse somente em criangas ou antes do nasci-
mento. Hoje se conhece as células tronco neurais,
precursoras para a formagdo de novos neur6nios e
novas conexoes. Ficou provado que, em condigbes
sauddveis, uma regido do hipocampo, envolvida nos
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sinapses
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processos de memdria, chamada de giro dentado,
continua a produzir novos neurénios ao longo da
vida. Esses neurénios séo integrados ao circuito do
hipocampo estabelecendo sinapses com 0s neuro-
nios ja existentes.®

Além disso, depois de formadas, as vias nervosas
eram vistas como algo fixo e imutavel, como se elas
pudessem "secar e ndo mais se regenerar. Desco-
bertas relativamente recentes derrubaram essas
concepgoes, revelando que o cérebro é pldstico ou
flexivel. A isso se dd o nome de neuroplasticidade,
a capacidade que o cérebro tem para estar sempre
mudando, independentemente da sua idade.

Juntos, a neurogénese e a neuroplasticidade, muito
estimuladas pelas atividades fisicas, nutricdo e
aprendizados novos, trabalham para religar os circui-
tos neurais. Através dessas descobertas, pode-se
especular que este processo abre a possibilidade
de se reinventar, se afastar de memérias baseadas
no medo ou superar doengas neurodegenerativas e
eventos traumaticos passados que evocam ansie-
dade e estresse.

NUTRIENTES
CEREBRAIS

Curcumina e 6mega-3 -
nutrientes anti-inflamatérios
e vasoativos

Dentre os varios nutrientes estudados para
a saude do cérebro, dois deles chamam
a atencdo pela quantidade de pesquisas
e resultados. A curcumina e o 6mega-3
apresentam beneficios anti-inflamatérios,
atuando como ativadores da fungdo circu-
latdria geral, reduzindo o risco de doenca
vascular e outras comorbidades, melho-
rando o fluxo sanguineo no cérebro — todos

relacionados a otimizagéo da fungéo cogni-
tiva . 5,43,44,49,50

Vitaminas B

Muitos estudos, inclusive o famoso estudo
das freiras (The Nun Study), concluiram que
altos niveis sanguineos do nutriente folato
(conhecido também como é&cido fdlico
ou vitamina B9) significa menor risco de
Alzheimer clinico.'”" Esse é um resultado
intrigante, especialmente a luz de outros
estudos que mostram que a deficiéncia de
folato desempenha um papel em algumas
formas de retardo mental em criangas e de
problemas cognitivos em adultos.

O folato e a vitamina B12 tendem a
contrariar os efeitos da homocisteina, um
aminodcido produzido no organismo impli-
cado em doengas cardiovasculares. Niveis
6timos destas vitaminas B no sangue signi-
ficariam, portanto, uma menor chance de
acidente vascular cerebral - e poderiam
entdo proteger os neurdnios de danos
causados pela homocisteina no cérebro.

Outra vitamina do complexo B estudada
para a salde cerebral é a benfotiamina, um
pro-farmaco da tiamina. Muitos estudos
mostram que niveis elevados de aglcar no
sangue afetam negativamente o cérebro, 0
que leva alguns cientistas a chamarem o
Alzheimer de “diabetes tipo IlI".

Neste caminho, um estudo publicado em
2016 mostrou que esta forma de vitamina
BT melhorou a cognicdo de pacientes com
Alzheimer por melhorar o metabolismo da
glicose no cérebro e protegé-lo de seus efei-
tos danosos.”’
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EXERCITE-SE TAMBEM
PARA O SEU CEREBRO

Existem muitos motivos para nos exercitarmos
regularmente, mas talvez vocé queira adicionar
outro importante motivo na lista: o exercicio muda
0 cérebro de maneiras que protegem a memoria
e as habilidades de pensamento.®*3¢% Estudos
afirmam que exercicios aerébicos aumentam o
volume do cérebro, além de reduzir as chances
de desenvolver doencas cardiacas, acidentes
vasculares cerebrais e diabetes, ou simplesmente
nos ajudar a ficar em forma.

Dentre varios estudos, um publicado recentemente
em Neurolmage e realizado em 51 homens e

mulheres saudaveis (18 a 35 anos) descobriu que
aqueles que apresentavam niveis de aptidao fisica
mais altos tinham um hipocampo mais firme e
elastico e respondiam melhor a testes de memoria. %
Outro estudo, publicado em Neurology, conecta a
saude do coragdo a salde do cérebro ao analisar
durante 44 anos os dados de aptidao fisica de 1.462
mulheres (38 a 60 anos). Nele, os pesquisadores
concluiram que uma alta capacidade cardiovascular
na meia-idade estd associada a uma diminui¢do do
risco de deméncia.* Da préxima vez que vocé pensar
em correr, lembre-se da importancia dos resultados
nao aparentemente visiveis. #RUNFORYOURBRAIN

A0 RevisTa EsselygraTTETeE s
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ALZHEIMER,
uma doencga peculiar

Em 1906, o Dr. Alois Alzheimer descre-
veu pela primeira vez uma condi¢ao
“peculiar’. A sua paciente Auguste
apresentava profunda perda de memé-
ria, suspeitava sem fundamento sobre
a sua familia e apresentava mudancgas
psicoldgicas crescentes. Em 1915, o Dr.
Alzheimer morreu sem suspeitar que um
dia 0 caso de deméncia de sua paciente
indiretamente tocaria a vida de tantos
milhdes de pessoas e desencadearia um
enorme esforgo internacional de pesqui-
sas para a sua prevencgao e tratamento.’

Hoje, a doenca de Alzheimer (DA) é
o disturbio neurodegenerativo mais
comum. Ela comega com uma falha
de memoria e habilidades cognitivas
sutis e ndo percebidas (dificuldade de
lembrar novas informagdes), lentamente
se tornando mais grave e, eventual-
mente, incapacitante. Alguns sintomas
mais avangados incluem confusdo, mau
julgamento, disttrbios da linguagem,
agitacdo, abstinéncia, alucinagdes, e
portanto, a perda da independéncia.

Nos Estados Unidos, um estudo estimou
que em 2017, mais de seis milhdes de
americanos apresentaram a doenga de
Alzheimer clinica ou um comprometi-
mento cognitivo leve devido a doenca.
Neste ritmo, estudos preveem que este
numero crescerd para quinze milhdes
até 2060. No Brasil ndo parece ser muito
diferente. Ao passo que a expectativa de
vida do brasileiro aumentou 40 anos nas
tltimas 11 décadas, um estudo mostrou
que apds os 65 anos de idade a taxa de
deméncia pode dobrar a cada 5 anos.**

Ative o seu cérebro

ABORDAGENS INTEGRA-
TIVAS PARA PREVENGCAO
E TRATAMENTO

A pesquisa cientifica para as condigdes neuro-
degenerativas e comprometimentos cognitivos
¢ constante, mas, ainda hoje, os medicamentos
disponiveis da medicina convencional melhoram
a memoria e pensamentos de maneira tempo-
raria, mas nao tratam as causas subjacentes,
e muitos pacientes ndo respondem bem a eles.
Por outro lado, em direta contribuicdo com
pesquisas cientificas, a medicina integrativa
vem amadurecendo como um campo fértil para
a saude do cérebro, e sinalizando um horizonte
com foco central na prevengao.

Fazendo uma analogia simples, o cérebro, 6rgdo
da cognigdo, parece nos exigir uma atitude
investigativa para a manutengao de sua propria
salde. Portanto, de maneira introdutéria, aqui
descrevemos algumas caracteristicas de algu-
mas abordagens de profissionais renomados e
atuantes da drea que vém transformando a vida
de muitas pessoas e pacientes.

O raciocinio em comum

entre eles é claro: a prevencdo
é o melhor tratamento,

e a atividade fisica deve
acompanhar qualquer
terapéutica escolhida.

Para pessoas sentindo sintomas de dificuldades
mentais, 0 diagndstico feito por profissionais
especializados € fundamental. A partir dele,
médico e paciente e/ou familiares podem plane-
jar uma intervencao integrada. Acompanhando
a singularidade de cada um, ndo existe uma
terapéutica igual a outra, como né@o existe um
cérebro igual ao outro, e a necessidade ou nao
de prescrigdo de medicamentos convencionais
precisa ser observada de maneira inteligente.
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Atitude investigativa

A Dra. Pamela Smith trabalha ativamente na drea da
salde do cérebro e é autora de vérios best-sellers,
incluindo “What You Must Know About Memory Loss
& How You Can Stop It: A Guide to Proven Techniques
and Supplements to Maintain, Strengthen, or Regain
Memory” (tradugdo livre, O que vocé deve saber sobre
a perda de memdria e como pode paré-la: um guia de
técnicas e suplementos comprovados para manter,
fortalecer ou recuperar a memaria). Nele, a autora
enfatiza aimportancia de ndo aceitarmos de maneira

ALIMENTE SEU CEREBRO

Uma maneira de compreender o declinio cognitivo
e o Alzheimer é através do combustivel preferido do
cérebro, segundo os doutores Angela Poff e Domi-
nic D'’Agostino, pesquisadores do departamento de
farmacologia e fisiologia molecular da Universidade
do Sul da Fldrida, Tampa, e especialistas sobre a
associacdo da dieta cetogénica como terapia para
doengas metabdlicas.?"

Enquanto bebés, alimentamos 0 nosso cérebro com
cetonas (ou corpos cetonicos) que s&o subprodutos
da quebra de gordura (leite materno, p. ex.) para a
obtengdo de energia. As cetonas sdo sintetizadas a
partir da acetilcoenzima A (acetil-CoA) gerada pela
oxidacéo de acidos graxos no figado. Este processo
se da quando a ingestdo de carboidratos € baixa ou
através de jejum, o que mantém os niveis de glicose
sanguinea e insulina baixos.

Ao passo que crescemos — através da alimentagdo
ou inclusdo de carboidratos de fontes diversas na
dieta (desde frutas, guloseimas a cereais refinados
ou ndo) -, vamos mudando o combustivel do cére-
bro para a glicose. No entanto, segundo 0s pesquisa-
dores, com o avancar da idade o cérebro apresenta
mais dificuldades de funcionar a partir da glicose, e
especialmente sob condigdes neurodegenerativas.

Uma marca caracteristica do Alzheimer, portanto, seria
uma dramdtica redugao do metabolismo da glicose.

inerte a perda da memaria como simplesmente parte
ou destino do envelhecimento, e sim assumir uma
atitude investigativa.?

Segundo ela, as causas mais comuns de lapsos de
memoria sdo deficiéncias nutricionais, desequili-
brios hormonais, sobrecarga téxica, ma circulagao
sanguinea e falta de exercicios fisicos e mentais.
Cada fator precisaria ser administrado por vez - “em
camadas” -, dando tempo ao corpo para se ajustar
e apresentar respostas.

Curiosamente, a capacidade do cérebro de usar a
cetona ndo reduz com a idade, podendo até aumentar.

A dieta cetogénica vem sendo usada para tratar
epilepsia ha aproximadamente 90 anos e nos ultimos
10 anos vem se expandindo para varios outros cena-
rios, inclusive para deméncias como o Alzheimer.
N&o significa uma cura, mas uma abordagem nutri-
cional para melhor administrar os sintomas e desa-
celerar a condicdo.

ENSINE AO SEU CEREBRO
COISAS NOVAS

Dr. Vincent Fortanasce, psiquiatra e neurologista
americano é autor do livro “The Anti-Alzheimer’s Pres-
cription: The Science-Proven Prevention Plan to Start at
Any Age” (tradugdo livre, A prescrigdo antialzheimer:
plano de prevengdo comprovado pela ciéncia para se
comecar em qualquer idade), cujo método terapéu-
tico é baseado na neurociéncia comportamental para
produzir neurogénese e neuroplasticidade.

0 método TEAM (Treatment of Early Alzheimer's
and Mild Cognitive Impairment) explica porque fazer
palavras cruzadas ou a repeticdo de uma mesma
atividade pode nado ajudar o seu cérebro, mas sim
atividades que oferegam algo novo e emocional.”®

Para isto, um constituinte fundamental de seu
método sdo 0S exercicios sensoriais para a recons-
trugdo do hipocampo - uma drea que o Dr. Vincent
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declara ser a janela do cérebro, concentrando nela
0s 5 sentidos bem como a memaria negativa ou
positiva. Lesdes no hipocampo podem dificultar que
uma pessoa construa uma nova memdria, sentindo
que tudo o que experimenta se dissipa, mesmo que
as memdarias mais antigas anteriores a lesdo perma-
negam intactas.

Junto aos exercicios sensoriais, 0 método inclui um
programa de exercicios fisicos isométricos. Assim,
em conjunto e com a plena participagado do paciente,
estimula-se a nova formacéo e conexao de neur6nios
e seus dendritos (prolongamentos) ao cértex frontal
e ao hipocampo.

PROTOCOLO M.I.N.D.

Em suas palestras, logo de antemdo, o Dr. Jacob
Teitelbaum afirma que 50% das pessoas diagnosti-
cadas com a DA e sob medicagdo possuem outros
problemas ndo enderecados que estdo causando
sintomas semelhantes a doenga. Além disso, 0
pesquisador e autor de varios livros afirma que 0s
efeitos colaterais de medicamentos podem parecer
sintomas da deméncia como também causar decli-
nio mental ou interferir com a fungao do cérebro.?%

As letras da sigla de seu protocolo M.I.N.D. apon-
tam as areas para se fazer atengao:

M (metabolismo)

Os niveis dos hormonios como o da tireoide e
testosterona, quando ndo em equilibrio, podem
estar relacionados ao Alzheimer.

| (infecgdes)
No caso de infecg&o no organismo (rins, intestinos,
sinusite, candida), a mente se torna difusa/confusa.

N (nutri¢do)

As células do lobo frontal do cérebro séo resisten-
tes a insulina — “diabetes do cérebro’; observar a
necessidade de vitaminas do complexo B, entre
outros nutrientes.

D (do inglés, drugs)
Revisdo, substituicdo e/ou eliminagdo de certos
farmacos e substancias.

O CEREBRO
ATRAVES DE IMAGENS

As Amen Clinics fazem parte de uma rede de clinicas nos
Estados Unidos fundadas a partir das pesquisas do Dr.
Daniel Amem apds mais de 100.000 SPECT realizadas -
uma tomografia computadorizada por emissdo de féton
dnico. As imagens mostram que a falta de fluxo sanguf-
neo é um fator negativo para o funcionamento adequado
do cérebro e podem mostrar leses antes de surgirem 0s
sintomas, ou melhor esclarecer os sintomas.

A atividade fisica aerébica é uma das intervengdes mais
indicadas para a manutengdo de vasos sanguineos sauda-
veis, evitando assim a perda de memdria e a doenca de
Alzheimer, como também a pressdo arterial elevada,
excesso de peso, falta de energia, doengas cardiacas,
acidentes vasculares cerebrais e disfungdo erétil, entre
outros problemas de saude.

O Dr. Amen também ajudou a evidenciar o valor de uma
intervengdo nutricional para a melhora do fluxo sanguineo
através de seu estudo com 166 participantes e o uso de
SPECT. O artigo publicado no Journal of Alzheimer's Disease
descobriu que niveis elevados de dmega-3 (EPA + DHA) sé&o
significativamente benéficos: “Esta € uma pesquisa muito
importante porque mostra uma correlagdo entre niveis
mais baixos de dcidos graxos 6mega-3 e redugéo do fluxo
sanguineo cerebral em regides importantes para o aprendi-
zado, memodria, depressdo e deméncia’, afirma o Dr. Amen.®

0 seu programa de regeneragado cerebral foca na inativi-
dade relacionada a idade ou aposentadoria, inflamagéao,
genética, traumatismo craniano, toxinas, salde mental,
questdes de imunidade/infecdes, deficiéncias de neuro-
-horménios, diabesidade (diabetes + obesidade) e ques-
toes relacionadas ao sono com orientagdes de estilo de
vida e uso de suplementos.?

CEREBRO NAO
SAUDAVEL

CEREBRO
SAUDAVEL

Pelo SPECT, a superficie do
cérebro aparenta suavidade,
com fluxo sanguineo e ativi-
dade completos e simétricos.
Isso nos diz que o cérebro estd
funcionando como deveria.

Esta imagem SPECT revela muitos
"buracos" na superficie do cérebro,
que representam areas de baixo
fluxo sanguineo e pouca atividade
como resultado de danos causados
por substancias e abuso de dlcool.
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0 IMPACTO DO SONO  _
NA MEMORIA E COGNIGAO

Autor de livros e clinico especialista na area de
desordens do sono, o Dr. Michael Breus ha mais de
14 anos colabora para o site americano de salde
WebMD. Segundo ele, 0 sono desempenha um papel
essencial nos processos reparadores do nosso
organismo e na consolidagdo da memaria. E o resul-
tado coletivo de muitos estudos independentes é
que problemas cronicos de sono, como a privagao
ou excesso de sono, apneia do sono e respiragao
desordenada durante o sono, podem afetar a cogni-
¢do a medida que envelhecemos.®%* (Saiba mais na
ed. 8 desta revista, “Sono - priorize e tenha uma
vida mais sauddvel”.)

INTERVENGOES
MENTE-CORPO

Administrar bem o estresse é essencial para a clareza
e fungdo mental sauddvel, afirmam os psiquiatras e
pesquisadores Patricia Gerbarg e Richard Brown que
clinicam combinando tratamentos convencionais
e tratamentos complementares com foco em inter-
vengBes mente-corpo (técnicas de respirago, ioga,
meditacdo, artes marciais), além do uso de nutrien-
tes e ervas em condigoes relacionadas ao estresse.*

As atividades mente-corpo tém a respiragao como
foco central desde que, dentre todas as outras
fungbes autonémicas do corpo, ela é a Unica capaz
de ser controlada voluntariamente. Ao alterarmos a
taxa, profundidade e padrao de respiragao, podemos
mudar as mensagens enviadas para o cérebro, apre-
sentando efeitos rapidos envolvidos no pensamento,
emogao e comportamento.

O PROTOCOLO BREDESEN™

0 Dr. Dale Bredesen publicou um estudo sobre o perfil
metabdlico do Alzheimer em 2015 e, em 2017, escre-
veu o livro “The End of Alzheimer's” apds praticar o
seu protocolo em seus pacientes e obter 6timos
resultados quanto a prevencgao e reversdo de proble-
mas neurodegenerativos.®0?!

Atualmente ele vem expandindo os seus estudos
sobre os fatores metabdlicos que podem desenca-
dear um encolhimento do cérebro e classifica a DA
em subtipos e combinagoes de subtipos:

TIPO 1

Imunidade/inflamagéo cronica através da dieta (agucar,
gorduras trans, etc.) ou patogénicos cronicos como
herpes, fungos, bactéria (doenga de Lyme, intestino
permedvel).

TIPO 2

Quadro ndo inflamatdrio, no qual ocorre um déficit de
‘suporte tréfico” (nutrigéo) para o cérebro, como fator de
crescimento nervoso (NGF), vitaminas (vit. D, complexo
B, dentre outras), horménios quando ndo repostos ou
balanceados (meno e andropausa, tireoide, ooforecto-
mia bilateral - remogé&o cirlrgica de ambos o0s ovarios).

TIPO 3

Relacionado ao acumulo ou exposigao a toxinas. Um
tipo mais dificultoso de diagnosticar por apresentar
depressdo, e observa-se um aumento do seu apareci-
mento em pessoas mais jovens.

Um exemplo de uma possivel combinagao de tipos seria o tipo
1.5: quando a resisténcia a insulina no tipo 1 estd correlacio-
nada com o tipo 2.

Em entrevista a Peggy Sarlin, da organizagdo ‘Awake-
ning from Alzheimer”, o Dr. Bredesen questiona a
visdo de “vilao" dada ao acimulo de placas amiloides
no cérebro e critica qualquer tratamento com foco
Unico na sua redugdo. Segundo ele, as placas fazem
parte do mecanismo de imunidade e o seu acimulo
seria devido a presenca de algumas classes de
insultos patogénicos. (Alguns peptideos da proteina
precursora de amiloide — APP - sdo antimicrobianos
e antifingicos.) Em outras palavras, reduzir a placa
amiloide sem procurar a raiz causadora do problema
seria como dispensar a policia durante um assalto.
Sua contribuigéo € valiosa ao tentar individualizar os
varios tipos de etiologias das deméncias e com isto
propor uma abordagem que visa tratar as causas e
nao as consequéncias apenas.
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A MUSICA COMO UMA
PONTE PARA PACIENTES
COM ALZHEIMER
AVANCADO

Um documentdrio emocionante realizado por Michael
Rossato-Bennett a partir do trabalho social voluntario
realizado pelo norte-americano Dan Cohen mostrou
como a musica pode ajudar pessoas com Alzheimer
avangado a reavivar a ponte entre a sua vida interior e
0 mundo exterior — a sua interagdo com a vida.*

Estudos evidenciam que a musica é armazenada em
muitas dreas do cérebro — especialmente dreas que
processam a memoria de longa duragdo —, parecendo
ativa-las, e, curiosamente, muitas dessas dreas néo
sdo afetadas profundamente pelo Alzheimer 4042

Um mecanismo de reconexao cerebral que a musica
pode exercer esta sendo proposto por pesquisadores

“Quando trabalhei com
pessoas com Alzheimer
e outras formas de
deméncia, algumas delas
se mostravam confusas,
algumas agitadas,
algumas letargicas, -
algumas perderam a ;
linguagem. Mas todas,
sem excec¢do, respondiam
a musica.”

- Dr. Oliver Sacks (1933 - 2015),
neurologisﬂ.g&tof de “Musicophilia”

que a apontam como capaz de produzir ou modular
hormaénios esteroides, o que, em Ultima instancia,
incitam a reparar e regenerar 0s nervos cerebrais.

Por exemplo, nos passaros, 0s hormonios esteroides
como a testosterona e o estrogénio desempenham
um papel em mudltiplos estdgios da neurogénese,
COMO a organizagao e a sobrevivéncia dos neurénios,
e a produgéao de redes neurais onde 0s comportamen-
tos vocais residem.*# Em mulheres e homens mais
velhos, muitos sao os resultados positivos para a
cognigao através da reposicao destes mesmos hormo-
nios, bem como outros que, com o passar dos anos,
geralmente se encontram em niveis mais baixos. %
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FAGA DA SAUDE
UM HABITO

Todo ser humano estd inevitavelmente envolvido
com dois mundos: o que traz dentro de si e 0 que
estd |a fora. Todo pensamento, toda linguagem, toda
criagao e agdo precisa de uma ponte entre esses
dois mundos, e as condigbes neurodegenerativas
fragilizam essa interagao.

Queremos viver muitos anos e com ideias vivas.
Cabe a nos o desafio de alimentarmos de diferentes
maneiras 0 N0sso cérebro para 0 mantermos moti-
vado. Adote uma postura investigativa. Observe o
que lhe faz bem e se mantenha aberto a novos apren-
dizados, conectando intimamente a saude do orga-
nismo como um todo.

Tenha em mente que o
envelhecimento natural ndo

é determinante de doencas.

Ndo temos uma tnica "pilula
madgica" diaria — um alimento, um
medicamento, um exercicio ou um
jogo de palavras cruzadas — para
oferecer, mas aprendemos que o0s
neurénios podem se reorganizar, se
transformar continuamente, e que
uma longevidade sadia depende da
satide do seu cérebro.m
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om o avango da idade, uma das mudangas

mais representativas ocorre nos musculos. A

sarcopenia ¢ uma diminuicdo do tamanho das
células musculares, levando a uma perda da massa e
forga musculares.”? A medicina nos mostra que este
tipo de perda pode estar associado ao envelhecimento
e pode iniciar relativamente cedo, a partir dos 30 anos,
de maneira discreta, com perda de 0,5 a 1% da massa
muscular por ano. Todo este processo é determinado
pela equacdo entre dois fatores: quantidade inicial e
taxa de diminuigdo da massa muscular."*®

A boa noticia é que a sarcopenia € um processo que
pode ser evitado e também € reversivel,' ja que esta
diretamente relacionado ao desempenho musculoes-
quelético, o qual apresenta alto potencial de recupe-
ragao através da realizagéo de atividade fisica.

De um individuo para outro, a velocidade em que isso
acontece esta intimamente relacionada ao volume
muscular desenvolvido durante toda a vida. Quando
vocé se exercita, ndo estd apenas desenvolvendo
seus musculos para o presente, mas tambhém os
preparando para o futuro. E ndo sdo apenas 0s exer-
cicios, mas o que vocé come, a frequéncia de suas
atividades fisicas e a maneira como vocé se exercita
se traduzem em estimulos epigenéticos que determi-
nam como Seu corpo estard amanha.

SARCOPENIA X QUALIDADE
DE VIDA

A sarcopenia pode ter um grande impacto na quali-
dade de vida mesmo quando ndo avangada. Uma
massa muscular em declinio pode afetar a saudde
metabdlica, aumentar o risco de doengas, incluindo
diabetes tipo 2 e obesidade, e geralmente ocorre
perda do tecido 6sseo ou osteoporose, aumentando
0 risco de quedas e fraturas."*%1%2 No entanto,
talvez o maior problema de todos seja o impacto
que a sarcopenia pode exercer em nosso nivel de
independéncia, e o fardo emocional que isso muitas
vezes carrega. Quando avancada, pode deixar o
corpo menor, mais fragil e menos capaz de lidar com
as atividades da vida didria.

Manutencdo da forca

e resisténcia muscular

Melhoramento da postura
e equilibrio

Diminuigdo do risco
de quedas e fraturas

Menor resisténcia a insulina

Aumento do metabolismo
(gasto energético)

Independéncia e ajuda para
a estabilidade emocional
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Dois fatores dominantes regulam o tamanho
do musculo: o anabolismo (sintese proteica)
e o catabolismo (degradagéo proteica). Uma
vez que a sintese proteica atua para a conti-
nua renovagao dos musculos, estratégias
tém sido extensamente pesquisadas visando
promové-la e prevenir o catabolismo exces-
sivo que leva a redugao da massa muscular.

Pesquisadores do centro de pesquisa de nutri-
¢80 humana Jean Mayer USDA (HNRCA), da
Universidade de Tufts, Boston, vém estudando
os vdrios fatores envolvidos na sarcopenia
desde 1988 com o objetivo de discernir aque-
les que influenciam a perda de massa muscu-
lar como nutricdo, hormonios e respostas ao
exercicio.” Os estudos apontam que existem
inimeras causas que podem levar uma pessoa
a sarcopenia, incluindo inatividade fisica,
redugéo da inervagao muscular, danos oxidati-
vos, diminuigdo dos niveis hormonais, sintese
proteica diminuida e nutricdo, porém seus
principais fatores de risco podem ser centrali-
zados no aumento da idade, na ma nutrigao e,
especialmente, no sedentarismo."31171

Os musculos esqueléticos do nosso corpo
sao imprescindiveis para todos 0S nossos
movimentos, postura, equilibrio e agdes vitais
como mastigar, engolir e respirar. Ainda que
nem todos tenham conhecimento, nossos
musculos também influenciam o metabolismo
de energia e proteinas do corpo, servindo
como reservatorio de aminodcidos.

Em algumas condigdes de privagdo dietética
ou doencgas agudas e cronicas, o balango
entre a ingestdao caldrica e o metabolismo
energético fica em desequilibrio. Nessas
situacBes de necessidade energética, 0s
aminodcidos dos musculos sdo liberados
para serem convertidos em energia. Isto se
traduz em outro processo que também leva a
perda muscular.™

FATORES QUE LEVAM A PERDA MUSCULAR

Reducdo de hormoénios
circulantes, como

a testosterona

e horménio do
crescimento

Morte celular

Estilo de vida sedentario

Situacoes de repouso
prolongado

Dieta com ingestdo
desequilibrada de
nutrientes:

e Baixa ingestdo
de proteinas

e Niveis baixos
de Vitamina D

e Baixa ingestdo calorica
Ma absorcgdo

Problemas
gastrointestinais

Medicamentos

Comorbidades, como
o cancer, doenca renal,
diabetes e obesidade
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A IMPORTANCIA
DOS HORMONIOS

Independente da alimentagao e exercicios adequa-
dos, um grande desequilibrio hormonal pode tornar
mais dificil para qualquer pessoa manter a massa
magra. Além dos principais horménios anabolizantes
- testosterona e horménio do crescimento (GH) -,
o fator de crescimento insulinico tipo 1 (IGF-1), uma
proteina produzida no figado em resposta ao GH, e
sua variante MGF (fator de crescimento mecanico)
tém sido alvos de pesquisas que 0s apontam como
fatores criticos na manutengdo da massa muscular
e ¢ssea. Todos sdo produzidos em resposta a exer-
cicios e atuam unindo-se a receptores celulares,
transmitindo o sinal do exterior para o interior da
célula, ativando assim a via formadora de proteinas
(mTOR).1>718

Estudos mostram que com o avancgar da idade os
niveis circulantes de testosterona e GH se reduzem,
sendo que adultos mais velhos chegam a apresen-
tar um terco a menos de GH quando comparados a
adolescentes. %

Em 2017, um estudo publicado na revista Andro-
logy avaliou a reposigdo de testosterona na forma
de gel em homens com idade entre 50 e 70 anos e
niveis baixos de testosterona. Naqueles que recebe-
ram a testosterona, foi observado um aumento da
massa magra (musculos), enquanto a massa gorda
(gordura) diminuiu durante a terapia de reposigdo.”

Esses resultados apoiam relatos anteriores que apon-
taram que a testosterona é muito importante para
manter a massa corporal magra, forca e poder de
escalada (ou, poder de subir degraus, emidosos).? %
E interessante ressaltar que os niveis de testosterona
sdo também essenciais para a produgdo de muscu-
los nas mulheres, ainda que produzam menos desse
horménio em comparagdo aos homens.?> A queda
hormonal ndo tem uma idade especifica, por isso, é
muito importante que adultos (homens e mulheres)
fagam exames de sangue anuais para rastrear seus
niveis hormonais.

A IMPORTANCIA
DO EXERCICIO
EM QUALQUER
IDADE

Os processos de desenvolvimento da
forca estdo intrinsecamente ligados
ao envelhecimento sauddvel.”® Todos
os tipos de exercicio sdo benéficos,
porém, estudos mostraram que o exer-
cicio de resisténcia e o exercicio com
suplementacgéo nutricional sdo estra-
tégias que podem reverter a perda
muscular e melhorar substancialmente
0 aumento da massa magra, da forga,
da mobilidade e do equilibrio.?? (Para
saber mais, leia artigo sobre Hipertro-
fia desta edico).

Em um deles, pessoas de 90 a 99
anos conseguiram aumentar sua forga
muscular, em média, surpreendentes
174%, a drea do musculo da coxa em
9%, e sua velocidade de marcha em
48% com 8 semanas de treino de resis-
téncia,”” corroborando com muitos
outros resultados de estudos.3? 0
que os pesquisadores afirmam é que
esses aumentos ocorrem devido ao
estimulo para a liberagdo de hormo-
nios que promovem a massa muscular
saudavel, incluindo o horménio do cres-
cimento e fatores de crescimento, 6183
podendo inclusive aumentar os efeitos
de outras intervencdes, como a terapia
de reposigdo hormonal .*

Ainda que de forma geral o treina-
mento de resisténcia ou forga por si
s0 ja melhore o estado da sarcopenia,
a caminhada e atividades de flexibi-
lidade resultaram em beneficios na
mobilidade através da diminuigdo
da fragilidade, melhor sadde dssea e
fungéo fisica, bem como redugdo do
risco de invalidez.'5-%
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Exercicios de resisténcia,

aliados a suplementacdo
nutricional, podem reverter a
perda muscular e aumentar a

massa magra, com ganho de

forca, mobilidade e equilibrio.
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SUPLEMENTACAO COMO ESTRATEGIA
DE PREVENGAO E TRATAMENTO

A dieta é uma grande aliada

no tratamento da sarcopenia,

e a suplementacdo pode ser de
grande valia. Muitas pessoas com
mais de 60 anos ingerem menos
de 75% da dose diaria recomendada
de proteinas. No caso de adultos
mais velhos, por exemplo,

é de vital importancia que
mantenham uma boa ingestdo
proteica, principalmente por
apresentarem uma maior
resisténcia a sintese proteica e
menor estimulo anabélico.?4>°

Quando aliada ao exercicio de resisténcia, a suple-
mentagdo nutricional (em comparagdo ao exercicio
por si so) previne déficits e contribui mais forte-
mente para 0 aumento da massa muscular. Na
ciéncia, isto é chamado de efeito sinérgico.*’ Inclu-
sive, este efeito sinérgico pode ser observado entre
algumas suplementagOes sem a presenca de exer-
cicio. Um estudo recentemente publicado em Plos
One demonstrou que um mix nutricional (proteina,
creatina, vitamina D, cdlcio e 6mega-3) estimulou
0 ganho de forga e massa magra em um grupo de
homens sauddveis mais velhos em comparagao
€Om 0 grupo que nao recebeu suplementagdo.*’
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Proteina em pé
para a construgdo muscular

A medida que as pessoas envelhecem, a sua
capacidade de absorver e processar a proteina
pode diminuir devido a dificuldades de mastigagao,
reducdo da produgdo de &cido cloridrico e de enzimas
digestivas. Uma das contribuicbes das proteinas em
pé de boa qualidade é o seu alto valor bioldgico,
que é a capacidade do organismo de absorvé-las
e aproveitd-las. Atualmente as proteinas em pé
disponiveis sdo muitas, e, dependendo da dieta ou
preferéncia, elas podem ser vegetais (como a da
ervilha e da améndoa), ou de origem animal (como
0 whey protein ou mesmo a proteina da carne).
Quando ndo contém ingredientes artificiais, ndo séo
extraidas com solventes quimicos e néo incluem
agucares adicionados (baixo indice glicémico - 1G),
elas podem ajudar adultos a otimizar sua ingestao
de proteinas e proteger contra a perda de musculo,
especialmente quando aliadas ao exercicio.*'~#

Pesquisadores da USP e da Université Paris-Saclay
respondem a duvida de quanta proteina deveriamos
ingerir: aproximadamente 0,4g de proteina por kg
de massa corporal por refeicao — o que representa
1,2a1,6q de proteina por kg de peso corporal ao dia -
pode ser recomendada levando-se em consideragédo
a potencial resisténcia anabolica.*? Cabe lembrar que
€ importante complementar a ingestao proteica com
aingestdo adequada de frutas, verduras e agua.

Vitamina D

A redugdo da forga e do anabolismo muscular
também podem estar associadas a deficiéncia de
vitamina D.* Pesquisadores afirmam que a defi-
ciéncia da vitamina estd envolvida na diminuigdo
da secrecéo de insulina, fungdo e forga musculares
e sustentagdo do tecido 6sseo. Assim, assegurar
uma ingestao adequada de vitamina D pode ajudar a
reduzir a incidéncia de osteoporose e sarcopenia em
adultos mais velhos. #5051

Entre os BCAAs,
a leucina no foco

Adultos mais velhos geralmente apresentam uma
resisténcia anabdlica e declinio hormonal = ambos
os fatores que dificultam o aumento ou equilibrio da
construgao muscular. Mas, no caso de uma dieta ndo
balanceada, esta dificuldade pode ocorrer indepen-
dentemente da idade. Dentro desse contexto, uma
maximizagao da ingestdo de aminodcidos de cadeia
ramificada (BCAAs: leucina, isoleucina e valina) é
essencial porque, além de o corpo ndo o0s produ-
zir, eles atuam como sinalizadores dos processos
celulares para a ativagao e desativagao de sintese e
degradagdo de proteinas em varios tecidos do corpo,
principalmente no musculo esquelético.54

Adicionalmente, os BCAAs causam o aumento do
efeito anahdlico das fontes proteicas, podendo auxi-
liar em dietas pos-baridtrica, suplementagdo para
idosos ou no caso de outro tipo de limitagdo em rela-
¢do ao volume alimentar ingerido. Em estudo publi-
cado no Journal of Physiology, uma suplementagéo
mista de 3g de leucina (ou BCAAS) + 6,259 de whey
protein obteve um aumento da sintese proteica equi-
valente a suplementagéo de 25g de whey protein.*

A medida que cada um dos BCAAs foi estudado
separadamente, a leucina se mostrou como a
responsavel central para reduzir a protedlise e esti-
mular a via da proteina mTOR - vital para a sintese
proteica. No entanto, se a presenca da isoleucina e
valina ndo for suficiente, a hipertrofia induzida pela
leucina se torna menor.*4°

Creatina

A creatina é produzida pelo figado, rins e pancreas
a partir dos aminodcidos glicina, arginina e metio-
nina, e cerca de 95% desta produgdo é armazenada
nos musculos esqueléticos. Sua principal fungéo é o
fornecimento rdpido de energia durante a contragao
muscular. No entanto, a creatina também auxilia no
aumento da forga e da hipertrofia muscular, sendo
eficiente até para pessoas acometidas por doengas
neuromusculares.'®%
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Com a idade e inatividade, hd menos produgéo
de creatina, e a sua suplementagao junto ao exer-
cicio em idosos tem efeitos benéficos sobre a
massa muscular, forca e resisténcia a fadiga,*!
além de resultar em maiores ganhos de massa
magra.*® Quando combinada aos dcidos linolei-
cos conjugados (CLA), um estudo publicado na
revista Plos One mostrou um resultado sinérgico
através do aumento da forga apés seis meses de
treinamento de resisténcia em homens e mulhe-
res entre 65 e 85 anos de idade.* As evidéncias
sdo que a suplementagao de creatina aumenta 0s
niveis sanguineos de horménio do crescimento
(GH) e, consequentemente, de IGF-1.52%

Omega-3

Outro nutriente que possui mecanismos de agao
na promogao da massa muscular sauddvel pode
vir do ¢leo de peixe, 0 qual ja tantos beneficios
foram evidenciados para a salde geral ! Estudo
publicado em The American Journal of Clinical
Nutrition mostrou que a suplementagdo de &cidos
graxos 6mega-3 aumentou a taxa de sintese de
proteinas musculares, o que foi acompanhado por
maior indugdo de mTOR no musculo.* Este efeito
antissarcopénico do 0mega-3 pode ser muito
importante para adultos mais velhos, somando-o
aos beneficios ja conhecidos para 0 coragdo e
para o cérebro.®’

*Vale ressaltar que toda suplementagdo deve vir
acompanhada de uma orientagdo profissional.
Médicos ou nutricionistas sdo capazes de avaliar
a condi¢do clinica de cada individuo e como fazer
melhor uso dos suplementos acima citados.

Embora a perda muscular seja um efeito
natural associado ao envelhecimento, ela pode
ser evitavel quando vocé toma medidas para
fortalecer seus miisculos. Os anos passam
para todos, mas com informagdo e atitudes
especificas, nossos misculos podem anunciar
um futuro saudavel com energia, equilibrio
fisico e muita independéncia. m
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Omega-3_
ara a saude
0 coracao

0 avango do conhecimento cientifico depende do
acumulo sistematico de resultados de pesquisa.
Apds varios resultados positivos serem mostrados,
vai ocorrendo a demanda da execugdo de meta-anali-
ses, as quais vao produzindo andlises e sinteses dos
resultados de multiplos estudos. Quando um produto
apresenta uma meta-analise positiva, indica que
sua eficdcia estd mais comprovada. Entre os suple-
mentos nutricionais, 0 6mega-3 (EPA e DHA) é o que
apresenta um numero maior de meta-analises que
comprovam sua eficdcia para a salde cardiaca.

Como mais um exemplo deste feito, uma nova meta-
-andlise com dados de 571 estudos controlados e
randomizados acaba de ser publicada relatando os
beneficios de DHA e EPA para, desta vez, reduzir a
frequéncia cardiaca. Uma frequéncia cardiaca em
repouso elevada é um dos maiores preditores de
mortalidade cardiovascular e estd associada de
forma independente a morte cardiaca subita.

Publicada em European Journal of Clinical Nutrition,
a meta-analise concluiu que, comparando-se com
placebo, a suplementagdo com o dcido graxo 6mega-3
foi associada com uma redugdo média da frequén-
cia cardiaca de 2,23 batimentos por minuto (bpm).
Quando os autores compararam 0s achados sepa-
rados de DHA e EPA, descobriram que o DHA estava
associado com uma média superior: 2,47 bpm.

Em outra recente meta-analise, publicada em Mayo
Clinic Proceedings (2016), ao analisar subgrupos de
dados de estudos randomizados e controlados, 0s
autores constataram uma redugdo de 18% de risco
de doenga cardiovascular. Entre individuos com altos
niveis de triglicerideos, a redugao foi de 16% (relativo
risco estimado = 0,84; IC 95%, 0,72-0,98), e entre os
individuos com altos niveis de colesterol LDL, 14%
(relativo risco estimado = 0,86; IC 95%, 0,76-0,98).”

Anteriormente, em 2014, uma meta-analise publicada
no American Journal of Hypertension descobriu que,
em individuos com hipertensdo (mas néo sob trata-
mento), 0 dmega-3 foi associado com uma redugéo
média da pressdo sanguinea sistdlica e diastolica de
4,51TmmHg e 3,05mmHg, respectivamente. Os auto-
res escreveram que o 6mega-3 pode ser tao efetivo
que mudangas de estilo de vida como a restricdo ao
alcool e sodio entre pessoas hipertensas que néo
tomam medicacao hipertensiva, e que 0s seus resul-
tados estdo de acordo com outras trés meta-andlises
executadas anteriormente.’

Ja os autores de uma meta-andlise de 2012 exami-
naram o efeito da suplementacdo de 6mega-3 para a
funcdo do endotélio — uma camada de células finas
que reveste a superficie luminal de todos os vasos
sanguineos e, portanto, relacionada com a doencga
cardiovascular. Em comparagdo com o placebo, 0s
dados publicados em Atherosclerosis concluem que
a suplementagdo aumentou significativamente a
dilatagdo mediada pelo fluxo em 2,30% (IC 95%: 0,89-
3,72%, P = 0,001) com uma dose variando de 0,45
a 4,5g/d em uma mediana de 56 dias. As andlises
de subgrupos sugeriram que o efeito do dcido graxo
dmega-3 sobre a dilatagdo mediada pelo fluxo pode
ser modificado dependendo do estado de saude dos
participantes ou da dose de suplementacéo. As anali-
ses de sensibilidade indicaram que o efeito prote-
tor do 6mega na funcdo endotelial foi robusto.*m

NOTA DO EDITOR:

As meta-andlises citadas aqui confirmam mais

uma vez que o uso de 6mega-3 ajuda a satide
cardiovascular. Os achados mostram que o 6mega-3
atua em vdrios mecanismos fisiopatolégicos: reduz
a frequéncia cardiaca, melhora o funcionamento

do endotélio, reduz a pressdo arterial e reduz os
niveis dos triglicerideos. A soma destas atuagdes se
confirma com a redugdo da mortalidade por doencgas
cardiovasculares em 18% (resultado médio da
meta-andlise de 2016). Esta reducdo é extremamente
significativa, indicando que um em cada cinco
pacientes que se suplementa com 6mega-3 reduzira
o risco de doenca cardiovascular e de morrer

por esta causa, uma medida preventiva eficaz.

1. Hidayat K, et al. Effect of omega-3 long-chain polyunsaturated fatty acid supplementation on heart rate: a meta-analysis of randomized controlled trials. European Journal of Clinical
Nutrition, 2017. Doi:10.1038/s41430-017-0052-3 | 2. Alexander DD, et al. A Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials and Prospective Cohort Studies of Eicosapentaenoic and
Docosahexaenoic Long-Chain Omega-3 Fatty Acids and Coronary Heart Disease Risk. Mayo Clinic Proceedings, 2016. Doi:10.10176/j.mayocp.2076.10.018 | 3. Miller PE, et al. Long-Chain
Omega-3 Fatty Acids Eicosapentaenoic Acid and Docosahexaenoic Acid and Blood Pressure: A Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials. American Journal of Hypertension, 2074.
Doi: 10.1093/ajh/hpu024 | 4. Wang Q, et al. Effect of omega-3 fatty acids supplementation on endotelial function: A meta-analysis of randomized controlled trials. Atherosclerosis, 2012.

Doi:10.1016/j.atherosclerosis.2012.01.006
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Pre-Action Abacaxi com Hortela.
Todo o poder de um fresh energy drink com componentes de
liberacdo prolongada que elevam o seu potencial energético
aliados ao novo sabor de Abacaxi com Horteld. Muito mais
refrescancia e motivacdo para vocé comecar e terminar
suas atividades com uma completa sensagao de bem-estar.
Experimente e prepare-se para ir além.

Saiba mais em: www.essentialnutrition.com.br
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Meditacao
elogapara
criancas:

ferramen

Imagine em um mundo com excessos de estimu-
los externos ou digitais ver uma crianga parada,
com os olhos fechados, atenta a sua respiragao.
Acredite, este € um acontecimento natural e cada
vez mais presente em varias escolas pelo mundo.
A pratica de atividades mente-corpo vem ajudando
no fortalecimento e educacdo da sadlde e inteli-
géncia emocional, estendendo seus beneficios ao
bem-estar fisico e mental.
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6s adultos sabemos o quanto o cotidiano

pode ser corrido, com tarefas, aulas, traba-

Iho e compromissos inadidveis. Muitas vezes
nos sentimos estressados perante as situagoes que
a vida pode apresentar e procuramos uma ativi-
dade que nos acalme, relaxe, ou desabafamos com
pessoas queridas. Mas, e as criancas e 0s adolescen-
tes? Serd que eles se afetam pelos mesmos mecanis-
mos de estresse? Serd que podem se sentir exigidos
demais, perder a paciéncia ou o autocontrole facil-
mente? Sim, respondem pais e educadores.

Tanto quanto os adultos, esses jovens podem ndo
saber como reconhecer um cansago mental, uma
ansiedade ou um estresse. E, se reconhecem, como
lidar com um fator estressante no dia a dia? Na
escola, por exemplo, o ideal seria que relaxassem
e se concentrassem nas matérias ensinadas. Mas
como entdo esses jovens individuos poderiam apren-
der a relaxar, a se adaptar melhor, mantendo a sua
leveza de ser, perante os desafios e as constantes
mudangas?

Estudos e experiéncias praticas crescentes em esco-
las de ensino primdrio e secunddrio de vdrias partes
do mundo vém mostrando que uma ferramenta eficaz
para o treino da resiliéncia pode vir através da medi-
tacdo, ioga ou outras atividades mente-corpo, como
a visualizagao dirigida e o tai chi. Quando incorpora-
das ao dia a dia académico, essas praticas vém apre-
sentando melhoras das habilidades de concentragao,
expressao, identificagdo das emocdes, resolucéo,
motivagao e niveis reduzidos de estresse e agressi-
vidade.™

Quando a mente estd inquieta, tomar decisdes ou
resolver calculos torna-se mais dificil. Uma opgéo
para reencontrar a homeostase ou equilibrio interno
¢ esvaziar a mente. Existem varias técnicas mente-
-corpo e duas das mais usadas sdo a meditagdo
mindfulness e o ioga. Dependendo do gosto pessoal
ou adaptagédo da crianga, a técnica escolhida, uma
vez aprendida, poderd sempre estar a mao para
ajudar e servir como uma ferramenta Util de relaxa-
mento e adaptagdo para o resto da vida.

MEDITACAO
MINDFULNESS -
AMPLIACAO DA
CONSCIENCIA

A meditagdo mindfulness — muitas vezes chamada
de atengdo plena - tem uma longa histéria de
uso em todos 0s caminhos misticos e tem como
alguns de seus objetivos aumentar a calma e o rela-
xamento, lidar com doengas, melhorar o equilibrio
psicoldgico, a salide e 0 bem-estar geral. A pratica,
através da atengdo plena na respiragdo, no corpo
e no momento imediato aumenta a percepgao das
experiéncias que ocorrem no presente.

Quando surge um pensamento, uma emogao, uma
sensagdo, a intengdo é simplesmente permitir que
esteja presente, que seja livre de julgamento, livre
de brigas, livre de qualquer tentativa de evitag&o.
Atendemos com a atengdo bi-modal, também
chamada atengdo contemplativa, uma unido entre
atengdo global e focal. Depositamos esta aten-
¢do balanceada até que se dissolva cada "evento
interno’. Assim como o sol dissolve um bloco
de gelo, a consciéncia produzida pela atengdo
contemplativa dissolve qualquer padrdo fixo, seja
emocional ou de estrutura de pensamento.

IOGA -
UNIFICACAO DE

TODAS AS AREAS

Com origem na India antiga, 0 ioga é um grupo
de praticas para unir ou harmonizar as dreas:
fisica, mental e espiritual de um individuo. Existem
varios métodos desta disciplina e, dependendo da
linha adotada, juntamente aos seus movimentos
e posigbes para aumentar a forga, a flexibilidade
e a coordenagdo, pode ser utilizada a meditagéo,
0 relaxamento, mantras e visualizagdo, estando a
respiragdo sempre no foco, como base, e a atengdo
no momento presente e no corpo.

Quando ensinado para criangas, as posigcdes de
ioga ganham nomes criativos de bichos, e seus
sons sao lembrados ou imitados, historinhas sobre
a cultura do método praticado podem ser contadas,
nomes sanscritos aliados aos movimentos, desper-
tando a curiosidade e tornando a pratica divertida.
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Meditacdo e ioga para criangas: ferramentas para a vida

Um grande movimento para usar a meditagdo mind-
fulness nas escolas comegou no Reino Unido em
2007 com uma série de planos de aula entregues em
colégios em todo o pais. O interesse no movimento
ganhou ritmo desde entdo. Pesquisadores da Oxford
anunciaram um estudo de grande escala, com sete
anos de duragdo, sobre a pratica de mindfulness na
educagdo de adolescentes. De maneira semelhante,
mais de uma duzia de iniciativas e programas de base
que treinam os professores e geram seus proprios
curriculos brotaram nos EUA. Entre essas iniciativas
estd a Mindful Schools - iniciativa sem fins lucrativos
- que, desde sua fundagdo em 2007, treinou milhares
de professores através de seus programas on-line,
a maioria deles na Califérnia, mas alcangando 1,5
milhdes de criangas e adolescentes em mais de 100
paI'SES.A'm'w

Uma pesquisa americana de 2015 identificou trinta e
seis programas que oferecem ioga em mais de 940
escolas nos Estados Unidos e mais de 5.400 instru-
tores foram treinados por esses programas para
oferecer a pratica em ambientes educacionais. E 0s
numeros continuam crescendo.*

Dentre as varias instituigdes que ja incorporaram tera-
pias mente-corpo no dia a dia escolar, estd a Middle-
sex, em Massachusetts, EUA. Em todos os programas
mente-corpo ndo ha a obrigatoriedade da participa-
¢do, mas os comentarios dos jovens tém sido posi-
tivos: 97% deles recomendariam o curso para outros.
L4, os novos alunos participam de um curso de intro-
dugdo a meditagdo mindfulness uma vez por semana
durante 40 minutos ao longo de dez semanas. Os
alunos relatam que o curso os ajudou a dormir melhor,
concentrar-se no trabalho escolar e nos esportes,
reduzir o estresse, e melhorar os relacionamentos
com eles proprios e com os outros. Depois de parti-
ciparem do curso introdutario, eles podem fazer parte
de um clube de meditagdo e frequentar outros cursos,
dependendo do objetivo para aprofundar a prética,
como aprender sobre 0 seu uso para o esporte e
para melhorar o funcionamento do cérebro.? Mais de

setenta professores e funciondrios da Middlesex ja
fizeram o curso de introdugdo e muitos adotaram a
pratica em suas vidas. Adicionalmente, desde 2013
sdo oferecidos cursos de 10 semanas aos pais, que
sao convidados a participar do retiro anual de medita-
¢do mindfulness no campus.?

No Brasil, vdrias escolas vém aderindo a pratica
de ioga.? E, segundo a ONG “Mente Viva"®, até o
primeiro semestre de 2015 ja haviam 42.000 criangas
e adolescentes praticando meditagdo para ajudar no
desenvolvimento criativo, emocional e mental. Atual-
mente, as escolas que aderiram a proposta aliaram
outras atividades mente-corpo que também envolvem
a criatividade, a atengao, o afeto e a sustentabilidade.
A pratica dessas atividades vem causando modi-
ficagbes comportamentais nas criangas, as quais
passam a se tratar com mais respeito e amorosidade.

A habilidade de nos adaptarmos ao estresse pode
ser chamada de resiliéncia. Tendemos a idealizar a
infancia como um momento despreocupado, mas
ela ndo oferece escudo contra as feridas emocio-
nais e 0s traumas que muitos podem enfrentar. As
criancas podem se deparar com dificuldades que
vao desde a adaptag@o a uma nova sala de aula ou
escola, ao bullying por colegas de classe ou mesmo
em casa, somando-se a elas as incertezas que
fazem parte do crescimento.

Ser resiliente ndo significa

que as criangas ndo experimentem
dificuldades, mas que desenvolvem
suas proprias capacidades para
voltar ao estado de homeostase
apesar das dificuldades.

A dor emocional e a tristeza sdo comuns quando
sofremos traumas ou perda pessoal, ou mesmo
quando ouvimos falar de perda ou trauma de outra
pessoa. No entanto, assim como o treinamento fisico
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esta diretamente associado a salde fisica, o treina-
mento de resiliéncia psicoldgica esta associado a
saude mental/emocional e a meios de trabalharmos
as situagdes de maneira mais calma e sabia.

Nos Ultimos anos, uma crescente quantidade de
pesquisas mostra as consequéncias simultaneas e
em longo prazo do bullying e possiveis problemas
que podem ocorrer através da internet. Uma meta-
-andlise de 2009 demonstrou a estreita correlagéo
entre criangas de 7 a 16 anos que foram vitimas de
bullying (fisico, verbal e cyberbullying) e problemas
psicossomaticos. Independentemente da causa,
a adolescéncia ja € um momento vulnerdvel para o
aparecimento de transtornos mentais: 75% dos trans-
tornos mentais comegam antes dos 24 anos, sendo
que a metade deles acontece por volta dos 15 anos.%’

Um dos mecanismos indiretos do mindfulness para
promover a boa salde mental/emocional e, conse-
guentemente a fisica estdo associados a empatia e a
um aumento da percepgado do outro.” A empatia tem
sido associada ao comportamento positivo nas rela-
¢oes sociais,® que, por sua vez, tem sido associado a
redugoes de bullying e comportamentos agressivos.’
Um estudo recente chinés recrutou 448 criancas de 9
a 13 anos e descobriu que a meditagdo mindfulness

ATIVIDADES MENTE-CORPO
NA BUSCA DA HOMEOSTASE?"-%8

0 sistema nervoso auténomo é composto pelo sistema
nervoso simpatico e parassimpatico e é nele que se concentra
a importante tarefa de manter a chamada homeostase biolé-
gica, ou a manutengdo do equilibrio interno do organismo
para a sua sobrevivéncia.

Os sistemas nervosos simpatico e parassimpatico se comple-
mentam, mas sdo antagonicos. Frente a um estresse, 0
sistema nervoso simpético fica mais ativo, s6 voltando ao
seu equilibrio quando sua atuagao deixa de ser tdo exigida.
No caso de rotinas estressantes, mentes que ndo param um
minuto ou com poucos momentos relaxantes durante o dia,
o0 sistema nervoso simpético fica ativado em excesso, de
maneira cronica, desarmonizando sua importante relagao
com o sistema parassimpatico e, portanto, dificultando a
restauragdo da homeostase.

ou atitudes que aumentavam a resiliéncia moderaram
o efeito da depresséao sobre as vitimas de bullying e
as tornaram mais capazes de lidar com situagoes
de agressao.” No estudo, as criangas completaram
um guestionario associado a estudos epidemioldgi-
cos e escalas de medida de sadde mental (bullying,
depressdo, atengdo), revelando a forca benéfica de
uma intervengdo precoce. ‘Além disso, as criangas
com maior prética de meditagdo sdo menos propen-
sas a serem afetadas pela vitimizagdo do bullying’,
escreveram os autores.

A ansiedade também tem o efeito de aumentar
comportamentos agressivos ou mesmo reduzir a
resiliéncia, e muitos medicamentos ou suplementos
contra a ansiedade sdo baseados no dcido gama-a-
minobutirico (GABA), um neurotransmissor regulador
que reduz a excitagdo do sistema nervoso central.
Um estudo publicado no Journal of Alternative and
Complementary Medicine com intervengdo compara-
tiva entre um grupo que praticou ioga (n = 10) e outro
que caminhou (n = 15) durante uma hora, trés vezes
na semana, reportou maiores aumentos nos niveis de
GABA no grupo que praticou ioga. Por conseguinte,
apds 12 semanas de intervengao, o grupo ioga apre-
sentou menor indice de ansiedade e melhor estado
de animo."

Quando vocé medita ou executa uma atividade mente-corpo
na qual se sente efetivamente relaxado, ocorre uma maior
ativacdo do sistema parassimpatico, o qual retorna o seu
corpo ao estado reparador de homeostase.

0 sistema parassimpatico ativa fungdes corporais de diges-
tdo, reparagdo e anabolismo. Participar de atividades que esti-
mulem o sistema parassimpatico ajuda o individuo a manter
o nivel de estresse equilibrado, necessério para o bom funcio-
namento do organismo, e fortalecer sua capacidade nata de
reparagao. O que se almeja com estas atividades de conscién-
cia, mente, emog&o e corpo é facilitar o estado de equilibrio,
buscando ativar as capacidades para a resiliéncia mantendo a
homeostase, que é o estado natural de todo ser humano, mas
que ndo sdo desenvolvidas na nossa cultura.
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Quando a atencdo esta livre

da fixacdo do dialogo interno

e podemos decidir atender

0 que sim, queremos atender,
por exemplo, a respiracdo, o corpo
e as emocoes estardo mais
tranquilos, mais perto do

estado de homeostase. Se desde
a infdancia aprendemos esta
metodologia e desenvolvemos
nossas habilidades natas para

a resiliéncia, durante toda nossa
vida poderemos enfrentar

as situacoes estressantes

de forma poderosa e funcional.
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Estudos demonstram que nos alunos mais relaxa-
dos a criatividade surge naturalmente, fazendo-os
questionar, buscar novas maneiras de expressao,
favorecendo as descobertas. Sendo assim, 0s bene-
ficios cientificos observados da pratica da meditagdo
mindfulness e ioga refletem diretamente no aprendi-
zado e desenvolvimento pessoal.

Melhor foco e atengdo em
criancas e jovens saudaveis
ou com déficit de atencdo e
hiperatividade (TDAH)*8

Entre os estudos, um deles foi realizado em uma
escola da India durante um ano, com 69 participan-
tes (6 a 11 anos) no grupo intervengdo, todos ante-
riormente diagnosticados com TDAH. A intervengao
consistiu na prdtica de ioga, meditagdo e terapias
de jogos."” Tanto as avaliagBes dos pais quanto as
avaliagbes dos professores mostraram melhorias
comportamentais, especialmente na capacidade da
crianga de prestar atencdo em sala de aula, habilida-
des organizacionais com a licdo de casa e diminuigao
do comportamento impulsivo. Embora anedéticos, 0s
professores relataram eventos incomuns, como crian-
¢as, pela primeira vez, solicitando ligdes de casal

A presenca relaxada e

a criatividade podem
aumentar o aprendizado, a
inteligéncia e a disciplina.
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Meditacdo e ioga para criangas: ferramentas para a vida

Reducdo do estresse
e convivio com as emocoes®?

Um estudo com a participagdo de 208 criangas de
8 a 12 anos de idade, de trés escolas publicas de
Amsterdd, Holanda, revelou um resultado curioso
da intervengdo mindfulness. A andlise exploratéria
revelou que as criangas que ruminavam mental-
mente mais foram afetadas pela intervengdo de
forma diferente das criangas que mentalmente rumi-
navam menos. A ruminagdo é um processo cansa-
tivo e repetitivo de pensar sobre alguma situagao do
passado ou que Ihe estd incomodando (“remoer” um
fato). Hoje, ja se sabe que a ruminagdo mental pode
desencadear uma depressdo ou agravar quadros
psicoldgicos. No estudo, com a meditagdo as crian-
cas passaram a analisar suas emocdes de forma
menos intensa, bem como apresentaram um decli-
nio da raiva e agressao. E mesmo apds o término do
estudo, muitas criangas incorporaram o mindfulness
as suas rotinas, mostrando um efeito prolongado da
pratica meditativa.

Influéncia no processo
cognitivo e afetivo?-24-2¢6

Utilizando-se de um design controlado aleatdrio, um
estudo investigou os efeitos de um programa com
foco em amabilidade ou gentileza baseado em medi-
tagdo mindfulness de 12 semanas para a fungéo
executiva, autorregulagdo e comportamento pro-so-
cial em uma amostra de 68 criangas pré-escolares de
uma escola publica. O grupo de intervengao mostrou
maiores melhorias na competéncia social e obteve
melhores notas em dominios de aprendizagem, satde
e desenvolvimento socioemocional, ao passo que o
grupo de controle apresentou comportamento mais
egoista ao longo do tempo.?

Em outro estudo, publicado em Research in Human
Development, mostrou-se que um treinamento mind-
fulness de 8 semanas somente para professores
refletiu em diminuigdes nos comportamentos desa-
fladores dos alunos e em aumentos na sua conformi-
dade com os pedidos de professores, além de menor
predilecdo por jogos individuais. Os efeitos foram
observados ja durante o treinamento para os profes-
sores e continuaram apds 0 seu término.?

Melhorias no aprendizado
socioemocional

A implementagado da ioga no curriculo escolar traz
resultados positivos nas seguintes dreas?':

PRATICA DE I0GA i
POSTURAS, RESPIRAGAQ, RELAXAMENTO, MEDITAGAO

CONSCIENCIA AUTORREGULAGRO 4 CONDIGRO
MENTE-CORPO N ) ok FiSICA
MINDFULNESS EMOCIONAL FLEXIBILIDADE
ATENGAO REGULAGAO DO FORGA
CONCENTRAGAD/ o REOoF EQUILIBRIO
GOGNIGAD RESILIENCIA FUNGEO
CONSCIENCIA EQUANIMIDADE RESPIRATORIA
DE SI PROPRIO , ,

E SOCIAL AUTOEFICACIA AUTOEFICACIA

PSICOLOGICA FiSICA

COMPORTAMENTOS, ESTADO MENTAL,
SAUDE E DESEMPENHO

ESTADO DE ANIMO
BEM-ESTAR
COMPORTAMENTOS POSITIVOS

t SAUDE FISICA
DESEMPENHO COGNITIVO/ACADEMICO

RELACIONAMENTOS
QUALIDADE DE VIDA

DESORDENS PSICOLOGICAS
COMPORTAMENTOS NEGATIVOS
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As criangas tém uma facilidade incrivel para o apren-
dizado. Elas sdo totalmente capazes de realizar
praticas mente-corpo e manté-las ao longo da vida.
Ao introduzir algo novo, deve ser considerado que
cada crianga tem uma personalidade diferente. Para
criangas mais ativas pode-se recomendar atividades
mente-corpo com movimentos, para elas irem acos-
tumando e relaxando pouco a pouco, antes de chegar
na meditagdo de olhos fechados e sem movimento.

Os educadores praticam a técnica escolhida em
sessOes curtas para as criangas irem se adaptando.

Ao final, geralmente fazem algo divertido, dando toda
a atencgdo as criangas através de um pequeno bate-
-papo sobre o que fizeram, lendo contos para desen-
volver tipos de inteligéncia, abragando-as, ou outras
metodologias para que a atividade mente-corpo se
associe a um momento especial e divertido.

Em pouco tempo elas estardo em posse de uma
ferramenta que proporcionard uma habilidade trans-
formadora, de gestdo e equilibrio e, principalmente,
uma atengdo e percepgdo para explorar seu ser
essencial chegando assim na sabedoria.
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A novidade que veio da praia

0 comego parece apenas uma brincadeira,

algo para relaxar. O espirito de competi¢do

existe, mas a atmosfera é descontraida, geral-
mente tem musica e as pessoas estado visivelmente a
vontade. Essas foram nossas primeiras impressoes
antes de sermos completamente envolvidos pelo
Beach Tennis.

Nos Ultimos cinco anos acompanhamos O cresci-
mento desse esporte, que comegou na praia, subiu
a serra e garantiu seu lugar ao sol. Hoje sdo milhares
de pessoas, de diferentes perfis e faixas etérias, que
se encantam logo no primeiro contato com o esporte.

Fomos procurar entender o segredo desse sucesso
e acabamos completamente apaixonados. Além de
muito divertida, uma partida de beach tennis exige
estratégia dos jogadores, que mesclam a forca de
um smash (um movimento de ataque, onde a raquete
simula uma cortada, com o0 jogo em andamento) com
a sutileza de um lob (o famoso “baldozinha”), aprovei-
tando todos os espagos da quadra.

A evolugdo de quem pratica também é muito rapida.
Desde o inicio vocé joga com diferentes parceiros
e duplas dos mais variados niveis. Essa interagao
e troca de experiéncias com pessoas de diferentes
categorias € uma 6tima oportunidade para entender
a tdtica por tras dos golpes.

Toda essa atmosfera faz do beach tennis um esporte
democratico e mais social do que muitos outros.
Néo é dificil encontrar grupos que se encontram
depois do jogo para conversar e levam a amizade das
quadras, também para fora delas. Talvez todas essas
combinagdes estimulem as pessoas a comegarem e
criarem uma visdo de futuro no esporte, uma atitude
altamente motivacional.

O beach tennis surgiu na lItdlia no final dos anos
70, e s6 em 2008 foi reconhecido pela Federagao
Internacional de Ténis — ITF, 0 que contribuiu para
a sua disseminagdo e profissionalizagdo. Apesar
da chegada recente do esporte, o Brasil, com uma
longa extensdo de praia, ja € 0 segundo maior pais
em ndmero de praticantes, e 0 segundo também no
ranking mundial da ITF, atras apenas para a nagao de

origem, a Itdlia. Nessa onda, diversas cidades brasi-
leiras ja sdo referéncia na prética do esporte, saindo
da drea litoranea e ganhando o interior do pafs.

Mesmo sem ter vista para 0 mar, vocé encontrara
onde treinar. Sdo as Arenas e quadras de beach
tennis, espagos indoor que imitam as condigOes
naturais de uma praia, montadas em academias,
clubes, ou em galpdes e surgem como verdadeiros
04asis esportivos.

Imagine poder tirar 0s sapatos e pisar na areia logo
depois de um dia de trabalho. Uma atividade alta-
mente relaxante e que alivia o estresse. Em sua
maioria, esses lugares contam também com equi-
pes de professores, que viram treinadores, e amigos,
que formam equipes e comegam a competir. Logo,
0 esporte ndo é mais uma necessidade fisioldgica
pela pratica, mas também social, oferecendo para
quem estd comecando ndo apenas beneficios para a
salde, mas novas conexoes.

PARA QUEM
QUER COMPETIR

Vocé j& descobriu que o beach tennis é para vocé,
encontrou uma dupla com os mesmos objetivos e
agora quer mesmo € competir. Saiba entdo que 0s
italianos ainda dominam o ranking, mas os brasilei-
ros vém se destacando, e o Brasil ja sedia diversas
etapas do circuito mundial.

Segundo os atletas, ainda ¢é dificil enxergar esse
esporte como sua Unica fonte de renda, mas as
premiagdes aumentaram nos Ultimos anos, 0s
torneios atraem patrocinadores de grande porte e 0s
melhores atletas do mundo ja competem por aqui.

Isso sem falar no nivel de organizagdo das compe-
ticbes. Hoje o Brasil tem em seu calendério 3 gran-
des circuitos de expressdo: a liga nacional de beach
tennis (9 etapas), o circuito da Federagdo Nacional,
com etapas microrregionais, estaduais, e uma etapa
final nacional chamada de copa das federagoes, que
acontece na semana Guga Kuerten em Floriandpo-
lis, e o Circuito Mormaii (8 etapas, muitasem SC e a
etapa final e mais famosa, em Garopaba).
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DESTINOS

Os torneios maiores tém em média 20 quadras REGRAS BASICAS ¢ cccccccccccccscs

montadas, muito disso devido a adesdo dos atletas
amadores. Para quem estd comegando, s torneios 0 jogo pode ser individual, mas em dupla costuma ser
nacionais oferecem a cateqgoria C, ideal para os compe- Eem rga'z eanoc'onfa"te' 2 tapma”ho da quzdral Nald
. L - ependendo dessa rormacao. Fara Jogos em aupias, as
tidores iniciantes mas com algumas horas de prética. epende nag 109 Pas,

. . . ~ dimensdes da quadra sdo de 16 metros de comprimento
Ja 0s menores, muitos particulares, sdo numerosos e, 0 . .

. ) S por 5 metros de largura. Ja o jogo simples sdo 8 metros de

portanto, ndo mais possiveis de serem mensurados.

comprimento por 5 metros de largura, e a altura da rede é
~ igual para ambos: 1,70 metros.
PARA OS QUE ESTAO
Q UERENDO SAIR DO A pontuacgao é similar ao ténis, com algumas diferengas:
ndo existe vantagem no saque, o set tem 6 games, e a
SEDENTARISMO bolinha ndo pode tocar no chéo. Existem outras regras de
pontuagao que variam de torneio para torneio, mas esse é

Comegar uma atividade fisica para quem esta parado -
0 bésico para quem quer comegar.

hd algum tempo exige um pouco de identificagdo, com
0 esporte, com 0 equipamento ou até com as pessoas.

A dica que podemos dar é: experimente! No beach tennis AS SIMILARIDADES
muitas vezes essa motivagdo aparece logo apés a COMO TEN'S

primeira partida. Uma aula gasta em média 600 calorias,

trabalha o cardiorrespiratério, promove o fortalecimento Com tantas similaridades com o ténis é natural que
de todo o corpo e o condicionamento fisico. muitos atletas migrem das quadras para a areia. No
comego, a familiarizagdo com a raquete (mesmo ela
sendo diferente) ajuda muito. Vocé pode achar que é
s6 entrar na quadra e jogar, mas aos pouco vai vendo
que a postura e o posicionamento sdo diferentes.
0O jogo no beach tennis é mais alto, mais rapido, e
apesar da técnica ser mais simples, se vocé pensa
em fazer a transigdo entre esportes, algumas aulas
para entender os fundamentos podem ajudar, mesmo
que voce ja seja um craque das quadras. Assim como
no ténis, na hora de se aventurar no beach, utilize um
bom equipamento. Vocé néo vai curtir jogar com uma
raquete ruim. As raquetes séo feitas geralmente de
carbono, kevlar e grafite. Para jogar na areia, a boli-
nha é despressurizada.

Vocé exercita tanto membros superiores quanto inferio-
res, pernas, gluteos, coxas e abdémen. Jogar uma partida
na areia promove o ganho de forga, motivado pelos arran-
ques e pela movimentagdo em quadra. Outro ponto posi-
tivo para quem esta parado ha algum tempo é que ha
redugdo do impacto e o risco de lesdes é menor, ja que 0
terreno fofo é mais propicio a preservar as articulages. A
mente também precisa estar atenta o tempo inteiro, essa
energia mental pode refletir em um aumento da agilidade
e do tempo de reagdo. Com o desenrolar das aulas, vocé
vai sentir-se também mais confiante e perceber o desen-
volvimento das capacidades motoras e de coordenagao.
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A novidade que veio da praia

DESTINOS DO ESPORTE

Viagens sdo uma paixdo. Esportes também.
Com ou sem o intuito de competir, a possibili-
dade de reunir os dois em um momento Unico
pode ser uma combinacgdo perfeita. O cresci-
mento do beach tennis cria novos roteiros, e um
em especial: Aruba, um destino daqueles que
néo tem erro.

0O clima é quente 0 ano inteiro, quase nao chove,
fica fora das rotas de furacdo e o "portunhol”
funciona perfeitamente. Uma ilha pequena,
de colonizagéo holandesa no meio do mar do
Caribe, proximo a costa da Venezuela. O cenario
¢ paradisiaco e todos os anos, em novembro, ela
¢ também considerada a Meca do beach tennis.

O Open Aruba é o maior torneio deste esporte
no mundo. A competi¢do retine mais de 1000
atletas de aproximadamente 20 paises, entre
profissionais e amadores, em disputas simples
e de duplas. Para os jogadores amadores € o
momento de participar de um torneio ao lado
de grandes nomes do esporte, algo muito
entusiasmante, mesmo que em categorias
diferentes. E para os jogadores de elite uma
oportunidade de entrar na disputa por uma das
maiores premiagdes do ano.

Durante o Open Aruba sdo mais de 20 quadras
montadas nas areias brancas de Eagle Beach, e
uma estrutura preparada para entreter e conta-
giar quem viaja para competir e para torcer.
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A novidade que veio da praia

ARUBA!

Ailha é de origem vulcanica, tem um terreno bem
aridoeérelativamentepequena,com180km? sendo
que, em poucos dias, vocé ja fica familiarizado!
AspraiassaosemduvidaaprincipalatragdodeAruba.
A cor do mar, as dguas quentinhas e tranquilas
sdo um convite para toda a familia. A gastrono-
mia também é imperdivel, com influéncias euro-
peias e sul-americanas, o peixe é sempre fresco
e ndo faltam lugares charmosos para comer a
beira-mar, desde os mais turisticos e sofisticados
'pé na areia", até aqueles tradicionais indicados e
frequentados pelos moradores locais.

A capital Oranjestad fica bem no centro de Aruba,
e do norte ao sul da ilha sdo muitos cantinhos para
0 visitante descobrir e relaxar. Ndo existe uma
unanimidade na hora de eleger a praia favorita,
mas Eagle Beach, onde ocorre o mundial de beach
tennis, foi eleita em 2017 a 32 praia mais bonita do
mundo, na lista do Trip Advisor, atrds apenas da
Bafa do Sancho, em Fernando de Noronha (PE) e
Grace Bay - Providenciales, Ilhas Turcas e Caicos.

Ao norte estdo as praias mais populares entre
os turistas, Arashi (pequenina e a mais préxima
do farol California Lighthouse), Boca Catalina,
Malmok Beach, Hadicurari ou Fisherman'hut
(muito procuradas por praticantes de kite surf e
do wind surf), Palm Beach (cheia de hotéis, restau-
rantes e bares), Eagle Beach e Renaissance Island.

Ja ao sul estéo as praias de Mangel Halto, Rodger
Beach e Baby Beach, esta dltima com a dgua bem
rasinha e perfeita para criangas. Por causa da
distancia vocé precisara alugar um carro ou reser-
var um passeio nas agéncias de turismo.

Enfim, dentre tantas dicas de viagens que pode-
rlamos |he dar, reservamos a melhor: entre em
contato com algo novo, seja um esporte ou um
destino. Sair da rotina e sentir aquele frio na
barriga de fazer algo pela primeira vez pode
promover verdadeiras transformacdes na sua vida
e na sua salde. Nosso cérebro gosta de novidade,
seja uma viagem ou uma nova habilidade, tenha
certeza que vai contribuir diretamente com o seu
bem-estar e com a sua felicidade. Aproveite! m
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da condciencia

Muitos profissionais qualificados dedicam-se a
buscar decifrar uma questéo basica, que se poderia
chamar de “férmula” para o éxito pessoal e empre-
sarial... Nés na Essentia Pharma também nos inte-
ressamos enormemente por este tema, de forma
especial a como cooperar para 0 éxito pessoal de
nossos colaboradores, sabendo que sem duvida isto
resultard em uma melhoria dentro da nossa empresa.
0 fato deste interesse estar centrado em nossos
funcionarios € algo legitimo e esta priorizagdo esta
em nosso sistema de valores e em nossos pilares
que sustentam a empresa. Com 0 sucesso da vida de
nossos colaboradores é como nos sentimos plenos
e é com este proposito que adotamos e desenvol-
vemos uma série de métodos e estratégias. O éxito
buscado é tanto no dambito interno como no setor
externo, tanto em relagéo a “arte de existir e viver”,
como em relagéo a Ciéncia e Sabedoria ancestral que
nos leva a Consciéncia do Ser Essencial Humano...
Por suposto, tanto nosso interesse como 0S campos
de agdo estudados por nés, transcendem o ambito
monetario, mesmo que ndo o excluamos de nossa
atengdo e percepgdo, ja que 0 ambito monetério é
uma parte da nossa existéncia neste planeta, assim
€ que o colocamos em seu lugar e proporgao como
todos os demais aspetos que conformam o processo
evolutivo existencial do Ser e da Consciéncia dos
humanos envolvidos com nossa empresa. Sabe-
mos por experiéncia que nosso nivel de Ser, ou de

manifestacdo do Ser com todas suas capacidades
¢ proporcional a nossa percepcao/consciéncia do
mesmo, e esta percepgdo depende do tipo e quali-
dade de Atengdo que damos ao Ser... Por exemplo:
se s6 atendermos e percebermos, ou seja, se so
somos conscientes do dedo do pé direito, este sera
nosso nivel de ser e também nossa manifestacgéo.
E por isso que colocamos uma grande énfase para
que nossos colaboradores possam dedicar-se ao
desenvolvimento da percepgdo e consciéncia de
seu Ser, englobando este Ser aos aspetos, fisicos,
mentais, emocionais, e em especial ao que chama-
mos de Eu Essencial. Nossa busca da “férmula” para
0 éxito, podemos dizer, é existencial, fenomenologi-
camente falando, e claro, ndo existe uma resposta
concludente, ja que se houvera, isso seria fechar as
portas para a percepgao, para a criatividade e para
que pudéssemos estar atentos a novas revelagoes de
‘dados” mais sutis. Tal como a mesma etimologia da
palavra “concluir” nos mostra, vindo do latim “conclu-
dére” é composto do prefixo ‘cum” “‘com” e “cludére”,
tema frequentativo de “claudére” que significa cerrar,
fechar; se chegdssemos a ‘concluir’, estariamos
fechados a perceber tudo que é novo e fluido, aquilo
que jamais se repete, ou seja, 0 verdadeiro Ser do
humano. Sem duvida que os estados internos de Feli-
cidade, Criatividade, Paz, Homeostase, Satisfagéo e,
em especial, a percepgao de Unidade tanto consigo
mesmo COmo COm 0 COSMOS, €, por suposto, com
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0s companheiros e equipes de Trabalho, interferem
diretamente nos resultados de qualquer companhia
e empresa, e estes resultados cada dia sdo mais
avaliados mostrando uma realidade preciosa que
indica gue vale muito a pena investir no Ser Humano.
Nos na Essentia servimos a comunidade humana
disponibilizando recursos de todo tipo para que
possam desenvolver-se e evoluir em todas as dreas
possiveis. Como ja expliquei, este ‘“investimento’
para 0s que tém interesses mais materialistas, sem
duvida dara beneficios claros e mensurdveis em rela-
¢do ao éxito da empresa. Nos na Essentia tratamos
de estar atentos as ilusdes do pensar mecanico que
se da de forma muito polarizada. N&o existe para nés
uma separagdo franca entre dentro-fora, material-es-
piritual, temos um paradigma mais integracionista da
existéncia, baseado na visdo que nos trazem certos
cientistas como Albert Einstein. Cientistas que se
dedicam tanto ao saber objetivo quanto ao desen-
volvimento de uma “filosofia” que engloba a fungéo
e poder da Percepgao. Einstein enunciou que: “0 que
chamamos de matéria € energia, cuja vibragdo foi
tdo reduzida a ponto de ser perceptivel aos sentidos.
Né&o ha matéria.” Esta ideia nos parece fascinante
ja que nos permite conceber a realidade de forma
muito mais integrada, unificada, percebendo diferen-
tes dimensdes, mas sem separagao. E assim que nds
na Essentia gostamos de pensar e perceber. A partir
desta perspectiva integrativa temos um sistema,
método e processo onde todos ganham... Qual € a
formula entdo do sucesso/éxito e dos resultados
desejaveis para nés? Ha pouco tempo comegaram
a ser mostradas as primeiras percepgoes do estudo,
conhecido como Projeto Aristételes, o filésofo grego
que tinha como uma de suas maximas ‘o todo é
maior do que a soma de suas partes”. Com rigor
cientifico, buscaram padrbes que se repetissem nos
mais efetivos grupos, nos mais variados aspetos.
Comprovou-se estatisticamente que a harmonia e
unidade das equipes de trabalho mais bem-sucedi-
das estéo relacionadas com: a) como as pessoas se
sentem na dinamica do trabalho; b) pela frequéncia e
a clareza da comunicagdo e feedback entre chefe e
subordinado incluindo a linguagem nao verbal perce-
bida nas entrevistas; por exemplo, as expressoes
faciais durante os didlogos e até a detecgéo do ritmo

respiratério. Esta investigagdo nos levou em nossa
empresa Essentia a saber que um dos componentes
da formulagdo “éxito’ era nada mais nada menos
que a ja muito conhecida ‘seguranca psicoldgica’
ndo o medo, ndo a ambicdo desmedida inculcada
e sobre-excitada no sistema nervoso humano pelo
mecanismo manipulador que se pretende por seus
usuarios ser algo “‘motivador” o aclamado “cenoura
e chicote”, ou seja, “promessas de prémio e ameagas
de castigo”. Esta “seguranca interna ou psicoldgica”
nos leva a Homeostase e ao relaxamento produtivo e
criativo formando um circulo virtuoso em que a sequ-
ranca aumenta exponencialmente quando os colabo-
radores aprendem a manejar seus estados internos
com métodos especificos de relaxamento, medita-
¢do, mindfulness, com metodologia e técnicas que
0S permite se autorregular e autogerenciar sabendo
como liberar-se dos estados mais negativos, como
por exemplo, as reagfes emocionais provenientes
das frustracdes do dia a dia. Enfim, em nossa expe-
riéncia nos demos conta que, se nossos colaborado-
res estdo relaxados, seguros de si, mais a vontade,
livres para expor opinides, percepgdes, Novos conce-
bimentos sem serem alvo de criticas, julgamento e
em especial, qualquer tipo de humilhag&o, se perce-
bem-se livres de ameaga, de ddvida de si mesmos,
de medo, tensdo, também serao menos ciumentos e
invejosos, serao menos compulsivos na competicao
descarnada e destrutiva entre si... Se os informam
com clareza sobre 0 que se espera deles, entdo ficam
mais confortaveis, adequados e podem assim pedir
ajuda e intercambiar entre si de forma (til e precisa.

Temos uma lista de “pontos funcionais” que forma-
riam uma empresa com muitos dos fatores neces-
sdrios para que Seus componentes tenham mais
éxito na sua vida interna e externa e, claro, para que
a empresa possa ser suficiente vitoriosa e crescer
ao mesmo tempo em que mantém a capacidade
e recursos humanos e monetdrios para continuar
viabilizando mais da metodologia, tempo, estudos,
necessarios para o desenvolvimento pessoal que
anseiam seus componentes... Nao nos interessa
nem nos preocupa Se existem ou ndo “‘culpaveis”
para 0s problemas, sim queremos unificar-nos para
uma compreensdo e diagndstico dos problemas e
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assim poder atender as diversas possiveis solugoes/
curas. Por exemplo, 0 mesmo presidente mundial do
Google, Sundar Pichai tornou-se um grande disse-
minador de algumas destas novas praticas. Tanto
a sabedoria mais antiga como a mesma neurocién-
cia atual nos tém mostrado como de forma mais
consciente ou inconscientemente, instintivamente
estamos o tempo todo buscando recompensas e
tentando nos proteger de ameagas... Estas reagoes
estdo programadas até certo ponto geneticamente,
ja que a busca do prazer e o evitar da dor sdo bdsicos
para nossa sobrevivéncia, mas, na nossa educagao
ineficiente e distorcida, se abusou deste “programa
genético” de forma inadequada e assim se gerou um
condicionamento onde reagdes fortes e violentas,
fora de lugar e proporgdo séo continuamente provo-
cadas, orientando tanto a vida individual como social
em diregdo ao desequilibrio fisico, mental emocional,
social. Claro, tudo isso também acontece dentro das
empresas provocando muita ineficiéncia e um circulo
vicioso de ‘mais do mesmo padrdo’. Os custos para
0 individuo tanto em sua salde como em sua capa-
cidade de criar e produzir é altissimo e, por suposto,
também para as empresas onde o humano atua.
Uma situagdo onde o humano se perceba inseguro
inunda o corpo com horménios do estresse, muda
a combinagdao de neurotransmissores levando-o a
um estado que so6 seria propicio para defender-se,
atacar ou fugir de algum predador. Estas mudancas
quimicas, fisicas, elétricas em seu cérebro se dao
tanto em relagdo a suas emogdes, 6rgdos fisicos,
como por exemplo, em relagdo ao funcionamento
do cortex cerebral, responsavel pela atengdo e pelo
raciocinio, resolugdo de problemas, a capacidade
para aprender com oS erros, a criatividade, gerando
assim uma grande quantidade de incapacidades que,
por serem repetitivas e habituais deteriorariam toda
a confianga do individuo em si mesmo. A ineficiéncia
em tratar com estes estados emocionais e fisicos se
da desde a tenra infancia, jd que suas bases culturais
e as “escolas” de indole mais intelectual ndo ensinam
nada sobre os temas mais praticos da vida, mas
fomentam o estresse, a presséo, a tensdo e em nada
servem ao individuo em diregdo ao desenvolvimento
de estratégias e ativagdo do cultivo de capacidades
para conseguir de forma eficiente o estado de resi-

liéncia e o regresso ao estado de homeostase. E, é
por esta razao que escolas como a Avalon Evolutive
School que acaba de ser aberta em Floriandpolis
poderia fazer uma grande diferenca no presente e
futuro de nossas criangas e futuros lideres, ja que
uma de suas intengbes e objetivo é possibilitar as
criangas 0 ensinamento do manejo do estresse,
métodos para o desenvolvimento da atengdo e cons-
ciéncia tanto para uma real autointegracdo e desco-
brimento do verdadeiro Eu, como para uma vida
didria sauddvel e de qualidade.

Muitos anos atras, antes da neurociéncia existir ja
havia sabios que falavam e ensinavam tudo isso...
No comego do século 20, no ano de 1932 um filésofo
e pensador sufi chamado Sirdar Ikbal Ali Shah, escre-
veu no seu livro sobre Sufismo:

“"Além disso, é claramente estabelecido que o sufi
deveria ndo se retirar do mundo de fato, o traba-
lho dele estd entre seus companheiros. Seja com
o mundo, mas ndo do mundo, este é o comando,
que, quando explicado, significa uma forma intensa
de disciplina mental. Este “foco da mente”, como
nossos ensinamentos sufis o tem, é um dos exerci-
cios cardinais do Caminho. Armando as ideias desta
forma, afirma-se, confere completude a filosofia do
futuro. Também se afirma que os métodos dos sufis,
se introduzido nas agitagdes da vida moderna, ndo
sS40 apenas praticaveis, mas podem ajudar mate-
rialmente o buscador a realizar melhor sua tarefa
mundana em simultdneo com seu progresso em dire-
¢do ao desenvolvimento espiritual.

Tome, por exemplo, a meditagdo; é manifestamente
possivel para o homem fechar os olhos por alguns
minutos e em uma atitude de desapego mental rela-
xar todos os seus musculos e contemplar. Expe-
rimente isso por um periodo breve todos os dias,
e observe com uma penetragdo espiritual como a
ansiedade e a tensdo nervosa - todas sempre presen-
tes e concomitantes a existéncia do século XX dimi-
nuem consideravelmente, existe um grau marcante
de conforto mental... Gldrias ocultas sdo reveladas,
porque um passo foi tomado em diregdo ao “refina-
mento” da “centelha” e ndo é uma afirmagdo va que
a exceléncia do trabalho mundano também seja
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aumentada. Elimine o ruido e a luz e, por um curto
espacgo, controle os impulsos externos, isso pode ser
feito nas partes mais movimentadas de Londres - e
depois, note sua utilidade a medida que um fluxo de
gozo e alegria surge em cada fibra da mente.

Quando o valor dessas prdticas e os fenémenos que
surgiram a partir delas foram determinados recente-
mente pelos psicdlogos industriais neste pais, todo o
mundo ocidental o aplaudiu como uma “descoberta
épica” pouco lembrando que, nas ciéncias ocultas
misticas do Oriente, notadamente no sufismo, tem
sido conhecida e praticada durante séculos a fio.
Além disso, um cientista americano provou, hd pouco,
que o homem médio agora usa apenas vinte por
cento de seu cérebro e exortou o homem civilizado
a usar mais de seus equipamentos mentais. Esta
teoria criou algo de sensagdo na Europa, enquanto,
por geragées, o sufi sabia que a mente do “buscador”
nao opera além de um quarto de sua capacidade até
que tenha passado pela disciplina espiritual.

Estes e outros pontos sdo suficientes para mostrar
como os antigos principios do sufismo séo aplica-
veis a vida moderna e, além disso, aumentam sua
forga e valor.

Por dltimo, voltando ao espectro material desta
doutrina mistica, geralmente ndo se sabe que o
sufismo tem um relacionamento decisivo com esse
estado de espirito que realmente dissipa a doenga
corporal, pois se acredita que o objetivo superior s6
pode ser alcangado se a “concha” é saudavel e coor-
denada livremente com a casa da pérola espiritual
dentro de nds; de que hd uma interagéo entre o traba-
lho do corpo e da alma ou a “Chispa”. Além disso,
o controle que a mente dos sufis exerce sobre seu
corpo pode manté-lo muitas vezes imune as incapa-
cidades fisicas. Isso € claro que em si ndo é um mila-
gre, estando ao alcance de todos nds que seguimos
o caminho, mas o que € digno de notar-se é o fato
de que esse poder, que foi recentemente descoberto
pelos psicoterapeutas, médicos, agora é considerado
util que o médico moderno tenha um profundo conhe-
cimento disso, provando, indiretamente, o valor do
sufi na vida de hoje”.

0 dito anteriormente vai em conjunto com a necessi-
dade de ajudar a libertar pessoas de seu pessimismo
aprendido e habitual, o pessimismo resultante de
uma concepgao do futuro cheio de fracassos... Uma
visdo que, por sua vez, enche o sistema humano
de desanimo e de medo/paralisia, ou seja, 0 que
foi chamado por um pensador sufi contemporaneo
Idries Shah de “trombose social”. Em uma entrevista
com Pat Williams, nos anos 70, ele explica quando
a entrevistadora o pergunta como havia conseguido
tanto em tdo pouco tempo...:

Shah: Bem, acho que ndo devemos olhar para mim
mesmo, particularmente, como um fenémeno estra-
nho ou incomum, deve-se entender que ha muitas
pessoas gue estdo conseguindo muitas coisas, e ha
muitos mais que estdo conseguindo pouco. Agora,
ha pessoas que conseguem algo de forma muito
substancial e eficiente, no comércio, na industria,
na politica, na religido, em quase qualquer coisa; e
eles conseguem fazé-lo porque eles ndo tém mais as
inibigbes, o medo que eles podem perder — 0 medo
de que eles ndo possam ter sucesso. E, como vocé
sabe, todas as sociedades sempre sofreram alguns
tipos de trombose - mais cedo ou mais tarde as
pessoas tornam-se pessimistas. Temo que a nossa
Sociedade, que é a sociedade ocidental moderna,
tenda a tornar-se pessimista e por iSso, as pessoas
que poderiam conseguir mais, ndo estao fazendo.

Williams: Eu imaginei que esse pessimismo era algo
que aconteceu com as pessoas quando cresceram e
sofreram contratempos no mundo. Mas Shah disse
que ndo. Afirmo que as criangas absorvem essas
atitudes muito antes, absorvendo-as de seus pais
que chegam noite apds noite em casa cansados dos
eventos e frustragdes do dia, e dos adultos a sua
volta, desgostosos e sem sucesso. Ele disse que as
pessoas poderiam fazer o que 0s outros pensavam
que poderia ser feito. E ele deu um exemplo 6bvio,
embora pouco reconhecido.

Shah: Eles ndo percebem isso, por milhares de anos,
ninguém conseguiu executar uma milha em quatro
minutos, simplesmente porque ninguém pensou
que poderia ser feito. Assim que foi alcangado, as
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pessoas comegaram a executa-lo, em todos os luga-
res. O mesmo aconteceu com o Everest.

Williams: Uma forma de sair disso, disse, era passar
um tempo em companhia de pessoas bem-sucedi-
das, ndo sentados aos seus pés, mas associados de
alguma forma com pessoas que sejam aptas para as
coisas. E me contou que sua propria educacao havia
incluido isso, assim como também uma variedade de
experiéncias realmente muito abarcantes.

Intentamos na Essentia promover uma série de ativi-
dades para que todos possam associar-se em coope-
ragdo ativa com pessoas que tém grande experiéncia
e capacidade desenvolvidas nas diversas dreas de
experiéncia humana, tanto interna como externa. E
6bvio que alguém no estado de sindrome geral de
adaptagdo, ou seja, 0 ‘estresse negativo’ nao esta
em estado de homeostase, e isso vai prejudicar suas
capacidades tanto fisicas como mentais, emocionais,
criativas e funcionais. A paz que nos traz o estado
de confianga unida a Fé, é essencial para que nos
conectemos e percebamos o fluxo do Ser e do Amor
em nosso sistema nervoso, também o0 nosso sistema
nervoso em estado de paz e liberdade de medo e
estresse gragas a ‘seguranga psicoldgica’ é essen-
cial para que possamos perceber em nds mesmos 0s
estados de poder, de criatividade, de capacidade, de
forca, paciéncia, todos necessarios para enfrentar as
necessidades reais que o mundo hoje nos demanda.
Nossa maior alegria € dar aos nossos colaboradores
0s meios de aprendizagem e as ferramentas para que
estes estados de seguranga, confianga, fé possam
existir neles apesar das circunstancias. Colocamos
esta meta como uma das nossas mais queridas
missoes. Esta é a grande diferenga que existe no
que fazemos aqui na Essentia com o que se faz no
mundo hoje, a chamamos de “ciéncia dos estados”...
Com esta Ciéncia aprendemos na pratica ‘o coma’,
o ‘know-how" para integrar na consciéncia os esta-
dos negativos que ocupam de forma fixa o sistema
nervoso inibindo a percepgao dos Estados superio-
res sempre presentes que emanam desde a Essén-
cia humana. Estados Sdbios, Poderosos, Capazes,
cheios de Beleza e Harmonia... Esta é o que conside-
ramos Ser nossa missao por assim dizer, a empresa

estd criada, desenvolvida e arquitetada para que
todos nossos colaboradores que queiram possam
ter esta oportunidade de conhecimento e Agdo posi-
tivas e que a desenvolvam em sua vida... A ideia é
que estando conosco possam aprender e desenvol-
ver diversas capacidades em si mesmos para que
estas capacidades os sirvam em suas vidas, fami-
lia e sociedade, sirvam para sua felicidade e éxitos
pessoais... Sem duvida servirdo para que a empresa
cresga mais e seja mais sauddvel, positiva, rentavel...
Apenas desenvolver estratégias empresariais para
gerar “seguranga psicoldgica’, mesmo que Util para
a empresa e seus interesses nao desenvolve capaci-
dades individuais nos participantes. S&o estratégias
que os chefes usam muito, inclusive sdo somente de
indole “comportamental” como, por exemplo, apren-
der a olhar nos olhos do empregado, mas que nao
necessariamente refletem um real interesse do chefe
no colaborador. E fundamental para nés na Essen-
tia que nossa conduta seja congruente com o que
falamos, sentimos e pensamos, esta congruéncia
¢ a base da veracidade e honra que tentamos apli-
car também na nossa vida diaria fora da empresa.
Normalmente cada um dos individuos tem suas difi-
culdades egocéntricas e podem estar competindo
deslealmente até por algum tipo de status, reconhe-
cimentos, posi¢ao; € real também que esta atitude e
conduta podem estorvar seu desenvolvimento e seu
aproveitamento como humano e como Profissional,
mas, com o tempo e a convivéncia/emaranhamento
com pessoas que em algum grau tenham podido
superar as mesmas dificuldades, eles poderdo apren-
der também a transcendé-las e poderao existir desde
outro nivel de Ser e de Consciéncia. Este processo de
aprendizagem foi visto em diversos sistemas huma-
nos e também entre 0s animais. Ha relatos como o
‘macaco nimero 100" e diversos outros exemplos
que podemos ver de os estudos do bidlogo e bioqui-
mico Rupert Sheldrake e sua teoria de aprendizagem
chamada ‘ressonancia moérfica”. Esta teoria e pratica
tem suas origens na mais remota antiguidade tal
como nos mostra o investigador e escritor Richard
Drobutt, que se especializou no estudo dos métodos
misticos balcanicos, caucasianos e turcos e escre-
veu ‘I Spy for the Empire”.
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A “TECNICA DA TINTURA”

“Os xeques da ordem Sufi Suhrawardi bem
como diversos clérigos cristdos das igrejas
arménia e copta, seguem esta técnica. Em
resumo, baseia-se na crenca de que algo
ensinado a um grupo controle em uma
comunidade melhorard a comunidade inteira
como um todo, espalhando telepaticamente o
ensinamento do grupo “tratado” para o resto.
Em Istambul, Mehmet Shevki, preceptor da
Escola Nurbabhsi, enfatizou que esta doutrina
foi a base da pratica otomana de coletar
escravos, aprendizes e recrutas de todas as
partes de seu Império e até, aléem disso. Isto é
dito como sendo uma muito antiga ideia; De
acordo com o sacerdote romano Epifanio, este
processo (chamado por ele de “dilui¢do”) é uma
parte essencial do processo de aprendizagem
humano, e também foi observado e aplicado ha
muitos milhares de anos na Babilonia. Todos
os que acreditam nesta técnica concordam que
sua eficiéncia é reduzida pela atividade mental
exagerada na tentativa de transmitir todo o
ensino por meio da fala ou da escrita.

Eu ndo li nem ouvi falar dessa doutrina antes.”

Também € muito importante dar-se conta que no
estado de estresse e tensdo pouco se pode aprender
e criar, a parte, ndo é o melhor estado para relacionar-
-se com alguém, para gerar novas ideias, para perce-
ber solucdes. Esta realidade se conhece de acordo
com diversos estudos que mostram que a harmonia,
a seguranga, confianga, a paz sao fatores fundamen-
tais para o bom desempenho de qualquer individuo,
por mais brilhante que seja. Outra vez citamos um
escrito de Idries Shah em seu livro Sabendo a Saber.

“Néo € suficiente para nds produzir uma estrutura na
qual se possa aprender e entdo abandonar essa estru-
tura e permitir as pessoas que continuem a estuda-la
pelo resto de suas vidas. Isso simplesmente as auto-
matizaria. E por essa razao que ndo podemos ter um
movimento de massa. Por essa razdo, nés devemos
ter um movimento orgénico.

Nés temos formas nas quais trabalhamos. Ora, a
forma na qual nds trabalhamos pode ser vocacional,
algum tipo de atividade para produzir alguma coisa.
Assim, nés agrupamos uma quantidade de pessoas
com o objetivo de produzir algo, que poderia ser tape-

tes, poderia ser mesas, poderia ser qualquer trabalho
artesanal, contanto que as pessoas sejam selecio-
nadas com suficiente cuidado e que o objetivo seja
escolhido com suficiente exatiddo, nés desenvolve-
remos um resultado notdvel. Este € o tipo de opera-
¢do que no passado produziu uma arte grandiosa e
realizagdes grandiosas na cultura humana. Este é
o tipo de operagdo em que estamos trabalhando, o
tipo de processo a respeito do qual vocé constante-
mente ouve rumores, tais como aqueles a respeito
dos construtores de Catedrais e dos grandes artesaos
do passado que tinham objetivos espirituais, assim
como vocacionais. E esse tipo de operagéo.

Um outro método, isto € diferente do método de
doutrinagdo e de tensdo, repeticdo e ansiedade: faga
isso de novo, e de novo'. E, se esse método de apren-
dizagem puder ser aplicado aos seres humanos como
foi aplicado aos animais, entdo todas as nossas
ideias sobre educagédo terdo que mudar.

Eu resumirei o método: foi descoberto que se vocé
pega gatos, e 0s ensina como executar tarefas
simples, isso toma certo tempo porque os gatos sdo
dificeis de serem ensinados; eles tém uma capaci-
dade de atengdo muito pequena e néo estao interes-
sados em tentar aprender. Portanto, ndo se ensina
muito a eles.

A um grupo de gatos foram ensinadas certas coisas, a
executar varias tarefas, e foi registrado quantas horas
eram necessarias para ensinar esses gatos.

Entdo, os pesquisadores pegaram um dos gatos
“educados” e o puseram em uma sala com gatos ‘ndo
educados”’, da mesma idade e do mesmo grupo, da
mesma raga e descobriram que os gatos que néo
tinham sido educados aprenderam por estarem na
presenca do gato educado, olhando para ele.

Eles aprenderam cinquenta vezes mais rapido do que
0s outros gatos. Em outras palavras, eles aprenderam
por associagdo com o gato educado, s6 que cinquenta
vezes mais rdpido. A coisa interessante é que quando
esses experimentos foram publicados pela primeira
vez na Inglaterra, o homem que escreveu o artigo -
a popularizagéo desse trabalho - terminou 0 mesmo
com algumas palavras significativas.

e e
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Ele disse que € possivel que nés estejamos apren-
dendo agora o porqué, na Idade Média, grandes artis-
tas e grandes pensadores costumavam ter discipulos
com eles o tempo todo, que simplesmente adoravam
0 mestre e permaneciam com ele e o serviam. Eles
trabalhavam com ele e aprendiam; e eles se tornaram
mestres, por sua vez; e, portanto, pode ser que nds
estejamos redescobrindo um método de aprender
que € superior, para certos propdsitos, aos nossos
métodos educacionais atuais.

Hoje, particularmente no mundo Ocidental, é dificil
aplicar esse método de ensinamento aos humanos,
e é extremamente importante observar a razéo disso.

A razdo é que se vocé quiser aprender com um
homem, ou uma mulher, contemporaneos, que estive-
rem no topo de uma profisséo, o tnico método com
0 qual vocé sera ensinado serd por uma mistura de
propaganda, repeticao e ansiedade.

Isto interromperd o sistema de aprendizagem; ele ndo
ficard contente de vocé aprender com ele enquanto
ele executa o trabalho didrio dele; vocé ndo se
mudard para a casa dele e viverd com ele e aprenderd
dele, porque isso é considerado ineficiente. De fato,
a verdade é que o homem que é um perito hoje em
dia é muito vaidoso, cheio de presungéo, e ele insiste
primeiro, falando em geral, em transferir para vocé
0 seu senso de autoimportancia. Isso interrompe o
processo de aprendizagem.

Mas, o gato que aprendeu ndo sentiu nada - nédo
disse ‘eu sou um grande gato porque aprendi’ - por
conseguinte, ele podia comunicar. E, assim, vocé nao
achara facil aprender certas coisas de um ocidental
hoje em dia porque ele realmente sente que o seu
conhecimento lhe proporciona alguma espécie de
importancia.

Isso, por sua vez, se torna uma barreira entre vocé
e ele. E agora vocé vé a sabedoria das pessoas do
passado que ensinaram a todos nds, a vocé e a
mim, que deveriamos ter humildade para com nosso
professor porque isso significa que vocé estd aberto
para tudo quanto ele ou ela possa ensinar. Mas, infe-
lizmente, a tradigdo talvez ndo tenha insistido tdo
fortemente sobre a humildade do prdprio professor e,
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assim, o processo de aprendizagem foi efetivamente
interrompido. N6s podemos, ndo obstante, recuperar
a nossa heranca a este respeito.

Néo terd escapado a sua atengdo que o habito das
pessoas de assinarem suas obras e se tornarem bem
conhecidas como artistas em seu proprio nome é
uma prdtica moderna; nenhum dos artistas antigos
colocava o seu nome nos seus trabalhos. E 0s nomes
das pessoas que produziram os grandes objetos de
arte do passado sdo totalmente desconhecidos.”

E importante ressaltar que a forma de nos organizar-
mos e de funcionarmos na Essentia esta direcionada
a gerar contextos e situag@es de aprendizagem, mas
também que promovem a produgéo de certo tipo de
‘estado interno’ que estd relacionado com a “dopa-
mina’, neurotransmissor ligado ao foco de atengéo,
a motivagdo, memdria Util, entusiasmo e inclinagéo
para assumir riscos e assim, a criatividade. Também
tentamos gerar situagbes que produzam outros
homénimos de valor ndo s6 para o aumento de
produtividade da empresa, mas especialmente, para
que tenhamos mais qualidade de vida, mais irman-
dade, empatia, mais bem-estar e um estilo de vida
que corresponda ao uso de nossa inteligéncia e
esséncia humana onde a salde fisica e mental possa
ser tomada em conta, onde nossa inata espirituali-
dade possa expressar-se mesmo sendo nosso lugar
de trabalho, que nossa individualidade, ou seja, 0 que
nos faz “indivisiveis” possa manter-se e manifestar-
-se. Existe um economista e neurocientista chamado
Paul Zak, ele é diretor do centro de estudos em neuro-
economia na Universidade Claremont, estuda desde
0 comego do século 21 a relagdo do hormonio ocito-
cina relacionado com a Confianga; por exemplo, este
€ 0 hormonio que se libera no corpo das mulheres
quando elas estdo entre amigas compartilhando um
certo tempo, € o hormdnio responsavel por diver-
sos estados de conforto e prazer, de confissdes
espontaneas gragas ao estado de confianga que
gera. Também parece que um abrago de mais de 20
segundos libera suficiente ocitocina para gerar mais
confianga e aproximagao. Nossaos sistemas de convi-
vio, de relacionamento, de interagdo mostram que
podemos estimular este horménio em equipes nas
quais 0s integrantes podem chegar a confiar mais

Gl



Essentia: um Caminho para o desenvolvimento da consciéncia

em si mesmos e uns nos outros... A Confianga ndo s6
gera lucro, como disse o autor do estudo, mas gera
0 aumento da criatividade, da capacidade de colabo-
racao e da disposicao de servir, de empatia, de cone-
xdo entre as pessoas. Gera bem-estar e liberacéo do
estresse, ou seja, trabalhar em um micro clima orga-
nico deste tipo aumenta muitas vezes a qualidade
de vida, a saude, a capacidade para um estado de
felicidade pessoal e grupal. Para nds na Essentia o
dinheiro € um meio Util ndo um fim em si mesmo, é
um meio para chegar a servir em especial nas rotas
que nos levam a realizagdo de nosso destino essen-
cial, de uma vida baseada na arte de viver e na cién-
cia da Consciéncia e do Ser... Um poema do grande
Poeta Persa Jalaludim Rumi resume muito de nossa
filosofia e prdtica em nossa vida pessoal, assim
COMO Na Nossa empresa:

“Quando corro atras do que creio que quero,
meus dias sdo um forno de angtstia e
ansiedade.

Se eu me sentar no meu proprio lugar de
paciéncia, perceber-me no fundo do meu real
querer, o que eu preciso flui para mim, sem dor.
Deste modo, eu entendo que o que
verdadeiramente eu quero também me quer,
estd me procurando e atraindo-me.

Ha um grande segredo nisso para quem pode
entendeé-lo.

Vocé vé, todos temos momentos de profunda
inspiracdo para fazer um 6timo trabalho neste
mundo.

Escrever um livro, criar alguma arte, comecar
um negécio, apoiar uma causa de caridade.

O que quer que seja para vocé, essa inspiracdo
ndo vem de nos...

Em vez disso, vem através de nos.

E como se a Esséncia Unica o selecionasse
especificamente para trazer esse excelente
trabalho para o mundo.

Mas aqui esta o problema: quando nos
inspiramos, muitos de nés entramos no
modo- estresse, queremos forcar, nos forcamos
por perseguir esse objetivo incansavelmente
bloqueando assim a manifestacdo espontanea
de nosso querer essencial”.

RUMI

Outra passagem da sabedoria oriental que esta no
famoso livro das “Mil e uma noites”, que esté citado
pelo autor sufi Idries Shah em seu livro “Caravana

de Sonhos”, nos fala do método que podemos usar
para abrir-nos a “‘nossa caravana’, permitindo que ela
chegue até nos...

“Em um dos melhores contos das noites arabes,
Maruf o Sapateiro encontrou-se sonhando com
a sua propria fabulosa caravana de riquezas.
Destituido e quase sem amigos em uma terra
alienigena, Maruf no inicio mentalmente
concebeu - e depois descreveu — uma carga
incrivelmente valiosa a caminho dele.

Ao invés desta concepgdo leva-lo ao ridiculo e
desgraca, essa ideia foi a base do seu eventual
sucesso. A caravana imaginada tomou forma,
tornou-se real em um momento - e chegou.
Possa sua caravana de sonhos também
encontrar seu caminho até vocé”.

IDRIES SHAH

Observem, o Sapateiro primeiro concebeu e logo
descreveu a caravana ‘chegando até ele”. Aqui se
ensina a usar de forma integrada duas areas do cére-
bro: a concepgéao criativa e construtiva que nos ajuda
a criar e gerar imagens, visao, Fé, Esperanca, gerar
possibilidades muito maiores do que nosso condi-
cionamento mental e emocional poderia permitir.
Nos libera dos limites da doutrinagdo... Logo usa a
funcéo linear do cérebro descrevendo a ‘caravana de
sonhos” ... Assim ele integra todas as areas da mente
em uma diregdo s6. Com a intengdo clarificada ele
entra em estado de paciéncia ja que a concepgao é
que a caravana va em diregao a ele, chega a ele e
encontra seu caminho até ele... Nada disso vai com
coagdo e estresse, tensdo e luta, é algo que chega
“Gratis” por que é Graga pura... E Gbvio que existe
trabalho, funcionamos interativamente e de forma
integral tal como disse o dito drabe: “Tem Fé e amarra
seu Camelo’... Este dito resume a necessidade da
Visdo que nos faz sentir 0 estado interno “‘como se jd
tivéssemos consequido o que queremos” a0 mesmo
tempo em que fazemos o que sim, pode ser feito.
Enfim, desejamos a cada um de nossos colabora-
dores que suas “‘caravanas de sonhos” cheguem até
eles... O desejo por desvendar a férmula da eficién-
cia individual - e das equipes - sempre existiy,
mas foi sempre voltada ao “fazer”. A diferenga na
nossa empresa é que sabemos que se todos nds
na empresa temos uma qualidade de vida interna e
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externa, este estado de bem-estar e felicidade basi-
cos se refletird nos resultados relacionados com a
eficiéncia. Queremos disponibilizar aos nossos cola-
boradores a possibilidade de ndo somente realizar
as “necessidades basicas” do ser humano, apresen-
tadas pelo psicélogo Abraham Maslow tal como as
fisioldgicas, 0 “senso de pertencer”, a necessidade de
reconhecimento, de atencéo, de poder, mas quere-
mos disponibilizar o que seja Util e necessario para
a realizacao de suas necessidades de transcendén-
cia... Ou seja, aquilo que nos levaria a Consciéncia
do Ser Essencial que todos somos. O mesmo Satya
Nadella, presidente da Microsoft tem a mentalidade
de crescimento interno e comunicagao empatica.

0 uso da ressonancia magnética funcional e do
Spect-scan que mostram imagens do aumento ou
diminuigdo do fluxo sanguineo em dreas especifi-
cas do cérebro, nos mostra uma série de resultados
dependendo tanto do montante de estimulo externo
como, e principalmente, dos estados internos rela-
tivos a atividades, por exemplo, como a meditagao.
Como disse o texto do Sirdar Ikbal, apenas estamos
usando uma pequena parte do arsenal mental-cere-
bral que temos e através de certas praticas baseadas
na sabedoria antiga e hoje na neurociéncia, podemos
ndo s6 mitigar o sofrimento indtil e desnecessario
gerado pela tensédo e estresse fora de lugar e propor-
¢do como também permitir que existam as melhores
condig6es e treinamento para que a ‘centelha” divina
de Consciéncia se desenvolva em todos ngs assim
como as forgas benéficas naturais no ser humano se
revelem e se manifestem sem limites.

Mesmo que muitos estudos demonstrem que as
pessoas tomam decisdes irracionais baseadas em
preconceitos erroneos, crengas falsas e emogdes
fixas, n6s postulamos gue com um estado de Cons-
ciéncia mais desperto e com a liberdade dos “tran-
ses” que estas crengas falsas produzem, podemos
decidir com mais presciéncia e verdadeira cone-
Xao com 0 ser e 0 querer mais essencial e intimo
gerando assim seres humanos auto-organizados e
alinhados a sua realidade mais profunda e ao seu
destino essencial, ndo ao acidental, sendo esta a
causa de sua autossatisfagdo e felicidade. Muitos

estudos sobre decisdes reativas, mecanicas foram
feitos pelo psicélogo Daniel Kahneman, também
pelo psicdlogo Amos Tversky, mas foi somente em
2017, que o economista americano Richard Thaler
ganhou o Nobel de economia, por pesquisas que
aprofundaram os mecanismos irracionais das deci-
s6es humanas. Isso nos trouxe muita luz sobre como
desenvolver exercicios internos, grupais, individuais
para tentar liberar-nos das tendéncias mecéanicas e
irracionais no ambito das decis@es... Usamos uma
mirfade de opgoes jd existentes na drea do despertar
e desenvolvimento da Consciéncia ja que s6 o auto-
conhecimento e a Consciéncia sutil mais desenvol-
vida pode contrapor a inércia dos padrées mecanicos
e automaticos, reativos que nos fazem parecer mais
como mdquinas mal programadas que humanos em
processo de evolugdo. Sem duvida humanos mais
conscientes e menos reativos, humanos que substi-
tuiram as reagdes automaticas por respostas habeis
baseadas na percepgdo das reais necessidades, ndo
s6 sdo mais eficazes em sua vida pessoal como
também em suas capacidades para dirigir e conduzir
suas dreas na nossa empresa.

A Essentia engloba estratégias para a saude fisica,
mental e emocional, estratégias que vao desde uma
dieta correta baseada nas Ultimas investigages na
drea da nutricdo, medicina funcional até o desenvol-
vimento do que seja necessario para que tenhamos
uma atividade fisica Util e objetiva, um sono repara-
dor, uma integragdo emocional e o uso das diversas
capacidades e dreas do cérebro humano.

Damos extremo valor a clareza na comunicagao de
metas e decisdes, algo que reforga nossa confianga
e seguranga, ja que muitos estudos mostram que
s6 10% dos funcionarios sabem quais sdo as metas
reais em que participam e o papel deles na estratégia
das empresas em que trabalham. Os novos equipa-
mentos para ver o cérebro em agdo com que conta
a neurociéncia hoje, nos mostra dreas especificas
do cérebro que estdo mais ativas e mais passivas.
De acordo com estas atividades e inatividades do
cérebro se pode inferir suas fungdes e inabilidades
assim como se pode provar gue a auséncia dos dife-
rentes ‘cuidados’, tipo alimentagdo, relaxamento,
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homeostase, confianga, harmonia, “Bem dormir”,
exercicio fisico adequado, diversdo tém efeitos nega-
tivos sobre as diferentes fungées do cérebro que
vao desde a habilidade de tomar decisdes sensa-
tas até a criatividade e a capacidade de resolucéo
de problemas. Obviamente, como diz Tara Swart,
uma psiquiatra britanica, a primeira condicdo para
gue as capacidades cognitivas de uma pessoa nao
sejam danificadas é ter um sono de qualidade que
possa chegar aos niveis mais profundos de acordo
a diferentes ondas cerebrais. Um sono leve em que
se desperta muitas vezes na noite ndo tem seu
efeito reparador e auto-organizador. N6s na Essen-
tia temos profissionais treinados e capacitados em
estratégias para o combate do estresse e desenvol-
vimento da capacidade de resiliéncia podendo ajudar
no pronto regresso do estado de estresse ao estado
de homeostase. Isso inclui o melhoramento do sono
em especial em integrantes que estdo passando por
situagOes de maior tensao que o habitual. Sabemos
que para desenvolver resiliéncia, € preciso cuidar
da saude cerebral, e para isso usamos a meditagao
e também técnicas de relaxamento profundo como
parte integral de nosso sistema.

Sabemos que o estresse cronico, entre outros efei-
tos prejudiciais, diminui o tamanho dos telémeraos,
um componente dos cromossomos que protege o
DNA, e isso aumenta o risco do desenvolvimento
de diversas doengas. Uma delas é a depresséo, que,
segundo a Organizagdo Mundial da Saude, supe-
rou as doengas respiratorias e, em 2017, tornou-se
a principal causa de afastamento do trabalho no
mundo. E um problema que cada vez mais empre-
sas enfrentam, e que na Essentia oferecemos ajuda
direta com terapeutas profissionais, médicos funcio-
nais que exercem inclusive a psiquiatria desde o
paradigma funcional, nutrélogos, enfim, tudo o que
podemos brindar para que nossos funcionarios
possam viver e existir com dignidade, como pessoas
sauddveis e Uteis a si mesmos, as suas familias, a
comunidade a que pertencem. Sem duvida isso tera
um reflexo muito positivo em nossa empresa. Muitas
empresas estao adaptando a cultura de bem-estar,
incluindo comida sauddvel nos refeitérios e aulas de
diversos tipos de atividade fisica ja que as pesqui-

sas em especial na drea da epigenética demonstram
que mudangas positivas no estilo de vida, dieta,
exercicios fisicos, controle do estresse e medita-
¢do, afetam mais de 400 genes, nds queremos ir
muito além disso, queremos promover o desenvol-
vimento da Consciéncia para um autoconhecimento
profundo, o conhecimento do Ser Essencial que
somos. Muitas possibilidades evolutivas do cére-
bro estdo baseadas na plasticidade cerebral e este
poder adaptativo e evolutivo esta vivo do comego ao
fim da vida ndo somente em uma etapa especifica
dela. Sua habilidade e fungdo s6 dependem de trei-
namento e trabalho técnico para que novas capaci-
dades possam ser desenvolvidas. Existe um estudo
muito Util sobre estas fungdes e evolugéo do cérebro
feito pelo doutor Robert Ornstein e explicado no seu
livro “Evolucdo da Consciéncia”.

Atualmente, sabe-se que o sistema nervoso pode
(e deve) ser treinado para adquirir novas habilida-
des e inclusive comportamentos. Até pouco tempo
atras, havia especialistas que defendiam a existéncia
de uma janela de plasticidade na juventude que se
consolidava com o tempo. Hoje, existem evidéncias
suficientes de que o volume e a poténcia do cérebro
humano aumentam ou diminuem - do inicio ao fim
da vida - conforme as experiéncias.

Para n6s ha uma frase que define nossa atitude
frente a vida:

“Only those who see the invisible,
can do the impossible”.

“Somente aqueles que veem
o invisivel, podem fazer o
impossivel”.

Na Essentia acreditamos que ver o invisivel vem da
capacidade de Conceber, dar a luz, perceber e criar
aquilo que estd, todavia no invisivel, pelo menos para
muitos, € ter a visao tal como se o que queremos ja
estivesse realizado... Em realidade se sente assim,
como se ja estivesse realizado, esta também € nossa
definicdo de Fé. Também aprendemos que quando
queremos algo, na realidade queremos primeiro
0 ‘estado interno’ que este algo realizado parece
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trazer; este estado pode ser gozo, felicidade, orgu-
lho, paz, poder, satisfagdo; em realidade o estado
interno chega direto da Fonte de tudo... Assim que,
primeiro podemos ter os Estados internos e assim
ser livres do apego ao mundo, livres porque nao
atribuiremos mais a0 mundo externo a causa dos
estados que sdo préprios da Esséncia interna. Uma
vez que, estejamos desapegados dos eventos exter-
NoS, 0 UNIVErso Se sincroniza € 0 que queremos se
realiza... Se somos dependentes do mundo externo
para obter os Estados Internos entdo, somos seus
escravos... Explicamos isso desenhando uma linha
vertical e outra horizontal que se tocam: a horizontal
representa o mundo tempo/espago, 0 tempo que as
coisas tomam para existir, incluindo a natureza mais
basica como é a formagdo de um feto. A linha vertical
representa o eterno presente, livre do espago/tempo,
ao qual pertence nosso ser verdadeiro e essencial.
Nossa esséncia se materializa quando toca a linha
horizontal: esta ‘chegada’ incessante do mundo
da esséncia na dimensdo material o tridimensional
ocorre a cada momento indivisivel. Bom, esta é s6
uma metafora visualmente imaginavel que usamos
para conceber o que explicamos acima. Usamos
nossas capacidades de plasticidade cerebral gragas
a estas e outras estratégias. Carol Dweck escreveu
Mindset — A Nova Psicologia do Sucesso, em 2006,
ela mostra com sua andlise o efeito do que chama
de “‘mentalidade fixa’, ou a atitude de pensar sobre Si
mesmo ou nos fatos como “obras acabadas/conclu-
idas”, em contraposigdo a ‘mentalidade de cresci-
menta’, que pressupde que tudo pode ser melhorado,
tal como vemos na filosofia e pratica do Kaizen que
deu aos japoneses a possibilidade de perceber o
melhoramento/aperfeicoamento continuo, um salto
enorme na possibilidade de conseguir qualidade
e perfeigdo em tudo o que a gente faz na vida. De
acordo com Dweck, o segundo grupo, o grupo da
mente fluida e baseada na possibilidade de cresci-
mento tende a ser mais exitoso porque percebem
que a melhora vem da intencdo e desenvolvimento,
e ndo sO das caracteristicas inatas. Na Essentia
nossa atengdo esta na resolugdo dos problemas
como explicado acima, e também na necessidade de
tipos diferentes de aprendizados necessérios para
melhorar o desempenho e as capacidades requeri-
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das como respostas habeis do presente para o futuro.
Estamos atentos para jamais tomar uma deciséo em
estado negativo, de estresse e temos o “know how"
para maneja-los liberando-nos e evoluindo para niveis
mais homeostaticos e assim ter muito mais percep-
¢do para as tomadas de decis6es necessarias. Ensi-
namos estes métodos e treinamos a todos 0s que
queiram, ja que sabemos que o0 estado que setem é a
base para um tipo de atengéo e por fim de capacidade
de percepgao... Em estado de estresse a atengao estd
sobrefocalizada perdendo-se tudo o que a atengao
mais global pode captar. Existem métodos que pode-
MOs usar para conseguir uma atengdo himodal, algo
que é completamente diferente de existir em polarida-
des opostas. Métodos que permitem um casamento
da atencgdo focal e global e isso nos d& uma percep-
cdo muito mais profunda e ampla, uma consciéncia
muito mais acrescentada e permanente da realidade
a nossa frente. Muita investigagao e teorias existem
sobre tudo isso, mas 0 ponto importante para nos
na Essentia é a possibilidade de implementar uma
metodologia praticavel para conseguir estes niveis
de consciéncia e percepgao necessarios... SO assim
podemos liberar-nos de habitos e padroes como: o
falar sem ouvir, reagir e decidir quando irritado ou
ter uma atitude defensiva quando néo existe ataque.
Queremos aprender a Atender, Perceber, reconhecer
0 que esta realmente a nossa frente, poder perceber
a Esséncia de cada um que esta em nosso mundo e
assim poder admirar e amar. S6 assim podemos exis-
tir ou coexistir em comunhdo e comunicagao Simpa-
tica/comunicagdo empatica. Usamos um tipo de Eu
observador que simplesmente “aponta” 0 que pode ser
melhorado, ndo tratamos de fixar-nos nos maus resul-
tados, culpar, humilhar, tratamos de apontar o que vai
em diregdo diferente as nossas intengdes e desejos, e
assim poder motivar e estimular os poderes necessa-
rios para cumprir com as necessidades reais que nos
levariam direto @ melhoria continua. A questdo nédo é o
que estd sendo dito, mas ‘como” e isso ndo quer dizer
‘comportamento copiada” ou teatral, isso quer dizer
uma mudanga interna real que permite que as agoes
sejam congruentes com algo mais essencial. Uma
mudanga bastante mais suave que esta que propo-
mos, em quatro anos geraram mais de 250 bilhdes de
ddlares em valorizagao de mercado para a Microsoft.
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O método, o “Know How" que usamos para treinar
estas capacidades, para mantermos mais tempo
em homeostase e em consciéncia do Eu Essencial
e seus estados mais sutis inclui tipos diferentes de
Meditagdo, dinamicas de grupo para desenvolvi-
mento de percepgao do “si mesmo real” e do outro,
treinamento integrativo das emogdes. Muitos tipos
diferentes de estratégias sdo, pelos especialistas que
temos na Essentia, adaptadas a quase cada um dos
nossos colaboradores de forma muito personalizada,
“tailor made”.

Cada dia mais estudos cientificos mostram um valor
real ao que ha alguns anos atrds era considerado
misticismo ou religido... Por exemplo, ‘Fé", Medita-
¢do, efeito placebo, empatia profunda e percepgao
sutil... Muito foi mostrado jd em pesquisas, por exem-
plo, na Universidade Harvard, por Hebert Benson e
outros, comprovando que existem mudangas estru-
turais no cérebro com a pratica continua de medita-
cdo e relaxamento. As investigagoes propdem que
‘meditar” cerca de meia hora diariamente ou duas
praticas didrias de pelo menos vinte minutos durante
pelo menos oito semanas fomenta o aumento da
densidade do hipocampo, drea do cérebro relacio-
nada a memoria e ao aprendizado. Nossa empresa
€ uma que valoriza tudo isso, pois também percebe-
mos o extremo beneficio para nossos funciondrios e
diretores tanto na vida pessoal, familiar, social como
tamhém somos conscientes dos beneficios para a
propria funcionalidade, eficécia e éxito da empresa.
E por isso que nos harmonizamos com 0s tempos
e necessidades, para que os funciondrios tenham
tempo e espago para ignorar sua atividade mental
e atender ao ser mais essencial, para que possam
experimentar um estado de mais quietude em todo
Seu sistema nervoso. Existe hoje no mundo uma
grande quantidade de empresas que colocam muita
énfase na agdo em diregdo ao desenvolvimento da
inteligéncia emocional, social, criativa, na saudde
emocional — muitas delas ja contam como nés, na
Essentia, com salas chamadas de “descompressao’.
Um caso conhecido € o do Deutsche Bank, inclusive
aqui no Brasil. Eles tém uma sala que € usada exclu-
sivamente para a pratica de mindfulness (ou “atengéo
plena”). Jon Kabat-Zinn usou este termo hd mais de
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40 anos referindo-se a um tipo de meditagdo muito
conhecida no oriente e ocidente, mas que continha
uma forte conotagdo religiosa e enfrentava uma série
de preconceitos que inibiam a objetividade que permi-
tia que se usasse esta metodologia milenar. Temos
na Essentia aulas de diversos estilos direcionados
ao desenvolvimento e a melhoria do estilo de vida...
Em nossos planos queremos que os colaboradores
contem logo com profissionais dedicados a ensinar
Taichi, yoga ou outro tipo de atividade positiva. Na
Essentia Pharma nos importa muito o estado interno
de quem manipula as férmulas de nossos medica-
mentos, treinamos a todos 0S que querem para que
tenham o melhor estado enquanto estdo em contato
com o0s medicamentos e depois em sua vida didria.
Baseado nos experimentos do Doctor Masaru Emoto,
experimentos que consistem em expor dgua a resso-
nancia gerada por pessoas em diferentes estados
de animo, ressonancia das palavras, imagens ou
musica, e entdo congeld-la e examinar a aparéncia
do cristal de dgua sob um microscopio, 0s resultados
além de “artisticos”, sdo muito precisos e € bastante
possivel que algum dia depois de diversas repeticoes
se chegue a cumprir com os critérios suficientes
para serem considerados cientificos. Mesmo que ele
mesmo nao se considere um cientifico e ndo pretenda
entrar no ambito de investigagdo mais rigorosa, exis-
tem suficientes evidéncias que mostram a influéncia
e efeitos positivos e negativos da ressonancia destes
estados humanos e de outras fontes. Assim como
a influéncia dos valores pessoais, do ambiente, das
palavras ditas durante/ou no local onde preparamos
as substancias que vdo ser disponibilizadas aos
nossos clientes é enorme, trabalhamos com muito
afinco, consciéncia, atengdo e com a utilizagdo de
métodos proprios e um know how muito preciso,
desenvolvidos por nds, na Essentia, para que todos
possam estar em seus melhores estados e assim,
poder servir a este prop6sito fundamental.

Para nés, é muito importante que nossos colaborado-
res conhegam o valor de seu trabalho tanto na dimen-
sdo 6bvia pelo que foram contratados como também
nas dimensdes mais sutis da vida como o exemplo
que ja foi explicado sobre os profissionais que mani-
pulam os medicamentos.

T

REVISTA ESSENTIA | 132 ed.

93



94

ESSENTIA

T T R e R R

Diversos de nossos colahoradores afirmam que depois
do uso continuo dos métodos de manejo interno que
se ensinam na Essentia passaram a existir melhor,
a existir com mais balance, e equilibrio emocional e
mental, com mais foco e clareza manejando melhor
0s medos e raivas, ansiedade e o estresse... Isso faz
parte de um grande e complexo programa que visa
a qualidade de vida tanto fisica como emocional,
mental e também da Consciéncia do Ser.

Existem diversas empresas, por exemplo, como 0
Google que fazem um 6timo trabalho para incentivar
os funcionarios a meditar, inclusive este trabalho deu
origem ao “Search Inside Yourself Leadership Insti-
tute” ou ‘Instituto de Lideranca Busque Dentro de Si
Mesmo'. Primeiro surgiu um curso de meditagao para
as pessoas que trabalham na companhia. Logo se
tornou um bom negécio de consultoria.

Johnson & Johnson € a dona do Human Performance
Institute, que inclui dentro do seu curriculo treina-
mentos oferecidos no centro de pesquisas sobre alta
performance humana. N6s na Essentia temos a ideia
de ensinar a compreender a saude e o bem-estar, 0
bem existir de forma integral, considerando os aspetos
fisico, mental, emocional e espiritual integradamente.
Johnson & Johnson concluiu que os funcionarios que
passaram pelo treinamento tém 18% mais chance de
alcancar a avaliagdo maxima de desempenho e 25%
mais de receber uma promogao no ano seguinte. A
pratica da meditagdo também pode ser a parte de
um sistema para melhorar a salde e bem-estar, para
desenvolver capacidade de resiliéncia e poder voltar
ao estado homeostatico, um excelente e milenar meio
para 0 desenvolvimento da Atengdo bimodal. Esta é
a Atencdo que nos dd uma Percepgao e conscién-
cia mais plena, curando o habito da desatencdo e a
incapacidade de estarmos presentes — nos capacita
para a contemplagdo e assim aumenta nossa capa-
cidade para o autoconhecimento essencial, tamhém
para gue consigamos experimentar a vontade aquele
estado da Consciéncia relacionado a Intuigao.

De acordo com o diciondrio, a definicdo da pala-
vra intuigdo é 'a capacidade de entender algo
imediatamente, sem a necessidade de raciocinio
consciente e "visdo rapida e pronta. Quando vocé

e

pensa sobre a intuigdo, vocé provavelmente pensa
em um “sentimento de intuicdo’. Intuigdo &, sobre-
tudo um “saber”, saber algo mesmo se vocé ndo tem
certeza de por que voce sabe. Sophy Burnham, autora
de The Art of Intuition, disse: “E diferente de pensar, é
diferente da I6gica ou andlise... E um saber sabendo".

As pessoas intuitivas tendem a ser um pouco mais
criativas, observadoras e conscientes. Elas estdo
bem com simplesmente “Ser’, elas sabem como
perceber esses ‘dados” sutis que surgem na cons-
ciéncia, mas que as vezes podem ser facilmente
ignorados, passados despercebido. Uma pessoa
que tenha integrado ao seu sistema de percepgao
a capacidade intuitiva e ndo funcione somente com
as capacidades de pensamento racional, linear, ou
sendo somente emocional, ou seja, a pessoa que
harmonizou/integrou emogdo e razdo e funciona
com a capacidade da intuicdo se transformard em
um ser humano de extremo valor. Eles sdo pessoas
de fala suave que tém fortes percepcdes e ideias
novas. Eles séo criativos e imaginativos, inteligentes
e apaixonados, e realmente 6timos em fazer cone-
x0es com 0S outros. Eles também sdo muito pers-
picazes — eles podem ver através de coisas como
a "manipulagdo” muito facilmente, podem ver atrds
das méascaras e perceber a sombra, fazem isso com
empatia ndo com preconceitos e julgamento. Eles
sdo excelentes em se conectar com 0s outros no
nivel profundo e podem se comunicar facilmente
com qualquer pessoa com quem falam. Isso se soma
a sua capacidade de se relacionar com pessoas em
um nivel mais profundo, o que significa que eles sao
melhores para entender os outros do que a maioria
das pessoas sao.

Por fim, os intuitivos sdo espiritos livres. Eles podem
ser muito sociais, mas sdo conduzidos por sua intui-
¢do. Na verdade, sua qualidade intuitiva permite que
eles se aproximem de suas vidas como algo cheio
de significados mais profundos, e muitas vezes
utilizam a "sensagdo sentida” para fazer isso. Eles
ndo veem tudo em preto e branco ou polarizado
€omo outros tipos de pessoas — 0 mundo é todo um
campo de possibilidades interativas e integraveis,
onde qualquer coisa é possivel. Pessoas assim em

Siencnce e o
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uma empresa podem ser de extrema importancia
em muitas dreas... Nos na Essentia queremos dar
todas as possibilidades para que nossos colabora-
dores possam desenvolver estas capacidades inatas
podendo servir-lhes em sua vida pessoal e também
na empresa.

Uma investigagdo da Universidade Harvard com
15.000 pessoas de 18 a 90 anos em 80 paises, e com
86 categorias de trabalho, observou que em 47% do
tempo as pessoas estdo fazendo algo, mas tém o
pensamento distante. Esta distancia de si os impede
dar-se conta e entdo perceber este “dado sutil” que
sempre estd presente, mas que esta velado para a
consciéncia ndo preparada para capta-la. Também
muitos pesquisadores sugerem que os individuos
que mantém atengdo total no momento presente tém
maior satisfagdo pela vida. Percebido pela neuroci-
éncia, este estado de presenca e intuigdo nos leva ao
estado de fluxo/flow. Este é um estado em que ndo
se percebe 0 tempo passar e as ideias fluem livre-
mente. E um evento interno ligado ao desempenho
integro de atletas e artistas, também ocorre nas rela-
¢Oes interpessoais, na vida mistica e, sem duvida, no
ambiente organico de uma empresa. Este € o Estado
que muitos chamam de “alterado’, mas que nds na
Essentia nomeamos como ‘inteirado’, ou seja, um
Estado em que estamos como Consciéncia e Aten-
¢do “inteiros”, integros, tanto em nds mesmos como
na situagdo que requer, por sua real necessidade, de
atengdo e intengéo. E um Estado de Ser e de Cons-
ciéncia que sucede quando o ser humano ‘responde
com habilidade’, ou seja, realiza sua responsabili-
dade com a habilidade necesséria para levar a cabo
uma empresa cujo desafio pode ser muito grande,
mas sua habilidade, poder e confianga em si sédo
suficientes a ponto de eliminar as fantasias futuras
onde se vé fracassando, incapaz e impotente, causas
cognitivas da duvida de si, dos medos e inibigoes,
do pessimismo que bloqueia e paralisa e gera ansie-
dade... E um estado de Consciéncia motivado desde
0 Ser essencial, ndo é um tipo de aborrecimento que
gera tédio ou apatia. E possivel existir no Fluxo em
todas as situagoes da vida; ocorre justamente onde
0 Querer Verdadeiro nos leva, ou seja, onde mais
gostamos de ir e estar. Perguntamos sempre que

recordarmos, seja a NésS MesMos coOmMo aos NOSSOS
colaboradores: como vocé gostaria de existir? Ndo o
que se tem que fazer... O “Fazer” é o resultado natural
de saber para onde dirigir-se, onde gueremos essen-
cialmente ir...

Existem suficientes estudos que mostram que
durante o estado de presenca e atencéo, de Intuigao
e, por fim, de “fluxo” ha produgdo de diferentes frequ-
éncias nas ondas cerebrais e assim um real aumento
de produgdo dos neurotransmissores chamados
de endorfina, serotonina, dos endocanabinoides e
também de hormaénios... O paradigma e as investi-
gagbes no campo da “psico-neuro-enddcrino-imu-
nologia” nos mostra esta integragdo da mente, da
emogao, do corpo, do espirito e como a atengdo e
intencédo, a auto-observagao, a conexao da conscién-
cia com o Ser real afeta todo o sistema humano tanto
interno como externo, em especial suas decisdes e
estilo de existir. A unido entre seres humanos em
estado de Consciéncia mais essencial gera um tipo
de ressonancia que segue em forma de “progressao
geomeétrica” intensificando enormemente a criativi-
dade e a capacidade de resolver problemas, melho-
rando o foco de atengdo, a objetividade, a priorizagao
e claro também a conexao entre as pessoas tal como
nos mostra John David Garcia, Maturana e Varela e
sua teoria da “Autopoieses” onde congrega grupos de
oito pessoas, “Quantum Octologue”, para criar opgoes
e resolver problemas. Afinal, a gestdo do potencial
humano incrementa as oportunidades de negocio
para qualquer empresa. E muito importante entender
o valor da Atengao, assim todos na empresa podem
cuidar-se e cuidar aos colegas, economizando este
recurso tao poderoso e (til, podendo dirigir esta forga
as necessidades esséncias e reais a cada momento.

Como exposto acima pelo escritor sufi Idries Shah,
vemos que colocar gatos treinados junto com os
nao treinados acelera enormemente a aprendizagem
posterior dos gatos nao treinados... Existe a parte da
‘ressonancia morfica” uma explicagdo complemen-
tar para isso. Isso € o resultado de agdo do que foi
chamado de “Neur6nios espelho” por pesquisadores
da Universidade Brunel, na Inglaterra, que fizeram
exames de ressonancia magnética funcional no cére-
bro de dois grupos de jogadores — novatos e expe-
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rientes. Nos mais qualificados havia evidéncias de
uma ativagao mais intensa do sistema de neurdnios-
-espelho quando viam um adversdrio se aproximar.
Outros estudos relacionam os neuronios-espelho ao
‘contdgio social” — tendéncia de sentir o que o outro
sente. Também € a causa do que nos coloca Idries
Shah, da contaminagéo dos estados negativos.

Entendendo isso podemos ver o valor de saber esco-
Iher as equipes de trabalho em qualquer area que
queremos fluxo e éxito. Ha uma série de possibili-
dades usando metodologia avangada em relagéo ao
desenvolvimento do cérebro do ser humano. Pode-
mos treinar e desenvolver dreas novas do cérebro
com metodologias como a meditagdo, e também
a tecnologia do eletroencefalograma biofeedback,
também chamado de neurofeedback. A técnica
oferece recompensas visuais ou sonoras de esti-
mulo ao cérebro para treinar novos padroes mentais.
Existem treinamentos intencionais especificos para
0 desenvolvimento das habilidades e capacidades
como a empatia, rapidez na resolucéo de problemas
e muito mais. A Agéncia de Projetos de Pesquisa
Avangada de Defesa dos Estados Unidos observou
um aumento de 490% na velocidade de soldados para
resolver problemas complexos e dominar novas habi-
lidades depois do treinamento de neurofeedback. O
escritério de pesquisa naval americano financia
um estudo iniciado em 2016 pela Universidade de
Washington para tornar os militares proficientes
numa lingua estrangeira em apenas 20 horas. Loza-
nov ficou internacionalmente conhecido por desen-
volver a Sugestopedia, uma teoria de aprendizado e
ensino que se baseia nos seus estudos do comego
dos anos 60 acerca do poder da sugestdo, que mais
tarde denominou-se Sugestologia. Suas teorias
foram examinadas pela UNESCO nos fins dos anos
70 e se mostraram efetivas. Também seu sistema
se baseia na aprendizagem sem estresse, usando
musica e sugestoes positivas subliminares. Muitos
aprendem idiomas em apenas algumas semanas.

Por ultimo, gostariamos de deixa-los com um dos
contos de sabedoria que mais gostamos na Essen-
tia. E um conto que pode, se meditado, desenvolver a
sensagao de Fluxo ou mostrar o caminho para chegar
até este estado.

“Um rio em fluxo borbulhante
atingiu um deserto e descobriu que
ndo podia atravessa-lo. A dgua
estava desaparecendo na areia
fina, mais rapido e mais rapido.

A Corrente disse em voz alta: Meu
destino é atravessar este deserto,
mas ndo consigo ver de jeito
nenhum como consegui-lo.

A voz do deserto respondeu, na
lingua oculta da natureza, dizendo:
O vento atravessa o deserto e vocé
também pode.

Mas, sempre que eu tento, eu sou
absorvido na areia; e mesmo se
eu tento avancar no deserto, eu s6
posso ir um pouco longe.

O vento ndo se arremessa contra a
areia do deserto.

Mas o vento pode voar e eu nao
pPOSSo.

Vocé estd pensando de maneira
errada; tentar voar sozinho é
absurdo. Permita que o vento o
leve sobre a areia.

Mas como isso pode acontecer?
Permita-se ser absorvido no vento.

O Rio protestou dizendo que nao
queria perder sua identidade e
individualidade

dessa maneira. Se isso acontecesse,
talvez eu nado existirei novamente.

Isso, disse a areia, é uma forma

de légica, mas ndo se refere a
realidade como um todo. Quando

o vento absorver a umidade,
carregar-te, mas para la do deserto,
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ele o deixara cair novamente Mas tinha uma pergunta, que lhe
como chuva. A chuva se tornarad brotou enquanto cruzava pelo
novamente um rio. deserto: Por que eu ndo pude

pensar isso por mim mesmo?
Por que as areias tiveram que

P ¥ ' contar-me? O que teria acontecido
E assim, e vocé deve acreditar, ou se eu ndo tivesse escutado as

vocé serda simplesmente sugado Areias?
pelas areias para formar, depois
de varios milhoées de anos, um

Mas como, perguntou o Rio,
poderia saber que isso é verdade?

De repente, uma pequena voz falou
ao Rio. Veio de um grdo de areia.

pantan?. : _ : ~ S6 as Areias sabem, porque viram
Mas se e assim, serel 0 mesmo rio isso acontecer; além disso, elas se
que sou hoje? estendem do rio até a montanha.
Vocé néo pode, em qualquer caso, Elas formam o link, e elas tém sua
permanecer na mesma forma que funt;ci:o para executari como todas
vocé é hoje. A escolha ndo estd as colsas existentes tem.

aberta para voceé; parece apenas A maneira em que o fluxo da vida
estar aberta. caminha em sua jornada esta

O vento levard sua esséncia, a escrito nas Areias.” ®

parte mais sutil de vocé. Quando
vocé se tornar um rio novamente
nas montanhas além das areias,
os homens podem chamar vocé
por um nome diferente; mas vocé
mesmo, essencialmente, sabera
que vocé é o mesmo. Hoje vocé se
chama de tal e tal rio s6 porque
vocé ndo sabe qual parte de ti é
sua esséncia.

Entdo o rio atravessou o deserto
elevando-se para os bracos do
vento acolhedor, que o levou
devagar e cuidadosamente

para cima, e depois o desceu

com firmeza suave, no topo das
montanhas de uma terra distante.
Agora, disse o Rio, aprendi minha
Identidade verdadeira.

-~
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ESTAMOS ,
FAZENDO HISTORIA.
VOCE TAMBEM

FAZ PARTE DELA.

Nosso crescimento é do tamanho do nosso
propdsito. Desenvolvimento e inovagdo nos faz
crescer, mas o que nos tornou a maior farmacia de
manipulagdo da América Latina foi a consisténcia
em nossos propdsitos. Com a inauguragdo da nova
sede Essentia Pharma, sdo mais de 6.000m2 que
reinem a mais alta tecnologia e seres humanos de
talento, que cativam clientes e repercutem a
confiabilidade do nosso trabalho.

Essentia Pharma | 0800 724 9099 | essentia@essentia.com.br
essentia.com.br



