| .
. g
@Saticle ..

& Janeiro > Mar
PUBLICACAO ESTRAL @&RATUITA

O que éum AVC?

Um AVC é uma doenca do
cérebro que acontece quando

0 sangue numa artéria cerebral
é interrompido (AVC isquémico)
ou se espalha, quando uma
artéria do cérebro se rompe (AVC
hemorragico).

Do outro lado
da Pandemia

Mais de um ano iniciado em
Pandemia com muitos fatores
nefastos a prejudicarem a saude
colectiva.

\\\=\m....«\\

A\, \\\\\\\\\

Vivemos por estes anos uma
provacao intensa. Naturalmente

e dada a natureza humana,
essitamos de a compreender,
plicar, de encontrar origens e
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Hormonas e controlo

do peso

Havera uma forma ideal de perder peso para
cada um?

Sim, claramente e dado que a obesidade e

0 excesso de peso dependem de multiplos
factores, temos de “ajustar” o programa a
cada individuo.

Estao na génese da obesidade/excesso
de peso, factores genéticos, metabdlicos,
ambientais e comportamentais. Devido a
génese multifactorial, a idade, o sexo e o
metabolismo tém muita importancia.
Sem termos em conta os cinco pilares
fundamentais para a manutencao da nossa
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saUde n3o teremos um corpo sao numa

mente sa.

Estes pilares sao:

+ A nutricdo, fundamental (e eu atrever-me-
ia a dizer que o mais importante de todos,
pois nenhum dos outros podera funcionar
bem sem este pressuposto);

« 0 exercicio fisico (adaptado a condicao
fisica da pessoa e a idade, e objectivos
pretendidos);

« A suplementagao alimentar (dado que
os alimentos n3o conferem tudo o que
deveriam dar-nos);

+ A'modulagao hormonal (que faz A

diferenga, sobretudo em idades a partir dos
40 anos);

+ A mudanca dos estilos de vida, onde o sono
desempenha um papel fundamental.

0 stress & um factor primordial pois elevara
ainsulina e o cortisol, o que provoca uma
diminuicao da secrecao de todas as outras
hormonas, inclusivamente da melatonina e
da Hormona de crescimento, que estao na
relac3o inversa com esta hormona.

Por isso o sono € importante. Durante o
sono o corpo esta a desenvolver inGmeros



processos metabolicos, e nao esta “em
descanso”. Estarmos acordados, fara

com que tenhamos mais fome e levara

ao consumo de alimentos num periodo

de todo desejavel. E alimentos de ma
qualidade dado o estimulo da insulina, que
consequentemente levara a “compulsao”
por hidratos de carbono “maus”.

Tal como referi, os 5 pilares de que

falei, sao igualmente importantes para
emagrecer e mantermos o peso ideal.
Todos estao interligados. Nao podemos
ter boas hormonas sem bons nutrientes.
Mesmo que as hormonas em falta

sejam corrigidas, se nao tiver vitaminas,
minerais e substractos necessarios ao seu
funcionamento, ndo s6 nao estamos a
fazer nada de bom, como eventualmente
a fazer “mal” ao utente. Dai que o
equilibrio hormonal, ou melhor dizendo a
“modulacao hormonal” que consiste em
optimizar as nossas hormonas dependa
destes cinco pilares.

Muitas vezes me perguntam se & mais
dificil para uma mulher perder peso

e porqué. 0 equilibrio e a modulacao
hormonais sao fundamentais num
programa de perda de peso. Algo esta
mal, decerto, entre a alimentacao e as
hormonas, passando pelos estilos de
vida. Ha que verificar todos os pilares, e
corrigir o que estiver mal. Suplementar
adequadamente com o que for necessario,
e estimular muitas vezes indirectamente
o corpo, sem necessidade de recorrer a
hormonas o que s6 fazemos nos mais
velhos, quando o corpo ja ndo pode ser
estimulado, pois n3o as produz.

Nas mulheres eu diria que sim, & mais
dificil, dada a complexidade hormonal e

a “cascata” de regulacao que isto implica,
pois mexer numa hormona, implica ter o
conhecimento da interrelac3o entre todas
e de como este equilibrio é fundamental.

As hormonas desempenham um papel
fundamental na nossa saldde, e sem o
seu equilibrio gera-se a doenga. Nao sao
elas que fazem “mal”, mas o desequilibrio
entre elas. Por exemplo: a mulher mais
velha, esta sempre em dominancia
estrogénica, pois perde toda a sua

Havera uma forma
ideal de perder peso
para cada um?

Sim, claramente e
dado que a obesidade
e o excesso de

peso dependem de
muiltiplos factores,
temos de “ajustar”
o programa a cada
individuo.

progesterona, que é diurética, e apenas
vai baixando os seus niveis de estradiol.
Sobretudo no excesso de peso o estradiol
esta sempre elevado, pela conversao

no tecido adiposo da androstenediona,
produzida na glandula supre-renal em
estradiol. Por isso ao comegarem a perder as
hormonas as mulheres “alargam”, engordam
e ficam “Balzaquianas” com as mamas
maiores. Esta dominancia estrogénica nao

é de todo saudavel, pois este desequilibrio
entre o estradiol e a progesterona gera
patologia mamaria e uterina.

Enfim, tudo esta relacionado, podendo eu dar
mil e um exemplos.

No homem, o equilibrio &€ mais
rapidamente alcancado do que numa
mulher, mas o objectivo em ambos os
casos é alcancavel, desde que o utente
esteja motivado. Por isso também, ha

que ter tempo para explicar todos estes
factores e como é importante ter em conta
os cinco pilares para o alcance do objectivo
pretendido. Como costumo dizer, nao
podemos dizer ao utente que “ndo pode
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fazer isto ou aquilo”. S6 vivemos uma vida e
nao deve ser de sacrificio. Penso eu.

Mas se eu Ihe explicar PORQUE nao gostava
que ele fizesse, isso, 0 que vai acontecer, e
explicar exactamente tudo, a pessoa motiva-
se e fara tudo bem sem qualquer sacrificio.
E se fizer tudo direitinho em 2-3 meses o
objectivo esta cumprido e a motivacao levara
a manter o programa de vida saudavel, que o
fara manter o peso.

As hormonas sao fundamentais para a
manutencao da nossa saude e do nosso peso.
Eu n3o trato criangas, por isso falarei apenas
daidade adulta, depois da puberdade pelo
menos.

Todo o equilibrio hormonal é fundamental
como vimos. Sao hormonas importantes

no controlo do peso..todas. Mais
especificamente, o cortisol e a insulina
(daqui a importancia do controlo do stress

e do sono), os estrogénios e a progesterona
(daqui a importancia da preparacao da
menopausa e tratamento hormonal na
menopausa, se possivel), da tirdide, em
qualquer idade, mas perceber que nao se

da tirdide para perder peso, alias nao se da
nenhuma hormona para perder peso, mas
para manter a saUde e consequentemente

o peso. A hipofungao tiroideia associada a
idade (por falta de secrecao da TSH, menos
nUmero de receptores, mais fraca conversao
da T4 em T3) s6 & responsavel por 4-5 kg, do
excesso de peso corporal. Nao pelos 20-30
que muitas vezes a pessoa tem a mais e por
isso temos de ter em conta muitos factores e
os genéticos.

Outras hormonas fundamentais na
manutencao do nosso peso, sao a
testosterona e a hormona de crescimento.

N3o esquecer a importancia da agua que
devemos beber e a sua qualidade e a
elevadissima importancia da disrupgao
enddcrina na génese da obesidade e da
doenca na nossa sociedade.

Todos os programas de controlo de excesso
de peso, comegam por elucidar MUITO BEM
o utente sobre a disrupgao endocrina, que
€ um tema sobre o qual ja falamos num
numero anterior desta revista m
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