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Nao é preciso um grande esfor¢o de analise para concluir que nos ul-
timos 60 anos a satde publica, no Brasil e no mundo, vivencia um processo de profunda de-
terioracdo. Existe um conjunto de doencas “novas” com crescimento acelerado (cancer, car-
diovasculares, degenerativas, autoimunes, etc). A obesidade, como principal indicador visi-

vel das dificuldades referidas, assume proporcoes alarmantes.

Vejamos dois dados emblematicos. Estima-se que em 2040 cerca de
650 milhdes de pessoas terdo diabetes no mundo. A grande maioria sera portadora do tipo
2, justamente aquela adquirida em fungdo do estilo de vida, notadamente a alimentagdo ina-
dequada. Em 2000, esse niimero era calculado em cerca de 150 milhdes de pessoas (fonte:
saude.gov.br). De acordo com um estudo publicado na revista Scientific Reports, do grupo
Nature, em 2030, aproximadamente 70% dos brasileiros estardo com excesso de peso (con-

siderados os obesos e com sobrepeso).

E inegavel que o estilo de vida moderno, influenciado e aproveitado
pelas industrias farmacéutica, alimenticia, dos planos de saude, das redes hospitalares e cor-
relatas, responde pela parte preponderante das mazelas crescentes em termos de saide e

bem-estar.

Faca dois exercicios simples e gaste um bocadinho de tempo refletin-
do sobre as conclusdes. Primeiro, num despretensioso passeio pela sua cidade, conte a
quantidade de farméacias (drogarias é a designacdo mais apropriada) avistadas em compara-
¢do com as padarias e as livrarias. Depois, numa visita ao supermercado, conte a quantidade
de corredores (ou a area ocupada) reservada aos alimentos processados e aos alimentos nao

processados (ou naturais).



Recentemente, o professor Nuno Cobra Jinior fez uma provocagao
interessante: “Qual seria o impacto da covid se a populagdo mundial tivesse um baixo indi-
ce de pessoas sedentdrias, obesas, estressadas, insones, deprimidas, a beira de um ataque

de nervos, e que ndo apresentassem diversas outras comorbidades?”.

Em 2022, lancei o livro “Satde e bem-estar. Minhas anotagdes”. Nao
é usual alguém com formacao juridica produzir um texto nessa area. Obviamente, ndo tratei
de procedimentos médicos, medicamentos ou coisas do género. As quase 280 paginas da
obra, voltadas para destacar questdes de alimentacdo, atividade fisica, habitos diversos e
equilibrios espiritual, emocional e social, podem ser resumidas de forma intuitiva. Seria
possivel afirmar que héabitos saudaveis produzem qualidade de vida (saide e bem-estar)

consistente e duradoura.

Inimeros estudos envolvendo uma quantidade consideravel de pes-
soas e publicados nos principais repertérios cientificos confirmam o caminho dos habitos
saudaveis, em varias vertentes, como 0 “segredo” de uma boa qualidade de vida, notada-

mente na sua Ultima etapa (“terceira idade”).

Uma pesquisa divulgada recentemente chamou muita atencdo, dentro
e fora dos meios cientificos, por quatro fatores singulares. Primeiro, envolveu mais de 700
mil pessoas, um nimero enorme e raras vezes alcancado nesses experimentos. Segundo,
porque indicou a viabilidade de acréscimo, de uma forma geral, de mais 20 anos de vida
saudavel. Terceiro, porque concluiu que o risco de morte por qualquer causa pode ser redu-
zido em 13% em relagdo a quem ndo adota os comportamentos recomendados. Quarto, por-
que apontou uma lista sucinta de 8 habitos a serem cultivados para o alcance daquele resul-

tado.

O estudo foi apresentado pela pesquisadora Xuan-Mai Nguyen, do
Carle Illinois College of Medicine (EUA), no ultimo Congresso da Sociedade Americana
para Nutricdo. O levantamento compilou dados de 719.147 americanos com idades entre 40

a 99 anos no periodo de 2011 a 2019 (fonte: estadao.com.br).

Segundo os resultados do trabalho de Xuan-Mai, os oito habitos dire-

tamente relacionados com o ganho na longevidade saudavel sdo: a) ndo fumar; b) praticar



exercicios fisicos; c) contar com boas relagGes pessoais; d) nao ter episodios frequentes de
abuso de élcool; e) ter boas noites de sono; f) manter uma dieta saudavel; g) controlar o es-

tresse e h) ndo ter vicio em medicamentos opioides.

Nao fumar. A relagdo entre o tabagismo e cancer de pulmao é am-
plamente conhecida. Entretanto, segundo o Ministério da Saude, o cigarro esta associado a
mais de 50 doencas, como infarto, bronquite crénica, enfisema pulmonar e derrame cere-

bral.

Praticar exercicios fisicos. A recomendac¢do da Organizacao Mundi-
al da Satide (OMS) aponta para um minimo de 150 minutos de atividade fisica por semana.
Dois aspectos sdo especialmente relevantes: a) a aceleracao dos batimentos cardiacos (ca-

minhada “puxada”, natacdo e bicicleta) e b) o fortalecimento dos musculos.

Contar com boas relacoes pessoais. Sao assim consideradas as rela-
¢Oes de amizade onde ocorre apoio reciproco e troca de experiéncias (convivio social efeti-

VO).

Nao abusar de alcool com frequéncia. Os efeitos nocivos da inges-
tdo de bebidas alcodlicas sdao bem conhecidos. A rigor, a formulacdo “ndo abusar” ndo é a
mais apropriada. Segundo as ponderacdes cientificas mais rigorosas, ndo existe nenhuma

quantidade segura ou saudavel de consumo de alcool.

Ter boas noites de sono. Observam-se crescentes dificuldades para
efetivar noites de sono satisfatorias. Os quadros de insonia sdo cada vez mais frequentes.
Admite-se variacdes da quantidade de sono necessaria para cada pessoa. Em geral, os adul-

tos precisam dormir de seis a nove horas, acordando sem sinais de cansago ou indisposicao.

Manter uma dieta saudavel. A regra geral indica que os alimentos
naturais (verduras, legumes, frutas, ovos, castanhas e nozes) e minimamente processados
devem ser preponderantes. Ja os alimentos processados e ultraprocessados devem ser evita-
dos ou, de preferéncia, eliminados. E preciso especial atencdo e cuidado com: a) acticar re-

finado; b) sal de mesa; c) farinha de trigo e d) leite de vaca.



A Organizacao Mundial da Satde (OMS) atualizou recentemente, na
linha mencionada, as diretrizes referentes ao consumo de alimentos. A referida entidade re-
forcou as restricdes ao agticar refinado, presente em produtos processados e ultraprocessa-
dos. A orientacdo é que o consumo (reduzido) de carboidratos seja feito principalmente por
meio de alimentos com fibras naturais (milho, feijao, grao-de-bico, lentilha, ervilha, vege-
tais, frutas e leguminosas). Pretende-se, com a recomendacdo, evitar a producdo excessiva
de insulina e suas consequéncias negativas de longo prazo. Vale o registro, também destaca-
do pela OMS, de que as fibras sdo extremamente relevantes na promocao do adequado fun-

cionamento do intestino (o “segundo cérebro™), além de outros beneficios.

Controlar o estresse. Submeter o organismo a um estado frequente
ou permanente de tensdao emocional provoca um deletério desequilibrio metabélico. Nesse
sentido, sdo indispensaveis as atividades de lazer, pratica de esportes, desenvolvimento da

espiritualidade e agGes congéneres.

Nao se tornar dependente de opioides. Sao os medicamentos volta-
dos para aliviar dores cronicas. Segundo dados da Anvisa, o nimero de prescricdes médicas
de opiaceos vendidos nas farmdcias brasileiras em 2009 foi de 1.601.043 e, em 2015, alcan-
cou 9.045.945. O alerta deve ser ampliado para os remédios de uma forma geral, notada-
mente quanto aos usos desnecessarios, excessivos e as complicadas interacdes medicamen-

tosas.

Entre os habitos ndo mencionados expressamente no estudo em ques-
tdo, devem ser destacados, pela importancia no processo de construcao de satde e bem-
estar: a) exposicdo adequada a luz solar (para produgdo de vitamina D); b) consumo de
agua em quantidade apropriada; c) cuidados com a utilizacdo de plasticos e d) adogdo de

técnicas de respiracao e meditacgao.

Nao custa lembrar, para concluir estas singelas linhas, uma verdade
incontornavel. Quem ndo tem tempo (e disposi¢cdo) para cuidar da sadde, precisara, mais

cedo ou mais tarde, investir tempo (energia e recursos financeiros) para cuidar das doencas.
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