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A ciéncia moderna redescobriu esta pratica humana
milenar e vem desmistificando as crencas em torno do
jejum. Pesquisas atuais apontam importantes

beneficios, como a otimizacdo do metabolismo,
melhor funcao cognitiva, menor incidéncia de cancer,
imunidade, maior

melhor longevidade e melhor

controle do peso.

A histéria humana ¢é pautada na fome e

sobrevivéncia. O organismo parece ter sido
programado para lidar com a fome, mas ndo com o
excesso de alimentacdo. Baseado nesta inteligéncia
remotos, o jejum é

biolégica, desde tempos

recomendado como uma maneira de cura e
transformacdo, quer seja através da promocdo da
salde, do desenvolvimento espiritual, ou como

ferramenta para se tentar mudar uma situacao politica
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Por: Luzinete Souza - Nutricionista CQVIDASS Metropolitana

Praticado ha milhares de anos, o jejum é uma das
mais antigas terapias médicas comprovadas pela
histéria da humanidade. Desde Hipdcrates - “pai da
medicina ocidental” -, esta terapia era oferecida como
tratamento de doencas agudas e cronicas, segundo a
observacdo de que a infeccdo era frequentemente
acompanhada por perda de apetite.

Nas ultimas décadas, a pratica ganhou popularidade
através da medicina alternativa americana, que foca
no beneficio da desintoxicacio, seguindo o principio
de que o acumulo de substincias téxicas no
organismo € responsavel por muitas doencas e
desde 1935
a ciéncia vem mostrando que uma restricdo calérica

condicoes. Sob otica semelhante,
em todos os seres estudados - desde leveduras a
humanos - proporciona um aumento da extensao da
vida e protecdo contra doencas relacionadas ao

envelhecimento.

O jejum é a abstinéncia total da ingestdo de
alimentos, por vontade propria, durante um periodo.
O tipo de jejum praticado pode conter variagoes,
dependendo dos objetivos e especificidades de cada
pessoa que o realiza.
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De maneira bem simplificada, a abstinéncia da
ingestdao de alimentos por periodos determinados
permite que o seu organismo possa focar em suas
funcoes de reparo celular e rejuvenescimento dos
tecidos, entre outras, ao invés de precisar
continuamente despender energia com o processo de
digestao.

O que acontece com o corpo durante o jejum??

Quando comemos um alimento que aumenta o
acucar no sangue (glicemia), ocorre a liberacdo de
insulina, o horménio-chave para o aproveitamento
imediato e o armazenamento da energia consumida.
Normalmente ingerimos mais energia do que o corpo
precisa utilizar de imediato. O restante dessa energia é
armazenada no figado e no tecido muscular em forma
de glicogénio, para uso posterior.

Durante os estagios iniciais do jejum, a glicose
sanguinea e a insulina caem, e a medida que as
moléculas de glicose e o glicogénio (glicose
armazenada) se esgotam, o corpo passa a utilizar a
gordura como fonte primaria de energia. Podemos
observar isso no esquema a seguir:

AUMENTA
A INSULINA

Queima da gorgura Lr_f;.n.aral’

Diferentes métodos de jejum

Um jejum de 12 horas realizado
todos os dias, mais uma dieta saudavel composta por
alimentos integrais e frescos poderia ser uma
excelente técnica preventiva contra a obesidade e
suas consequéncias, porém talvez ndo suficiente para
a sua reversao.

Conhecido também como
“Leangains”, oferece mais beneficios que o jejum de
12 horas.
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r]uwma do aguicar armazenado

No caso de o objetivo principal ser o ganho muscular,
inclua uma dieta rica em proteinas, ciclagem de
carboidratos (alternancia de periodos de low-carb
com periodos de ingestdo moderada de carboidratos)
e treinos em jejum (consumindo a maior quantidade
de calorias no pds-treino).

Oo protocolo 5:2 prescreve dois dias
durante a semana de uma dieta de 500kcal para
mulheres e 600kcal para os homens. Os outros 5
dias, que podem ser consecutivos ou alternados, a
alimentacao é normal. Dependendo da qualidade das
calorias, este tipo de protocolo traz os mesmos
beneficios que um jejum absoluto.

Neste protocolo, assim
como o jejum 52, é permitido comer
aproximadamente 25% da necessidade energética
individual nos dias de jejum. A diferenca é que no
jejum de dias alternados, como o nome indica, a
pessoa come normalmente um dia e no seguinte
jejua, e assim sucessivamente. Este é um dos
protocolos de jejum intermitente mais comumente
estudado e com melhores resultados para a perda de
peso, cardioprotecdo e aumento da expectativa de
vida.

Importante!! Consulte seu médico ou nutricionista
antes de realizar o jejum. E indicado comecar a
pratica gradualmente, iniciando em horario que lhe
seja confortavel para que o seu corpo possa ir se
adaptando as mudancas.

Para romper o jejum é importante ingerir alimentos
de baixo indice glicémico. Nos hordrios de
alimentacao pds-jejum, é recomendavel ter uma dieta
natural, saudavel e rica em nutrientes para evitar uma
deficiéncia nutricional. Pacientes com diagndstico de
gota, pessoas sob medicacdo, diabetes e refluxo
gastroesofagico precisam ter cautela ao realizar o
jejum. Pessoas severamente mal nutridas ou abaixo
do peso, menores de 18 anos, gestantes e lactantes
nao devem realizar o jejum.

Referencias: Exton MS. Infection-induced anorexia: active host defence strategy. Appetite,1997. Doi:10.1006/appe.1997.0116
2. Barzilai N; Bartke A. Biological to the healthy life span extension achieved by calorie restriction and
modulation of hormones. J Gerontol A Biol Sci Med Sci, 2009. Doi:10.1093/Gerona/gin061

3. Cox LS; Mattison JA. Increasing longevity through caloric restriction or rapamycin feeding in mammals: common mechanisms for common

outcomes? Aging Cell, 2009. Doi:10.1111/].1474-9726.2009.00509.x

4. Everitt AV; Le Couteur DG. Life extension by calorie restriction in humans. Ann NY Acad S¢i,2007. Doi:10.1196/annals.1396.005

5. Trepanowski JF, et al. Impact of caloric and Dietary restriction regimens on markers of health and longevity in humans and animals: a
summary of available findings. Nutrition Journal, 2011. Doi:10.1186/1475-2891-10-107



DIA MUNDIAL
DA SEGURANCA
E SAUDE
NO TRABALHO

28 de abril
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[ﬂistéria

A data foi criada em meméria das vitimas fatais

de uma explosao, que matou 78 trabalhadores,
ocorrida em 28 de abril de 1969, em uma mina
localizada no estado de Virginia (EUA). O dia
busca também honrar a meméria de todas as
vitimas de acidentes e enfermidades relacionadas
ao trabalho.

- mundial-
occorro.com.br/d\a n;\
o ude»no«traba\ho

hteps:
\mage™™ uranca-e-

da-sed

Em 2003, a Organizacdo Internacional do
Trabalho (OIT) instituiu a data como o Dia
Mundial da Seguranca e Saude no Trabalho,
a data foi estabelecida no Brasil pela Lei
n°®11.121/2005.

O que é adoecimento ocupacional?

E qualquer alteraco bioldgica ou funcional (fisica
ou mental) que ocorre no organismo em
decorréncia do exercicio do trabalho.

Pode ser consequéncia da exposicdo a riscos
ambientais, tais como riscos quimicos (ex.
poeiras, fumos, névoas, neblinas, vapores, gases e

Fontes: https://bvsms.saude.gov.br
https://www.organnact.com.br
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substancias ou produtos quimicos em geral),
fisicos (ex.: ruido, vibracoes, radiacoes, frio, calor,
umidade) e biolégicos (ex.. virus, bactérias,
protozoarios, fungos, bacilos e parasitas).
Decorrem, também, de problemas na organizacao
do trabalho, ocasionando sobrecarga fisica ou

mental.

O que é acidente de trabalho?

Conforme dispoe o art. 19 da Lei n° 8.213/1991,
“acidente de trabalho é o que ocorre pelo
exercicio do trabalho a servico da empresa ou
pelo exercicio do trabalho dos segurados
referidos no inciso VIl do art. 11 desta lei,
provocando lesdao corporal ou perturbacao
funcional que cause a morte ou a perda ou
reducao,

permanente ou temporaria, da

capacidade para o trabalho”.

- doenca profissional é a produzida ou
desencadeada pelo exercicio do trabalho, peculiar
a determinada atividade e constante da
respectiva relacdo elaborada pelo Ministério do

Trabalho e da Previdéncia Social;

- doenca do trabalho é a adquirida ou
desencadeada em funcao de condicdes especiais
em que o trabalho é realizado e com ele se
relacione diretamente.

Segundo a Previdéncia Social, o Brasil registrou
576.951 mil acidentes de trabalho no INSS
durante o ano de 2018. Porém, segundo a
Fundacentro, esse nimero aumenta em cerca de
informais e

sete vezes se trabalhadores

auténomos forem levados em consideracao.


http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_Ato2004-2006/2005/Lei/L11121.htm
http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_Ato2004-2006/2005/Lei/L11121.htm
http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_Ato2004-2006/2005/Lei/L11121.htm
http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/leis/l8213cons.htm

ATIVIDADE FISICA
NA ERA DIGITAL

Por: Beatriz Covello
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A pandemia trouxe novas
perspectivas sobre atividade
fisica, sem poder sair de casa,
mas com a necessidade de
manter a saude em dia em um
periodo de tanta pressao, a
saida foi buscar alternativas
online.

E elas surgiram para todos o0s
perfis: em aplicativos, sites e
nas redes sociais, as opg¢oes
vdo de aulas gratuitas a
personal trainer virtual.

Muita gente gostou da
experiéncia e pretende seguir
se exercitando de forma
remota. Mas essa nova
“modalidade” exige alguns
cuidados para que a pratica
seja segura e continua.

Para que essas atividades
feitas em casa  sejam
proveitosas & preciso definir
seus objetivos, vocé quer
perder peso, ganhar massa
muscular ou apenas ter uma
rotina mais saudavel e um
desafogo mental? Ter uma
resposta ira te ajudar a definir
sua meta.

Buscar ajuda de um
profissional qualificado tam-
bém ¢é muito importante, ja
que com um professor ao lado

Fonte: https://g1.globo.com/especial-publicitario/a-vida-e-pra-ja/noticia/2021/08/16
/exercicio-fisico-na-era-digital-como-manter-a-frequencia-em-casa-e-ver-resultados.ghtml
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A PANDEMIA MUDOU
O JEITO DE SE EXERCITAR

as atividades poderdao ser
realizadas com supervisao e
direcionadas para vocé e seus
objetivos.

Escolher metas também é
importante para mensurar 0s
seus resultados e fazer as
adaptagcoes necessarias. Elas
podem ser de peso, de
medidas do corpo, de
frequéncia respiratoria ou de
flexibilidade.

Incluir as  praticas de
atividades fisicas dentro da
sua rotina cria um habito.

Providencie alguns equi-
pamentos. Se vocé nao tiver
condicoes - nem espaco em
casa -, nao ha necessidade de
adquirir equipamentos com-
plexos como esteira ou
bicicleta ergomeétrica. Mas ¢
importante garantir alguns
halteres (que podem ser feitos
com garrafas pet, por
exemplo), elasticos, colcho-
nete, roupas confortaveis e
um bom ténis.

Além de ajudar na pratica do
exercicio em si, os equi-
pamentos colaboram para a
dedicacao ao momento. A
sensacgao do "vou me preparar
para fazer minha atividade
fisica", mesmo que dentro de
casa, delimita o processo e da
peso a programacao.



TOP 6 EXERCICIOS

PARA FAZER EM CASA OU AO AR LIVRE

01 Pular Corda

Nédo se preocupe com a
velocidade ou em pular de um
jeito diferente. Alguns minutos
dessa atividade repetida ao
longo da semana vao te ajudar
a ganhar coordenagao motora.
Ao pular corda vocé trabalha
bracos e pernas, além de usar
bastante sua concentragao.

04 Yoga

E uma pratica que fica ainda
melhor se acontecer em
espacos abertos, perto da
natureza. Tire um tempinho
do seu dia para cuidar da
saude e relaxar!

02 Agachamento

E considerado um dos exer-
cicios mais poderosos para
definir e aumentar o bumbum e
as pernas. Dica de treino: faga 3
séries de 10 (iniciantes) a 15
(avancados) repeticoes cada
uma.

05 Abdominal

Para quem esta comecgando, o
tradicional € o mais indicado -
simples e intuitivo. Faca tudo
sem pressa e fique atento aos
sinais do seu corpo em relacao
a quantidade de repeticoes.

Fontes: https://www.vigilantesdopeso.com.br; https://www.guiadasemana.com.br

03 Bicicleta

A bike ajuda na perda de peso
e no alivio do estresse do dia a
dia. Sempre usando os
eguipamentos basicos, como
capacete e luvas, opte por
praticar o esporte em lugares
com ciclofaixas.

06 Corrida e
Caminhada

Fazer uma caminhada ou
corrida ao ar livre € uma
delicia. Para ambas as
atividades, escolha um ténis
confortavel e roupas leves. Se
vocé estiver comegando, a
dica € ir aos poucos, sempre
respeitando os limites do seu

corpo.
9| MaiSatide



Abril Otimista — 2022

AcBes para ser mais feliz

10| MaiSaude

SEGUNDA

Coma alimentos
saudaveis e
naturais hoje e
beba muita agua

18 Experimente
um novo
exercicio,
atividade
ou aula de
danca online

TERCA

12
Mova-se o

maximo possivel,

mesmo se
estiver preso
dentro de casa

26 Facauma
pausa extra
no seudiae
caminhe ao

ar livre por 15
minutos

QUARTA

Facauma
meditacdo
“body scan” e
realmente
perceba como seu
corpo se sente

20Concentre-se
em 'comer um
arco-iris'de
vegetais
multicoloridos
hoje




QUINTA

8

Energize-se
dando risadas
ou fazendo
alguém rir

14
Relaxe seu
corpo e mente
com iogaq, tai chi
ou medita¢ado

22
Divirta-se

dancando sua

musica favorita.

Realmente
facaisso

28
Encontre um

amigo ao ar
livre para uma
caminhada e
um bate-papo

SABADO DOMINGO

Passe o
maximo de
tempo possivel
ao ar livre hoje

10

Tenha um dia
livre de TV ou
telas e comece

a se mexer l

7

16
Explore a
vizinhanca
e descubra
coisas novas

24 Seja ativo
na natureza.
Alimente os
pdssaros ou

observe a vida
selvagem

30 :
Arranje

tempo para

correr, nadar,
dancar, pedalar
ou alongar hoje
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Dia do combate ao sedentarismo
na Penitencidria de Paraguacu

Dia Internacional da Mulher na Penitenciaria « % *~ e S

Feminina de Guariba
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