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PREFACIO
por Deepak Chopra

Quando escrevi Saude perfeita, em 1991, que define os principios do
ayurveda para a vida cotidiana, eu ndo sabia se os leitores aceitariam fazer
escolhas de estilo de vida que fossem tdao diferentes do padrao basico
ocidental. Mas fui incentivado pelo interesse natural que as pessoas tinham
de descobrir qual é o seu tipo de corpo — a porta de entrada basica para o
ayurveda —, que a partir dai leva a alimentacdo personalizada e as rotinas
sazonais. Mais importante ainda, Satide perfeita se concentra na consciéncia
como o agente mais poderoso para mudar corpo e mente. Um ayurveda
baseado na consciéncia vai muito além da ideia de ayurveda como “medicina
alternativa” — trata da evolucdao da pessoa em todas as dimensoes: fisica,
mental e espiritual. Nas lendas do ayurveda, ha praticas intensas que
supostamente criavam imortais; no ayurveda real, vocé percebe sua condicao
de imortal logo no inicio, derrotando a ilusdao de nascimento e morte.

No entanto, a medicina no Ocidente — e cada vez mais na India, na China
e no Oriente em geral — ndo tem dado importancia a expansdo da consciéncia.
Muito pelo contrario! A ideia é inventar uma espécie de rede de seguranca
baseada em comer os alimentos certos, fazer a quantidade ideal de exercicios
fisicos, gerenciar o estresse e controlar as varias influéncias negativas, como



fumar e beber, que prejudicam a saide e reduzem a expectativa de vida.
Nesse aspecto, a sociedade parou de evoluir, penso eu, porque a nocao de
evitar riscos se baseia na ansiedade. O bem-estar se torna um estado inseguro
fadado a ser tempordrio em razdo dos muitos ataques provenientes do
ambiente que nos cerca.

O ayurveda nao contradiz essas medidas para obter bem-estar, mas o foco
primario é o equilibrio holistico, que leva a uma confianca profunda na
natureza a partir da conexao do corpo com o ambiente que o cerca. Toda a
tradicdo da sabedoria indiana se resume em dar fim a separacdo e viver na
consciéncia da unidade. Nao que a unidade seja um prémio obtido depois de
uma vida inteira de pratica ardua. Em vez disso, a unidade ¢é o estado basico
da existéncia, do qual nos separamos. Retornar ao estado basico ou ser
auténtico deve envolver um modo natural de vida que mantenha o corpo e a
mente em equilibrio enquanto evoluem.

Nao se pode esperar de nenhum sistema de “medicina alternativa” que
traga a consciéncia da unidade. Aproxima-se mais da verdade o uso da
palavra sanscrita upaveda, na qual veda significa “o ensinamento sobre a
realidade”, e upa, “perto de”. Upaveda nao ¢ um ensinamento espiritual puro,
mas um acessorio ou auxilio que chega perto do ensinamento puro. No
Ocidente, isso soa como um papel dubio da medicina, porque a medicina
cientifica, em esséncia, equivale a levar o carro ao mecanico para consertar.
De fato, a abordagem mecanicista ensinada na faculdade de medicina é vista
com orgulho: o bom médico ignora o mundo instavel e pouco confiavel dos
sentimentos do paciente e de seus pensamentos, habitos, tendéncias ou
qualquer coisa que seja considerada subjetiva. Até a psiquiatria, que € a
especialidade que atravessa a fronteira do mundo interior do paciente, se
tornou, em grande medida, uma questdo de relacionar sintomas com o
medicamento adequado, ainda que se saiba que o0s tratamentos
medicamentosos raramente curam — se € que curam — 0S transtornos mentais
subjacentes.

Quando ndo estdao no consultorio médico, as pessoas passam pouquissimo
tempo do seu cotidiano examinando o estilo de vida em que foram criadas,
muito menos buscando o ideal ayurvédico, que é ter consciéncia diaria da
mente, do corpo e das circunstancias mutaveis. Essa consciéncia, no sentido
da atencdo plena (mindfulness), ndo é o mesmo que ficar ansioso com o que
vocé come e com 0 modo como se sente. Quando se leva a sério o “upa” de



upaveda, a rotina seguida todos os dias e a cada estacdo do ano ajuda a
atingir um nivel mais alto de bem-estar em todas as frentes.

Chegando agora ao foco deste livro, a medicina ocidental vem passando
por sua propria revolugao silenciosa com o surgimento da cronobiologia, o
estudo do modo como o tempo afeta a fisiologia de maneiras brutais e sutis.
Como os indicios provam cada vez mais, o timing, o momento em que se faz
alguma coisa, rege tudo dentro do corpo. Cada processo em trilhdes de
células é regulado por um relogio interno ou biolégico — muito parecido com
aquele descrito nos textos védicos. De fato, a importancia fundamental do
ritmo circadiano (que ocorre em um periodo de 24 horas) talvez seja o elo
entre as antigas praticas ayurvédicas e a cura da moderna epidemia de
doencas cronicas.

Em 2017, trés fisiologistas ganharam o Prémio Nobel por quatro décadas
de pesquisas para desvendar os mistérios do ritmo circadiano na biologia.
Eles descobriram que o ritmo diurno da natureza afeta o funcionamento das
células de plantas, animais e seres humanos — e até de algumas bactérias
unicelulares. Genes especificos mudam a funcdo celular de acordo com a
hora do dia. Embora essa descoberta pareca esotérica, 0 novo campo da
cronobiologia tem aplicacOes praticas com consequéncias revolucionarias
para o futuro do bem-estar.

Ja foi comprovado que escolhas de estilo de vida mudam a expressao de
nosso DNA, mas o que aprendemos ha pouco tempo é que ndo basta comer
bem, exercitar-se algumas vezes por semana e ter um sono de qualidade.
Como ensina o ayurveda ha séculos, é preciso saber qual cronograma das
atividades diarias funciona a favor de sua fisiologia e nao contra ela.

E essa percepcdo que torna este livco um acréscimo tdo valioso ao
conhecimento crescente sobre o ayurveda no Ocidente. Apesar de todos os
conselhos tteis sobre como prevenir problemas de satde, a rotina de milhdes
de pessoas € trabalhar muitas horas, comer as pressas e dormir mal, com o
celular ao lado da cama. A “doenca do tempo” (time sickness) se infiltra na
realidade cotidiana, ou seja, essas pessoas vivem de olho no relégio e estao
sempre preocupadas com prazos e assoberbadas com uma lista imensa de
demandas.

Essas expectativas nada realistas em torno do estilo de vida se tornaram
algo aceitavel, mas novas pesquisas médicas estdao derrubando o pressuposto
de que nosso corpo pode se adaptar ao anormal. O desequilibrio cronico



tornou-se uma situacao comum que afeta todas as células, e os principais
culpados sao o estresse cronico e a inflamacao de baixo grau. Se os palpites
dos principais pesquisadores se confirmarem, talvez seja verdade que
literalmente todos os transtornos ligados ao estilo de vida, como cardiopatia,
obesidade, hipertensao e diabetes tipo 2, tenham instalado suas raizes anos ou
décadas antes que os sintomas aparecam. Essas raizes sao o desequilibrio
causado em nivel sutil pelo estresse cotidiano, que ja consideramos
praticamente natural, e a inflamacdo cronica, tdo escondida que poucas
pessoas a notam.

A prescricao ayurvédica para o estado de desequilibrio, que se aplica
tanto ao estresse quanto a inflamacdo, é restaurar o equilibrio e depois
permitir que a preferéncia natural do corpo-mente por permanecer em
equilibrio faca o resto. Em termos praticos, precisamos mover, nutrir e
descansar o corpo em sincronia com o ritmo da natureza. Quando fazemos
isso, fica mais facil adormecer a noite e nos levantarmos de manhda, manter
um peso adequado e resistir a alimentos tentadores mas nada saudaveis.
Também se torna mais facil nos desligarmos das distragdes e encontrar mais
tempo para nossas metas pessoais.

O ayurveda ensina ha milénios que existe uma conexdao entre mente e
corpo, baseada na unidade de todos os processos naturais. Hoje, o Dr. Suhas
G. Kshirsagar lidera a proxima onda do ayurveda no Ocidente. Ao apresentar
um conhecimento profundo da cronobiologia, este livro vislumbra um futuro
no qual cuidar de si mesmo se tornara muito mais importante do que recorrer
a um médico para consertar os danos depois que os sintomas aparecerem.

Quando o cuidado consigo mesmo se baseia na autoconsciéncia, nos
aproximamos do ideal ayurvédico apresentado pelos antigos rishis ou sabios.
Pessoas como o Dr. Kshirsagar mantém vivo esse ideal e, o mais importante,
promovem a evolucao do autocuidado exatamente no momento em que se faz
mais necessario. Eu o considero um upaguru, um mestre que se senta junto
aos alunos e os guia com amor e compaixao.



NAO E VOCE, SAO SEUS HORARIOS

Diga-me qual € sua rotina diaria e eu lhe direi quanto vocé se sente saudavel.
Diga-me quando come e lhe direi se é facil ou dificil para vocé manter o
peso. Diga-me quando pratica exercicios fisicos e lhe direi se esta
fortalecendo ou desgastando os sistemas de seu organismo. Diga-me quando
desliga a televisdao ou o computador a noite e lhe direi até que ponto vocé é
sensivel ao estresse. Diga-me a que horas pega no sono e lhe direi se precisa
de café para ter mais energia a tarde ou se fica impaciente com as pessoas que
ama no fim de um longo dia.

Parece magia, mas ndo é. Mais e mais pesquisas cientificas revelam que
nosso corpo esta intimamente ligado ao ritmo circadiano de luz e escuridao
até o nivel celular. Esses estudos mostram que quando comemos € tao
importante quanto o que comemos, que quando adormecemos € tdo
importante quanto o tempo que passamos dormindo e que quando malhamos
é tdo importante quanto o volume de exercicios que praticamos. O horario de
nossas atividades diarias determina nosso peso, vigor, saide geral e estado de
espirito. Nao acredita? Ha décadas os pesquisadores do diabetes sabem que
um modo simples de provocar obesidade em camundongos de laboratério é
acorda-los e alimenta-los durante o ciclo do sono. Além disso, os



camundongos engordam depois de uma semana se 0s pesquisadores

simplesmente os expuserem a luz fraca quando deveriam estar dormindo.’
Ainda ndo acredita? Pense na ultima vez que viajou para longe e
experimentou um jet lag. Como se sentiu? Quem ja passou por um jet lag
sabe que os sintomas podem ir muito além da alteracdo do sono. E comum ter
prisdo de ventre, dor de barriga, confusdao cognitiva, pouca energia e aumento
de sensibilidade ao estresse. Um estudo recente chegou a ligar o jet lag ao

ganho de peso, porque a desorganizacdo dos horarios causada pelas viagens

de longa distancia confunde os micrébios do intestino.’

Sdo justamente estes sintomas — ganho de peso, insonia, exaustdo,
estresse, depressao — que levam as pessoas a minha clinica. E, se vocé esta
lendo este livro, aposto que eles lhe parecem bastante familiares também. Por
causa das exigéncias dos empregos modernos e da conectividade 24 horas por
dia, sete dias por semana, muitos vivemos num estado constante de jet lag
autoimposto: dormindo, comendo e fazendo exercicios em horarios que nao
coincidem com o ritmo natural do corpo. Mas ha uma boa noticia, e vou lhe
dizer o que digo a todos os meus pacientes: o problema ndo € vocé, sdo seus
hordrios. Ha um modo mais facil de emagrecer, ter mais energia e dormir
melhor a noite. Se trabalhar a favor do ritmo natural de seu corpo e ndo
contra ele, vocé pode criar um cronograma diario que transformara sua satde
e sua vida.

O ritmo circadiano

Os fisiologistas sabem que o corpo tem um ritmo natural, o chamado ritmo
circadiano, que opera num ciclo de quase 24 horas e se reinicia toda manha,
quando vocé percebe a luz do dia. Esse ritmo indica ao corpo quando digerir
os alimentos, como se preparar para dormir e como regular tudo no
organismo, como pressao arterial, metabolismo, producdao de hormonios,
temperatura corporal e reparo celular. As células da pele também se reparam
e se regeneram segundo um cronograma diario. Até a populacdo de micrébios
do trato intestinal muda profundamente no decorrer de um unico dia. Certas



cepas de bactérias intestinais proliferam durante o dia e outras predominam a
noite.

A cada hora do dia, o funcionamento do corpo muda. As células e os
sistemas sdo preparados para fazer coisas diferentes dependendo da hora do
dia ou da noite. Assim, sabemos que vocé chega ao ciclo mais profundo do
sono por volta das 2h e que a temperatura corporal ¢ mais baixa perto das 4h.
O aumento mais agudo da pressao arterial acontece la pelas 6h45, e € mais
provavel que o intestino funcione as 8h30. As 10h, o estado de alerta mental
tem um pico, e a digestdo opera com mais eficiencia ao meio-dia.
Coordenacdo, tempo de reacao e forca cardiovascular aumentam a tarde,
enquanto a digestao se reduz. Depois do por do sol, a pressao atinge o ponto
mais alto do dia, juntamente com a temperatura do corpo. La pelas 21h, o
cérebro comeca a liberar melatonina, e a velocidade da digestao cai pela
metade. As 22h30, os movimentos intestinais sdo suprimidos, e a digestdo se
arrasta. Isso acontece ou deveria acontecer todo dia. E por isso que o corpo
fica tdo confuso quando vocé atravessa fusos horarios. A luz muda, e o
organismo perde a bussola que controla todas essas fun¢des corporais.

Isso é fascinante, porque nos achamos muito isolados da natureza.
Vivemos em casas com temperatura controlada e trabalhamos em salas
fechadas ou em cubiculos dentro de espacos maiores fechados. Mesmo assim,
todos os sistemas do corpo mudam num padrdo didrio previsivel. Seu corpo
esta sempre tentando coordenar todos os seus sistemas segundo um reldgio
central, usando a luz natural disponivel. Na natureza, todos os organismos
operam dessa forma ciclica, e um novo campo da biologia chamado
cronobiologia estuda as varias maneiras pelas quais organismos diferentes
funcionam de acordo com o ritmo circadiano.

Hoje os pesquisadores estdao estudando de que modo habitos cotidianos
interagem com o ritmo circadiano e ja descobriram que os horarios em que
realizamos nossas atividades podem desorganiza-lo profundamente. Ficar
acordado até tarde assistindo a TV ou trabalhando leva o corpo a pensar que a
noite ainda ndo comecou. Fazer uma refeicio mais pesada a noite tem o
mesmo efeito. Sdo acdes que retardam o ciclo e perturbam o sono, mas
mesmo assim vocé forca o corpo a despertar de manha cedo quando o alarme
toca. A falta de exercicios fisicos e de luz natural desorganiza ainda mais o
ritmo circadiano, o que, por sua vez, perturba tudo, da digestdao a secrecao de
hormonios e ao sistema nervoso.



Muitos pacientes meus costumam ficar acordados até a meia-noite,
trabalhando e beliscando algum lanchinho, e ainda se surpreendem quando s6
conseguem dormir depois de 1h. Entdo, saem da cama se arrastando as 6h e
ndo entendem por que ndo conseguem comer nem se concentrar de manha.
Algumas horas de desvio do ritmo natural do corpo nao parecem muita coisa,
mas vejamos de outro ponto de vista: se vocé so dorme entre 1h e 6h, é como
se atravessasse os Estados Unidos de Leste a Oeste e depois voltasse antes de
trabalhar. Nao surpreende que se sinta mal.

Muitos de nossos sintomas fisicos mais comuns sdo criados ou
exacerbados pelos horarios modernos, que ndao combinam com as
necessidades do corpo. Felizmente, os fisiologistas fizeram diversas
pesquisas sobre o relégio biolégico e o modo como o comportamento
fortalece ou atrapalha os sinais enviados por esse relégio. Esse é o novo
campo da cronobiologia, que aponta caminhos para criarmos um cronograma
de atividades diarias que nos mantenha saudaveis e cheios de energia.

Como o seu corpo sabe as horas

Seu corpo sempre sabe que horas sdao, mesmo que vocé ndo saiba. Parece
absurdo pensar que vocé nao sabe que horas sdo. Provavelmente, vocé esta
hiperatento a hora em cada momento do dia. Tem que pegar o metr6 ou
deixar os filhos na escola. Tem uma reunido daqui a 15 minutos e um
telefonema daqui a uma hora. Precisa chegar a lavanderia antes que feche.
Voceé tem prazos para 0s projetos, reservas para o jantar e um despertador (ou
dois) para acorda-lo toda manha. Meus pacientes me dizem que estdo sempre
atentos ao tempo e que o relogio dita praticamente todas as atividades
cotidianas.

Mas ha dentro do corpo um tipo diferente de rel6gio que controla todas as
células e sistemas. Para entender como ele funciona, é preciso entrar no
cérebro e no hipotalamo.

O hipotalamo fica no centro do cérebro e é responsavel por regular todos
os sistemas do organismo. Ele ativa a reacdo de luta ou fuga quando vocé
sente tensao ou detecta perigo. Ele lhe diz quando vocé esta com fome ou
com sede. Quando comeca uma dieta de restricdo, é o hipotdlamo que lhe diz



que vocé esta passando fome por comer de forma diferente. Talvez vocé
saiba que ndo esta passando fome, mas o corpo sinaliza para o cérebro que
nao esta recebendo a mesma quantidade de comida que recebia antes.
Quando inicia uma nova rotina de exercicios fisicos, o corpo avisa ao cérebro
que esta com fadiga muscular e estresse cardiovascular, e o hipotadlamo
insiste em que vocé pare. E, quando fica acordado até tarde trabalhando num
projeto, é o hipotalamo que lhe diz que esta com sono e entediado. Portanto,
essa parte do cérebro consegue ler os sinais do corpo e tenta afetar seu
comportamento para manter tudo igual ao que era ontem.

O hipotalamo também regula todo tipo de coisa que ndao controlamos
conscientemente, como a temperatura do corpo, o equilibrio hormonal e o
metabolismo. Todas as mudancas nesses parametros acontecem em horas
previsiveis do dia. Por exemplo, a temperatura do corpo é mais alta ao
anoitecer; depois, cai durante a noite e chega ao ponto mais baixo pouco
antes da aurora. A pressao arterial tem um aumento subito quando acordamos
pela manha e depois vai aumentando aos poucos no decorrer do dia para cair
durante a noite. O aumento rapido da pressao pela manha acontece na hora
em que as plaquetas do sangue tém mais aderéncia, o que explica por que
tantos infartos acontecem de manha cedo. O nivel de cortisol também muda
em horas previsiveis. O cortisol é um esteroide produzido pelo préprio
organismo. Também chamado de “hormonio do estresse”, chega ao nivel
mais baixo quando vamos nos deitar e se acumula durante a noite. Ele é
parcialmente responsavel pela resposta inflamatéria do organismo, e ndo é
por acaso que suas dores pioram quando vocé se levanta ou que voceé se sente
mais inchado pela manha. O nivel de cortisol vai diminuindo ao longo do dia
e sobe levemente depois de cada refeicao.

A motilidade colonica, que ¢ um nome rebuscado para os movimentos do
intestino, também muda ao longo do dia. De manha cedo, o cdlon acorda e se
move no triplo do nivel normal de atividade, com resultados previsiveis. E
por isso que tanta gente tem prisao de ventre quando esta passando por jet
lag. O horério inadequado das refei¢des também confunde o célon. A noite, o
colon descansa, e os movimentos intestinais sao suprimidos. O humor e as
ondas cerebrais também se alteram no decorrer do dia e da noite.

Para regular os sistemas do organismo, seu hipotalamo recebe dicas tanto
dos tecidos e 6rgaos do corpo como do ambiente. Quando sente cheiro de
comida, vocé tem fome; quando vislumbra o perigo, fica tenso e com energia



para agir. Tudo isso é verdade. Mas ndo vamos esquecer o sinal mais
insidioso que o cérebro absorve o dia inteiro: a presenca de luz.

Ha uma parte pequena do hipotalamo, chamada nucleo supraquiasmatico
(NSQ), encarregada de notar a luz. Tem mais ou menos o tamanho de um
grao de arroz e contém cerca de 20 mil neurdnios. Os fisiologistas
entenderam ha tempos que esses neuronios reagem a luminosidade e regulam
os sistemas do organismo com base na luz e na escuridao. Quando a claridade
atinge a retina do olho pela manhd, o NSQ avisa ao corpo que amanheceu. A
noite, 0 NSQ manda um sinal para a producao natural de melatonina do
corpo, que nos diz quando esta na hora de dormir. Mas s6 nos ultimos 20
anos os pesquisadores observaram o poder que esse minusculo aglomerado
de neuronios exerce sobre cada célula e cada sistema do corpo.

Uma breve historia da cronobiologia

Para compreendermos melhor o campo da cronobiologia, temos que voltar
quase 300 anos no tempo, até um experimento realizado pelo cientista francés
Jean-Jacques d’Ortous de Mairan. Em 1729, Mairan se interessou pelo modo
como algumas plantas abrem as folhas a luz do sol e as fecham a noite. Entao
ele exp0s essas plantas a escuriddo constante e as observou. Elas continuaram
a abrir as folhas pela manha e fecha-las a noite, embora estivesse escuro o
tempo todo. As folhas se moviam como se esperassem a luz do sol, que
nunca vinha. Mairan ficou perplexo, assim como os muitos pesquisadores
que reproduziram a experiéncia. Outro cientista se referiu ao fechamento das
folhas como um tipo de “sono vegetal”. As plantas continuavam a abrir e
fechar as folhas na hora certa durante muitos dias depois que a luz solar era
bloqueada.

Mairan se perguntou se as plantas conseguiam sentir de algum modo a luz
do sol acima da superficie. Ele ndo chegou ao ponto de sugerir que as plantas
tinham uma predisposicdo celular a abrir as folhas em determinada hora;
sugerir uma coisa dessas seria heresia — e continuaria a ser por mais uns 200
anos. Em vez disso, ele se perguntou se variacoes ambientais na temperatura
ou na rotacao da Terra configuravam o comportamento dessas plantas.



Um mistério maior era por que o ritmo natural de abertura e fechamento
das folhas ndo seguia um periodo de 24 horas. Finalmente, quando
conseguiram estudar as plantas com mais rigor, os cientistas constataram que
esses movimentos se tornavam menos pronunciados na escuriddo total e que
as plantas abriam e fechavam as folhas num ciclo de 22 horas. Mas, quando
podiam sentir a luz, elas voltavam ao ciclo de 24 horas. Isso indicava que
havia alguma predisposicao biologica de se mover prevendo a luz e que a luz
em si as ajudava a sincronizar seu relégio interno.

Era facil teorizar o modo como a luz e a escuriddo afetam as plantas
porque elas precisam de luz, mas seria necessario um tipo especifico de
cientista para notar que outros organismos, como os mamiferos, também
usam a luz para alterar suas funcgoes fisiolégicas.

Esse cientista foi um jovem médico romeno chamado Franz Halberg, que
terminava uma bolsa de pesquisa em Harvard no fim da década de 1940
quando comecou a monitorar o nivel de leucdcitos em circulacdo no sangue
dos camundongos. Ele continuou a pesquisa na Universidade de Minnesota,
onde notou que a contagem de leucdcitos tinha um pico durante o dia e caia a
noite. Diferentes variedades de camundongos tinham niveis diferentes de
leucocitos no sangue, mas todos mostravam o mesmo padrdao de aumento
acentuado durante o dia e queda semelhante a noite. Depois Halberg passou a
monitorar as flutuacGes horarias de pressao arterial e frequéncia cardiaca nos
camundongos, além da temperatura corporal, e descobriu que essas reacoes
fisiolégicas variavam num cronograma similar de 24 horas. Em 1959, ele
cunhou a expressdao “ritmo circadiano” para explicar essas mudancas. Nas

décadas seguintes, teorizou e depois comprovou variacoes similares em seres

humanos.>

Halberg descobriu que uma série de processos fisiologicos — como a
temperatura corporal, a producao de hormonios, a contagem de leucdcitos, a
pressdo arterial, a frequéncia cardiaca, o nivel de glicogénio no figado e até a
divisdo celular — wvaria segundo padrOes previsiveis, aparentemente
dependentes da luz. Mas a pesquisa genética ainda estava engatinhando, e
poucos pesquisadores queriam acreditar que o corpo contivesse um relogio
interno que variava de acordo com a hora do dia ou as estac6es do ano.

Halberg tinha certeza de que as flutuacoes dentro desses padrdes eram
possiveis marcadores de doencas. Ele acreditava que monitorar



constantemente a pressao arterial permitiria uma previsao melhor de infartos
e derrames do que uma unica medi¢dao no consultério médico. Foi por isso
que monitorou a propria pressao de meia em meia hora todos os dias nos
ultimos 15 anos de vida. Talvez tivesse certa razdo, ja que viveu até os 94
anos.

Ele também teorizou que os tratamentos anticancer seriam mais eficazes
quando a temperatura do nicleo do tumor fosse mais alta. Ele acreditava que
o corpo funcionava inteiramente segundo um ritmo circadiano e que
nutricionistas e médicos deveriam levar em conta esse ritmo como parte de
qualquer plano de tratamento. E, embora centros de cronobiologia tenham
brotado nas maiores instituicoes de pesquisa do mundo inteiro, foi dificil
provar a eficacia dessas teorias até o finalzinho do século XX. O proprio
Halberg teve dificuldade em obter financiamento para seus estudos e
conseguir que a cronobiologia fosse ensinada nas faculdades de medicina.

Seria tentador dizer que o resto da comunidade médica desprezou essas
teorias. Mas a verdade € que, na época, saia caro monitorar constantemente a
pressdo arterial, as contagens sanguineas, a absorcao da glicose no figado e
outras reacoes fisiolégicas. As teorias de Halberg estavam bem além da
tecnologia, e caberia aos geneticistas explorar essas ideias e descobrir
exatamente como as células do corpo conseguem se coordenar com o NSQ a
cada dia e noite.

Os genes do relogio

Hoje sabemos que as células do corpo contém os chamados “genes do
relogio”. Eles tém nomes especificos, como PER1, PER2, PER3, que sdo
ativos a noite, ou CLOCK e BMALI, ativos durante o dia. Esses genes
funcionam numa espécie de circuito fechado ou loop. A atividade de um
deles inibe a atividade de outro. As células sdao preparadas para fazer coisas
diferentes com base nos ciclos diarios de luz e escuridao. E as vias proteicas
de cada uma dessas células ficam ativas ou inativas de acordo com a hora do
dia.

Toda manha, quando vocé abre os olhos e vé a luz do sol, seu NSQ da o
sinal para reiniciar o reldgio biolégico e envia informacGes a todos os



sistemas do corpo e a todos os 6rgaos e tecidos para dizer que € dia outra vez.
E esse relégio determina as mudancgas fisioldgicas automaticas que tém que
ocorrer no momento certo das 24 horas seguintes para o organismo funcionar.
Dessa maneira, 0 NSQ € o relogio do cérebro. Ou talvez devéssemos dizer
que é o maestro do cérebro e todas as células do corpo tentam dancar de
acordo com o ritmo ditado por ele.

Enquanto o relégio-mor do cérebro tenta estabelecer um ritmo corporal
total, as células do corpo reagem ao seu comportamento — sua hora de dormir,
sua hora de comer, sua atividade — para estabelecer o ritmo dos proprios
relogios. Quando o rel6gio do cérebro e esses reldgios celulares, chamados de
“relogios periféricos”, se desalinham, pode haver comportamentos celulares
distorcidos. Lembra-se daqueles camundongos que engordavam quando eram
alimentados durante o ciclo do sono? O corpo deles operava fora do ritmo
circadiano principal, absorvendo nutrientes que as células do sistema
digestivo ndo podiam processar. E a reducao do periodo de sono fez com que,
em nivel celular, sistemas inteiros do organismo parassem de funcionar do
jeito que deveriam. Isso provoca perturbacGes nao s6 no processo digestivo,
mas na producao de hormonios, na resposta imune e na resposta inflamatoria.

Como podemos imaginar, isso redefine inteiramente o campo da
epigenética e o modo como nossos comportamentos afetam e alteram a
expressao genica com o passar do tempo. Como campo de estudo, a
cronobiologia ainda é nova, mas os genes do reldgio parecem ter efeito sobre
o envelhecimento e a supressao de tumores, além do metabolismo. Comer e
dormir na hora errada perturba o ritmo circadiano e interfere no metabolismo
saudavel e na resposta imune forte. Embora os cientistas ainda estejam
verificando varias nuances e aplicacdes em tratamentos clinicos, o que
sabemos com certeza € que vocé pode estabelecer uma programacao diaria de
atividades que reforce o ritmo circadiano e melhore a sauide.

Mesmo sem a presenca de luz toda manha, seu corpo tentaria funcionar
naquele mesmo cronograma de 24 horas. Na década de 1970, os
pesquisadores fizeram experiéncias com pessoas que concordaram em viver
isoladas, sem exposicao didria a luz natural. Alguns achados surgiram dessas
experiéncias com o passar das décadas. Primeiro, o rel6gio biologico fica a
deriva sem o reajuste diario de luz natural e escuriddao. O meio primario pelo
qual o organismo ajusta seu ritmo circadiano € a luz. Segundo, o corpo pode



usar deixas sociais, como o horario das refeicoes, do sono e dos exercicios,
como substitutas quando os sinais de luz estao ausentes.

Todas as tentativas do organismo de sincronizar seus sistemas num Unico
ritmo circadiano principal se chamam entrainment ou arrastamento. O corpo
confia em sinais para reajustar o ritmo circadiano e se manter funcionando da
melhor forma. Embora prefira usar luz e escuriddo como sinais primarios,
pode e usa outras deixas, inclusive nosso comportamento. Tudo o que vocé
faz o dia inteiro ajuda (ou atrapalha) o relégio circadiano principal a
sincronizar as fungdes do organismo. Por isso, criar um cronograma diario
que reforce o ritmo natural do corpo é o habito saudavel mais poderoso que
voceé pode adotar.

Nao é s6 o corpo humano que tenta estabelecer um ritmo diario. Toda a
natureza segue o mesmo padrao diurno. As plantas de Mairan abriam as
folhas prevendo a chegada da luz, mesmo que isso nunca acontecesse. Suas
células continuavam tentando manter o ritmo didrio. Muitos tipos de célula
sao encarregados de fazer um conjunto de coisas durante o dia e outro
durante a noite. Isso acontece com mamiferos, plantas e até com as menores
bactérias unicelulares. Nos ultimos 30 anos, a pesquisa genética e a
microbiologia transformaram o estudo desses ritmos naturais. Os cientistas
vém trabalhando para descobrir os genes do relogio dentro das células e o
modo como funcionam nos niveis neurol6gico e molecular em todos os tipos
de organismo.

Saber que as células operam de forma diferente em horas diferentes num
ciclo de 24 horas tem implicacdes em muitos campos. O estudo do ritmo
circadiano e da cronobiologia pode mudar muitos tipos de tratamento médico.
Por exemplo, se vocé precisar tomar uma estatina de curta duracdo para
baixar o nivel de colesterol, o médico provavelmente lhe dira para toma-la a
noite. Por qué? Porque os cronofarmacologistas sabem que é quando o figado
produz colesterol. Os estudiosos estdao procurando o limite das maneiras pelas
quais o ritmo circadiano regula os sistemas biologicos em todas as coisas
vivas, mas ainda ndo o encontraram. Um pesquisador observou que
deveriamos supor que todos os sistemas do organismo funcionam segundo o
ritmo circadiano até prova em contrario.



Ayurveda e cronobiologia

Embora esses achados da pesquisa baseada na cronobiologia ainda sejam
recentes, na verdade eles reforcam o que venho praticando ha décadas na
medicina ayurvédica. O ayurveda é uma tradi¢dao de cura natural praticada na
India h4 cerca de 5 mil anos. Muito antes de Mairan se perguntar sobre as
plantas e seu estranho comportamento, os médicos ayurvédicos ja orientavam
os pacientes sobre o ciclo diario do corpo e de seus muitos sistemas.

O ayurveda separa o dia em segmentos que descrevem a energia e 0s
sistemas do organismo como ativos ou suspensos. Ele ensina que é preciso ter
um cronograma de atividades saudavel para viver bem. De fato, o ayurveda
enfatiza que todos 0s nossos comportamentos, como alimentagdo, repouso e
pratica de exercicios, tém que trabalhar em conjunto com o relogio biologico
principal para manter o corpo funcionando direito. Ele também indica como
alcancar uma conexdo corpo-mente de modo a permanecermos em contato
com 0 que o0 corpo precisa ao longo do dia.

O ayurveda é também chamado de medicina do estilo de vida. Traduzido
literalmente como “ciéncia da vida”, é o precursor de todas as outras
tradicoes de cura, inclusive da medicina tradicional chinesa. Quando o
budismo se espalhou pela Asia, seus estudiosos levaram consigo o
conhecimento ayurvédico. Na medicina tradicional chinesa, os praticantes
ensinam que o equilibrio é essencial, que o fluxo de chi pelo corpo facilita a
cura e que o sabor da comida faz parte de seu efeito de cura e equilibrio.
Essas ideias foram influenciadas pelo ayurveda. Até os gregos leram os
textos ayurvédicos e extrairam deles parte da sabedoria para configurar suas
ideias sobre o funcionamento do organismo. Prana, palavra sanscrita que
significa sopro da vida, tornou-se pneuma para os gregos. Agni, o jogo, ou
calor, do metabolismo e da digestao, se tornou ignis. E, de algum modo, os
trés doshas, ou energias predominantes, se tornaram trés dos quatro humores
ou agentes metabdlicos: fleuma, cdlera e melancolia. Nos primeiros textos
ayurvédicos, um estudioso concluiu que o sangue era o quarto dosha, e 0s
gregos aparentemente concordaram, embora mais tarde os estudiosos
ayurvédicos voltassem aos trés doshas. Os gregos acreditavam que esses
humores ou tendéncias precisavam ser equilibrados e que a perturbacao ou a



superabundancia de um deles era a causa de muitas doencas, ideias tomadas
de empréstimo ao ayurveda.

Mas poucas tradi¢cGes de cura natural exploram o efeito da luz natural
sobre o corpo. O ayurveda é o Unico a explicar que os sistemas do organismo
operam num ciclo diario. Ele descreve uma rotina diurna, uma rotina noturna
e uma rotina sazonal para sincronizar seu corpo com o relégio circadiano. A
palavra “cronobiologia” pode ser relativamente nova na medicina ocidental,
mas € parte essencial da tradicao ayurvédica. Os textos esclarecem de que
modo nosso organismo interage constantemente com a luz do sol e a
mudanca das estacOes. Mostram como sincronizar a rotina didria com essa
mudanca da luz natural. Talvez seja a unica tradicio médica que fala de
organizar a rotina diaria para obter saude em todas as épocas da vida.

Além disso, é uma das poucas tradi¢coes que falam do tipo corporal e de
como ele se manifesta em determinados problemas de sadde. Isso é
importante porque muitas orientacoes de saude e alimentacdo pressupdoem
que todo mundo € mais ou menos igual na necessidade de sono, exercicios e
comida. Se vocé estiver numa sala cheia de gente, olhe em volta e veja que
seu corpo nao € igual ao de ninguém. No ayurveda ndao ha o conceito de uma
rotina unica de alimentacdo ou de exercicios fisicos que seja boa para todos.
Embora todos devam saber como criar um cronograma adequado, nem todo
mundo precisa exatamente da mesma rotina de alimentacdo e exercicios
dentro dessa programacao para obter o melhor resultado.

Neste livro, descreverei por que vocé precisa dormir bem e listarei todos
os beneficios surpreendentes do sono de qualidade; e no proximo capitulo
ajudarei vocé a identificar e vencer suas dificuldades de sono especificas.
Farei o mesmo com a alimentacao e os exercicios.

Com um determinado tipo de corpo voceé tera dificuldade para emagrecer,
mas nunca tera insonia. Alguém com outro tipo de corpo talvez nunca tenha
se preocupado com o peso, mas a dor de cabeca e a insOnia sdao uma
maldicdao. Existem respostas para todas essas preocupacoes. Assim, se VOCé ja
tentou se exercitar e nao conseguiu manter o habito, talvez descubra por que
e como resolver esse problema. Se experimentou dietas e elas nao deram
certo, provavelmente é porque ndao encontrou a dieta adequada ao seu tipo de
corpo.

No ayurveda, tentamos equilibrar o corpo como um todo; mas também
olhamos o individuo e resolvemos os problemas exacerbados por seu tipo



corporal. Dessa maneira, vocé pode criar um cronograma diario que reforce o
ritmo central de seu organismo e ajusta-lo para que a alimentagdo, o sono e a
pratica de exercicios nao exijam grandes esfor¢os.

Antes, porém, quero lhe mostrar como parar de atrapalhar seu ritmo
circadiano. Quando fizer o rel6gio biolégico trabalhar a seu favor, vocé vera
sua satde melhorar rapidamente.



O RELOGIO BIOLOGICO

O que vocé faz a cada hora do dia?

Essa é a primeira pergunta que faco a quem vem a meu consultério.
Muita gente nao sabe o que faz num dia normal — e isso pode acontecer com
vocé também. Vocé sabe quando o despertador toca de manha e quantas
horas passa trabalhando, mas talvez ndo saiba a que horas costuma fazer as
refeicoes diariamente. Nao sabe quando geralmente adormece, mesmo que
saiba a que programas de televisdo assiste a noite. E facil supor que seu
horario de trabalho dita quando vocé come, quanto vocé descansa e quando
se exercita. Ao fazer isso, vocé deixa de dar ao organismo os sinais
previsiveis de que ele precisa para funcionar com eficiéncia.

Se em alguns dias vocé almoca as 11h30, e em outros, as 13h30, seu
corpo ja fica confuso. Se permanece acordado até tarde em algumas noites
para terminar uma tarefa ou malhar, seu corpo nao sabe quando nem como se
preparar para dormir.

Para entender como seus horarios estdao afetando sua sadde, primeiro é
preciso saber quais sdao esses horarios. Em segundo lugar, vocé precisa fazer
a si mesmo duas perguntas basicas: 1) Estou obtendo sete horas de sono
ininterrupto quando esta escuro la fora? 2) Estou fazendo quase todas as



refeicoes quando esta claro 1a fora? A maioria das pessoas nao responde sim
a ambas — e isso é um problema.

Rory, um de meus pacientes, € um bom exemplo do impacto que os
horarios tém sobre o bem-estar geral. Desenvolvedor de software do Vale do
Silicio, com filhos pequenos, Rory conseguia fazer todas as coisas “certas”:
exercitava-se diariamente, seguia uma alimentacgdo rica em proteinas e pobre
em calorias, com muitos legumes e verduras, e até tinha tempo para a familia.
Mas, apesar das escolhas que ele considerava saudaveis no contexto de um
emprego exigente, as dores de estdmago estavam ficando mais incomodas e
ele tinha dificuldade para adormecer antes das 2h ou 2h30. Nas noites em que
conseguia dormir, acordava por volta das 4h com ansiedade e dor.

Quando comecamos a conversar nao sO sobre o que ele fazia mas sobre
quando fazia, o resto do quebra-cabeca se encaixou. Rory descreveu um dia
tipico em que se levantava para trabalhar as 7h. Como em geral nao sentia
fome de manha, costumava tomar um café para se segurar até o shake de
proteina que consumia depois do treino na academia, as 13h. Ia para casa no
fim da tarde para ficar com a mulher e os filhos, e eles jantavam por volta das
20h. Depois que as criangas iam dormir, ele preparava um bule de café e
ficava acordado pelo menos até meia-noite — as vezes até bem mais tarde —
para trabalhar num projeto especial em cooperacdo com outros
desenvolvedores que ficavam na India.

Como a maioria das pessoas, Rory ndo fazia ideia de que os horarios em
que realizava suas atividades eram a causa de seus problemas de saude.
Quem acha que comida é s0 combustivel come a qualquer hora. Pular
refeicGes é sO poupar calorias para mais tarde. Um shake de proteina parece
ser uma opcdo saudavel, ndo importa a que horas vocé o consuma. Se
exercicio faz bem, s6 pode fazer bem, ndo importa a hora da pratica. Para
muitos profissionais ocupados e ambiciosos, dormir é aquela coisa que a
gente faz quando ndo tem mais nada na agenda.

Isso tudo esta muito errado.

Seu estilo de vida ndo é a soma de quantas calorias vocé consumiu num
unico dia, quantos minutos se exercitou na esteira na semana passada e
quantas horas costuma dormir. Em vez disso, é a coordenagao dessas coisas
com as necessidades do organismo em cada momento do dia. Rory pulava
algumas refeicGes e substituia outras por coisas leves. Exercitava-se quando o
corpo nao podia se beneficiar da atividade cansativa. E comia e trabalhava



tarde da noite, privando-se de um sono reparador. No capitulo anterior, falei
sobre a nocdo cronobioldgica do ritmo circadiano do organismo. Agora
descreverei a visao do ayurveda desse mesmo reldgio biolégico. Talvez vocé
as considere estranhamente parecidas.

O dia ayurvédico

No ayurveda, o dia é separado em seis segmentos que delineiam as
necessidades do organismo. Os textos originais sao bastante detalhados, mas
até mesmo esta visdao geral lhe dara uma compreensdao sobre como 0 corpo
segue padroes diarios circulares. Algumas vezes, as descricOes parecem
extremamente poéticas ou até simplistas, mas é importante ver que esses
ensinamentos pdem o corpo no centro de um ciclo diario, algo que os
especialistas em cronobiologia confirmam a cada novo estudo que publicam
— em que Rory nunca pensou.

DAS 6H AS 10H, temos o predominio da energia kapha, com as qualidades que
associamos a agua e a terra. Isso significa que o corpo pode estar um pouco
entorpecido e pesado, propenso a reter agua ou gerar congestao. A mente e 0
corpo ainda estdo despertando com o surgimento da luz e precisam de um
choque de exercicios, de meditacdo e de alimento para se sincronizar com o
novo dia. Quando equilibrada com um pouco de exercicio e comida nessa hora
do dia, a energia kapha deixa de ser entorpecida e se torna uma influéncia
firme e calmante em seu trabalho matutino.

DAS 10H AS 14H, o predominio é da energia pitta, com qualidades que
associamos ao fogo e a agua. Nesse periodo do dia, tanto a mente quanto a
digestdo estdo a pleno vapor. E um bom momento para a maior refeicdo do dia
e para o trabalho mais intenso. Seu corpo ndo precisa de exercicios nesse
horario porque vocé ja esta bem acordado. Além disso, 0o organismo tem que
manter o fluxo de sangue concentrado no sistema digestivo, para que o corpo
possa fazer o servico de converter comida em energia. Essa energia pitta
também deixa as pessoas um pouco mais entusiasmadas e irritadicas. Talvez
vocé diga que o mau humor do meio-dia é sintoma de glicemia baixa, mas ha
algo mais em acdo ai.



DAS 14H AS 18H, o predominio é da energia vata, com qualidades que
associamos ao ar e ao éter. E o periodo dos reflexos rapidos e do pensamento
agil. Também ¢é a hora do dia em que algumas pessoas ficam distraidas ou
desidratadas. Se vocé ndo comeu o suficiente pela manha nem ao meio-dia,
essa energia leve e rapida pode se transformar em tremores e ansiedade, e é por
isso que as pessoas recorrem a café e lanchinhos nesse momento. Se nao tiver
se estruturado com comida e exercicios mais cedo, essa leveza vai arrasta-lo e
tornar impossivel se concentrar. A energia natural do corpo vem em ondas no
fim da tarde, e talvez vocé perceba que precisa de mais repouso entre as
tarefas. E bom se manter hidratado e minimizar as distracdes.

DAS 18H AS 22H é 0 momento em que a energia volta a ser kapha. O corpo fica
um pouco pesado e entorpecido outra vez, preparando-se para dormir enquanto
o sol se pde. As 18h, a digestdo ja estd desacelerando, entdo essa é a hora
errada de sobrecarregar o corpo com calorias. A mente esta passando do estilo
de pensamento rapido e facil de se distrair para algo mais firme, e algumas
pessoas dizem que preferem trabalhar depois das 18h porque adoram essa
sensacdo de energia mais estavel. Mas € facil sobrecarregar a mente e tornar o
sono impossivel mais tarde, quando vocé precisar. Em vez disso, é melhor
fazer uma refeicdo bem leve no inicio desse periodo e passar o resto do tempo
dedicando-se apenas a atividades relaxantes. Ao final desse periodo, é bom
estar pronto para dormir.

DAS 22H AS 2H predomina novamente a energia pitta. O corpo estd mesmo em
chamas, mas de um jeito muito diferente do que fica durante o dia. Agora o
cérebro quer gerar ciclos de sono ainda mais profundos, na tentativa de
repousar e se desintoxicar. Enquanto a energia pitta diurna se concentra na
digestdo, a noturna desacelera o processo digestivo. O figado e as suprarrenais
se poem a trabalhar. O organismo transforma aquela nutricio bruta em
hormonios e enzimas de que precisa para funcionar no dia seguinte. Se for
dormir no inicio desse ciclo, fard essa energia pitta trabalhar a favor do seu
corpo. Mas muita gente fica acordada trabalhando até meia-noite ou mais.
Dizem que tém novo animo e, de repente, se sentem mais acordados do que as
22h30. Nao sabem por qué, mas eu sei que é porque gostam de surfar nessa
onda pitta. Ficar acordado até tarde ndo significa que vocé seja naturalmente
uma pessoa noturna. SO significa que a vontade de dormir é mais ou menos
como um trem: ela para e sai da estacdo num horario previsivel. Muitos desses
“corujoes” se curariam da insonia (assim como de muitos outros problemas de
saide) se embarcassem no trem das 22h30. Se fizer isso, seu corpo lhe
agradecera de varias maneiras.



DAS 2H AS 6H é outro periodo vata. Aqui o sono fica mais leve, e os sonhos,
mais vivos. O corpo se prepara para o ciclo ativo do dia. Se vocé ja foi
acordado nessas primeiras horas, sabe que desperta instantaneamente, sentindo
a cabeca leve em vez de zonza. E novamente a hora dos reflexos rapidos e do
pensamento agil, e algumas pessoas tém o tipo de insonia em que acordam
nesse periodo com a mente acelerada. Falarei sobre o combate a insonia num
capitulo posterior, mas é preciso lembrar que é mais facil acordar de manha
antes das 6h do que depois das 6h, quando a energia kapha volta a predominar.

Vocé pode ver que as necessidades do organismo mudam profundamente
no decorrer do dia e da noite. A programacdo do seu dia provavelmente nao
combina com o que o seu corpo exige para funcionar com eficiéncia. E nao é
sO para comer e dormir que existem horarios ideais. Vocé pode distribuir seu
volume de trabalho ao longo do expediente de modo a aproveitar melhor a
energia natural do organismo.

Uma paciente me relatou que participava de uma reunidao de equipe todo
dia as 11h, no periodo pitta do dia. As pessoas chegavam irritadas e
intolerantes todos os dias, uma situacao exacerbada pela proximidade da hora
do almogo. Quando aprendeu os horarios ayurvédicos, minha paciente
reagendou essa reunido diaria para as 14h. Mais tarde, ela me disse que todo
mundo parecia muito mais calmo e criativo. Era a mesma equipe discutindo
os mesmos problemas, mas numa hora diferente do dia, quando tinham mais
capacidade de encontrar solu¢es sem brigar.

Do ponto de vista ayurvédico (e fisiologico), Rory tinha alguns problemas
graves. Primeiro, exercitava-se ao meio-dia, tirando o fluxo de sangue do
sistema digestivo e o enviando para os musculos e as extremidades. Pense no
horario de meio-dia como a melhor oportunidade de inserir nutrientes densos
no organismo. E quando seu sistema digestivo estd — ou deveria estar —
pegando fogo. Substituir essa refeicdio do meio-dia por um shake de proteina
vai roubar do corpo todos os nutrientes de que precisa para o resto do dia e a
noite e deixé-lo esgotado no dia seguinte. E melhor se exercitar mais cedo e
fazer uma refeicao substancial ao meio-dia.



O segundo problema era jantar as 20h. Isso € depois de escurecer, quando
o sistema digestivo deveria estar se desligando. Se vocé o sobrecarregar de
comida, essa comida ndo sera digerida com eficiéncia e, provavelmente,
ficara no estomago, provocando indigestao e mantendo-o acordado.

O terceiro problema era trabalhar no computador até meia-noite. Do
ponto de vista de Rory, essa era a hora ideal para trabalhar, porque tarde da
noite ele tinha muita energia e poucas distracoes. Mas o cérebro precisa de
repouso, e 0 momento ideal para comecar esse ciclo de descanso é muito
antes da meia-noite. Quando examinar seus horarios, tenha em mente esses
segmentos do dia para equilibrar melhor seu fluxo de trabalho com as
necessidades do organismo.

Os beneficios de uma programacao didria saudavel

A maioria dos meus pacientes esta acostumada a por o trabalho no centro do
cronograma didrio. Tentam gerenciar o expediente de forma a realizar mais.
Pouca gente considera organizar o dia de modo que as necessidades do corpo
venham em primeiro lugar. Pensamos nos habitos de satde de forma isolada.
Vocé quer emagrecer, entdo muda a alimentacdo. Ou quer entrar em forma e
muda a rotina de exercicios. Minha sugestdao é por todos os habitos de saude
num dnico cronograma e fazer dele o centro do seu dia, porque esses habitos
funcionam juntos. O sono afeta o peso e a forma fisica. A alimentacdo afeta o
sono e a clareza mental. Os exercicios diarios melhoram o sono, o nivel de
energia e as escolhas alimentares.

Ha dois beneficios principais em organizar seus horarios segundo o ritmo
circadiano. A maior parte dos meus pacientes quer emagrecer. E, ainda que
achem que ndo precisam perder peso, quando mudamos seus horarios eles
emagrecem assim mesmo. O segundo problema de muita gente é a fadiga
generalizada, outra epidemia mundial. Ela pode se apresentar como
indisposicao, falta de energia ou até depressao leve. Mas trabalhar a favor do
relogio biologico e corrigir os problemas em torno do ritmo circadiano
também permitirdo que vocé acesse novas reservas de energia.



Use o relégio biologico para emagrecer

Adam me procurou porque, como muita gente, queria emagrecer um pouco.
Ele me disse que ganhara uns 15 quilos no decorrer dos ultimos 10 anos,
enquanto montava sua empresa de construcao civil. Os dias eram
naturalmente ocupados, com reunides e telefonemas, e ele passava boa parte
do tempo visitando obras. O ganho de peso o incomodava, e ele nado
conseguia descobrir o que o causava. Ficava ativo o dia inteiro, muitas vezes
fazendo trabalho bracal, e reduzira a ingestao de calorias. Aquilo ndo estava
funcionando para ele. A esposa, que era minha paciente, lhe sugerira que me
consultasse, e ele concordara com relutancia.

Quando perguntei a Adam como era o seu dia, ele me contou uma histéria
bem conhecida. Somava as calorias de tudo o que comia num dia normal e
costumava pular o café da manhda. Em dias mais ocupados, pulava até o
almoco, e compensava no meio da tarde comendo um sanduiche comprado na
rua ou um pacote de batatas chips.

O mais revelador para mim foi ouvir Adam falar de sua hora favorita do
dia, que era tarde da noite. Isso acontece com muita gente que trabalha duro.
Ele me disse que trabalhava muito o dia inteiro, supervisionando pessoas,
conferindo detalhes e até metendo a mdo na massa para ajudar a terminar um
servico no prazo. A noite, chegava em casa exausto, as vezes as 20h30,
tomava um banho, conversava um pouco com a familia e esperava que
fossem dormir. Aquela era sua hora favorita do dia, porque ele tinha a casa s6
para si. Esquentava uma refeicdo congelada por volta das 22h e ficava
assistindo a televisdao até Oh30 ou 1h, e s6 ia para cama quando comecava a
se sentir entediado ou sonolento. Em consequéncia, estava dormindo cerca de
cinco horas por noite, mas ficava na cama até tarde sempre que podia,
imaginando que recuperaria o sono nos fins de semana e nos dias de folga.

Ele achava que estava fazendo todo o possivel para emagrecer, apesar dos
paezinhos e biscoitos que comia. Mas precisava parar de pensar somente em
termos de quantas calorias consumia e queimava durante o dia. Isso ndao o
estava ajudando em nada.

Para emagrecer, é preciso trabalhar a favor do relégio biologico,
absorvendo energia quando o organismo pode processa-la melhor e evitando
comida quando o corpo esta se desligando para encerrar o dia.



Pare de contar calorias. Muitos pacientes meus contam calorias
informalmente o dia todo. A maioria das pessoas faz isso. Se alguém lhe
oferece um chocolate, vocé olha a embalagem para ver quantas calorias
contém. Se vai jantar fora, talvez pule o almoco, pensando em poupar essas
calorias para mais tarde.

Pensamos até nos exercicios em termos de queima de calorias. Muita
gente decorou o numero de calorias que pode queimar correndo ou
caminhando um quilémetro ou fazendo uma aula de ioga. Se vocé subir na
esteira e digitar seu peso, o visor mostrara uma estimativa em tempo real do
numero de calorias queimadas durante o exercicio. Aparelhos populares para
acompanhar exercicios, como monitores cardiacos ou relégios inteligentes,
dao as mesmas informacOes sobre calorias queimadas. Varios aplicativos
para celular também ajudam a acompanhar calorias, gramas de gordura e
gramas de carboidrato.

No entanto, quando se concentra em calorias, vocé trata 0 corpo como
uma simples maquina e esquece que suas células e sistemas interagem de
forma complexa. Em vez disso, concentre-se no horario das refeicoes e nos
nutrientes da comida. Falarei mais sobre isso no Capitulo 7, quando mostrarei
o tipo de alimento certo para o seu corpo.

Passe a comer cedo. Por causa da rotina acelerada, muitas pessoas fazem a
maior refeicdo do dia a noite — as vezes tarde da noite, como Adam. E um
erro facil de cometer quando se sup0e que o organismo processa todas as
calorias do mesmo jeito, independentemente do horario. Os pesquisadores da
obesidade estdo comecando a dizer que o horario das refeicdes é o elo que
falta para manter o peso saudavel.

Um estudo recente e contundente demonstrou como isso pode funcionar.
Na Espanha, pesquisadores acompanharam os habitos alimentares de 420
homens e mulheres com sobrepeso que queriam emagrecer. Os participantes
foram divididos em dois grupos: os que comiam cedo e 0s que comiam tarde.
Na Espanha, a principal refeicio do dia é o almoco, quando as pessoas
consomem cerca de 40% da ingestao diaria de alimentos. Os que comiam
cedo foram definidos como os que faziam a maior refeicao antes das 15h, e
0s que comiam tarde consumiam a maior refeicdo depois desse horario. A
principio, os dois grupos emagreceram um pouco, mas, com 0 desenrolar do



estudo, os que faziam a maior refeicao depois das 15h pararam de emagrecer,
apesar da alimentacdo saudavel. Os que faziam a maior refeicio mais perto
do meio-dia continuaram emagrecendo e, no fim do estudo, tinham perdido

22% mais peso do que os que comiam tarde. Isso foi constatado apesar de os

dois grupos ingerirem mais ou menos a mesma quantidade total de calorias.'

Foi o primeiro estudo em grande escala a indicar que o horario das refeicoes
afeta a perda de peso.

Ao comer mais tarde, seu organismo sofre um grande pico de glicemia
numa hora em que esta mais propenso a armazenar a glicose como gordura.
Mas, se fizer a maior refeicdo ao meio-dia, seu organismo tera mais tempo de
queimar essa energia em vez de armazena-la.

Deixe de ver TV tarde da noite. Talvez vocé saiba que a atividade cerebral
muda drasticamente durante o ciclo do sono, alternando o sono profundo e
restaurador e o sono REM, mais leve e com sonhos. O que vocé talvez nao
saiba é que os ciclos mais profundos e restauradores do sono ocorrem entre as
22h e as 2h. E nesse momento que o cérebro se limpa, as células dos diversos
sistemas se reparam e a memoria e o aprendizado se consolidam. Ficar
acordado nesse horario interfere nessas tarefas importantes e vai deixa-lo
desatento no dia seguinte. Também pode ajudar a engordar. Muitos estudos
mostram a conexdo entre a perda de sono e o ganho de peso, mas um estudo
especifico mostrou que ter duas horas de sono a menos fez os participantes
aumentarem a ingestdo diaria de comida em mais de 500 calorias com poucos

dias do experimento.2 Dormir tarde interfere em hormonios como leptina e
grelina, que mandam os sinais de fome e saciedade para o corpo, e o levara a
comer demais.

Exercite-se antes do café da manha. Os exercicios de manha cedo podem
compensar uma alimentacdao ndo tdo boa? Sim, podem. Um estudo pediu a
homens que aumentassem em 50% a ingestdo diaria de gordura e em 30% a
de calorias durante seis semanas. Um terco deles fez isso sem nenhum
exercicio adicional. Outro grupo se exercitou no meio da manha, depois do
café. O ultimo grupo se exercitou de manhd cedo, antes de comer qualquer
coisa. No fim das seis semanas do estudo, os que ndo se exercitaram
engordaram em média 3 quilos com a alimentacdo rica em gordura. Quem se



exercitou no meio da manha ganhou 1,5 quilo em média, e quem se exercitou
de manha cedinho quase ndao engordou. Seu nivel de tolerancia a glicose
permaneceu alto, e eles mantiveram um nivel saudavel de insulina, apesar da

alimentacdo rica em gordura.3 Exercitar-se de manha cedo prepara o corpo
para receber energia e processa-la com eficiéncia, ao passo que exercicios
intensos mais tarde trazem bem menos beneficios ao metabolismo.

Adam precisava jantar muito mais cedo e passar a maior refeicdo para o
meio do dia se quisesse emagrecer. Também precisava se deitar mais cedo. A
principio, ele reclamou. Nenhum médico ou nutricionista jamais lhe
perguntara a que horas ia dormir ou jantava. Embora fosse verdade que sua
glicemia e sua pressao estivessem subindo aos poucos, ele nunca recebeu
nenhum conselho sobre como seus habitos cotidianos — e nao s6 a ingestao
calorica e a escolha basica de alimentos — afetavam essas variaveis. Mas,
depois que reservasse um periodo mais longo para o sono noturno, ele
conseguiria comecar a perder peso. Ao fazer as refeicdes mais cedo, passaria
a comer quando o organismo digeriria melhor a comida. Também lhe pedi
que se exercitasse um pouco antes do café da manhd, com uma caminhada
rapida ou alguns exercicios calisténicos (aqueles que usam o peso do proprio
corpo para o fortalecimento muscular), para dar um estimulo ao metabolismo
logo cedo. E verdade que ele precisava escolher melhor o que comia, mas
isso é bem mais facil de fazer depois que a pessoa vé algum resultado,
quando passa a se sentir mais ativa.

Ele comecou a emagrecer pouco tempo depois e em trés meses livrara-se
completamente do ganho de peso que uma década de maus habitos lhe
trouxera. Sua esposa contou que ele parou de roncar a noite, e Adam me disse
que ndo tinha mais congestdao de manha. Sentia-se menos inchado ja no fim
da primeira semana. Também tinha mais energia e se sentia mais ligado a
familia. Embora atribuisse isso ao emagrecimento, eu sei que um dos maiores
beneficios de seguir o reldgio bioldgico é a abundancia de energia e foco.

Use o relogio bioldgico para aumentar sua energia



E comum as pessoas descobrirem que, quando dormem menos horas do que
deveriam, sdo menos produtivas no trabalho e assim ficam ainda mais
atarefadas. Sentindo-se sobrecarregadas, é mais provavel que fiquem
acordadas até tarde outra vez, num circulo vicioso. Estabelecer a rotina do
SONo € 0 primeiro passo para ter mais energia.

Martha me procurou porque sofria de insonia e falta de disposicao. Ela
era artista e trabalhava numa instituicdo local sem fins lucrativos. Em
algumas noites, ficava acordada até tarde fazendo seu trabalho criativo; em
outras, tentava dormir cedo para chegar mais cedo ao trabalho. Para
compensar a falta de energia, ela beliscava petiscos acucarados e ricos em
carboidratos, principalmente nas noites em que ficava acordada até tarde. Ela
ndo percebia que os horarios de dormir e comer estavam profundamente
relacionados ao seu nivel de fadiga.

Se prestar atencao nos horarios em que realiza suas atividades diarias,
vocé pode fazer mudancas simples que vao melhorar drasticamente sua
concentracdo no trabalho e lhe dar mais energia durante o dia. Vocé nao vai
precisar de café nem de doces como estimulo ao longo do dia se colocar em
pratica as seguintes recomendacoes:

Durma sempre no mesmo horario. Ficar acordado até tarde em algumas
noites e nao em outras o predispOe a insonia. Seu corpo tenta descobrir a hora
do dia com base em quando vocé se levanta e quando normalmente vai
dormir. Se vocé ndo estabelecer sua hora de dormir, seu corpo nao sabera
quando liberar os hormonios que o fardo se sentir sonolento nem quando
comecar o periodo de descanso e rejuvenescimento das células. O resultado
disso é pouca energia, apatia e mas escolhas alimentares. Martha precisava
parar de acessar a internet a noite e escolher algumas atividades relaxantes
para fazer antes de se deitar.

Pratique atividades fisicas todo dia. E facil pensar nos exercicios como um
meio de entrar em forma ou perder alguns quilos, mas eles também sao
fundamentais para prevenir a insonia. O corpo usa seu comportamento para
entender que horas sdao. Quando se exercita na primeira metade do dia, vocé
reforca as pistas internas do corpo de que esta no periodo diurno. O exercicio
também aumenta a energia quando é praticado todo dia. Um estudo examinou



pessoas sedentarias que sofriam de fadiga constante e verificou que
exercicios regulares de baixa intensidade reduziram a sensacao de fadiga em

mais de 60% delas e lhes deram mais energia ao longo do dia.*

Abandone os lanchinhos tarde da noite. Talvez vocé ache que beliscar ndao
pode lhe roubar energia, mas pode. Optar por alimentos altamente nutritivos
na hora das refeicoes ajuda a diminuir a vontade de fazer lanchinhos. Martha
precisou abrir mdo de pdes e massas, que lhe davam um animo de curto
prazo, mas, no fim das contas, a deixavam mais cansada. Ela precisava de
uma alimentacdo baseada em legumes, verduras e frutas que nutrisse os
sistemas do organismo. Lembre-se: o que vocé come na primeira metade do
dia é o que alimenta seu corpo no dia seguinte. Tudo o que vocé come depois
de escurecer tem mais probabilidade de drenar o sistema.

Martha gostou da ideia de ter hora certa para se deitar, embora ficasse um
pouco ansiosa por ndo saber quando faria seu trabalho criativo. Ela detestava
o ambiente das academias, mas descobriu alguns exercicios que podia fazer
pela manhd. Uma sessdao de apenas 20 minutos era suficiente para seu tipo
fisico. Como ndo buscava ficar “sarada”, Martha ndo precisava exaurir 0s
musculos nem terminar os exercicios encharcada de suor. Ela sO6 queria
aquela dose de energia que a ajudasse a acordar e lhe desse alguma clareza
mental no decorrer do dia. Depois que seu ciclo de sono encontrou um ritmo
natural, ela achou mais facil estabelecer prioridades no trabalho e se sentiu
mais capaz de se concentrar em sua arte no inicio da noite. Com uma nova
dieta e uma rotina de sono, ela ficou empolgada para procurar outro emprego
e estabelecer metas de longo prazo.

O que vocé faz a cada hora do dia?

Agora € sua vez. Se voce deseja estabelecer horarios mais adequados para
suas atividades, primeiro precisa registrar o que faz num dia comum.

Sono
1. Quando vocé acorda naturalmente?



2. A que horas desliga o computador e deixa o celular de lado?
3. Quando adormece naturalmente?
4. Vocé tem um horario de dormir diferente nos fins de semana?

Alimentacao
1. Quando vocé faz a primeira refeicao do dia?
2. Quando faz a maior refeicao?
3. Quantas calorias ingere depois das 18h?
4. A que horas faz sua ultima refeicao do dia?

Atividade fisica

1. Quantas vezes por semana voceé se exercita?
2. A que horas normalmente se exercita?

Atencdo plena
1. Como voceé se sente antes e depois de cada refeicao?
2. Com que rapidez pega o celular quando se sente entediado ou
estressado?
3. Ha algum momento do dia em que se senta em siléncio e verifica como
esta o seu corpo?
4. Com que frequéncia seu intestino funciona?

SE NAO FIZER MAIS NADA

O horério é tudo quando se trata de digestdao saudavel, sono reparador e boa
forma fisica. A boa noticia é que ndo é preciso adivinhar: existe uma
programacao diaria ideal para a saide. Nos proximos capitulos vocé aprendera
estratégias para aproveitar o potencial de bem-estar de seu tipo fisico. No
entanto, se so fizer trés coisas, que sejam estas:

1. DURMA NO MESMO HORARIO TODO DIA, DE PREFERENCIA POR VOLTA DAS
22H30. Quando fizer isso, comegara a sentir os efeitos de uma concentracao
maior durante o dia, geralmente logo nos primeiros dias. Lidara melhor com
o0 estresse diario. Também comecara a perder peso.



2. FACA A MAIOR REFEICAO AO MEIO-DIA. Quem ingere uma refei¢do
substancial no almoco tem muito mais facilidade para manter o peso, e
varios problemas digestivos, como refluxo acido, dor de estdmago e prisao
de ventre, desaparecem quando se come na hora certa. Fazer a maior refeicao
a noite provoca um caos no sistema digestivo. A refeicdo da noite deve ser
cerca de metade do que vocé esta acostumado a comer. Ndo tenha medo de
sentir fome. A refeicao mais farta do meio-dia vai alimenta-lo durante a tarde
e tornar desnecessarios aqueles lanchinhos e xicaras de café.

3. EXERCITE-SE DE MANHA CEDO. A maioria ndo precisa de tanta atividade
fisica quanto pensa. Passar uma hora na esteira no fim do dia ndo vai lhe
servir tanto quanto 20 ou 30 minutos de exercicios assim que vocé acorda.
Exercitar-se de manha cedo influencia o ciclo do sono, o peso e a pressao
arterial. Também descarrega o estresse. Vocé pode aproveitar ainda mais seu
exercicio matutino se pelo menos parte dele for feita ao ar livre, para que seu
cérebro se banhe de luz natural e assim fortaleca o ritmo natural do
organismo.

Facga apenas essas trés coisas durante sete dias consecutivos e sua saude se
transformara. (Depois de apenas um més, vocé nao vai acreditar que ja viveu
de outra maneira.)

Nos proximos capitulos, explicarei como ajustar esses habitos para chegar
aos horarios de comer, dormir e se exercitar mais indicados para o seu corpo,
porque cada corpo é um pouco diferente. Também lhe darei algumas dicas
para conseguir dormir na hora certa e escolher o exercicio e a alimentacao
mais adequados para voceé, caso alguns desses habitos parecam impossiveis.



ESCUTE SEU CORPO

A medicina ayurvédica — e o restante deste livro — se baseia na capacidade
que cada pessoa tem de entrar em sintonia com o proprio corpo para alinhar
seu relégio biol6gico ao ritmo circadiano natural. Mas, se vocé ndo sabe
como seu corpo se sente no decorrer do dia, é dificil descobrir o que e quando
comer e quando parar de comer. Se estiver desconectado de seu organismo,
sera dificil saber quando precisa de repouso ou de exercicio.

O dia inteiro, deixamos nossas tentacoes e ansiedades nos comandarem.
Procuramos no futuro e no passado o porqué de nossa vida ser como é. Pense
em nossos cinco sentidos como cinco cavalos selvagens, ao passo que sua
mente é o pobre cocheiro da carruagem tentando segurar as rédeas. Quando
VOCcé se sintonizar com seu organismo por meio de um treinamento de
atencdo plena conseguira controlar esses cavalos selvagens e levar seu corpo
e sua vida na direcdo desejada.

Percebemos as mudancas dos padroes de alimentacdo, sono e exercicio
como mudangas no corpo, mas elas acontecem primeiro na mente. Quando
dou diretrizes aos meus pacientes para reajustarem seu relégio biologico, eles
costumam me explicar todas as razoes pelas quais ndo conseguirao fazer
essas mudancas. Dizem que ndo conseguem abrir mado da televisdo tarde da
noite, mesmo que isso lhes permita desfrutar uma boa noite de sono. Nao



querem abrir mao da grande refeicdo noturna, mesmo que essa mudancga lhes
permita emagrecer pela primeira vez em anos. Tém um milhdo de razdes para
ndo se exercitarem pela manhd ou ndo comerem na hora certa. Vocé precisa
dar um jeito de ignorar o que a mente lhe diz sobre seus desejos
momentaneos a fim de escutar do que seu corpo realmente precisa. A maior
batalha que travara com sua saiide ndo sera contra 0 COrpo; sera contra a
mente.

Vejamos o caso de Jason. Ele me procurou porque estava com muita azia.
A ardéncia no estdbmago e na garganta ficara tdo desconfortdvel que ndo
conseguia mais saborear seus pratos prediletos. Ndao podia comer nada
apimentado; até uma cerveja o deixava péssimo. Ele tinha apenas 30 anos e
disse que nunca tivera nenhum problema alimentar, nenhuma alergia nem
nada. Depois de conversarmos um pouco sobre sua alimentacdo, ele comecou
a me falar de seu trabalho.

Apos se formar na faculdade, Jason quis ter um negocio proprio e acabou
abrindo uma academia de CrossFit. A atividade fisica era sua paixao desde o
ensino fundamental, e ele achava que ter uma academia e interagir com
pessoas como ele o dia inteiro o deixariam feliz. Mas seu dia comegava as 6h
e sO terminava la pelas 22h. Como muitos profissionais da boa forma, ele
levava uma vida que parecia perfeitamente saudavel, mas a tensao constante
o estava matando. Jason ndao dormia bem a noite por conta do estresse e nao
conseguia manter um relacionamento. Nem se lembrava da ultima vez que
tirara férias. Sua empresa era como uma fera que precisava de cuidados a
cada minuto, mas, apesar de tdo ocupado, ele ndo se sentia produtivo. Como
muita gente sobrecarregada, queria mudar de vida, mas nao sabia sequer por
onde comecar. Nao tinha estratégia para mudar de trajetoria.

Nao é raro que alguém me procure com sintomas fisicos que também sao
emocionais. O corpo é um instrumento complexo que reflete quem voceé é.
Quando vocé fica infeliz, seu corpo lhe fala de sua infelicidade. Quanto mais
vocé o ignora, mais alto ele se expressa. O corpo de Jason estava gritando
com ele. E possivel que ja estivesse tentando lhe transmitir coisas
importantes sobre seu estilo de vida havia algum tempo. Infelizmente, ele ndo
estava escutando. S6 decidiu buscar ajuda quando descobriu que nao podia
comer por causa do desconforto diario da azia.

Embora eu lhe desse meus conselhos costumeiros sobre dormir na hora
certa, comer na hora certa e moderar sua rotina de exercicios, antes de tudo



Jason tinha que pensar no preco que o estresse cobrava de sua vida. Ele tinha
muita paixdo e era perfeccionista, mas perdera a nocdo de propdsito, e o
corpo o avisava disso. O que realmente precisava era se analisar com
regularidade. Jason ndo reservava um tempo para pensar em como se sentia a
cada momento, muito menos para considerar se a vida que construira ainda
era boa para ele.

Depois que criou o habito de ouvir o seu corpo no decorrer do dia, ele
passou a pensar em carreiras alternativas. Comecou a se perguntar: Por que
estou fazendo isso? Como me sinto neste momento? Qual é o meu proposito?
Apenas considerar essas perguntas lhe propiciou uma nova onda de
criatividade. Ele viu que o medo do fracasso e de ser menos do que perfeito o
levara aquele horario de trabalho exigente e aqueles problemas de saude.
Quando conectou mente e corpo, pode refletir sobre estabelecer novas metas
para si. Para Jason, a atencao plena — ndo o sono, a alimentacdo ou o0s
exercicios — foi o primeiro passo para a transformacao.

A falsa nocdo de forca de vontade

As pessoas falam o tempo todo que nado tém forca de vontade para mudar a
alimentacdo ou para adotar habitos mais saudaveis. Dizem a si mesmas que
deveriam ser capazes de impor disciplina a mente e ao corpo pela forca. Mas
essa tentativa € exaustiva e, portanto, fracassa.

No decorrer do dia, vocé acumula na mente fatores de estresse ou toxinas.
Se ndo tiver um modo de descarrega-los, buscara qualquer tipo de distracao.
Nao importa quais sao suas tentacoes: podem ser jogos na internet, comprar
guloseimas que sabe que ndao deveria comer, pegar mais uma cerveja,
trabalhar demais, ficar obcecado com coisas fora de seu controle, etc. Quando
seu nivel de estresse se acumula e vocé ndo o descarrega, suas tentagoes o
chamardo. Vocé sentira necessidade de mascarar o desconforto com habitos
nada saudaveis. Aqueles cavalos selvagens vao arrasta-lo para todos os lados,
e vocé nao vai conseguir domina-los a forca. Chamamos isso de bhoga, ou
regalar-se com luxos e confortos. O excesso de bhoga leva a roga, que
significa doenca.



E possivel romper o ciclo de bhoga e evitar roga retomando o controle
sobre os sentidos. E fazemos isso com yoga. Embora vocé possa achar que
ioga é uma série de exercicios, na verdade a palavra significa unido. E a unido
de corpo e mente que quebra o feitico sobre os sentidos e permite ter
pensamentos e intelecto estaveis. Passe alguns minutos por dia analisando o
funcionamento do seu corpo e vocé vera as tentacoes e os habitos prejudiciais
desaparecerem. Nao precisara forca-los a ir embora. Eles simplesmente
perderdo seu poder. Vi isso acontecer incontaveis vezes com meus pacientes.

O primeiro passo para isso é medir sua pulsacao.

Escute seu coracao

Como 6rgdo, o coracdo simboliza muitas coisas. Quando falamos do coracao,
podemos nos referir a sentimentos de ternura, paixdo, gratiddo, empatia ou
pesar. Essas emocgOes podem ser geradas na mente, mas as sentimos no corpo.
E por isso que a conexdo com o corpo é tdo importante. No ayurveda,
verificar o pulso de alguém é um modo de descobrir como a pessoa realmente
esta, quais sdo as energias dominantes ou se ha muitas toxinas ocultas.
Também usamos o pulso para avaliar o bem-estar emocional.

Avaliar o préprio pulso é bem facil. Procure o ponto certo em seu pulso.
Os homens devem usar a mao esquerda e tirar o pulso no braco direito. As

mulheres devem usar a mdo direita para checar o pulso esquerdo.™ Com a
palma voltada para cima, passe a outra mao pelas costas do pulso de modo
que os trés primeiros dedos fiquem sobre o ponto do pulso perto da base da
mao. Segure o pulso por tras, de modo que o indicador fique mais perto da
base do polegar. Vocé pode fazer isso agora, se quiser. Feche os olhos, se
assim for mais facil se concentrar na sensacao do pulso, e demore-se uns 20
ou 30 segundos. Vocé ndo esta tentando contar nem medir a pulsacdo.
Apenas observe. Sinta seu batimento cardiaco e a respiracdo em seu COrpo
subir e descer. E muito relaxante.

* No ayurveda, associamos o lado esquerdo do corpo a energia lunar e o direito
a solar. O corpo das mulheres é mais sincronizado com o ciclo lunar, pois seus
hormonios flutuam a cada 28 dias; e é por isso que elas devem tomar o pulso no



braco esquerdo.

As vezes vocé notara que o pulso parece mais forte num ou noutro de
seus dedos. Se fizer isso varias vezes por dia, percebera as mudancas naturais
do pulso em horas previsiveis. Sera diferente antes e depois de comer, antes e
depois dos exercicios e, com certeza, sera diferente pouco antes de dormir ou
quando vocé desperta pela manhd. Com o tempo, vocé sera capaz de sentir
seu coracdo batendo sem verificar o pulso e talvez se acostume a ficar imével
o suficiente para perceber todo tipo de sensacdao no corpo. Por exemplo, vocé
pode sentir as leves contracdes passando pelo sistema digestivo.

Vocé também pode atentar para 0 modo como o estresse se manifesta no
corpo por meio de dores, dorméncia, pontadas ou confusdo mental. Vocé
aprendera a fazer isso concentrando-se no tipo de coisa que contribui para a
sensacao de estresse do corpo e também no que traz alegria. Acima de tudo,
vocé aprendera a apreciar o seu corpo e como ele funciona o tempo todo para
seu bem. Talvez perceba quanto ama seu corpo e quer cuidar bem dele. Todo
tipo de insight pode surgir com esse uUnico exercicio, que é um tipo de
meditacao.

A principio, vocé verificard seu corpo em horas previsiveis. E um modo
de ver como se sente no decorrer do dia, o que lhe dara informacdes valiosas
sobre como seu comportamento afeta o organismo. Por exemplo, se tiver
dificuldade para emagrecer, é bom avaliar o pulso antes e depois de cada
refeicdo. Mais uma vez, vocé ndo esta procurando um ritmo especifico nem
uma mudanca. Sua tarefa é notar os batimentos cardiacos e observar o seu
corpo, perceber como se sente.

Perguntar-se como se sente antes de comer € outra maneira de dizer:
Estou com fome? E entdo: Como me sinto depois de comer o que comi? Essas
sdao questOes reveladoras, porque as vezes os pacientes me dizem que nao
conseguem abrir mdo do pao nem reduzir seu consumo porque gostam muito
disso. Entdo lhes peco que se observem depois de comer pdao. E o que
descobrem (principalmente aqueles com sensibilidade a insulina) é que o pao
ainda tem um gosto maravilhoso, mas em 20 minutos o coracdo dispara e eles
sentem ansiedade ou uma espécie de panico inquieto. E isso ndo € raro. Se o
seu organismo tem dificuldade para processar acucares simples, essa € uma
reacao normal.



Depois de vivenciar esse sentimento, as pessoas sao mais capazes de
diminuir o consumo do que as adoece, mesmo que o sabor seja bom no
momento. Finalmente, as papilas gustativas mudardo, e essas coisas nem
terdo mais um gosto bom. Aquele desejo intenso pelo alimento vai
desaparecer. Até 1a, é bom analisar o seu corpo. Ele fala com vocé o dia todo,
mas VOCé nem sempre escuta.

Se tiver insonia, é bom se observar quando for dormir a noite e ao acordar
pela manha. Também é bom fazer essa analise sempre que se sentir
sobrecarregado, porque os sentimentos de ansiedade durante o dia podem
ressurgir quando vocé tentar dormir. Se estiver iniciando um novo regime de
exercicios, é bom verificar seu estado antes e depois de se exercitar. E assim
que vocé sabe se esta fazendo exercicio suficiente e, principalmente, se ndao
esta se exercitando demais.

Muitos pacientes meus usam essa ferramenta simples como ponto de
partida para a atencdo plena. No comeco parece uma tarefa meio estranha,
mas em poucos dias eles recorrem cada vez mais a ela. E espantoso como
podemos dissipar rapidamente o estresse fechando os olhos, inspirando fundo
e sentindo o pulso firme do coracao.

O ESTRESSE E AS TELAS DOS APARELHOS
ELETRONICOS

Quantas vezes por dia vocé pega o celular? Em qualquer local publico
podemos ver pessoas fitando suas telas, ndo porque acabaram de receber uma
ligacdo ou mensagem urgente, pelo contrario. O dia inteiro recorremos ao
celular para ter o que fazer, e ele obedientemente nos da uma dose de emocao,
frustracao, ansiedade ou bons sentimentos quando recebemos uma mensagem
ou e-mail de alguém de quem queriamos noticias. Ou entramos nas redes
sociais e clicamos em coisas para nos sentir de um determinado jeito, zangados
com a injustica do mundo ou alegres com animais fofinhos brincando. Isso por
si sO ndo é ruim, mas quero que vocé passe algum tempo desligado de tudo.
Lembre-se de que o desejo de pegar o celular é sua mente insistindo em que
vocé busque uma dose de adrenalina ou dopamina para encobrir um
desconforto momentaneo. Em vez disso, respire fundo e resista. Pergunte-se
como se sente realmente. Se perguntar a seu corpo como se sente, ele lhe dira.



Consciéncia interoceptiva

Se conseguir equilibrar seus pensamentos e escutar seu corpo, vocé estara no
quadro mental certo para mudar de vida. As acOes de observar o corpo e
sintonizar-se com o estado em que ele se encontra fazem parte de todas as
tradicoes de cura. E agora a ciéncia ocidental esta se alinhando com essa
antiga sabedoria. Nem sempre os pesquisadores a chamam de treinamento de
atencao plena ou meditacdo. Em vez disso eles se concentram no que
chamam de consciéncia interoceptiva, ou consciéncia do funcionamento
fisiol6gico do organismo.

Nao é facil avaliar até que ponto as pessoas percebem o proprio estado
fisiologico. Nao se pode simplesmente perguntar-lhes se estdo sintonizadas
com suas funcoes corporais. Em vez disso, € preciso dar a elas uma tarefa que
envolva a consciéncia corporal.

Num estudo, os pesquisadores dividiram os participantes em dois grupos.
O primeiro teve que escutar uma série de notas musicais e decidir qual era
diferente das outras. O segundo grupo teve que dizer se a série de notas soava
em sincronia com seus batimentos cardiacos. Os participantes também
tiveram o cérebro examinado por ressonancia magnética funcional durante o

exercicio. O ato de se concentrar nos batimentos do proprio coragao fez uma

area especifica do cérebro se iluminar no exame' — a fnsula, uma regiao

pequena que ajuda a traduzir sensacOes corporais em emocoes. E essas
emocOes governam muitos de nossos comportamentos.

A insula s6 foi estudada na ultima década, mas parece que essa mesma
area do cérebro tem funcdes diferentes nos seres humanos e nos outros
mamiferos. Em camundongos, por exemplo, a insula transforma sensacées
corporais em comportamentos instintivos. Nos seres humanos, ela as
transforma em desejos, anseios e hébitos. E claro que também pode
transformar sensacdes em emocOes, como paixdo, aversao e medo. Essa é a
parte do cérebro que transforma sensacOes fisioldgicas em emocoes
subjetivas.

Certos individuos tém uma forte capacidade de tirar proveito dessa
consciéncia fisioloégica, e a maioria pode aprendé-la, mas em que isso nos
beneficia? Alguns estudos mostram que esse tipo de pratica ajuda a lidar com

a ansiedade,” contribui para que adictos em recuperacao consigam suportar



os anseios” e faz com que aqueles que tém insonia possam dormir a noite ou

mesmo relaxar quando nao conseguem dormir.* O que notei € que isso ajuda
as pessoas a interpretar e refletir melhor sobre a realidade de sua vida. Da a
elas uma pequena pausa, digamos, entre o impulso de fazer alguma coisa e a
acdo em si. E a mudanca de estilo vida mais poderosa que se pode fazer, e
pouquissima gente faz.

As pessoas supoem que podem recorrer apenas a forca de vontade para
mudar, que podem usar a mente para forcar o corpo a deixar os maus habitos.
Na verdade, seus habitos funcionam ao contrario. Seu corpo lhe da todo tipo
de dica sobre do que realmente precisa, mas durante muitos anos vocé pegou
essas dicas e as transformou em emocoes subjetivas, sob a forma de anseios e
habitos. Para rompé-los, é preciso se sintonizar com o corpo e sua fonte de
dados brutos. Verificar o pulso varias vezes por dia é um modo facil de
acessar esses dados. Aos poucos, vocé tera vontade de reservar mais tempo
ao longo do dia para praticar técnicas mais formais de meditacao.

O poder da atencao plena

Um de meus pacientes é um gestor do alto escaldo de uma empresa e me
procurou porque tinha problemas de estresse, ganho de peso e eczema.
Embora seguisse as recomendacdes de exercicio e alimentacdo, resistia a
ideia da meditacao, dizendo que lhe parecia contraproducente, um
desperdicio de tempo. Também achava que tinha que ser feita pela manha e
que seria dificil encaixa-la em seus horarios; ele gostava de estar no escritorio
antes que os outros chegassem e de ficar la até a noite.

Quando entendeu que podia meditar no fim do dia de trabalho, ele
concordou em tentar de novo. Sentava-se no sofa do escritério e fazia uma
curta meditacdo antes de voltar para casa. A familia logo notou a mudanca. A
esposa disse que ele parecia diferente quando chegava e os filhos notaram
que ndo estava mais tdo irritado a mesa do jantar. Ele se sentiu mais presente
com a familia e menos consumido pelo trabalho e, depois que a meditacao se
tornou parte permanente de sua rotina, ele me disse que aqueles 20 minutos
foram a mudanca mais importante que ja fizera.



Essa histéria ndo é rara. Conheci pessoas que me disseram que nunca
iriam parar de fumar e beber. Acreditavam que ndo conseguiriam, porque
tinham tentado e fracassado muitas vezes. Quando experimentam técnicas
simples de meditacdo para se conectar melhor com seu organismo e com o
modo como seus pensamentos Sse misturam e, em geral, interpretam
erradamente as dicas do corpo, essas pessoas descobrem que conseguem
desacelerar e se sentir centradas com mais frequéncia durante o dia. Entdo,
quando as revejo meses depois, elas me dizem que abandonaram todos os
maus hébitos e transformaram completamente sua alimentacdo. As vezes,
essas mudancas de estilo de vida as levam a se ver de maneira diferente, o
que suscita novos comportamentos no trabalho, novas ambicOes e um
relacionamento melhor com a familia.

Grandes empresas véem implantando o treinamento em atencao plena com
otimos resultados. O Google tem um curso de atencdo plena com lista de
espera de seis meses, porque todos os participantes elogiam muito a
transformacdo poderosa em sua vida e sua carreira.

Para apreciar o valor do treinamento em atencdo plena, primeiro é preciso
entender a reacdo de luta ou fuga do corpo. Quando vocé fica aborrecido ou
ansioso, seu corpo reage como se estivesse diante de uma ameaca fisica e
precisasse fugir ou combater uma forca adversaria. Numa emergéncia,
provavelmente vocé consegue sentir a adrenalina inundar seu sistema. O
ritmo cardiaco aumenta, juntamente com a pressao arterial. Voceé respira mais
depressa, a boca fica seca. Talvez vocé transpire um pouco com 0 estresse
agudo. Seus musculos ficam tensos, prontos para atacar. Também acontecem
coisas dentro de seu organismo que vocé nao consegue sentir. A digestao
desacelera. Sao liberados hormonios do estresse, como o cortisol, que causa
inflamagdo. A glicemia sobe, enquanto a resposta imune fica mais lenta. O
corpo se prepara para enfrentar o estresse emocional como se vocé estivesse
diante de uma ameaca fisica.

Numa crise emocional permanente, sua reacdao de luta ou fuga pode ficar
ativa durante boa parte de cada dia. Com o tempo, porém, o corpo talvez
aprenda a reagir ao mundo como um tipo de ameacga e mantenha vivo esse
estresse por um periodo mais longo do que seria util. Na verdade, o estresse
pode se tornar um habito emocional. Vocé pode dizer a si mesmo que se
sente estressado, mas na verdade ndo sente seu corpo. Em vez disso, vocé
corre de uma atividade ou um prazo a outro.



Muita gente vive num estado quase constante de alarme de baixo nivel,
com niveis de glicemia, pressdo arterial e inflamacdao levemente elevados.
Seu corpo fica tenso, os maxilares doem de tanto trincar os dentes e as costas
e a nuca sofrem com a tensdo constante. Algumas pesquisas sugerem que a

parte do hipotalamo que controla o ritmo circadiano pode ser perturbada pelo

EStI‘ESSE.5

O treinamento em atencao plena é um modo de reiniciar a reacdo de luta
ou fuga. Ele permite ao corpo vivenciar seu estado natural de consciéncia em
repouso. Quando se concentra na respiracao e ouve seu COrpo, vocé cria uma
pausa na reacao de estresse. Seu pulso e sua pressao podem baixar enquanto a
tensdo se desfaz. Os niveis de adrenalina e de cortisol se reduzem, a glicemia
diminui. Talvez vocé também descubra que dorme melhor a noite e come
melhor durante o dia. Vocé pode obter todos esses beneficios apenas
sentando-se sem fazer nada.

O melhor é que vocé ndo precisa se sentar numa almofada, entoar
canticos ou ouvir meditacoes guiadas, a menos que essas coisas lhe agradem.
Ha muitas maneiras de alcancar a atencdo plena e, dependendo de suas
preferéncias, a meditacdo sentada, a meditacdo em movimento ou a escrita
em um diario — ou a combinacdo das trés — podem ser igualmente benéficas.

Meditacdo sentada

Essa é a forma mais tradicional de atencdo plena e uma que ensino ha muitos
anos. Os passos sao simples, e fazer isso alguns minutos por dia pode ser
muito benéfico.

1. Escolha seu mantra. Escolha uma palavra ou expressao para repetir
mentalmente durante a meditacdo. Isso lhe dara algo em que concentrar
sua atencdo que ndo sejam seus pensamentos. Vocé pode usar o mantra
Om, para se manter presente e conectado com o campo da consciéncia.
Também pode usar palavras como “paz”, “bem” ou “alegria”. Evite
palavras carregadas demais de significado para vocé. As vezes o uso da
palavra “amor” é complicado, porque significa muitas coisas. Lembre-se
de que o mantra é apenas uma ferramenta para ajudar a concentrar e
aquietar a mente. Algumas pessoas ndo usam nenhum; preferem contar
as respiracoes.



2. Sente-se confortavelmente. Procure um lugar tranquilo onde nao va ser
incomodado. Nao ha necessidade de se sentar de pernas cruzadas no
chdo. Vocé pode se sentar numa cadeira, no sofa ou no chao, encostado
na parede. Pode se apoiar em almofadas, travesseiros ou cobertores. O
objetivo é se sentar da forma mais ereta possivel, mas mantendo o
conforto. Todos temos anatomias diferentes, e é bom que sua
experiéncia de meditacao seja agradavel; portanto, faca de seu conforto
uma prioridade. Lembre-se: a meditacdo pode ser praticada em qualquer
lugar.

3. Feche suavemente os olhos e respire. Faca algumas respiracoes
profundas de limpeza. Inspire lentamente pelo nariz e solte o ar pela
boca algumas vezes. Depois continue a respirar normalmente, com a
boca fechada.

4. Repita seu mantra. Vocé pode fazer isso em siléncio, sem mover a
lingua ou os labios. Repita a palavra devagar. Nao ha necessidade de se
apressar ou de tentar igualar o ritmo da palavra com a respiracao.
Permita que a respiracdao siga o proprio ritmo. A repeticdo do mantra
deve acontecer quase sem esforco. O mantra o ajudara a transcender
para a consciéncia em repouso. Enquanto continua, vocé descobrira que
se afasta do mantra. A mente vai divagar, e ndo é preciso esvazia-la nem
tentar interromper o fluxo dos pensamentos. Quando notar que se
distraiu, simplesmente volte a repetir o0 mantra.

5. Pare com o mantra. Depois de 15 a 20 minutos (vocé pode usar um
timer com som bem suave para saber quando chegar a hora), pare de
repetir o mantra e continue sentado com os olhos fechados por um
momento antes de se levantar.

Vocé vai perceber que, depois de terminar a meditacdo, seu estado de
espirito sera bem diferente do modo como normalmente interage com o
mundo. Os pensamentos podem ficar mais lentos, e talvez vocé se sinta
menos pressionado e aflito. Com a pratica, vocé conseguira voltar a esse
estado de espirito algumas vezes ao longo do dia. Nao é preciso tentar recriar
essa sensacdo o dia todo. Basta saber que esta disponivel sempre que se
sentar para meditar.



Meditacdo em movimento

Quando alguém me diz que ndo consegue fazer a meditacdo sentada formal,
sugiro que tente meditar em movimento. Alguns tém dificuldade de ficar
sentados e iméveis porque acham que ndo estao fazendo nada. Ou ainda nao
conseguem sentir a mudanca no estado de espirito quando estao sentados
respirando. Voceé sentira essas coisas com a pratica, mas ha outras técnicas de
atencdo plena que pode usar até la. Empregamos a meditagdo em movimento
quando ensinamos a atencdo plena as criancgas, porque geralmente elas sdao
tdo cheias de energia que qualquer tentativa de sentar e respirar as deixa
irrequietas. Entdo damos a elas uma palavra ou expressao para repetirem para
si mesmas em siléncio e pedimos que andem em circulos. Em poucos
minutos elas estdo quietas e centradas, e essa sensacao dura varias horas.

Meditacdao em caminhada. Algumas pessoas sentem muita vontade de andar
quando se sentem ansiosas ou precisam pensar, mas isso € diferente. Meditar
e andar por ansiedade ndo sdao a mesma coisa, mas vocé pode ser uma das
pessoas que meditam melhor enquanto caminham. Na meditacdio em
caminhada, vocé da um passeio ao ar livre, de preferéncia junto a natureza, e,
em vez de ruminar sobre tudo o que tem que fazer ou todas as conversas que
gostaria de repetir, s6 anda e respira. Observe o clima e a paisagem em volta
enquanto inspira profundamente. No Japdo, caminhar na natureza é chamado
as vezes de “banho de floresta”, e eu adoro essa expressao, porque transmite
a forte sensacdo de paz que obtemos caminhando entre as arvores. O governo
japonés gastou milhdes de dolares em pesquisas que documentam o efeito
positivo do banho de floresta sobre o sistema imunologico e sua capacidade
de reduzir o estresse, as inflamac0es e até a pressao arterial.

Enquanto faz a meditacdio em caminhada, sua preocupacdo ndo € se
exercitar, e vocé deve se mover na velocidade que desejar. A meta € tirar o
foco dos pensamentos acelerados e passar para uma conexao completa com
sua respiracao e com o movimento do corpo. Como na meditacdo sentada, o
objetivo ndo é suprimir os pensamentos, mas nota-los e deixa-los irem
embora. Sua tarefa é se concentrar no corpo e na respiracio. E claro que vai
se distrair com pensamentos insistentes, mas vocé tem o poder de devolver
sua atencdo aos passos que da, a respiracdo e ao ambiente.



As pessoas que lutam com a ansiedade e o perfeccionismo geralmente
acham que esse tipo de pausa no dia reduz o problema. Outras, presas ao
passado por ressentimentos ou arrependimentos, encontram a capacidade de
se libertar deles por alguns minutos. Isso pode ser extremamente terapéutico.

Quando morei no Havai, eu tinha um amigo psiquiatra. Semiaposentado,
ele ainda mantinha alguns poucos pacientes. Mas 0s encontrava na praia. Ele
me disse que caminhar pela praia era reparador tanto para o médico quanto
para o paciente e permitia as pessoas se abrirem com mais facilidade. Ele
caminhava cerca de 90 minutos com cada paciente e deixava que falassem.
Os pensamentos deles variavam muito, dos problemas as ambicdes. As vezes,
ficavam em siléncio durante trechos da caminhada. Ele era um psiquiatra
incomum por atender ao ar livre e também dava livros para os pacientes
lerem e conversava com eles sobre espiritualidade, além de psicologia. Mas
era a caminhada o que mais os ajudava. Os pacientes percorriam um belo
cenario, falando com alguém que os escutava ativamente, e tinham permissao
para ficar calados e ter seus insights. Ele disse que nunca precisou de mais de
quatro meses para por os pacientes de volta nos trilhos.

Movimentos suaves. Se voceé ja se levantou durante uma reunidao ou sessao
de trabalho intensas s6 para alongar os bragos ou girar o pescoco, vocé ja fez
esse tipo de atividade de atencdo plena. A versdao mais formal disso é o tai
chi, que incentiva a se mexer e respirar usando formacdes especificas. E um
modo maravilhoso de construir suavemente a disciplina da autoconsciéncia.
Quaisquer movimentos suaves ou alongamentos leves funcionam se vocé se
sintonizar e prestar atencao em Como se sente.

Muita gente usa a pratica de ioga como forma de meditacdao. Esses
alongamentos suaves e estruturados exigem a coordenagdo entre movimentos
e respiracdo e a manutencao de posturas que podem ser incomuns enquanto
se presta atencdo em todas as sensacoes do corpo. Para quem tem dificuldade
de meditar, esses movimentos e posturas permitem concentrar-se
completamente no movimento e em manter-se na postura. E a distracdo
suprema da vida moderna. Manter a postura ¢ como prender a respiracao.
Pode produzir um pouquinho de ansiedade, mas concentra totalmente sua
atencdo no que esta fazendo, ndo nos pensamentos sobre o passado e o futuro.



Costumo recomendar aulas de ioga a quem quer combinar atencao plena e
exercicio fisico.

As vezes, isso causa resisténcia. Recentemente, tive uma paciente que
precisava perder peso e comecar uma rotina de exercicios pela primeira vez
em muitos anos. Sugeri aulas de ioga, e ela me disse que ndao conseguia nem
olhar seu corpo no espelho do banheiro. Como conseguiria vestir bermuda e
uma camisetinha e fazer um monte de exercicios descalca, na frente de
desconhecidos? Eu disse a ela que era apenas uma aula. O pior que poderia
acontecer era ir até 1a, respirar profundamente e tentar mexer o corpo de um
jeito novo. Os alongamentos da ioga podem nos por em contato com grupos
musculares grandes e pequenos nos quais nao pensamos ha anos. A pratica
revigora o organismo e traz um relaxamento profundo.

Mas eu sabia o que ela temia. Entrar em contato com o corpo que vimos
negligenciando é complicado. E facil se sentir competitivo ou excluido
quando ndo se consegue fazer todos os movimentos como o instrutor faz.
Alguns estidios de ioga de fato cultivam uma sensibilidade intimidadora.
Talvez atraiam pessoas muito competitivas, que se esforcam para superar os
resultados com aulas seguidas de hot yoga. Alguns alunos confundem
flexibilidade fisica com iluminacdo espiritual. Ou comecam a achar que
precisam de roupas de marca e tapetes modernissimos para entrar no clima.
Ou se apegam a um instrutor especifico e tratam essa pessoa como um guru.
Tudo isso € contrario ao propdsito da ioga, que € levar sua consciéncia para o
corpo. Se vocé procurar, encontrara a aula certa para voce.

Escrever em um diario é ser ouvido

Escrever seus pensamentos é um modo de registra-los, mas também serve
para se desprender deles. Vocé pode escrever em uma hora especifica ou
levar o diario com vocé e fazer algumas anotacoes de cada vez, como um
modo de se analisar. Pode se perguntar se esta feliz, quais sdo suas ideias e
seus sonhos. Pode pensar em objetivos e no que busca em um emprego ou no
parceiro ideal. De certo modo, o diario serve como um amigo de confianga,
que escutara sem julgar nem dar conselhos. Vocé pode se fazer qualquer
pergunta: Por que ndo consigo sequir essa dieta? Por que ndo me exercito



mais? Por que meu relacionamento ndo estd dando certo? Que tipo de
trabalho eu gostaria de realizar? Qualquer resposta que lhe vier é um ponto
de partida nesse dialogo consigo mesmo.

Fazer um diario € uma Otima maneira de comecar a responder a perguntas
importantes sobre o que vocé quer da vida. Frequentemente, encontro pessoas
de 20 e poucos anos que estdo perdidas. As vezes, isso tem a ver com a
imagem corporal. Elas se alimentam mal ou tém uma rotina de exercicios
ruim ou dificuldade para dormir. Geralmente, é porque ndao sabem o que fazer
da vida nem como foram parar em carreiras que detestam, e pensam se seria
possivel mudar alguma coisa no futuro.

Costumo lhes sugerir: “Finja que eu tenho uma varinha magica e posso
lhe dar o que quiser. O que seria?” Elas ficam confusas. Respondem: “Nao
sei.” Esse é o problema. Seu trabalho é descobrir o que quer. O trabalho da
made natureza € lhe revelar as coisas. Nao tenho varinha magica, mas o diario
é 0 mais préximo disso que posso lhe dar. E ai que vocé comecara a descobrir
quem ¢é e o que quer. Ele permite que vocé saiba o que pensa o dia inteiro e
aceita sem julgamento todas as suas preocupacoes e todos os seus sonhos.

O habito de manter um diario pode ajuda-lo a se libertar de pensamentos
angustiantes e a reajustar suas metas na vida. Foi assim que Jason usou seu
diario quando teve dificuldades com sua empresa de CrossFit. Embora
tomasse o pulso regularmente e meditasse um pouco nas primeiras horas do
dia, foi o didrio que o ajudou a se concentrar. Ele usava o tempo livre no
trabalho para registrar ideias sobre outros negocios que poderia abrir e sobre
o tipo de vida que gostaria de ter. Aos poucos, comec¢ou a encher mais e mais
paginas com sua filosofia sobre treinamento, motivacdo e disciplina pessoal.
Finalmente, ele se surpreendeu ao descobrir que tinha o comeco de um livro
sobre o assunto. Esse se tornou seu proximo empreendimento, o lugar onde
acharia prop0osito na vida.

JEJUM PARA A ATENCAO PLENA

No ayurveda, como em muitas tradi¢Oes religiosas e de cura, jejuar € um meio
de aprimorar a pratica espiritual. Ndao sugiro passar dias sem comer, nem
mesmo um dia inteiro sem se alimentar, embora, para muitos iogues, essa seja



uma forma de obter consciéncia espiritual. No entanto, ficar algumas horas
sem comer é bom para o corpo. Fazemos isso naturalmente toda noite, para ter
0 “desjejum” pela manha.

Durante o dia, vocé também deve pensar nas horas entre as refeicdes como
uma ocasido para se abster de comida. Vivemos numa época em que podemos
comer o dia inteiro e a noite inteira, se quisermos. Mas ficar trés a seis horas
sem comer € um bom modo de analisar o seu corpo, deixando-o em paz.
Pratique isso tomando o café da manha as 8h30 e abstendo-se de comida até as
12h30. Entdo, depois do almoco, ndo coma nada até o jantar, as 18h30. Ficar
algumas horas sem comer lhe da a oportunidade de perguntar se realmente
precisa de um alimento especifico antes de comé-lo.

Algumas pessoas aprofundam essa pratica escolhendo um dia da semana
para pular a refeicdo noturna. A refeicao noturna é uma boa escolha, porque o
corpo ndo precisa de muito combustivel nessa hora do dia. Ao abrir mdo de
uma refeicdo por semana, vocé pode sentir a leveza de comer menos. Se fizer
isso, ndo se esqueca de beber agua morna com limdo ou infusdes de ervas para
manter o corpo hidratado durante a noite.

Acumulo de toxinas

Sintonizar-se com seu corpo € mais do que apenas aquietar a mente. Também
significa notar como seu corpo funciona no nivel fisico. Especificamente,
vocé quer ter consciéncia do acimulo de toxinas no organismo. No ayurveda,
essas toxinas, chamadas ama, sao o subproduto dos habitos pouco saudaveis
e dos traumas emocionais.

Ama (aquilo que nao foi digerido) se acumula mais depressa quando vocé
esta fora de sintonia com o ritmo circadiano do organismo. Quando essas
toxinas se acumulam, podem provocar ganho de peso, inflamacao, dores e
outras doencas. Se tem dor cronica e dificuldade para emagrecer, vocé sabe
que acumulou ama no organismo, e seu novo cronograma saudavel ajudara a
libera-la.

Seu corpo tende a liberar ama naturalmente quando o intestino funciona e
quando voce transpira com a atividade fisica. Mas, se seus horarios ignoram
essas oportunidades naturais, ama continuara a se acumular no corpo. Ha
maneiras simples de notar a quantidade de acumulo téxico no organismo, e



reservar um tempo para procurar toxinas lhe dara uma boa medida do
progresso na mudanca de sua programacao diaria:

Examine sua lingua. Todo os dias, diante do espelho do banheiro, ponha a
lingua para fora. Observe a superficie da lingua. Talvez vocé perceba uma
camada esbranquicada ou amarelada. Em alguns casos, essa camada pode ter
um tom esverdeado. Qualquer cobertura indica a presenca de toxinas que seu
corpo esta tentando eliminar. Também indica que vocé tem mudancas a fazer
em sua alimentacdo. Ainda esta comendo algumas coisas as quais o corpo
reage mal, e o acimulo dessas bactérias na boca e na lingua é uma reagao a
essas coisas. Pode ser que vocé esteja comendo acucares simples em demasia,
alimentos pesados ou gordurosos e nao o suficiente de frutas, legumes e
verduras. Pode ser que ainda esteja cedendo aos anseios por comida calorica
e pouco nutritiva.

Um modo de ajudar sua lingua a se livrar dessas toxinas € usar um
raspador. Existem variedades de prata, cobre e outros materiais a venda na
internet, mas recomendo o de prata; embora todos facam o servico mecanico
de soltar as toxinas, a prata também tem propriedades antibacterianas. Basta
arrastar o raspador sobre a lingua — ndao a ponto de arranhar ou machucar a
superficie, mas com forca suficiente para remover suavemente as particulas
presas ali. Quando faz isso, vocé retira as bactérias e toxinas da superficie da
lingua e as cospe fora. Faca isso todo dia de manha cedo e, no decorrer de
algumas semanas, vocé vera a camada ir diminuindo aos poucos.

Hoje, muitos dentistas recomendam escovar a lingua diariamente para
reduzir as bactérias que contribuem para o acimulo de placas e irritam as
gengivas. Raspar a lingua oferece 0 mesmo beneficio e também serve de
botdo de reiniciar para suas papilas gustativas. Quando elimina as bactérias e
o residuo microscopico de sua antiga alimentacdo, na verdade vocé ajuda a
retreinar suas papilas. Com o tempo, o anseio por “besteiras” vai diminuir e
sera mais facil mudar a alimentacao.

Quer use ou nao o raspador, o importante € olhar a lingua todo dia. Adote
o habito de ver o resultado de suas escolhas alimentares cotidianas. Muita
gente acha que é o numero na balanga ou a medida da cintura que confirma se
esta seguindo uma dieta. Mas seu corpo é muito mais do que o peso ou a
circunferéncia da cintura. Para estar realmente conectado com seu corpo e



aproveitar ao maximo o ciclo natural do organismo, vocé precisa saber como
ele reage aos alimentos que ingere. E o primeiro lugar para ver o efeito da
alimentacado € a boca.

Observe suas fezes. Dé uma olhada no vaso sanitario toda manha, depois de
evacuar. Suas fezes devem ser uma unica peca alongada, em formato de
banana, e sair de vocé com facilidade, de uma vez s6. Também devem boiar.

Talvez voce proteste e diga que nunca na vida eliminou algo assim. Pode
ser que produza bolinhas endurecidas de tantos em tantos dias, o que significa
que provavelmente esta desidratado e ndo ingere gorduras boas ou fibras
suficientes em sua alimentacao.

As vezes vocé produz uma bagunca mole muito fedorenta; nesse caso,
deve estar comendo coisas que provocam reacdo alérgica no intestino ou
desenvolvendo dificuldade de digerir lactose ou acguicares simples. O mesmo
acontece se estiver produzindo mais gases do que fezes. E seu corpo lhe
dizendo o que consegue ou nao digerir bem, e vocé deveria lhe dar ouvidos.

Seu intestino deveria funcionar todo dia, porque todo dia vocé pde mais
comida dentro do organismo. Se nada sai pela outra ponta, € porque seu
corpo nao consegue processar a comida de ontem e 0 que vocé comeu ontem
ainda esta fermentando no organismo. O resultado é o acimulo de ama em
seu sistema, o que dificulta ainda mais absorver os bons nutrientes que vocé
ingere. E 6bvio que isso ndo lhe faz bem.

Quando alguém muda a alimentacao e tenta comer de forma mais limpa,
seus movimentos intestinais se alteram imediatamente, mas nem sempre as
fezes saem perfeitas. Talvez ainda haja uma abundancia de toxinas
acumuladas no sistema, que precisardo sair em seu proprio tempo ou com
uma ajudinha da dieta detox apresentada no Capitulo 7. Portanto, em algumas
manhds as fezes podem sair moles ou liquidas até a nova alimentacdo se
firmar. Uma refeicdo mais leve no fim do dia, jejuar durante a noite e dormir
bem também melhoram o funcionamento do intestino, fazendo com que as
fezes saiam de manha cedo, na hora certa.

As vezes as pessoas me dizem que ndo entendo como o corpo delas
funciona. Nunca tiveram um funcionamento regular do intestino, ndo
importava a alimentacdo que experimentassem. Nesses casos, desafio os
pacientes a fotografarem suas fezes todo dia. Dessa forma, terdao um registro



das alteracoes no corpo, a recompensa por todo o trabalho duro para mudar
de vida. Admito que esse tipo de registro nao € para todo mundo. Mesmo
assim, incentivo vocé a tentar, porque tera a prova concreta de que seu corpo
esta mudando com seu novo regime. Se tirar foto for algo explicito demais
para vocé, faca uma anotacdo em seu diario, ao lado do que comeu e de
quanto se exercitou. O funcionamento do intestino é tdo importante quanto
essas outras coisas. Faca esse registro e prometo que tera algumas boas
surpresas a medida que muda seu estilo de vida.

Na verdade, é comum os pacientes me mandarem e-mails com a linha de
assunto “CONSEGUI!”, geralmente acompanhados de uma descricao
detalhada das fezes, sua consisténcia, o fato de boiarem. Outros me mandam
links para seus albuns de 30 fotos da lingua como prova de que estdo se
examinando todo dia, como pedi. Dizem que nunca pensaram que
conseguiriam. Na verdade, estdo dizendo que nunca pensaram dque Se
importariam tanto com o funcionamento cotidiano do corpo. Mas agora se
importam.

Resolva por algumas dessas técnicas em pratica hoje e vocé vera que fica
muito mais facil mudar sua rotina de sono, alimentacdo e exercicios. Marque
na agenda ou ponha o alarme para tocar para se lembrar de verificar o pulso
ou fazer uma breve meditacdo todo dia. Mesmo cinco minutos de meditacdao
serdo relaxantes e rejuvenescedores. Vao reapresenta-lo ao seu corpo.

A atencao plena é a chave de ouro da mudanca, porque vai conecta-lo aos
sinais que seu corpo lhe da sobre o que precisa. Cada experiéncia sua cria um
divisor entre o corpo e a mente. A meditacdo remove esse divisor e o leva de
volta ao sentido pleno da palavra sanscrita yoga, a unido entre o corpo e a
mente.



4

DORMIR E O MELHOR REMEDIO

“Como vocé esta dormindo a noite?” Esta talvez seja a pergunta mais
reveladora a que meus pacientes respondem na primeira consulta. Do ponto
de visto ayurvédico, o sono é tdo importante para a boa saide quanto a
comida que ingerimos e o ar que respiramos, porque O corpo ndao pode
prosperar privado de repouso. Se ndo equilibrar atividade e repouso, vocé
desgastara suas forcas, enfraquecera o fogo digestivo e acabara encurtando
sua expectativa de vida.

Além de oferecer descanso e rejuvenescimento, o sono nos afasta das
ilusoes trazidas pelos cinco sentidos. No sono vocé é transportado para um
campo distante de consciéncia onde seu ego se dissolve e vocé existe em um
estado mais puro. Enquanto dorme, seus estressores sdo liberados nesse
campo, para seu corpo se reparar e aguardar seu retorno. No ayurveda o sono
é considerado uma experiéncia espiritual que nao deve ser reduzida para se
assistir a um pouco de TV ou mandar mais algumas mensagens.

Mesmo assim, muita gente parece ter se resignado a uma vida sem um
sono de qualidade. Os pacientes me dizem que gostariam de ter mais tempo
para dormir ou que ficam deitados a noite, acordados, desejando estar
dormindo, ou que usam remédios para ter mais horas de sono.



Transformaram o sono num mistério e torcem para obter o suficiente para
funcionar a todo vapor nos dias tteis.

Na Europa, pesquisadores que monitoram os padroes de sono de adultos
que trabalham encontraram uma tendéncia perturbadora: na ultima década, as
pessoas dormem quatro minutos a menos por ano. Quatro minutos nao
parecem muita coisa, mas se acumulam. Se fizer as contas, provavelmente
voceé esta dormindo, em média, 40 minutos a menos nos dias uteis do que ha

10 anos.! As pessoas estdao ficando acordadas até mais tarde ou demorando
mais para adormecer, mas ainda tém que se levantar a mesma hora para
chegar ao emprego no horério.

Meus pacientes com dificuldades para dormir me dizem que o maior
problema de acordar sonolento é a sensacdo de que ndo conseguem se
concentrar durante as primeiras horas de trabalho. Eles também afirmam que
nao tém fome pela manha, mas ao meio-dia estdo famintos e ficam
beliscando qualquer coisa. Tém desejo por alimentos caléricos e pouco
nutritivos, doces e cafeina. O peso vai aumentando, dizem eles, porque nao
conseguem seguir uma dieta.

Na verdade, é a propria falta de sono que muda o metabolismo e

impossibilita emagrecer.” Primeiro, ela reduz a taxa metabélica de repouso,
que é a quantidade de energia que o corpo usa durante o dia sO para
funcionar. Isso porque talvez o organismo sinta que precisa poupar energia
quando nao repousou o suficiente. Assim, quando vocé vive com déficit de
sono, queima menos calorias num periodo de 24 horas, seja qual for seu nivel
de atividade. Ao mesmo tempo que queima menos energia, 0 corpo vai
querer aquelas guloseimas doces e ricas em amido que podem dar ao sistema
um surto de energia mas ndo contém nutrientes. Mais uma vez, isso pode
estar ligado a percepcao do organismo de que precisa conservar ou acumular
energia.

O mais preocupante é que a falta de sono perturba a capacidade que o
corpo tem de processar energia e, principalmente, de processar esses agucares
simples que vocé tanto deseja. E possivel apresentar resisténcia significativa

a insulina depois de apenas cinco dias de sono reduzido.” Isso quer dizer que,
ao fim de uma semana cadtica trabalhando até tarde da noite, seu corpo se
prepara para armazenar gordura. Mesmo que durma mais nos trés dias
seguintes, que ¢ mais do que a maioria dos fins de semana permite, nesse



periodo vocé provavelmente nao conseguira restaurar o nivel normal de
sensibilidade a insulina. Por outro lado, dormir bem normaliza o metabolismo
e reduz a vontade de comer besteira. Se ja sonhou emagrecer sem fazer
absolutamente nada, tenho uma boa noticia para voce: isso € possivel, basta
dormir cedo. E a melhor dieta que vai encontrar.

O sono também é um poderoso anti-inflamatorio. As pessoas com déficit
cronico de sono tém mais marcadores inflamatorios no corpo. Assim, se sofre
de dor cronica ou apresenta risco de problemas cardiacos, provavelmente
vocé precisa dormir mais. Digo a meus pacientes que, se ndao conseguem
dormir na hora certa, nenhuma dieta vai torna-los magros e nenhuma rotina
de exercicios vai deixa-los em forma. Ficardo mais suscetiveis a gripes e
resfriados nos meses mais frios. Com o tempo, terdo maior propensao a
doencas metabolicas e cardiovasculares.

Monitore seu sono

As pessoas costumam relatar que precisam dormir mais ou querem dormir
mais, mas, quando lhes pergunto quanto dormem em média, ndao sabem dizer.
Talvez vocé saiba que o despertador toca cedo demais durante a semana e
que tende a ficar acordado até mais tarde nos fins de semana porque pode
dormir mais. Talvez também saiba que fica acordado até muito tarde em
algumas noites e tem dificuldade para adormecer depois que apaga a luz. Mas
é importante notar que o sono é um habito, ndo s6 para a mente mas para o
corpo. A observacao dos diferentes padroes de sono nos dias uteis e nos dias
de folga pode fornecer pistas importantes sobre aquela depressao das manhas
de segunda-feira e mostrar que, na verdade, dormir tarde nos fins de semana
leva a insonia nos dias uteis.

Os estudiosos do sono estdo agora interessados nos horarios em que as
pessoas dormem. Pesquisadores da Alemanha criaram um questionario para
avaliar os habitos de sono e medir como diferem nos dias uteis e nos fins de
semana. £ o chamado Questionario de Cronotipo de Munique (MCTQ, na

sigla em inglés).™ “A nocao de que as pessoas tém ritmos naturais de sono



diferentes que podem ser medidos e quantificados por um questionario é uma
premissa interessante.

*  Vocé pode responder ao questiondrio (em inglés) em

https://www.thewep.org/documentations/mctq/item/english-mctq-core.

O MCTQ tem sido usado por pesquisadores do mundo inteiro para
recolher informacdes sobre os habitos de sono. Centenas de milhares de
pessoas responderam a esse questionario, informando idade, peso, altura e
padroes de sono. Com esses dados, os cientistas podem obter insights sobre a
correlacdo entre horario de dormir e obesidade, por exemplo. Também é
assim que sabemos que a hora de dormir para quem trabalha tem sido
progressivamente adiada na ultima década, embora a hora de comecar a
trabalhar ndo tenha mudado. As pessoas ndo estdo necessariamente
trabalhando até tarde da noite, mas ainda assim ficam acordadas até tarde e se
levantam cedo. Muitas dormem a manhd toda no fim de semana ou tiram
cochilos para compensar o sono perdido.

S6 sera possivel mudar seu padrao de sono depois que vocé souber qual é
ele, portanto o primeiro passo é comecar a monitorar seu ciclo de sono e fazer
a Si mesmo as perguntas a seguir:

1. Nos dias em que voceé sabe que tera que acordar cedo para trabalhar, a
que horas vai dormir? e a que horas se levanta? Essas perguntas
ajudam a calcular quanto vocé dorme nos dias uteis e podem ser
reveladoras. Muita gente fica acordada até meia-noite, mesmo nos dias
de trabalho, sabendo que precisara se levantar em poucas horas. Mas
essas pessoas me dizem que nao conseguem adormecer antes da hora
“habitual”. Essa é a causa direta de sua privacdo de sono nos dias tteis.
Interfere em seu funcionamento mental na manha seguinte, assim elas
ndo conseguem realizar muita coisa. E muda o modo de se alimentarem
nos dias dteis. Muita gente que se sente grogue pela manha pula o café
da manha e depois nao entende por que come tanto no almogo ou por
que belisca tanto no decorrer do dia.

2. Nos dias de trabalho, até que ponto voce precisa do despertador para
acordar? Cerca de 80% dos que responderam ao MCTQ dizem que


https://www.thewep.org/documentations/mctq/item/english-mctq-core

precisam que o despertador toque para acordar.” Esse é outro sinal de
privacdao de sono, mas também mostra que o corpo esta desalinhado com
seu ritmo natural.

Quanto tempo vocé leva para se levantar depois que o despertador
toca? Para algumas pessoas, o despertador toca e elas estdo plenamente
acordadas. Isso pode ser um sinal de que seu sono é leve ou que vocé ja
tem um bom regime de sono. Outras precisam do botdao soneca e se
arrastam mesmo depois de terem saido da cama.

Talvez vocé argumente que é uma pessoa noturna e que essa moleza
matutina é normal. Mas ha algo mais em acdo aqui. O corpo tem seu
sonifero natural chamado melatonina, um hormoénio que é liberado no
cérebro pela glandula pineal e nos deixa sonolentos. A melatonina
circula pelo corpo e ajuda a avisar aos 6rgaos e tecidos que o ciclo do
sono se iniciou. Ela comeca a ser liberada no inicio da noite e tem seu
pico umas duas horas depois de vocé adormecer, entdo ela se reduz.
Cerca de uma hora mais ou menos depois que ela sai do sistema, vocé
acorda naturalmente.

Se estiver grogue pela manha, é porque a producdao de melatonina de
seu corpo esta desalinhada em relacdo a seu horario de trabalho. Ainda
ha muita melatonina no organismo, e tentar acordar é como tentar
funcionar sob o efeito de um sonifero. Se ndao consegue adormecer a
noite, talvez sua producdo de melatonina esteja atrasada. Se nao
consegue acordar de manha, talvez ainda esteja sob o efeito da
melatonina latente. Ndao se preocupe. Ha coisas que se pode fazer para
mudar isso, e chegaremos a elas na proxima secao.

Nos dias de folga, a que horas vocé se deita? E a que horas acorda
pela manha? Cerca de 70% dos que responderam ao MCTQ dizem que
alteram o padrdo de sono em pelo menos uma hora nos fins de semana.
Vao dormir cerca de uma hora mais tarde a noite e dormem uma hora a
mais pela manha. Além disso, cerca de 30% dos que responderam ao
MCTQ dizem que seu padrao de sono muda duas horas ou mais nos fins
de semana. Ficam acordados até muito mais tarde porque sabem que nao
tem que se levantar cedo no dia seguinte e pela manha dormem duas
horas a mais. Talvez vocé também faca isso, achando que dormir até
mais tarde vai deixa-lo renovado para comecar outra semana de privacao



do sono. Parece l6gico. Infelizmente, ndo da certo. Na verdade, alterar o
padrao de sono no fim de semana cria um padrao natural de insonia nos
primeiros dias uteis, o que leva a privacao de sono. Também contribui
para o ganho de peso e problemas digestivos e o deixa mais suscetivel
ao estresse.

Jet lag social

Se vocé dorme até mais tarde no fim de semana e se levanta cedo nos dias
uteis, entdo seus horarios de sono social e seus horarios de trabalho estdo fora
de sincronia. Os pesquisadores chamam esse fenomeno de “jet lag social”,
porque reproduz no organismo o efeito de atravessar fusos horarios. Em
esséncia, quando fica acordado até meia-noite no fim de semana e tenta se
reajustar para estar no servico as 9h da segunda-feira, é como se vocé voasse
1.500 quilometros na noite de sexta-feira e voltasse para casa na tarde de
domingo.

Viajantes experientes sabem o que isso faz com o corpo. O jet lag causa
privacdo de sono e confusio mental, sem davida. Também provoca
problemas digestivos. As vezes, os viajantes tém dor de estdmago, prisdo de
ventre ou apenas se sentem indispostos e inchados. As pessoas que mudam de
fuso horario constantemente também se cansam com mais facilidade, sdo
mais suscetiveis a gripes e resfriados e mais sensiveis a estressores
emocionais. Esses viajantes sabem que, quando voltam para casa, o corpo se
reajusta. Se vocé vive com jet lag social todo fim de semana, seu corpo nunca
tem a oportunidade de se normalizar.

O conceito de jet lag social e seus efeitos sobre o organismo sao uma
nova area de pesquisa, mas os estudos ja mostraram que eles contribuem para
as doencas metabolicas. Individuos com indice de massa corporal acima do
normal correm um risco mais alto de desenvolver obesidade e diabetes tipo 2
quando sofrem jet lag social durante varios anos. Também tendem a ingerir
cafeina e alcool para controlar o estado de vigilia e o estresse.

Os pesquisadores monitoraram idade, altura e peso das pessoas que
preencheram o questionario e descobriram que a privacdo de sono é mais
aguda na adolescéncia e no inicio da idade adulta e declina de forma



constante até a aposentadoria. Ainda assim, as agendas sociais e profissionais
sdo as maiores responsaveis pela interrupcao do sono. Embora as pessoas
possam dormir fora da janela circadiana do sono (as horas noturnas), alguns
estudiosos constataram que essas horas extras nao permitem um sono de boa
qualidade. Cochilar e ficar na cama até tarde nos fins de semana, por
exemplo, ndo oferecem o repouso de qualidade que se pode obter dormindo
quando o corpo espera dormir. Esse € um sono pesado que nos deixa grogues.

Além disso, o ritmo circadiano do dia estabelecido pelo NSQ comeca
quando acordamos e vemos a luz do dia. Se for as 9h ou 10h, o corpo vai
registrar esse horario como a hora de acordar na manha seguinte. Vocé so
comecara a sentir sono dali a umas 12 ou 15 horas. A digestao, a temperatura
corporal, a pressao arterial, o nivel hormonal e o nivel de cortisol ainda estao
tentando operar no ciclo natural de 24 horas. Estdo funcionando como se
fosse fim de semana, mesmo que nao seja. Reduzem a poténcia depois do por
do sol nas noites do fim de semana, mesmo que vocé esteja dancando numa
festa. Talvez se sinta bem e desperto, mas muitos sistemas de seu corpo estao
desesperados tentando repousar. No decorrer dos proximos dias, seu corpo
pode se acostumar com 0 novo horario e, de acordo com ele, reajustara seu
relégio biolégico e todos os sistemas do organismo. Mas ficar dois dias
acordado até tarde e depois voltar ao horario normal faz muito mais do que
tornar uma chatice as manhas de segunda-feira, provocando no corpo uma
cascata de efeitos. Muda o funcionamento do organismo e, de forma mais
imediata, inibe as metas de emagrecimento.

A primeira meta para mudar sua vida € estabelecer uma hora adequada
para dormir e segui-la durante toda a semana. Sempre sugiro que vocé va
dormir as 22h30. E o fim do periodo kapha, de acordo com o dia ayurvédico,
ou seja, naturalmente seu corpo estara um pouco pesado e sonolento. Mas,
depois das 22h30, vocé entra no periodo pitta, quando provavelmente tera
fome e estara desperto. Costumo dizer que as 22h30 sai o ultimo 6nibus para
o bom sono.

O QUE ACONTECE QUANDO DORMIMOS?



Apesar de toda a pesquisa sobre os beneficios do sono e os problemas ligados
a ndo dormir o suficiente, os cientistas ainda ndo sabem exatamente o que
acontece quando dormimos. Nem por que dormimos. Ja sabemos muito, mas o
sono ainda € um pouco misterioso. Descobriu-se que, nas duas primeiras horas
de sono, as células do cérebro trabalham para descartar detritos celulares. No
resto do corpo o sistema linfatico é usado para eliminar os detritos, mas o
cérebro ndo tem sistema linfatico. Ele precisa do sono para realizar esse
processo.

Também descobriu-se que o sono vem gradualmente, em estagios. Os
primeiros estagios sao leves. Cerca de 90 minutos depois de adormecer, vocé
entra no primeiro estagio de movimento rapido dos olhos, também chamado de
sono REM. O primeiro ciclo REM dura uns 10 minutos, mas cada ciclo
subsequente dura mais, e o ultimo estagio REM pode durar até uma hora. No
sono REM, seu cérebro esta mais ativo e vocé pode sonhar. Entre esses ciclos,
vocé entra no sono ndo-REM ou NREM, que é quando o corpo repara as
células e fortalece o sistema imunologico.

Precisamos de pelo menos trés desses ciclos REM e ndao-REM por noite,
mas quatro ou cinco é melhor. Quando fica acordado até tarde, vocé atrasa o
inicio dessa importante atividade cerebral e, provavelmente, atinge seu nivel
de sono mais profundo e restaurador exatamente quando o despertador toca, as
6h. Vocé sabera que esta fazendo isso se o alarme toca e vocé acorda se
sentindo grogue e desorientado. Talvez ache que é por ndo ser uma pessoa
matutina, mas na verdade é porque enganou o cérebro e o corpo e eles nao
obtiveram o sono restaurador de que precisam.

Tudo o que os cronobiologos estdao aprendendo sobre o sono sustenta a
visdo ayurvédica de que deitar-se na hora certa é a melhor maneira de
aproveitar os beneficios essenciais do sono, mesmo aqueles ainda misteriosos
para nos.

Deixe a melatonina fluir

Muitos pacientes me dizem que adorariam se deitar mais cedo, mas S0 sentem
sono depois da meia-noite. Eles me explicam que sdao “naturalmente”
noturnos. Simpatizo com essa ideia, mas, para a maioria, simplesmente nao é
o caso. Embora seja verdade que vocé soO sinta sono tarde da noite, isso se
deve aos anos de treinamento para retardar o ciclo de sono natural do
organismo. Vocé enganou seu corpo para que liberasse melatonina tarde da



noite, e o atraso impede que vocé tenha sono na hora certa. £ um tipo de
insonia invisivel com consequéncias reais para a saude.

Carla me procurou queixando-se de ganho de peso e insonia, achando que
os dois problemas nao eram relacionados. Ela estava mais perplexa com o0s
quilos extras, porque geralmente comia saladas no trabalho e costumava
percorrer 12 ou mais quilometros por dia como gerente de uma grande loja de
departamentos.

Uma olhada mais atenta em seus horarios revelou um problema comum a
adultos que trabalham fora. Ela estava atrasando toda a sua rotina noturna. Se
tem dificuldade para sentir sono as 22h ou 22h30, talvez vocé tenha criado
uma rotina que impede a sonoléncia na hora certa. Muitos iniciam essa
sindrome trabalhando até tarde no escritorio, mesmo quando ndo € preciso.
Eles dizem a si mesmos: SO estou resolvendo algumas coisinhas. Entao, o
jantar é adiado até as 20h ou 20h30. Ai, a inquietude se instala. Ddo uma
olhada nos canais da TV, nas midias sociais, nas lojas on-line. Ou respondem
a e-mails desimportantes com a desculpa de adiantar trabalho.

Todas essas atividades — trabalhar até tarde, comer tarde, interagir com
aparelhos eletronicos tarde da noite — tém o mesmo efeito sobre o organismo:
adiam o inicio da sonoléncia natural. Retardam a producao de melatonina no
corpo. Isso é um problema, porque a melatonina ndo é apenas uma substancia
que da sono. Ela também circula na corrente sanguinea. Comunica-se com
outros 0rgaos e sistemas e com o0s genes do relogio para avisar que o periodo
de repouso e restauracao do dia comecou. Na verdade, seu corpo fica bem
ocupado durante o ciclo do sono. Ele limpa os detritos das células e produz
hormonios e enzimas de que vocé necessita para funcionar da melhor maneira
no dia seguinte. Vocé precisa que essa melatonina se acumule nas primeiras
horas apds o por do sol e que atinja um nivel crucial muito antes do inicio do
noticiario. £ assim que o corpo sincroniza seus genes do relégio com o
relogio central do cérebro.

Se estiver totalmente desperto as 23h ou a meia-noite, vocé criou uma
perturbacdo em seu ritmo circadiano, quer saiba disso, quer ndao. A maioria,
como Carla, vé o efeito primeiro no ganho insistente de peso, mas isso
contribui para todo tipo de problema, da azia a congestdo, das dificuldades
digestivas aos problemas cardiacos. Também provoca um estado de fadiga
quase constante. Muita gente convive anos com essa dessincronizacao.

Quando Carla estabeleceu um horario certo para dormir, precisou desligar



a TV duas horas antes e descobrir o que fazer nesse tempo extra. Ela escolheu
tarefas domésticas leves, escrever no diario, um longo banho de banheira,
alguma leitura antes de apagar as luzes as 22h30 e, entdo, um breve exercicio
de meditacdo na cama. Em poucas semanas, as noites se tornaram sua hora
favorita do dia. Em vez de se postar diante da TV para se distrair sem pensar,
ela se concentrava em si e em suas metas. Encontrou uma energia renovada
para se socializar e para praticar seus hobbies no inicio da noite e nos fins de
semana. E claro que também emagreceu. Na verdade, perdeu mais do que os
7 quilos que a levaram a meu consultorio.

Muitos pacientes meus acham que tém um problema de peso ou de
alimentacdo, mas, quando comecam a seguir um bom regime de sono, eles
emagrecem. As vezes, perdem 5 quilos, mas ja teve gente que perdeu até 15.
Tudo fica mais facil quando vocé se sente renovado pela manha. E mais facil
fazer boas escolhas alimentares e ir & academia. E mais facil lidar com o
estresse no trabalho e em casa. Quando seu corpo trabalha em sincronia com
o ciclo de luz e escuriddo, todas as suas células e sistemas tém o desempenho
que deveriam ter. Isso cria uma explosao de energia nova.

Luz natural: o ingrediente que falta para dormir bem

A maioria de no6s passa grande parte do tempo em ambientes fechados. No
inverno, ha dias em que acordamos no escuro, ficamos sentados num
cubiculo longe da luz natural e depois voltamos para casa também no escuro.
Isso cobra do corpo um preco fisico e emocional.

A luz natural é o principal mecanismo pelo qual o corpo estabelece seu
ritmo circadiano diario, e, quando ndo recebemos luz natural suficiente, o
organismo se confunde com a hora de dormir e a de ficar acordado. Quando
alguém me diz que ndo esta dormindo bem e que se sente preguicoso pela
manhd, respondo: “Dé uma caminhada de 10 a 20 minutos toda manhd.” Se
fizer isso, vocé sera a pessoa mais desperta do escritorio. E dormira melhor
todas as noites.

Se isso for possivel onde vocé trabalha, aconselho-o a fazer suas pausas
ao ar livre. Dé uma volta no quarteirdo em vez de tomar uma xicara de café.
Ou leve o café com vocé. Apenas trabalhar perto de uma janela algumas



horas por dia fara a qualidade de seu sono melhorar. Alguns pacientes meus
usam despertadores especiais que também sdo lampadas. Em vez de usar som
para despertar, a lampada se acende devagar e inunda o quarto com luz de
espectro total. Eles gostam e dizem que isso os ajuda a se levantarem pela
manha. Outros usam lampadas de espectro total na luminaria da mesa do
trabalho, para receber mais luz durante o expediente. Acho que esses sao
aparelhos uteis, mas na verdade nada substitui o ato de sair ou se aproximar
de uma janela algumas horas por dia. A luz natural melhora o sono e também
o humor e a maneira de ver o mundo.

Isso foi recentemente demonstrado num pequeno estudo da Universidade
Northwestern. Pesquisadores registraram os habitos de sono de individuos
que trabalhavam em escritorios com muita luz natural e os compararam com
os daqueles que trabalhavam em cubiculos e tinham pouca exposicao a luz
natural durante o dia. Os que trabalhavam em escritorios com muitas janelas
e luz natural recebiam 173% mais exposicdo a luz branca durante o horario

de expediente.® Também dormiam em média 46 minutos a mais por noite do
que os outros. Quem trabalhava em lugares com janelas tinha mais
probabilidade de se exercitar regularmente, ao passo que quem trabalhava em
salas sem janelas se queixava de dormir mal e de ter o sono mais
interrompido. Em termos gerais, esses ultimos tinham menos energia e mais
sintomas fisicos.

Mesmo que sO possa sair por alguns minutos poucas vezes por dia, vocé
vera que sua disposicdo melhora, assim como a qualidade do seu sono. Ouvi
pessoas dizerem que sua saude e seu tempo de sono melhoraram depois de
adotarem um cachorro. E isso faz sentido para mim, porque uma coisa que
vocé tem que fazer todo dia é levar o cdo para passear. E preciso sair e dar
pelo menos uma volta no quarteirdo com ele de manha cedinho. Talvez vocé
tenha que levar o cdo para passear varias vezes por dia, ou seja, esta ficando
mais tempo ao ar livre, na luz natural, o que vai ajuda-lo a sentir sono a noite
e reajustar seu ritmo circadiano. Ninguém é obrigado a adotar um cachorro se
realmente ndo quiser; s6 quero lembra-lo de que seu corpo também tem
necessidades — e de que leve a si mesmo para passear.

Luzes noturnas



A orientacdo de desligar a TV e esconder o controle remoto depois das 20h30
ou 21h é dificil para muita gente. Mas o sono nao é algo que simplesmente
acontece — € algo para o qual vocé e seu corpo tém que se preparar. Quando
digo as pessoas que precisam desligar seus aparelhos eletronicos para
emagrecer e melhorar a saide, elas protestam. Um homem quase foi as
lagrimas quando me disse: “Ndo me tire meus programas de tarde da noite. E
tudo o que tenho.”

Por um lado, entendo que a vida moderna seja estressante. Ouvi de muita
gente que seu periodo favorito do dia é tarde da noite, quando as criangas
estdo dormindo e ninguém sensato vai esperar que vocé responda a e-mails
de trabalho. A casa finalmente estd em siléncio, e vocé s6 quer ver TV e
desligar a cabeca ou pegar seu leitor eletronico e mergulhar num livro. Ou
talvez queira jogar videogame ou fazer compras na internet. £ o que muitos
chamam de “tempo para mim”. Mas o “tempo para mim” mais importante € o
que vocé da ao seu corpo para que ele ndao venha a pifar.

Quase todos os adultos americanos usam algum tipo de aparelho
eletronico pelo menos algumas noites por semana, e com isso quero dizer
celulares, tablets ou computadores. (E os que ndo gostam de trocar
mensagens e e-mails a noite provavelmente assistirao a TV para relaxar.) Mas
0 que esses aparelhos eletronicos realmente fazem com o cérebro? Eles
emitem apenas uma fracdo da quantidade de luz natural a que vocé se exporia
numa caminhada durante o dia. Sera tdao ruim assim?

Estudos mostram que usar aparelhos eletronicos a noite tem um efeito
negativo sobre o sono. Uma teoria € que esses aparelhos tém mais luz com
comprimento de onda curto, ou seja, a luz emitida por eles contém mais luz
azul do que a luz natural. Acontece que somos muito sensiveis a essa luz
azul, que deixa o organismo mais alerta. Mesmo que a luz dos aparelhos
eletronicos nao seja tdo forte quanto a luz natural, sua saturacdo no espectro
do azul a faz atuar no cérebro de forma semelhante a luz do dia. Assim, se
estiver mandando e-mails ou jogando no celular tarde da noite, vocé estara
suprimindo a producdo de melatonina e alterando seu relogio biologico.

Num estudo, 12 adultos receberam leitores eletronicos que emitem luz ou
livros tradicionais e foram instruidos a usa-los nas quatro horas antes de
dormir. Em quatro dias, os que usavam leitores eletronicos relataram que
tiveram mais dificuldade de adormecer no horario normal. Em média,
levaram 10 minutos a mais para pegar no sono, comparados aos que leram



um livro tradicional com luz fraca. Nao parece muito, mas, pela manhd, os
participantes que usaram leitores eletronicos disseram que se sentiram menos

despertos e que precisaram de mais tempo para se levantar.” Além disso, os
pesquisadores descobriram que eles tiveram menos sono REM, embora
tenham dormido o mesmo nimero de horas que aqueles que leram em papel.
Seus exames de sangue mostraram um nivel mais baixo de melatonina na
hora de dormir do que os que leram livros tradicionais, indicando que o
organismo suprime a producdo de melatonina quando usamos leitores ou
outros aparelhos eletronicos que emitem luz, da mesma maneira que o faz nas
horas diurnas.

Parece exagero pensar em usar um leitor eletronico durante quatro horas
sem parar, mas, se vocé considerar todos os aparelhos eletronicos que usa no
decorrer da noite, como celulares, tablets e computadores, nao é tao inusitado
assim. Alguns celulares sdo bem mais luminosos do que os leitores
eletronicos, e as pessoas tendem a segura-los mais perto dos olhos. Assim, os
celulares podem perturbar ainda mais seu ciclo do sono. Muitos adolescentes
e adultos jovens revezam entre o tablet, o leitor eletronico, o computador e o
celular o dia e a noite inteiros. Eu me pergunto quanta dificuldade terdo para
dormir quando chegarem a idade adulta se ndo souberem desligar tudo e se
preparar para dormir.

Por mais dificil que seja, é preciso desligar tudo isso cerca de duas horas
antes de adormecer. Seu cérebro precisa de um tempo longe da luz artificial
emitida pelos aparelhos para iniciar a circulacdo de melatonina. E vocé
precisa de uma pausa do trabalho estressante ou dos meios de comunicacao
que mexem com suas emocoes. Esse € o0 momento de aquietar o corpo e a
mente, para que o sono venha aos poucos. As pessoas costumam me dizer
que parece muito bom, mas perguntam: “E o que faco em lugar disso?”

1. Abra um livro ou uma revista. Agora é hora de ler os romances na
mesa de cabeceira ou os numeros atrasados de suas revistas. Um
paciente meu reuniu todas as revistas de sua area que deveria ler,
deixando-as ao lado da cama, e aproveitou esse tempo para colocar sua
leitura em dia. Depois da primeira semana, sua insonia desapareceu.

2. Experimente uma massagem com Oleo. Vocé pode usar Oleo de
gergelim ou azeite comum para fazer uma leve massagem no corpo.
Mesmo que seja sO nos pés, € muito relaxante. O 6leo em si é absorvido



pela pele com seus acidos linoleicos e, além de hidratar, atua como
relaxante natural.

3. Tome um banho. Muitos pacientes meus passaram a deixar para tomar
banho perto da hora de dormir porque a agua morna os ajuda a se livrar
do estresse do dia. Para quem sofre de insonia ou tem dificuldade para
acalmar a mente num periodo estressante, um banho de banheira pode
ser ainda melhor. Alguns pacientes se banham depois da massagem e
descobrem que esse ¢ o momento do dia pelo qual esperam. Vao para
cama se sentindo limpos e relaxados.

4. Beba um pouco de leite de améndoas morno. Algumas pessoas dizem
que sentem fome na hora de dormir, e isso as deixa inquietas e incapazes
de relaxar. Depois da primeira semana do novo horario de dormir, essa
sensacao de fome deve ceder, mas até la vocé pode aquecer uma Xicara
de leite de améndoas (ou leite comum) e polvilhar com um pouco de
acafrdo e canela. Ingerir um liquido morno e cremoso a noite ajuda a
relaxar.

5. Escreva em seu diario. Uma das razdes pelas quais Carla nao conseguia
dormir era que ficava ansiosa a noite. E esse era um dos motivos para
ela recorrer a televisdo, uma distracdo segura para sentimentos
indesejados. Quando nos sentimos distanciados de nossas metas na vida,
é sempre tentador buscar distracbes. Em vez de fugir de seus
sentimentos, vocé pode escrever sobre eles. Alguns estudos mostraram
que escrever sobre seus problemas ou sobre um acontecimento
angustiante durante apenas 20 minutos ajuda a descarregar os
sentimentos negativos e a se sentir mais em paz, mesmo que o problema

ainda nao esteja resolvido.® Agora Carla escreve regularmente e diz que
o habito a ajuda a relaxar e a pensar criativamente sobre suas metas e
lidar melhor com situaces complicadas no trabalho.

Faca-se a luz

Em laboratoérios do sono do mundo inteiro, os cientistas estudam o efeito da
perturbacdo do sono sobre o ritmo circadiano e o organismo. Pouquissimos



pesquisam maneiras de obter uma Otima noite de sono, e isso é péssimo,
porque € o que todos procuramos, nao €? Ainda bem que alguns estudiosos
estdo interessados nas condi¢cOes que podem melhorar o ritmo circadiano do
corpo.

Num experimento recente, pesquisadores melhoraram enormemente o0s
padroes de sono dos participantes do estudo simplesmente levando-os para
acampar. Nesse estudo, um grupo foi levado para as Montanhas Rochosas do
Colorado em julho, no verdo. A rotina dos integrantes do grupo foi observada
durante uma semana para que 0s cientistas acompanhassem seus ciclos de
sono e vigilia. Os pesquisadores também usaram aparelhinhos chamados
Actiwatches para acompanhar a atividade diaria e observar a quantidade de
luz a que estavam normalmente expostos. Durante os seis dias do
acampamento, essas pessoas foram instruidas a ndo usar o celular nem
lanternas ou lampides. Foram incentivadas a usar a fogueira como fonte de
luz depois do anoitecer, mas nao podia haver luz elétrica.

Quando voltaram, os pesquisadores descobriram que o ciclo do sono dos

campistas tinha melhorado drasticamente.” Iam dormir mais de uma hora
antes do habitual e acordavam mais perto da aurora, sem nenhum alarme.
Além disso, a producdo de melatonina no cérebro mudou. Nos dias apos o
fim do acampamento, os participantes liberaram melatonina cerca de duas
horas antes do normal. O pico era mais cedo, na primeira metade do ciclo do
sono, e se reduzia algumas horas antes do amanhecer. O importante é que,
antes de irem acampar, os participantes iam dormir por volta de Oh30 e
acordavam por volta das 8h. Depois do acampamento, tendiam a adormecer
por volta das 22h30 e a acordar naturalmente com os primeiros raios de sol.
Ainda mais interessante foi o fato de que, enquanto acampavam, O0S
participantes se expuseram a uma quantidade quatro vezes maior de luz do
que se expunham normalmente no verdo, apesar da falta de aparelhos
elétricos na floresta.

Talvez pareca 6bvio. E claro que iam dormir mais cedo! Afinal de contas,
num acampamento a gente acende a fogueira ao por do sol, prepara a comida
e depois fica sentado olhando as estrelas e batendo papo. Nao ha séries para
assistir, e-mails para ler nem prazos de trabalho para cumprir.

Nado é realista pensar que podemos vencer a insonia passando uma
semana na montanha sem energia elétrica; no entanto, é fascinante a rapidez



com que o corpo se adapta ao ciclo natural de luz e escuriddo quando tem
oportunidade. O nivel de melatonina no cérebro — o sinal natural mais forte
do corpo para o sono — se adapta e trabalha a seu favor quando a
oportunidade surge. E essa mudanca pode acontecer mais depressa do que
voce imagina.

Incentivados pelo resultado desse primeiro acampamento, 0s
pesquisadores decidiram fazer um novo experimento. Dessa vez, alguns
participantes foram mandados para a mesma area de montanha perto do
solsticio de inverno, quando os dias sdo mais curtos, enquanto outro grupo

ficou em casa para ser monitorado em sua rotina regular. A experiéncia durou

um fim de semana. '’

Depois de apenas dois dias, os campistas de inverno haviam transformado
seu ciclo de sono e a quimica do cérebro. Foram dormir mais cedo, dormiram
por mais tempo e mais profundamente e acordaram ao amanhecer sem
despertador. Apesar dos dias mais curtos de inverno, os campistas foram
expostos a cerca de 13 vezes mais luz natural do que os colegas que ficaram
em casa.

Pense nisto. As pessoas que ficaram em casa tinham luz elétrica em todos
os comodos, iluminacdo ao ar livre, televisao, lanternas e celulares e ainda se
expuseram a uma fracdo da quantidade de luz ultravioleta que receberam as
que acamparam nos dias mais curtos do ano. O cérebro dos campistas liberou
melatonina mais cedo, e a quantidade de melatonina teve seu pico mais cedo
e diminuiu nas horas anteriores a aurora, tornando o momento de acordar
muito mais facil. Por outro lado, o nivel de melatonina das pessoas que nao
sairam da rotina comecava a subir por volta das 22h30, ou seja, elas so
sentiam sono depois da meia-noite. A melatonina tinha o pico entre as 2h e as
3h e ainda as afetava quando acordavam as 8h.

Uma peculiaridade da vida moderna é que muita gente se sente mais
grogue uma ou duas horas depois de acordar. Sobreponha essa producdo de
melatonina ao dia de trabalho, no qual a pessoa fica acordada até depois da
meia-noite porque ndo tem sono e o despertador toca as 6h, quando a
producdo de melatonina no cérebro ainda esta em reducao.

O dado mais importante que esse estudo revela é que o cérebro consegue
se endireitar muito depressa. Em 48 horas, os campistas reajustaram
completamente seu ritmo circadiano. Para muita gente, a insonia resulta de



excesso de luz falsa a noite e luz natural insuficiente durante o dia. Na
verdade, a auséncia de luz natural pode ser um fator importante para explicar
por que as pessoas nao conseguem dormir no horario. Portanto, se vocé ainda
tem dificuldade para dormir na hora certa, tente se expor mais a luz natural
durante o dia, principalmente pela manha.

A HORA DAS REFEICOES E O SONO

A hora das refeicdes pode ter um efeito imenso sobre a qualidade do sono.
Fazer uma refeicdo pesada no inicio da noite ou beliscar mais tarde vai
interferir na capacidade do corpo de relaxar. Talvez pareca contraditorio,
porque uma grande refeicao pode nos deixar grogues. Na verdade, o organismo
nao consegue digerir comida a noite. O processo digestivo desacelera bastante
depois que escurece, entdo qualquer alimento ingerido ficara fermentando no
intestino. Isso provoca gases, dor de estdbmago e azia, o que leva a um sono
agitado. Pior ainda, o corpo pode produzir muco ou congestdo por receber
comida tarde da noite. Meédicos especializados em tratar o refluxo
gastresofagico costumam sugerir aos pacientes que jantem mais cedo — as 18h
e ndo as 21h — para reduzir o problema. Eles também sabem que sintomas
relacionados, como congestdo, tosse persistente, sinusite e até alergia, pioram
quando as pessoas comem mais tarde. (Sobremesas densas, como o sorvete,
sdo especialmente prejudiciais ao sono.) Esses sintomas se resolvem muito
bem quando vocé faz a ultima refeicdo do dia a tempo de permitir que o
organismo realize a digestdo.

Um jantar leve as 18h fard maravilhas pelo seu sono. Abrir mao dos
lanches tarde da noite também pode ajudar a dormir melhor por reduzir os
problemas estomacais noturnos.

Embora ter uma rotina de sono correta faca muito bem a todos, o sono de
qualidade traz beneficios especificos para cada tipo de pessoa. Vocé pode ter
dificuldades de sono diferentes, dependendo de seu tipo corporal. No
proximo capitulo, vou ajuda-lo a descobrir o seu tipo de sono e lhe dar
algumas dicas para trabalhar a favor de seu tipo corporal e obter o melhor
sono restaurador para voce.



5

A ROTINA DE SONO CERTA PARA VOCE

A qualidade do seu dia depende da qualidade do sono desfrutado na noite
anterior. Isso significa que vocé precisa saber como se preparar para dormir
bem, e essa preparacao depende do seu tipo de sono.

A maioria de n6s se vé como uma pessoa noturna ou matutina. Mas a
situacdo é um pouco mais complicada. Vocé pode ser uma pessoa de sono
leve com dificuldade para adormecer ou ter sono pesado e dificuldade para
acordar. Algumas pessoas adormecem facilmente e despertam de madrugada
por estresse ou ansiedade.

No ayurveda ha trés tipos corporais ou doshas que descrevem a tendéncia
do organismo em relacdao a sono, alimentacdo, exercicios fisicos e visao de
mundo. Embora todos os nossos ritmos circadianos dependam do sol, isso
nao significa que todos os corpos reajam de forma idéntica. No ayurveda,
conhecer seu tipo de corpo é essencial, ja que ele configura o modo de lidar
com o estresse, de fazer a transicdao do sono para a vigilia e a reacdo a varias
temperaturas e alimentos. Portanto, embora seja essencial que todos tenham
uma rotina noturna para promover o sono, nem todas as rotinas serao iguais.
E tudo bem. Vocé quer trabalhar a favor de seu corpo, ndo contra ele.

Depois de estabelecer sua nova rotina de sono, vocé notara um aumento
do nivel de energia e concentracdo. Seu humor vai melhorar. Talvez vocé



também comece a emagrecer.

O questionario abaixo ajudara a identificar seus habitos na hora de dormir
e pode lhe dizer muito sobre como obter uma boa noite de sono. Lembre-se:
nao existe resposta errada e tudo bem se em algumas perguntas nenhuma das
opcoes se encaixar perfeitamente. Tente encontrar a resposta que chega mais
perto de descrever a sua realidade.

1. Meu tipo fisico natural seria considerado:
a. Magro ou miudo.
b. Forte ou alto.
c. Robusto, seja qual for a altura.

2. Quando me queixo da temperatura do quarto, geralmente reclamo
que:
a. Estou com frio, ou com as maos e os pés frios.
b. Esta quente demais. Estou suando.
c. Esta abafado ou imido demais.

3. Quando tenho insonia, geralmente é porque:
a. Passo muito tempo tentando relaxar o suficiente para adormecer.
b. Acordo antes da hora e ndo consigo voltar a dormir.
c. Sinto desconforto fisico ao me deitar ou durante a noite.

4. Em termos fisicos, sei que terei dificuldade para dormir se:
a. Estiver com frio. Mesmo sob as cobertas, nao consigo me aquecer.
b. O quarto estiver quente demais ou eu acordar suando.
c. Ndo conseguir encontrar uma posicao confortavel.

5. Em termos emocionais, sei que terei dificuldade para dormir se:
a. Meus pensamentos estiverem fervilhando de medo ou empolgacao,
ou se eu ficar repassando uma conversa que nao foi boa.
b. Eu tiver um prazo urgente ou me sentir sobrecarregado de trabalho.
Tenho coisas em excesso para fazer.



c. Eu estiver preocupado com a saude ou com alguém proximo que
passa por dificuldades.

6. Quando tento uma dieta nova, sei que acordarei no meio da noite por
estar com muita fome.
a. Nao.
b. Sim.
c. As vezes.

7. Na primeira hora depois de acordar, eu me sinto:
a. Desperto, mas ainda me recompondo. Preciso de café ou da rotina
para conseguir me concentrar.
b. Completamente desperto. Confiro os e-mails antes de por os pés no
chao.
c. As manhas sdo dificeis. Gosto de comecar o dia lentamente.

8. Nas noites em que fico acordado até mais tarde do que deveria, em
geral é porque:
a. Tenho novo animo depois das 22h e me empolgo para encarar um
filme ou um projeto.
b. Embora esteja cansado, tento resolver mais coisas de minha lista de
tarefas, ou ndo consigo largar um projeto urgente.
c. Estou num programa com 0s amigos e ndo consigo escapar.

9. Meu(minha) parceiro(a) diz que o(a) mantenho acordado(a) porque:
a. Fico me virando.
b. Jogo as cobertas longe.
c. Ronco.

10. Quando o desconforto fisico me mantém acordado, geralmente é
porque:
a. Estou dolorido ou minhas pernas estdo inquietas e ativas.
b. Tenho azia.
c. Ndo consigo ajeitar os travesseiros para dar conforto ao pescoco.



11. Quando nao tenho uma boa noite de sono, meu maior problema no
dia seguinte é me sentir:
a. Distraido e exausto, incapaz de funcionar direito.
b. Irritavel por ter pouca energia. Nao estou no melhor de mim.
c. Grogue ou congestionado a principio, mas consigo melhorar no meio
da manha.

12. Quando acordo no meio da noite, geralmente é porque:
a. Qualquer ruido, sonho ou mudanca de luz me acorda.
b. Estou com um problema sério que nao me deixa em paz.
c. Nao sei 0 que me acorda.

13. Quando acordo uma ou duas horas antes do horario ideal, eu:
a. Tento voltar a dormir, porque descansar é importante para mim.
b. Comeco a pensar em tudo o que tenho para fazer.
c. Fico alegre, porque posso dormir mais.

14. Minha disposicdo natural poderia ser descrita como:
a. Gregaria, inquisitiva ou ansiosa.
b. Motivada, determinada ou ativa.
c. Tranquila, serena ou generosa.

15. Embora seja um pouco injusta, a queixa que sempre ouco das
pessoas queridas € que:
a. Tento fazer coisas demais ou ndo termino o que comeco.
b. Sou um pouco autoritario ou defensivo.
c. Nao consigo tomar decisoes, ou acabo cedendo para deixar os outros
felizes.

16. Em termos das estacOes, meus padroes de sono e humor mudam no
inverno porque:
a. O ar fica tdo seco que me sinto inquieto e desconfortavel.
b. E mais facil dormir quando a casa est4 mais fresca.
c. E dificilimo me levantar quando o céu ainda esta escuro.



17. Meus padroes de sono e humor mudam no verao porque:
a. Eu me sinto mais feliz e durmo melhor quando ha mais luz natural.
b. Amo a luz do sol, mas os dias quentes me deixam frustrado, irritado
e incapaz de dormir.
c. Adoro o verdo, mas as vezes tenho problemas com alergias sazonais.
Os dias umidos sao terriveis.

18. Quando sonho, costumo sonhar com:
a. Alguém me perseguindo ou algum tipo de desastre.
b. Sonhos relacionados a acoOes, planos ou reprises do que aconteceu
durante o dia.
c. Grandes volumes de agua.

TOTAL: A: B: C:

Se vocé respondeu A a maioria das perguntas, provavelmente tem sono leve.
Se respondeu B, tem o que chamo de sono variavel; e se, na maior parte,
respondeu C, vocé tem sono pesado. E possivel que as respostas sejam
misturadas. Vocé pode responder metade A, metade B, por exemplo. Tudo
bem. Algumas pessoas tém padrdo de sono misto, e nesse caso vocé deve ler as
duas secdes que se aplicam ao seu caso.

Sono leve

Se respondeu A a maioria das perguntas, vocé é um caso classico de sono
leve. Em termos ayurvédicos, seria chamado de tipo vata, relacionado ao ar e
ao éter. Como o ar, vocé esta constantemente mudando e se mexendo. Tem
uma grande variedade de interesses, faz conexdes entre coisas disparatadas e
talvez trabalhe numa 4rea criativa. As vezes tem dificuldade para se decidir
ou para escolher um curso de acdo e talvez se distraia facilmente.

Em termos de movimento, pode ser propenso a ficar irrequieto, a falar
com as maos ou a andar depressa, o que é um reflexo de seus pensamentos
rapidos. Pense numa borboleta, bonita mas com a tendéncia de voar de uma
coisa a outra, sempre buscando novidades. Talvez vocé fale muito e seja



naturalmente sociavel. Se for timido, talvez tenha muitas ideias sobre o que
dizer, mesmo que nao se expresse bastante. Adora multitarefar e nao prioriza
a arrumacao, porque tem varias coisas de que gosta na vida e porque esta
sempre fazendo 10 coisas ao mesmo tempo.

Em termos de caracteristicas fisicas, vocé tem mais probabilidade de ser
naturalmente magro e tendéncia a ter pele seca. Em termos ayurvédicos,
pensamos nessas pessoas com Sono leve como mutaveis, como o ar que nos
cerca. Sua energia vem e vai em ondas, como seu apetite e seu humor. Para
vocé, o futuro é um campo vasto e aberto; mal pode esperar para chegar 14 e
esta sempre fazendo planos e pensando em contingéncias, mesmo que nao
sejam muito praticas. Esta o tempo todo perguntando: e se?

Entdo o que tudo isso significa em termos de sono? Como se pode
adivinhar, quem se mexe constantemente na vida tera dificuldade para
sossegar numa unica posicao para dormir. O maior problema das pessoas
com sono leve é o excesso de estimulos. Vocé tende a ser facilmente fisgado
pela internet, por filmes dramaticos ou mensagens empolgantes de amigos,
que perturbam seu horario regular. Embora acorde com facilidade pela
manh3, ir dormir é um desafio continuo e é provavel que esteja plenamente
acordado a meia-noite, envolvendo-se com distracOes para adiar a hora de se
deitar.

As pessoas com sono leve sao as que mais recorrem a medicamentos para
dormir, porque ndo conseguem relaxar. Mas essas mesmas pessoas sao as que
mais sofrem com os efeitos colaterais desses remédios, sentindo-se dispersas
na manha seguinte. Em geral, quem tem sono leve ndao descansa o suficiente
durante o dia e se exaure. Ironicamente, isso torna mais dificil irem dormir
cedo o suficiente para obter o repouso de que precisam. Talvez sofram com a
sindrome das pernas inquietas ou sintam dores pelo excesso de exercicios que
as mantém acordadas.

Se vocé tem sono leve, eis algumas coisas que pode fazer para adormecer
na hora certa:

MINIMIZE OS ESTIMULOS ANTES DE SE DEITAR. Embora todos os tipos
corporais precisem reduzir o tempo diante das telas antes de dormir, isso é
absolutamente essencial para quem tem sono leve. Mas também é bom tomar
cuidado com todos os tipos de estimulo emocional. E preciso se desligar de
conflitos emocionais, programas de TV violentos e sessdes de compras pela



internet umas duas horas antes de dormir. Nada de e-mails ou mensagens de
trabalho. Eles s6 vao deixa-lo ansioso na hora em que deveria estar relaxando.
Em vez disso, vocé precisa pensar nesse periodo como seu tempo pessoal para
recarregar. E, por fazer muitas coisas ao mesmo tempo e se exaurir o dia
inteiro, vocé precisa desse tempo mais do que todos os outros tipos corporais.
Essa regra tem que ser cumprida a risca. Qualquer explosao de adrenalina fara
a mente acelerar, e é necessario tempo para se acalmar e relaxar. Vocé deve se
vigiar para desligar o celular, o tablet e o leitor eletronico (se emite luz)
também, ja que as pessoas com sono leve sdao especialmente vulneraveis a luz
das telinhas. Essa luz azul retardard seu ritmo circadiano de um jeito
prejudicial. Como alternativas, considere musica relaxante, uma rapida
massagem com Oleo ou uma leitura leve. Se estiver sentindo que algum
conflito do dia permanece em sua mente, descarregue-o escrevendo em seu
diario. Isso lhe permitira tornar seus pensamentos concretos, de modo a ndo
deixa-lo obcecado com eles. O didrio também é um bom lugar para reunir
ideias sobre o futuro, algo que quem tem sono leve adora fazer.

AQUECA MAOS E PES ANTES DE SE DEITAR. As pessoas com sono leve
detestam sentir frio. Na verdade, o frio provoca ansiedade, mas as maos e os
pés geralmente ficam frios por causa da ma circulacdo. Aqueca-se com uma
massagem com Oleo ou mergulhe os pés em agua morna. Alguns pacientes
meus consideram o banho noturno de banheira ou chuveiro um luxo
importante, porque os aquece e 0s deixa mais sonolentos. Talvez vocé também
precise de varias camadas de cobertores para ndo acordar com frio.

INICIE UMA MEDITAGAO NOTURNA. Muitos estudos mostram que um pouco de
meditacdo durante o dia ajuda a evitar a ins6nia. Quando vocé consegue
observar seus pensamentos, torna-se mais capaz de se libertar deles. Além
disso, quem medita regularmente tende a se sentir menos ansioso com o fato
de ndo conseguir adormecer de imediato. Tente programar uma meditacdo
sentada toda noite. Vocé pode comecar com cinco minutos e ir aumentando até
20 minutos por dia. Para quem ndo medita, sugiro escrever um pouco no didrio
a noite, o que traz efeitos semelhantes. Se houver muita dificuldade de
adormecer, experimente uma técnica chamada yoga nidra, que, em esséncia, €
meditar deitado na cama: deite-se, apague as luzes e, em vez de deixar os
pensamentos correrem soltos, concentre-se na respiracdo e conte as
inspiragdes. Diferentemente da meditacdo sentada, vocé ndo precisa do
temporizador nem se preocupar com o risco de adormecer — afinal, essa € a
meta. Concentre-se na respiracao e observe se ha alguma tensao no corpo
enquanto inspira e expira. Em poucos minutos, vocé passara a um estado



relaxado e levemente sonolento que é muitissimo restaurador. Se praticar isso
por semanas ou meses, talvez sinta a leveza ou a gratiddo que acompanha os
estados meditativos. Essa pratica pode trazer ideias, criatividade e um
sentimento de conexdo com o mundo.

MANTENHA O QUARTO ESCURO E SILENCIOSO. As pessoas com sSOno leve se
mexem muito durante a noite, buscando aquela posicdao unica, quente e
relaxante. Seu parceiro talvez diga que dormir a seu lado é como dormir com
um peixe que nao para de pular. Além disso, vocé acorda a cada barulhinho,
cada mudanca da luz, cada sonho impressionante e tem dificuldade para voltar
a dormir. Sua mente esta em alerta maximo mesmo durante o sono, portanto
ter um ambiente escuro e silencioso é fundamental. Talvez vocé precise
investir em cortinas blecaute para manter o quarto escuro.

HIDRATE SEU CORPO E SUA CASA. Talvez vocé perceba que a insonia piora nos
meses de inverno, quando o ar é mais seco. Sua pele e suas vias nasais podem
ficar irritadas. A palavra-chave nos meses de inverno é “hidratacao”. Divida
seu peso por 30 e vocé sabera quantos litros de agua deve beber por dia. Evite
cafeina a tarde e alcool a noite, porque eles desidratam ainda mais o corpo e o
tornam menos capaz de lidar com o estresse. Talvez seja bom investir num
pequeno umidificador. No inverno, a alimentacdao precisa conter alimentos
ricos em gordura, como nozes, peixes gordurosos e queijo. Uma alimentacao
totalmente sem gordura ndao é boa para quem tem sono leve, porque essas
gorduras saudaveis sao necessarias para manter a pessoa hidratada e estavel.

POR QUE VOCE DEVE DESISTIR DOS
REMEDIOS PARA DORMIR

Alguns anos atras, um paciente me procurou se queixando de insonia. Na
verdade, ele estava preocupado com o habito de tomar medicamentos para
dormir em algumas noites. Embora ndo os tomasse toda noite, ele queria parar
de usa-los porque ndo gostava da ideia de precisar de um comprimido para
adormecer. Cirurgido bem-sucedido, ele ndo se sentia tdo atento quanto
gostaria na manha seguinte quando tomava o remédio. Por outro lado, sua vida
era extremamente ocupada e estressante, e ele também se preocupava em
dormir a quantidade certa de horas. Por ele ser médico, ndo precisei lhe dizer
que tomar soniferos dificulta adormecer na noite seguinte aquela em que o
remédio foi usado.



Dependendo da pessoa com quem vocé conversa, os remédios para dormir
podem ser uma invencao brilhante ou um flagelo moderno. Meus pacientes se
referem a eles das duas maneiras. Adoram a conveniéncia de tomar um
comprimido e acreditar que sentirdo sono em pouco tempo, mas detestam ter
que tomar remédio para fazer algo tdo simples quanto adormecer. Nada disso
me surpreende. Os médicos passam cerca de 40 milhdes de receitas de
indutores do sono por ano, mas metade dos adultos diz que ndo consegue ter
um sono adequado.

Os soniferos vendidos com receita parecem muito sedutores porque
provocam rapidamente a desejada sonoléncia. Parece um bonus para quem sé
quer pensar em dormir poucos minutos antes de se deitar. Isso é mais
verdadeiro para quem tem sono leve e esquece de relaxar antes de dormir.

Se vocé usa remédios para dormir, é importante saber o efeito que tém no
cérebro. Caso queira abrir mao deles, vocé precisara controlar melhor como
seu corpo se prepara para dormir, porque suas dificuldades com o sono sdao
especificas, baseadas em seu tipo corporal, e vocé deve resolvé-las para dormir
na hora certa.

Nem todos os soniferos sdo iguais. Ha analgésicos vendidos sem receita
que servem de auxiliares do sono, mas também ha dois tipos comuns de
soniferos vendidos com receita. E importante saber como funcionam para
entender que, na verdade, eles ndo sustentam uma boa noite de sono
restaurador.

Em pequenas doses, os benzodiazepinicos provocam relaxamento muscular
e podem reduzir a ansiedade que causa insonia em algumas pessoas. Em dose
maior, inibem a memoria, a coordenacdo e a emog¢do. Também interferem no
sono com movimento rapido dos olhos (REM) e impedem que vocé tenha um
sono profundo, que é quando o crescimento e o reparo dos tecidos acontecem
no corpo.

Os medicamentos agonistas do GABA (Ambien ou zolpidem, Lunesta ou
eszopiclona, Sonata ou zaleplon) se ligam a alguns receptores GABA no
cérebro para provocar sonoléncia.

Essas duas classes de medicamentos sdao substancias controladas por causa
da propensdo para o uso excessivo. Minha maior preocupacdao com elas é que
ambas tém meia-vida longa no organismo. A meia-vida é o tempo de que o
corpo precisa para metabolizar metade da dose. Seu figado talvez ainda esteja
metabolizando um benzodiazepinico dali a 10 horas, e alguns deles exigem
mais de 18 horas para serem completamente eliminados do corpo. (O zolpidem
é a excecdo, com meia-vida de duas horas e meia.) Se forem combinados com
bebidas alcodlicas, esses medicamentos ficam ainda mais tempo no organismo.
E claro que, a medida que envelhecemos, o corpo precisa de mais tempo ainda
para se livrar completamente do remédio e de seus efeitos — que podem incluir



atordoamento na manha seguinte, dificuldade de cumprir tarefas complexas e
problemas de memoria, os mesmos efeitos colaterais que as pessoas tém
quando ndo dormem.

Quem tem dificuldade para dormir prefere soniferos que funcionem
depressa, em parte porque a maioria s6 resolve pensar no processo de dormir
poucos minutos antes da hora em que quer adormecer. A verdade é que o bom
sono comeca quando vocé acorda. Vocé o aprimora fazendo todo dia as boas
escolhas de se exercitar, comer na hora certa e se preparar para dormir bem
antes de se deitar.

Quem esta tentando largar os soniferos prescritos pelo médico pode usar
melatonina, um suplemento vendido sem receita. Nao é um sonifero, mas algo
que pOe no organismo um pouco da melatonina natural do corpo na hora certa
para estimular o sono.

A melatonina é o hormonio liberado no cérebro que faz vocé se sentir
sonolento. Na verdade, embora seja liberada no cérebro, ela circula pela
corrente sanguinea. Portanto, vocé pode tomar uma dose oral a fim de
estimular a sonoléncia natural do corpo. Mas a melatonina também ajuda a
coordenar os relogios dos tecidos e érgaos com o relogio principal no cérebro,
de modo que o sono que vocé tem € mais restaurador para o corpo inteiro. Ela
nao funciona exatamente como um sonifero; ndao faz vocé dormir. Em vez
disso, reforca os gatilhos naturais de sonoléncia do corpo e da ao organismo
um forte sinal para passar ao ciclo do sono.

Recomendo as pessoas que tomem esse suplemento na hora ou um pouco
antes da hora em que gostariam de dormir nas proximas noites. Se quiser sentir
sono as 22h, entdo tome o suplemento de melatonina as 21h30 ou 22h durante
duas ou trés noites seguidas e vocé notara que passara a sentir sono
naturalmente nessa hora. (A melatonina tem outros beneficios para o sistema
digestivo, e falarei mais sobre isso no Capitulo 6.) Essa ndo é uma solugdo
para a insOnia, porque vocé precisa estabelecer uma nova rotina de sono
eliminando aparelhos eletronicos, comendo mais cedo e recebendo mais luz
natural para adormecer. Ainda assim, pode ajudar a treinar o corpo e a mente a
se prepararem para dormir enquanto vocé se esforca para abrir mao dos
soniferos.

Sono variavel

Se vocé respondeu B a maioria das perguntas, tem o que chamo de sono
variavel. No ayurveda, é o chamado tipo pitta, relacionado ao fogo e a agua.



Se esse é seu estilo de dormir, vocé talvez também tenha uma natureza
inflamavel. Os outros podem dizer que vocé é intenso, mas, do seu ponto de
vista, vocé sé quer fazer as coisas direito. As pessoas com sono variavel
podem ter uma estrutura fisica forte ou musculosa e tém a temperatura do
corpo naturalmente alta. Quando se concentra intensamente numa tarefa ou
estd em desacordo com alguém, seu corpo se aquece com suas emocdes. E
provavel que vocé seja orientado por tarefas, alguém que redige e usa listas
durante o dia para se assegurar de fazer tudo na hora porque, se nao realizar o
que quer, vocé se frustra e se irrita. Isso é verdade até nas férias, quando vocé
compOe listas de tudo o que quer ver e vivenciar. Talvez vocé seja um lider
ou orador natural. As pessoas ouvem vocé. Vocé pode ser inteligente,
empreendedor e capaz de realizar quase qualquer coisa.

As pessoas com sono variavel sdo motivadas, persuasivas e
comprometidas com seus habitos. Vivem com privagdo cronica de sono e nao
entendem por que seu corpo simplesmente ndao adormece quando elas
ordenam. Com tanto a fazer e horas insuficientes no dia, ficam acordadas até
tarde para realizar mais. Mesmo que adormegam por pura exaustdo, essas
pessoas despertam nas primeiras horas da manha. E quando o estresse ou a
frustragao as alcanga.

Muitos pacientes meus que nao conseguem dormir ficam assistindo a TV,
na esperanca de que isso os relaxe o suficiente para provocar sonoléncia, mas
ndo é o que acontece. Essa dedicacdo ao “relaxamento” confunde o relogio
interno, e os que tém sono variavel geralmente nao querem dormir antes da
meia-noite. Também costumam comer tarde da noite, porque sempre
precisam de comida. Quem trabalha tanto quanto eles queima muitas calorias
e, quando tenta restringir a ingestao de alimentos por alguma razao, pode
descobrir que esta com uma fome terrivel na hora de se deitar.

As pessoas com sono variavel também tém dificuldade de dormir em um
comodo quente demais. Sao aquelas que precisam tirar o pé das cobertas ou
se descobrem durante a noite porque estdao com muito calor. O estresse e a
preocupacdo aquecem O corpo, e essas pessoas tém dificuldade de dormir
sem um ventilador ou uma janela aberta para manter estavel a temperatura
corporal.

Se vocé tem sono variavel, talvez seja util experimentar algumas destas
estratégias ao montar sua rotina do sono:



DESLIGUE-SE DO TRABALHO AS 21H EM PONTO. As pessoas com sono variavel
ndo gostam que lhes digam para trabalhar menos, mas esse é o fator que pode
transformar sua rotina de sono e sua vida. Ponha um alarme no celular caso
precise de um lembrete para se desligar a tempo. Mesmo que ndo use essas
horas tarde da noite para trabalhar, vocé provavelmente recorre a televisao para
se forcar a desacelerar e acha que precisa disso porque passou 12 horas
marchando por tarefas interminaveis. Vocé ndao consegue relaxar com a TV
tarde da noite. Em vez disso, ela mantém sua adrenalina em alta e afasta o
sono. E necessario se desligar de tudo e passar algum tempo com sua familia
ou consigo mesmo. Vocé trabalhou duro e realizou muitas coisas. Precisa de
tempo todo dia para aprecia-las. Estabeleca uma rotina que envolva cuidar de
tarefas simples da casa, ler textos leves, tomar um banho no inicio da noite,
dedicar-se a um passatempo relaxante ou meditar. Escreva uma lista de coisas
a fazer, se for preciso. Muitas pessoas com sono varidvel precisam de uma lista
de tarefas. Nao é facil se afastar das metas e pressdes do trabalho ou de
programas de entretenimento vazios nesse periodo de 90 minutos antes de se
deitar, mas isso é importantissimo. Meus pacientes com sono variavel brigam
muito comigo por isso, mas depois que fazem a mudanca ndao conseguem
acreditar que ja viveram de outra maneira. Apés remover a privacao de sono
autoinduzida, vocé tera mais tempo para suas metas mais urgentes e sera mais
produtivo no trabalho.

EXERCITE-SE ANTES DO CAFE DA MANHA. Individuos intensos precisam de
exercicios intensos. Se tem esse tipo de corpo, vocé adora suar e competir, e
essas coisas fazem bem ao seu organismo. Falarei mais sobre isso no Capitulo
9. Infelizmente, muitos que tém sono variavel se exercitam depois do trabalho,
porque € o hordrio mais conveniente para eles. Se chegar em casa suado da
academia as 21h, seu corpo passara algumas horas superaquecido, e isso o
mantera acordado. Vocé ndao consegue dormir quando esta quente demais. Seu
organismo também fica inundado de horménios do estresse, como cortisol,
adrenalina e norepinefrina, que vao deixa-lo acordado. Quando se exercita
antes do café da manha, vocé da a partida no corpo antes que o dia de trabalho
comece e ja pode chegar ao escritério a mil por hora. Também libera o calor
acumulado no corpo, o que o deixara mais calmo durante o dia. Além disso, as
pessoas com sono variavel tém muito apetite, e esses exercicios intensos de
manha cedinho deixardo seu metabolismo acelerado para que vocé mantenha a
forma.

FIQUE FRIO. As pessoas com sono variavel odeiam sentir muito calor. Vocé é
daqueles que precisam deixar os pés descobertos ao se deitar e que jogam as



cobertas longe no meio da noite. Procure se refrescar antes de dormir. Isso
pode ser feito banhando os pés em agua fria, deixando um copo de agua na
mesa de cabeceira ou tomando uma rapida chuveirada fria antes de se deitar.
Talvez vocé precise deixar a janela aberta ou o ventilador ligado quase toda
noite.

EVITE AZIA. Quem tem sono varidvel também sofre de azia a noite. Essas
pessoas precisam de uma alimentacdo que amenize esse problema, o que
significa reduzir as gorduras saturadas e os doces no jantar e comer o mais
cedo possivel. Seu corpo precisara de varias horas para digerir o jantar, por
isso sugiro uma refeicdo leve as 18h se vocé sofre de azia. Para quem tem sono
variavel e ingere muitas calorias por dia, no comeco esse ajuste pode ser
dificil. Digo a essas pessoas que elas podem comer meia banana ou uma fatia
de outra fruta mais tarde a noite se as pontadas de fome ficarem intensas
demais.

NAO SE PREOCUPE EM ACORDAR CEDO. As pessoas com sono variavel
acordam cedo, principalmente quando estdo sob pressao intensa. Vocé € o tipo
que olha as mensagens do celular assim que acorda. Se sofre de insonia nas
primeiras horas do dia, o melhor é mudar o horario de dormir para que esteja
se preparando para relaxar e se deitar as 20h30, com a ideia de estar na cama
no maximo as 22h. Entdo, se acordar as 4h30 na manha seguinte, basta se
levantar e comecar o dia. Se resfriou as emocdes e o corpo antes de se deitar e
depois obteve seis boas horas de sono alinhadas com seu ritmo circadiano,
vocé estara novo em folha.

Sono pesado

Se respondeu C a maioria das perguntas, vocé tem sono pesado. Em termos
ayurvédicos, seria chamado de tipo kapha, relacionado a terra e a agua. Como
a 4dgua, vocé segue o fluxo. E tranquilo, metédico e relaxado. Por ter sono
pesado, talvez enfrente alguma dificuldade para dar a partida pela manha,
mas, depois que comeca, nada o atrapalha. Vocé tem uma resisténcia incrivel
e uma memoria impecavel. E firme, forte, leal e calmo. Talvez tenha uma
tendéncia a timidez, mas é excelente ouvinte. As pessoas 0 procuram com
seus problemas e pedem seus conselhos. Em qualquer situacao delicada no



trabalho, atua como pacificador. Em termos de estrutura fisica,
provavelmente tem ossos largos, olhos grandes, pele lisa e cabelo denso.
Pode engordar com mais facilidade do que os amigos, mas isso nao é
problema, porque um pouco mais de peso lhe cai bem.

As pessoas com sono pesado tendem a adormecer com relativa facilidade,
mas sao propensas a dormir até tarde. Precisam do despertador e da fungao
soneca, e nos fins de semana dormem alegremente até o meio da manha.
Necessitam de ajuda para se levantar e por na vida movimento fisico
suficiente para afastar o sono. O interessante dos que tém sono pesado é que
seu corpo armazena muita energia, entdo eles ndao sentem muito o efeito de
uma noite de sono ruim. Poucas horas depois de se levantar, estdo prontos
para pensar e trabalhar como se tivessem dormido perfeitamente. As pessoas
com sono pesado que passaram a noite em claro raramente ficam de mau
humor ou tém a concentracao prejudicada por nao terem dormido.

E raro meus pacientes com sono pesado terem insonia. Quando isso
acontece, em geral se deve a problemas fisicos, como congestdo, roncos e
apneia do sono. Se ndo conseguem dormir bem, engordam. A ironia é que,
quando engordam, eles tém ainda mais dificuldade para adormecer. Também
ndo gostam de se levantar de manha cedo, ndo importa quanto tenham
dormido.

Se vocé tem sono pesado, eis o que precisa fazer para se preparar melhor
para dormir e se levantar na hora certa:

COMECE A SE MEXER PELA MANHA. As pessoas com sono pesado necessitam
de atividade fisica para afastar a apatia matinal. Nao precisa ser vigorosa;
apenas 20 minutos de caminhada pela manhd vao prepara-lo para o dia e
facilitar o sono a noite.

EVITE A CONGESTAO. Digo a meus pacientes com sono pesado que devem
evitar lanchinhos a tarde e a noite, porque laticinios e alimentos gordurosos
aumentardo a tendéncia natural a congestdo, e esse € seu principal problema ao
dormir e roncar. Falarei mais sobre alimentacdo nos préoximos capitulos, mas
uma dieta que reduza gorduras saturadas e laticinios e priorize legumes,
verduras, graos e cereais fara maravilhas pelo organismo de quem tem sono
pesado. Com a alimentacdo correta, vocé sera capaz de controlar melhor o
peso e evitar as doencas sazonais. Também dormira muito melhor.



LIVRE-SE DO RONCO. Talvez tenham lhe dito que o ronco é causado pela
obstrucao das vias aéreas, pelo alinhamento dos maxilares ou pela posicao da
lingua ao dormir, mas, para a maioria dos que tém sono pesado, 0 ronco na
verdade é causado pela congestdo e pelos efeitos colaterais da azia. Se vocé
fizer uma refeicao leve as 18h e evitar comida depois, podera perder alguns
quilos e ver seu ronco sumir como num passe de magica. Casais me procuram
pedindo ajuda porque o ronco de um deles impede que durmam no mesmo
quarto. O que eles ndo sabem é que o horario da refeicdo noturna tem muito a
ver com o ronco. Se o jantar for mais leve e mais cedo, muita gente vai parar
de roncar em poucas semanas, e 0s casais poderao voltar a dormir juntos. Além
disso, dormirdao melhor e se sentirdo mais revigorados pela manha.

SUSTENTE O PESCOCO. As vezes, quem tem sono pesado se esforca para achar
uma posicao confortavel para dormir e se sente melhor com um travesseiro que
apoie o pescoco. Elevar um pouco a cabeca deixara as vias aéreas livres para
que voceé respire profundamente enquanto dorme.

Uma observacao sobre o jet lag

A maioria das pessoas precisa lidar com o jet lag apenas algumas vezes por
ano. Algumas, porém, tém esquemas de trabalho que as obrigam a viajar
muito e conhecem muito bem o preco alto que o jet lag cobra do corpo. As
viagens constantes causam ganho de peso e insonia e criam um verdadeiro
caos no estado de espirito.

Alguns meses atras, uma paciente me pediu ajuda para regular seu
cronograma de viagens. Leanne mora na Australia com dois filhos pequenos,
mas faz voos longos quase todo més. O marido foi recentemente transferido
para um banco nos Estados Unidos, e Leanne acha que precisa levar as
criancas para que o marido possa ficar algum tempo com elas. Ao mesmo
tempo, tem pais idosos na Inglaterra que insistem em que ela os visite e leve
as criangas.

Em consequéncia de todas essas viagens, L.eanne engordou uns 35 quilos
nos ultimos dois anos e se sente péssima. Tentou fazer dieta, mas seus
horarios e paises mudam com tanta frequéncia que ela ndo consegue seguir



nenhum regime. Tem 47 anos e ndo quer que esse ganho de peso se torne
permanente.

Como muitos viajantes frequentes, ela precisa lidar com climas diversos.
Na Australia, os meses de inverno sao quentes; quando vai a Inglaterra, o
clima é frio e chuvoso; quando vai aos Estados Unidos, os meses de inverno
sdo frios e secos. Seu corpo ndo experimenta mais as mudancgas naturais das
estacoes e da luz.

Além de engordar, ela comecara a roncar e ter apneia do sono, o que nao
é raro em quem tem ganho de peso repentino. Ela diz que se sente inchada
pela manha. A maioria perde cerca de meio quilo enquanto dorme, mas a
experiéncia dela é o contrario. Isso é sinal de inflamacdo no corpo e pode
acarretar problemas de satde mais graves. Sentir-se inchado pela manha é
sintoma de inflamacdo, porque o corpo retém a agua que ha no organismo
como um modo de resfriar essa inflamacdo. Vocé pode testar isso em casa. Se
o seu peso for maior pela manhda do que na noite anterior, talvez esteja
sofrendo de inflamacado sistémica. A falta de sono causada pelo jet lag so
exacerba a inflamacdo do corpo. E preciso dar um jeito de reverter essa
tendéncia.

Se o jet lag e as viagens constantes sdo um problema para seu corpo, o
primeiro passo € reduzir as viagens ou, pelo menos, aumentar o intervalo
entre elas. Leanne teve que fazer o marido visita-la algumas vezes e diminuir
as viagens a Inglaterra. No ayurveda, buscamos o equilibrio, e quando o
corpo lhe mostra que esta desequilibrado vocé deve realizar mudancas.

Leanne tem sono forte e precisava de uma rotina de exercicios pela
manha para aliviar a congestdao e o inchaco e de uma refeicao noturna leve
para reduzir a azia. Uma dose noturna de melatonina também lhe permitiu
reduzir a inflamagao, pois esse é um dos beneficios pouco conhecidos desse
suplemento. Assim que sua rotina foi reorganizada, ela comecou a emagrecer
e a dormir mais profundamente.

Depois de fazer o possivel para alterar o esquema de viagens, o passo
seguinte é diminuir o efeito do jet lag sobre o corpo quando vocé viaja. Eu
me identifico pessoalmente com as dificuldades de Leanne. Como tenho
familia na India e moro na Califérnia, também viajo muito. Frequento
conferéncias no mundo inteiro e entendo que viajar é uma parte importante da
vida de muita gente. Antigamente, as pessoas viajavam de navio entre 0s
continentes e tinham semanas para se ajustar as mudancas da luz e aos novos



horarios de comer e dormir. Mas agora podemos embarcar num avido e estar
em outra parte do planeta em 12 horas. Para o corpo, o choque resultante
disso é subito e muito real. A boa noticia € que ha algumas coisas que
podemos fazer para minimizar o jet lag depois de voos longos.

LUBRIFIQUE-SE. O corpo precisa de muita ajuda, em primeiro lugar, para se
ajustar ao ar seco e recirculado do avido. Levo comigo na bolsa de mao um
vidrinho de azeite ou 6leo de gergelim. Ponha algumas gotas em cada narina
perto do inicio do voo e depois de algumas horas voando. Manter as cavidades
nasais umedecidas vai protegé-las do ar seco e do acimulo de muco. Também
ponho um pouco de 6leo em cada canal auditivo. Isso é importantissimo em
voos longos, nos quais o ar continua a ressecar o Corpo.

EVITE O EXCESSO DE ESTIMULOS. As vezes esses voos podem estar lotados e
ser barulhentos. As pessoas se perguntam por que os bebés choram em voos
longos. A resposta é porque o nivel de ruido é alto demais para que facam
qualquer outra coisa. Ha o zumbido constante dos motores e o ruido branco da
pressurizacdo. Ha pessoas dando instrugoes num sistema de alto-falantes e,
hoje em dia, geralmente ha uma televisdo em cada poltrona, com uma
transmissdo constante de imagens em video. De tantas em tantas horas, passa
um carrinho distribuindo comida ou bebida. Como dormir nesse cenario? Mas
vocé precisa tentar fazer isso. Leve mascara para os olhos e fones de ouvido
para minimizar o barulho. Em voos longos, o ideal é ter cinco ou seis horas de
sono de qualidade antes de pousar, para minimizar o jet lag. Digo a quem tem
sono leve que ndo va a lugar nenhum sem mascara para os olhos e fones de
ouvido com cancelamento de ruidos. Sem eles, ao pousar vocé estara esgotado
demais para se reorientar. Mesmo que ndo durma, o ato de minimizar os
estimulos relaxa o corpo e ajuda a lidar com quaisquer estressores da viagem.

TOME MELATONINA. Voar de oeste para leste é mais dificil porque vocé esta
fazendo seu corpo se adiantar no tempo. A manhd vem mais cedo e a noite cai
antes que vocé esteja pronto para dormir. Por exemplo, se voar de Nova York
a Paris, vocé estara tentando adormecer as 22h, mas seu corpo acha que ainda
sdo 16h. E bom tomar melatonina as 16h alguns dias antes do voo. Ndo vai lhe
dar sono, mas disponibilizara alguma melatonina no organismo na hora local
correta de modo que, ao pousar, seu corpo esteja preparado para tentar dormir
naquele horario.



NAO COMA DURANTE O VOO. Se possivel, reduza ou elimine a alimentagdao no
avido, principalmente quando voar para leste. A comida é um fator importante
que ajuda o corpo a se ajustar ao novo ambiente e talvez seja a ferramenta mais
poderosa para evitar o jet lag. Quando jejua, seu metabolismo desacelera como
se estivesse no meio da noite. Isso o ajuda a relaxar e dormir e a avancar o
ritmo circadiano para o novo horario. Quando sair do avido e comer de novo a
luz do dia, seu corpo sabera que um novo dia comecou e tera dado os
primeiros passos para se ajustar ao horario local.

EXPERIMENTE TRIPHALA. Esta é uma erva ayurvédica que ajuda a regular o
intestino. Muitos pacientes meus tomam um comprimido de 1.000 mg a noite,
por ser um grande auxilio digestivo. Também ajuda a lubrificar o intestino.
Ndo é laxante, mas frequentemente amolece as fezes e faz as coisas
funcionarem. Se vocé sofre de prisdao de ventre depois de voos longos, esse
suplemento é fundamental. Tome quando o avido pousar ou logo depois para
evitar indigestdo e prisdao de ventre enquanto seu organismo se adapta ao novo
fuso horério.

ACOMODE-SE AO HORARIO LOCAL. Faca isso assim que pousar. Se voar para
leste, talvez pouse nas primeiras horas da manha no horario local, depois de
dormir pouco no voo. E importante evitar cochilos querendo compensar a
privagao de sono no avido. Fique acordado até que chegue a hora de dormir no
horério local. Também é importante comer de acordo com esse horario. Se for
hora do almogo onde estiver pousando, almoce. Isso ajuda o corpo e o
hipotalamo a acertarem o rel6gio biol6gico para um novo esquema de 24
horas.

EXPONHA-SE A LUZ. No novo fuso horario, procure ficar o maximo possivel ao
ar livre durante o dia para se expor a luz natural do sol. Isso, mais do que tudo,
ajudara seu corpo a reajustar o ritmo, nao s6 do horario de dormir mas também
do horario digestivo. Ndo receber luz natural suficiente é o maior indicador de
que voceé vai sofrer com o jet lag.

PREPARE-SE PARA DORMIR. Nessas primeiras noites no novo local, é bom dar
muita atengao a rotina noturna. Minimize os e-mails e os estimulos eletronicos.
Faga em si mesmo uma massagem com 6leo e tome um banho calmante antes
de se deitar. Com isso, vocé ensina ao corpo a nova hora de dormir.



Depois de assumir o compromisso de ter uma noite de sono melhor, voceé
notara mudancas em todos os setores da vida. De certo modo, estara
eliminando o jet lag natural que imp0s a sua programacao diaria. Como
consequéncia, notara mudancas na digestdo e no nivel de concentracao
durante o dia — e até sua pele vai brilhar depois de algumas noites dormindo
bem. Muitos pacientes meus emagrecem quando tém o repouso adequado, e
talvez isso também aconteca com vocé. No proximo capitulo, vou ajuda-lo a
manter esse brilho saudavel com uma nova maneira de se alimentar. Quando
passar a comer melhor, vocé emagrecera ainda mais. E dormira melhor
também.



6

VOCE E QUANDO VOCE COME

Veja se isto lhe soa familiar.

Vocé acorda pela manha achando que hoje é o dia em que vai comer
menos e comecar a emagrecer. Nao sente fome de manha e pula o café. (A
maioria das pessoas que precisam perder mais de 10 quilos ndo sente fome
nas trés primeiras horas depois de acordar. Geralmente, é porque comeram
demais na noite anterior.) Vocé vai trabalhar e, na hora do almoco, estd com
fome, mas come uma saladinha ou um sanduiche na mesa de trabalho e se da
os parabéns pela forca de vontade.

As 15h ou 16h, essa forca de vontade sumiu. Vocé estd faminto, irritado e
cansado, e agora anseia por algo que lhe tire a irritacdo. Talvez compre
biscoitos ou salgadinhos. Talvez tome uma gigantesca xicara de café
adocado. Vocé sabe que nenhuma dessas é uma opcdo saudavel, mas, pelo
menos, lhe dara forcas para aguentar o resto do dia.

Depois do trabalho, vocé estd esfomeado e exausto. E ai que comeca o
verdadeiro problema. Vocé toma uma taca de vinho enquanto prepara o jantar
ou belisca alguma bobagem enquanto aguarda a comida chegar. Se vai a um
restaurante, come todo o pao antes mesmo que a refeicao seja servida. Depois
do jantar, vocé ndao consegue parar de comer, embora se sinta cheio. Seus



niveis de glicose e insulina no sangue estdao no maximo, mas vocé anseia por
algo doce. Come a sobremesa ou continua a beliscar até a hora de dormir.

Infelizmente, a comida consumida no fim do dia, quando seu sistema
digestivo se prepara para o ciclo de repouso, nao sera digerida. Voce pode ter
refluxo acido, congestdo ou célicas intestinais. Assim, seu sono é menos
repousante e vocé acorda se sentindo cheio depois da noite anterior. Passar
fome na primeira metade do dia e comer demais na segunda sabotara sua
tentativa de emagrecer.

Se vocé caiu nesse padrao, saiba que nao € o unico. Quase todos os meus
pacientes acima do peso contam a mesma historia. Na verdade, quase todo
mundo que segue esse padrdo alimentar consome cerca de metade das
calorias diarias depois das 16h. Num estudo de observacao, os pesquisadores
pediram a 156 participantes que, durante trés semanas, fotografassem tudo
que comessem ou bebessem antes de consumir. (Na verdade, é uma grande
ideia para registrar seu consumo alimentar.) O que descobriram foi que cerca
de metade dos participantes ingeria 75% das calorias diarias a tarde e a

noite.! Também constataram que as pessoas atrasam ainda mais as refeicoes
nos fins de semana, piorando o efeito de jet lag no organismo.

No fim da tarde e a noite, o corpo esta bem menos apto a metabolizar
calorias, acdcar e gordura. As pessoas acham que, ao pular o café da manha
ou o almogo, poupam calorias para mais tarde, mas isso ndao é verdade. Seu
corpo ndo é uma maquina simples que consome um numero especifico de
calorias a cada 24 horas. Seu sistema digestivo tem um ritmo circadiano
proprio. Esta pronto para comecar pela manhd e queima com mais eficiéncia
ao meio-dia. Depois das 14h, fica cada vez mais lento. As pessoas com
metabolismo lento e dificuldade para emagrecer quase nao tém capacidade de
digerir comida depois das 19h. E fazer a maior refeicao nesse horario provoca
uma série de mudancas metabdlicas que tornam a perda de peso impossivel.

O horario das refeicdes é importante

Pouquissimas orientacOes nutricionais falam do horario das refeicoes, mas os
pesquisadores da obesidade estdao comecando a dizer que este é o elo perdido



do controle do peso. A capacidade que o organismo tem de processar uma
grande ingestdo de calorias — sua tolerancia a glicose — é mais alta de manha
do que no restante do dia. E a sensibilidade a insulina também € ciclica: mais

alta pela manha e mais baixa a noite.” Portanto, se comer carboidratos pela
manha — digamos, um pouco de mingau de aveia ou uma torrada integral —,
sua glicemia ndo tera um pico tao grande quanto teria se vocé comesse essas
mesmas coisas a noite. E claro que, se passou fome o dia todo,
provavelmente vocé vai querer acticares simples e muita gordura, como
bolos, salgados, pdo com manteiga e sobremesas cheias de cremes e caldas.
Com esse combustivel, sua glicemia vai subir rapidamente e se manter alta
durante varias horas, s6 porque vocé esta comendo essas coisas depois de
escurecer. Pior ainda, o corpo também se prepara para a lipogénese, ou
armazenamento de gordura, no fim do dia. Consumir a maior parte de suas
calorias a noite faz essa refeicao gigantesca ser armazenada como gordura.

Se acha que estou descrevendo a alimentacdo americana tipica como um
desastre em camera lenta para seu metabolismo, vocé esta certo. Em 2014,
pesquisadores publicaram um estudo sobre o efeito a longo prazo de fazer
uma refeicdao farta no jantar. Eles pediram a 1.245 pessoas de peso normal,
sem problemas metabdlicos, que preenchessem um diario alimentar de trés
dias e fizessem alguns exames de sangue. Seis anos depois, essas mesmas
pessoas fizeram novos exames. As que tinham relatado nos diarios que
comiam mais da metade das calorias diarias na refeicdo noturna mostraram o
dobro de probabilidade de desenvolver obesidade ou algum outro problema

metabdlico nesses seis anos.” Passar a maior refeicdo para o meio do dia,
mesmo que vocé ndo altere nenhum outro habito alimentar, pode mudar sua
saude pelos proximos anos.

E possivel emagrecer simplesmente fazendo a maior refeicio do dia mais
cedo? Sim. Pesquisadores pediram a mulheres com sobrepeso e obesas com
sindrome metabdlica que seguissem dietas com reducdao de calorias. Um
grupo fez a maior refeicio pela manhd, uma menor no almoco e uma
pequenissima no jantar. O outro grupo inverteu a ordem, com apenas 200
calorias no café da manha, 500 no almoco e 700 no jantar. Em 12 semanas, as



que fizeram a maior refeicao pela manha emagreceram mais e apresentaram
as medidas de cintura menores. Também mostraram melhora da sensibilidade
a insulina, da glicose em jejum e do nivel de triglicerideos. O mais

importante foi que disseram sentir menos fome do que as que fizeram a maior

refeicdo no jantar.4

Eu jamais poderia sugerir que o café da manha fosse a maior refeicdo —
VOC@ vera por que num minuto —, mas quero que desista completamente da
ideia de pula-lo. Algumas pesquisas indicam que quem faz dieta consegue
manter o emagrecimento durante pelo menos sete meses se tomar o café da
manhd, isso porque ele baixa a fome e os desejos intensos por determinados

alimentos.” Se vocé ndo sente muita fome de manh3, pense nisso como um
lanchinho ou um aperitivo. Apenas uma coisinha para despertar seu
metabolismo logo cedo.

Quando conseguir reduzir a refeicdo noturna, vocé vera que vai acordar
com mais fome pela manha — um sinal importante de que seu metabolismo
esta se normalizando. Muita gente diz a si mesma que deveria comer quando
sente fome, mas se esquece de que educou o corpo para ter fome na hora
errada do dia. E preciso alterar isso. Ao comer de manhd, vocé treina seu
corpo para sentir um pouquinho de fome nesse horario e para interromper o
jejum natural quando essas calorias fardo a seu corpo mais bem e menos mal.
Mudar o horéario das refeicdes, com um pequeno café da manha e um almocgo
substancial, elimina aquela sensacdo incomoda de fome mais tarde, porque
ensina seus hormonios da fome a fazer o que a natureza pretendia.

Os hormonios da fome

Seus habitos alimentares preparam o organismo para produzir determinados
hormonios associados ao ato de comer, como grelina e leptina. A grelina é
produzida no estdbmago e € o unico hormonio que o corpo gera para estimular
0 apetite. Sempre que come, VOCé treina seu corpo para esperar comida
naquele horario e para deixa-lo com muita fome nesse momento. Talvez vocé
perceba esse fenomeno no horario de verdao, quando o rel6gio muda, mas sua
barriga ndo. E a producdo de grelina atuando no corpo. Ela ndo sabe que o



horario mudou, e o organismo pode levar dias ou semanas para se ajustar
completamente. A grelina sobe depressa antes de vocé comer e se reduz
durante varias horas depois que vocé come. Também aumenta com rapidez
pouco antes do anoitecer e entdo se reduz com a mesma velocidade depois
que escurece e permanece baixa até a manha. Embora seu estomago esteja
(ou devesse estar) vazio a noite, vocé nao sente fome nem ansiedade para
obter comida. Essa é a maneira natural do corpo de regular a ingestao de
alimentos.

A grelina também instrui o organismo a se preparar para armazenar
gordura. O que isso tem a ver com a hora em que vocé come? Ora, se vOcé
costuma fazer a maior refeicao depois que escurece, treina seu corpo para
produzir grelina quando ela normalmente seria suprimida. Também diz ao
corpo que se prepare para armazenar gordura abdominal, e faz isso pouco
antes de se deitar por oito horas e por o cérebro e os 6rgaos no modo do sono.

A leptina funciona ao contrario. Ela é liberada pelas células adiposas para
dizer ao corpo que vocé ja comeu o suficiente. O nivel de leptina sera baixo
antes de comer e alto depois. Se tiver gordura armazenada suficiente, essas
células liberardo leptina na corrente sanguinea como um inibidor natural de
apetite.

A principio, a descoberta da leptina pareceu um avanco no estudo da
obesidade. Talvez as pessoas que engordam ndo produzam leptina suficiente
ou possam tomar um suplemento de leptina. Mas nao é assim que funciona.
As pessoas com armazenamento adequado de gordura produzem mesmo
muita leptina, mas, por alguma razao, seu apetite ndao reage ao nivel elevado
de leptina no sangue. O organismo pode desenvolver resisténcia a leptina, de
modo semelhante a resisténcia a insulina. O cérebro deixa de receber os
sinais da leptina se vocé nao dormir o suficiente ou se comer na hora em que
seu corpo deveria estar dormindo.

Como a grelina, a leptina segue um ritmo circadiano. Mais baixa nas
horas diurnas, ela aumenta naturalmente a noite para dizer ao cérebro que
vocé ndo precisa comer. Na verdade, a noite as pessoas obesas podem
produzir mais que o dobro de leptina que as pessoas de peso normal
produzem, e esse nivel elevado de leptina em circulacao contribui para a
resisténcia a substancia. Fazer uma grande refeicdo a noite também aumenta
o nivel de leptina em circulacdo numa hora em que, normalmente, ele ja
subiria.



Era o que acontecia com Ron, de 31 anos, assessor de uma empresa de
gestdo de patrim6nio. Sua nutricionista lhe orientou a ndo pular o café da
manhad, mas ele se sentia mal com essa grande refeicdo matutina. Estava se
obrigando a comer muito de manhd, embora ndo sentisse fome naquela hora.
O que ele ndo disse a nutricionista € que geralmente pulava o almoco. Entao
ficava morto de fome na hora do jantar e comia demais, o que contribuia para
sua insonia.

Um grande café da manha ndo adianta nada se vocé vai jejuar nas 12
horas seguintes. O corpo precisa de combustivel nas horas diurnas. Deve
jejuar s6 depois que escurece. Ron achava que essa fome dolorosa era um
sinal do corpo de que podia comer e beber o que quisesse — refrigerante, pao,
carne, doces. Quando vocé esta com muita fome, tudo parece gostoso e vocé
se permite exagerar. Os anseios alimentares sdo satisfeitos, mas ha um
desastre metabolico.

A noite, 0 estbmago se esvazia em metade da velocidade diurna. O
alimento consumido a noite ndo sera facilmente digerido. Pela manha, vocé
ainda estara enjoado do grande jantar, e seu nivel de leptina ainda estara alto
demais. Na verdade, jejuar durante parte do dia contribui para a resisténcia a
leptina. Por outro lado, o nivel de grelina estara baixo demais para vocé sentir
fome. O padrao que criou para o seu corpo vai completamente contra o ritmo
natural: estimula o armazenamento de gordura mas deixa o corpo sem
nutrientes essenciais na primeira metade do dia, quando eles sdao mais
necessarios.

Como romper esse ciclo? Comece restringindo as calorias a noite. Vocé
pode consumir um café da manhd modesto, como um copo pequeno de
vitamina, um shake de proteina, graos e cereais integrais ou mesmo ovos com
legumes. A meta é empurrar a janela natural da fome para o meio-dia, quando
vocé pode comer sem problemas alimentos mais substanciais. Milhares de
pacientes meus usaram esse novo padrdo alimentar para normalizar seu
equilibrio hormonal e melhorar suas taxas sanguineas, além de promover a
forca de vontade, ja que param de sentir aquela fome desesperadora.

Talvez vocé precise fazer algumas experiéncias até se acostumar a comer
menos a noite. Ron acabou aprendendo a consumir um jantar leve as 18h,
mas, nas primeiras semanas, também comia uma fruta ou tomava uma xicara
de leite de améndoas as 20h para combater a fome habitual. Lembre-se de
que vocé deve treinar seu cérebro a sinalizar a fome na hora certa, e métodos



comprovados de reduzir o apetite, como tomar agua morna com limao,
ajudam a controlar os sinais de fome que surgem na hora errada.

O reldgio do intestino

O principal relogio circadiano se localiza no cérebro, mas muitos 6rgaos e
tecidos (como o tecido adiposo) tém um ritmo circadiano préprio. Comer é
um meio primario de os relogios periféricos do intestino e do figado
entenderem que horas sdo. Eles precisam se ajustar pela hora em que vocé
come para decidir quando liberar enzimas digestivas, dividir e reparar células,
absorver nutrientes e remover residuos. Isso acontece em nivel celular e usa
aqueles relogios moleculares, ou genes do reldgio, dentro das células. Mas
esses reldgios periféricos também falam constantemente com o relégio
principal do cérebro, o NSQ, para lhe dar informacdes sobre a atividade do
Corpo.

Enquanto o cérebro usa o ciclo claridade/escuriddo e seu padrdao de sono
para ajustar algumas funcgdes, o intestino usa a hora de comer para estabelecer
o proprio ciclo de 24 horas. Quando os dois ficam desalinhados, surgem os
sintomas classicos do jet lag, mesmo que vocé nunca tenha entrado num
avido. Além de irritacio e inflamacdao no intestino, vocé sente fadiga
persistente e confusao mental. Também pode sofrer transtornos do humor e
dificuldade de concentracdao ou de lidar com o estresse, porque o intestino é o
motor primdrio da producdo de serotonina. E o que as pessoas querem dizer
quando falam do eixo cérebro-intestino. Hoje sabemos que grande parte desse
eixo tem relagdao com os relogios circadianos do corpo inteiro.

Além disso, o microbioma do intestino tem seu ritmo circadiano préprio,
com algumas bactérias mais prevalentes nas horas diurnas, outras nas
noturnas. Quando seu padrao alimentar conflita com o rel6gio principal, todo
o equilibrio dos micrébios intestinais é perturbado. Vocé pode prejudicar o
microbioma com uma alimentacao rica em gordura, comendo tarde da noite
ou comendo muitas vezes durante o dia. Essa populacdao de micrébios pode
ficar tao alterada pelas horas esquisitas de se alimentar que perde a nocao das



coisas e deixa de funcionar segundo o ritmo diurno, causando sintomas como

inchaco e inflamacdo, e também intolerancia a glicose e obesidade.”

Assim, sua alimentacdo improvisada, essa que faz vocé jejuar ou comer
pouco na primeira parte do dia e exagerar na comida depois do por do sol,
pode provocar muita perturbacdo no organismo, como refluxo acido, ulceras,
sindrome do intestino irritavel, resisténcia a insulina e ganho de peso. Mas
nao se desespere, porque uma substancia que o corpo produz sincroniza todos
esses reloégios e melhora a digestdo: a melatonina.

Adormecer na hora certa faz a melatonina fluir do cérebro antes da meia-
noite. Falei disso no Capitulo 4, mas eis o porqué: deitar-se toda noite na hora
certa ensina o corpo a liberar no organismo uma onda de melatonina que
coordenara o relogio do intestino com o rel6gio do cérebro. E acontece que
qualquer melatonina serve. Portanto, se estiver tomando suplementos de
melatonina para regular o sono, eles também terdo efeito protetor sobre a
digestdo. Vao ajudar a acalmar o sistema digestivo e a regular os movimentos
intestinais.

Num estudo, mulheres com sindrome do intestino irritavel tomaram
melatonina durante oito semanas (3 mg por noite) e tiveram uma melhora

acentuada dos sintomas.” A melatonina também é um poderoso antioxidante
por si s6 e pode ter efeito protetor sobre o figado. Aumentar a producao
noturna de melatonina pelo corpo fara mais por vocé do que qualquer regime
comum de emagrecimento.

Comer na hora certa

Mudar a alimentagao significa mudar o padrdao de refeicdes para por o corpo
em sincronia com o ritmo circadiano. Chegaremos a alimentacdo limpa e a
escolhas alimentares especificas para seu tipo de corpo no préximo capitulo,
mas antes vocé tem que fazer suas refeicées na hora certa.

TOME NOTA DO QUE VOCE COME



Para mudar os horarios das suas refeicGes é preciso saber quais sdo eles. Nos
préximos dias, mantenha um caderno a mao para anotar tudo o que come e,
especificamente, a que horas come. Vocé pode usar o celular para tirar uma
foto da comida, inclusive todas as bebidas e lanchinhos. Nao estou interessado
no namero especifico de calorias que vocé acha que consumiu. Estou mais
interessado na relacdao entre uma refeicdo e a seguinte. Ao acompanhar seu
padrao alimentar em vez das calorias, vocé tera uma ideia de quando seu
organismo espera alimento dia apds dia.

Prepare-se para responder a estas perguntas ao analisar seu diario da
comida:

* A que horas faz cada refeicao? Vocé come a mesma hora todo dia?

* Qual é o tamanho de cada refeicao? Vocé pode estimar as calorias, se
quiser, mas o importante é saber qual é a maior refeicdo e a que horas vocé a
ingere.

» Quantas vezes por dia vocé belisca? Acompanhe tudo o que come entre as
refeicdes. Isso inclui todos os cafés adocados, todos os pacotes de salgadinhos
e todos os doces. Vocé esta procurando um padrao nesses lanchinhos.

* Quantas horas por dia vocé fica sem comer? Qual é a duracao do jejum
entre as refeicoes e entre o jantar e o café da manha? Isso lhe revela quanto
descanso esta dando ao sistema digestivo todo dia.

* Suas refeicdes sdao coloridas? Quantos legumes, verduras, sementes, nozes,
cereais e outros alimentos naturais diferentes vocé consome em cada
refeicdo? A meta é comer o maximo possivel de alimentos naturais. (Veremos
mais sobre isso no proximo capitulo.)

* Quantos sabores complexos vocé aprecia em cada refeicio? Ha seis
sabores dominantes: doce, azedo, salgado, amargo, picante e adstringente.
Mas a alimentacdo moderna se concentra principalmente nos sabores doce e
salgado, e é por eles que vocé anseia. E preciso expandir o paladar de modo a
incluir outros sabores e reeducar as papilas gustativas que pedem comida
calorica e pouco nutritiva. Precisamos de alimentos picantes, como o0s
temperos. Precisamos de alimentos adstringentes, como frutas citricas,
vinagre e aipo. Precisamos de alimentos amargos, como verduras, brotos e
meldes. Eles ndo so sao ricos em fibras como também limpam o paladar e nos
ajudam a fazer escolhas alimentares mais saudaveis. A bebida de gengibre da
pagina 115 contém todos esses sabores, e por isso ¢ um modo simples de
eliminar os anseios alimentares.

Ao monitorar sua ingestdo de alimentos, vocé levara a atencdo plena a
alimentacdo. Nao é possivel mudar o que come se vocé nao sabe o que come —

e quando come. Falamos que a meditacdo une o coracdo e a mente. O diario da



comida une a barriga e a mente. E o primeiro passo para saber que comida nao
é s6 0 que provoca uma sensacdo boa no momento; é 0 que provoca uma
sensacao boa horas depois que vocé comeu.

COMA A MESMA HORA TODO DIA. Muita gente com rotinas corridas nao faz
ideia do horério em que vai comer a cada dia. Trabalhei com uma vendedora
que dizia que tinha que se reunir com clientes em varios dias na semana e,
geralmente, os levava para almocar. Um dia comia pratos apimentados e, no
dia seguinte, massas pesadas; além disso, as reunioes eram as 11h30 num dia e
as 14h no dia seguinte. Essa inconstancia é um desastre para o sistema
digestivo. Ela precisava de um horario fixo.

O corpo libera hormonios e enzimas digestivas prevendo o horario das
refeicOes e precisa ser capaz de saber quando fazer isso. Cabe a vocé treinar
seu corpo para ter fome na hora certa. Se for preciso, ponha para tocar um
alarme para comer a mesma hora todo dia durante uma semana, pelo menos,
principalmente nos fins de semana, quando as pessoas tendem a comer mais
tarde. Procure evitar esse efeito do jet lag social sobre o horario das refeicoes.
E assim que vocé acostuma o corpo a esperar o alimento na hora certa.

Se aceitar o desafio de organizar seu horario de trabalho em torno do
horario de comer, seu corpo lhe agradecera. Minha paciente fez isso e, ao fim
da primeira semana, ndao conseguia acreditar em como se sentia muito melhor.
Ela comecou a incentivar os clientes a comerem em restaurantes onde ela
pudesse obter mais legumes, verduras e pratos mais leves, e eles adoraram.
Nos outros dias, ela almocava sopa e salada e se sentia fantastica.

FACA SUA MAIOR REFEICAO NO MEIO DO DIA. Isso ajuda a reajustar o ritmo
circadiano e a digestdo. £ bom ingerir a maior parte de suas calorias no meio
do dia, quando a digestao esta a pleno vapor. Mas ndo € preciso ser exatamente
ao meio-dia. De acordo com o dia ayurvédico, esse periodo pitta de pico
digestivo vai das 10h as 14h. Ainda assim, recomendo marcar uma hora de
almogo que fique o mais perto possivel do meio-dia e segui-la todo dia. A
refeicdo da noite deve ser mais um lanche, algo que amenize a fome antes do
anoitecer. Digo as pessoas que facam isso antes de revitalizar o café da manhag,
porque a maioria ndo tem fome de manhd até remover a grande refeicao
noturna.

PREPARE UM CAFE DA MANHA RICO EM NUTRIENTES. Muitos acham que o
café da manha pode ser bem farto, enquanto outros simplesmente o dispensam.
Ambos estdo enganados. Em termos ayurvédicos, a primeira parte do dia, das
6h as 10h, é considerada um periodo em que o sistema nervoso e a digestao



ainda estdo se aquecendo. E a hora dos primeiros movimentos intestinais, a
medida que o sistema digestivo elimina os residuos da véspera. E ndo é o
momento de encher a barriga de farinha, acicar e gordura animal. Uma
vitamina com frutas e verduras ou um pouco de mingau de aveia geralmente é
o suficiente. No entanto, se precisar de mais “sustancia”, vocé pode comer
ovos com legumes ou batatas. A energia desses alimentos so precisa abastecé-
lo até o almoco. Se ndo tiver muito apetite pela manha, ndo ha necessidade de
se entupir de comida.

EVITE OS LANCHINHOS. Depois de cada refeicdo, comprometa-se a ndo comer
nada até a refeicdo seguinte. Fazer um suave jejum dessa maneira faz bem para
VOCE€ e para seu corpo, permitindo que ele descanse, otimize a flora intestinal e
estabilize os niveis de leptina e grelina. Beba agua ou mesmo agua morna com
limdo ou cha de ervas para afastar a fome enquanto educa seu corpo a esperar a
comida na hora certa. Isso é ainda mais util depois do jantar. Vocé sabe que
seu corpo esta trabalhando para suprimir a fome até de manha. Deixe-o fazer
seu trabalho. Vocé ndo precisa comer a noite. Lembre-se: vocé esta treinando
seu Corpo e, com o tempo, isso se tornara natural.

Faca menos refeicoes

Uma das coisas que peco as pessoas que prestem atencao no diario da comida
é quantas horas por dia passam comendo e jejuando. Quando vocé consome
algumas calorias de manha cedo (mesmo que seja apenas café com leite e
uma torrada), dispara a digestdo nesse horario. Depois, se belisca o dia todo e
termina o jantar as 21h, serdo 15 horas do dia que vocé passou dando trabalho
ao sistema digestivo. Se segue beliscando até a hora de se deitar, seu corpo
ndo tera muito descanso.

Digo as pessoas que elas precisam de 10 a 12 horas de jejum a noite e que
é bom ter pelo menos trés horas sem comida nenhuma entre as refeigoes.
Esse tipo de jejum suave é bom para o organismo. Nao € necessariamente
comer menos — € comer com menos frequéncia.

Muita gente que recebo em meu consultorio simplesmente come
demasiadas vezes por dia. Tomam um café adocado assim que acordam e
varios outros até o meio-dia. Vao beliscando a tarde toda, fazem uma grande
refeicio A noite e continuam a beliscar até a hora de dormir. E claro que



acham que estdo ingerindo calorias em excesso, e pode até ser verdade,
porém, mais importante do que a ingestdo de calorias ou gordura é o fato de
estarem comendo com uma frequéncia exagerada.

Ter horas certas para as refeicoes é um modo facil de combater a
tendéncia a beliscar e a comer sem prestar atencao. Se obedecer a um horario
e souber quando vai comer e quando nao vai, com o tempo seu corpo também
sabera.

Anteriormente, mencionei um estudo em que os pesquisadores pediram
aos participantes que fotografassem o que comiam durante trés semanas. Um
dos achados foi que, para a maioria das pessoas, ndo existe isso de trés
refeicoes substanciais por dia. Na verdade, as pessoas comem e bebem de 4 a
15 vezes por dia. Embora houvesse um intervalo médio de trés horas entre os
episodios de alimentacdo, cerca de metade dos entrevistados comia de
maneira inconstante durante umas 15 horas. Os pesquisadores recrutaram 0ito
participantes para uma experiéncia, em que deveriam restringir a janela diaria
de ingestdo de alimentos para 10 a 11 horas. Nenhuma outra mudanca
alimentar foi solicitada. Os que restringiram o numero de horas em que

comiam perderam em média 3 quilos em 16 semanas e conseguiram manter o

peso durante um ano.”

A noite, o corpo deve se preparar para uma fase de jejum natural, em que
as células que revestem o es6fago, o estomago e o intestino podem realizar
reparos gerais. As células eliminam residuos e se duplicam se for preciso.
Nesse periodo, sua digestdo desacelera e os movimentos intestinais sao
suprimidos. De acordo com a sabedoria ayurvédica, nosso corpo precisa de
pelo menos 10 horas de jejum a noite para realizar esses reparos. Também
necessita de tempo entre as refeicGes para descansar e provocar a sensacao de
fome. O sentimento agradavel de fome na expectativa de uma refeicdo é algo
cada vez mais raro de ser apreciado.

Deixar de jantar tarde e de comer qualquer coisa depois do jantar e entre
as refeicOes é muito mais importante do que seguir uma dieta com refeicoes
pobres em gordura ou evitar certas categorias de alimento.

POR QUE AS DIETAS FRACASSAM



Talvez vocé espere que eu diga que fazer dieta nao funciona. Mas vou lhe
dizer o contrario. O problema da maioria dos regimes de emagrecimento é que
funcionam, pelo menos temporariamente. Esse é seu poder sedutor. Se
restringir calorias, reforcar as proteinas enquanto evita carboidratos, fizer
refeicdes menores ou evitar por completo determinados alimentos, é provavel
que voceé perca alguns quilos.

Mas a maioria das dietas ndo leva em conta o horario das refeigoes.
Algumas incentivam a fazer a maior refeicdo a noite, e isso acabara fazendo
seu emagrecimento se estabilizar. Pior ainda: as dietas supdem que seu maior
problema é o ganho de peso. O problema que vocé precisa resolver primeiro é
o ritmo circadiano confuso que provoca o caos na flora intestinal, nos
hormonios e no sono. Engordar € apenas o resultado dessas perturbagoes.

Além disso, nem toda dieta vai dar certo em todos os tipos de corpo. As
pessoas com metabolismo naturalmente mais lento se sentirdo bem com uma
alimentacdo que restrinja bastante as calorias. Aceitardo uma alimentacao
vegetariana ou até vegana. Quem tiver metabolismo acelerado vai enlouquecer
com uma dieta de poucas calorias e sentira tanta fome que ndo conseguira se
concentrar. Falarei dos diversos tipos de corpo e da melhor alimentagdo para
cada um no proximo capitulo.

Como contornar o horario de trabalho

Se vocé for como a maioria, seu horario de trabalho controla tudo: da hora
em que se levanta pela manha ao horario das refeicbes e dos exercicios.
Talvez neste momento vocé ache que ndo pode aplicar todos esses bons
conselhos justamente por causa disso.

Muita gente ndo percebe que o horario de trabalho é o principal culpado
dos problemas digestivos. Foi o caso de Wendy, que me procurou com
dificuldades gastrointestinais e ganho de peso. Ela trabalhava no turno da
noite, num restaurante italiano, e s6 jantava quando o expediente terminava,
as 22h. Nesse momento, toda a equipe se sentava para comer massa e tomar
vinho. Era um modo de aliviar o estresse depois de um dia tenso e
movimentado. Como resultado, ela passava a noite toda se virando de um
lado para outro na cama, com dor de barriga. Acordava tarde com o estomago
embrulhado e jejuava quase o dia inteiro para poupar calorias para o fim da
noite.



Os colegas de trabalho de Wendy tinham 20 e poucos anos, idade em que
o ritmo circadiano é forte e sentimos comparativamente menos efeitos com
uma rotina desregrada. Mas Wendy tinha quase 50 anos e engordara 10
quilos no ano anterior. Precisava dar um jeito de comer bem, apesar do
horario exigente.

Muita gente precisa trabalhar até tarde, mas adiar aquela tultima refeicao
até chegar em casa nao € saudavel. Alguns pacientes me dizem que tém
reunioes durante o almoco cujo horario € ditado pelos clientes ou por
decisdes da diretoria. E preciso ter cuidado com essas condicdes diferentes.
Eis algumas coisas que vocé pode fazer para reforcar seu ritmo circadiano
mesmo que seu horario de trabalho imponha algumas dificuldades:

Se normalmente trabalha até tarde... Faca questdao de se levantar cedo e
realizar os exercicios matutinos antes do café da manha (veja mais sobre isso
no Capitulo 8). Tome o café da manha e faca um almoco substancial. As 18h,
saia de sua mesa, va para um lugar tranquilo e coma uma refeicao leve. Isso
pode exigir que vocé leve duas marmitas, mas manter mantimentos Como
frutas e legumes ja cortados no escritorio ajuda a encontrar tempo para uma
refeicdo noturna leve. Evite adiar o jantar até chegar em casa se trabalha até
tarde toda noite. Em vez disso, planeje jantar enquanto ainda estiver
trabalhando. Se, de vez em quando, voceé trabalha até tarde, é possivel adiar o
jantar nessas ocasioes, mas cuide para que essa refeicdo noturna seja bem
pequena. Afaste-se da tecnologia depois do trabalho e tente encaixar alguma
atividade meditativa. Depois do expediente, procure relaxar ativamente, sem
beliscar, para se deitar na hora certa.

Se a hora do almoco varia por causa de reunides... Uma paciente minha
fazia videoconferéncias regulares com clientes importantes que invadiam a
hora do almocgo. Ela deu um jeito de se afastar das reunides durante uns 15
minutos e ser substituida pelos colegas para que pudesse comer rapidinho.
Talvez vocé ndo tenha essa flexibilidade. Se sua hora de almoco varia muito,
entdo tome cuidado com o que come. Nada de carboidratos pesados ou
amilaceo. Se tiver como determinar o horario do almogo — por exemplo,
decidir para que horas reservar um almoco de negdcios —, tente escolher um



horario o mais perto possivel do meio-dia. De qualquer jeito, mantenha
intacto o resto de sua rotina, como a hora de dormir e de se exercitar.

Se voce trabalha no turno da noite... O maior erro que as pessoas cometem
no trabalho em turnos é comer a noite para ficarem acordadas. E entdo
comem no fim do turno, como um café da manha simulado, e cochilam e
comem no decorrer do dia. Em vez disso, jejue 0 maximo possivel durante as
horas noturnas. Vocé pode tomar cha verde levemente adocado se precisar de
um reforco para ficar acordado. Quando chegar em casa no iniciozinho da
manhd, durma primeiro, enquanto estiver escuro, exercite-se e depois coma.
E bom se manter o mais préximo possivel do ritmo circadiano natural.

Como evitar os anseios alimentares

Uma paciente minha trabalhava numa importante instituicdo sem fins
lucrativos. Como parte de suas funcoes, ela realizava grandes festas para
levantar fundos e me disse que as festas de fim de ano e as temporadas de
arrecadacdo eram dificeis para ela por causa da comida deliciosa servida
nessas ocasioes. Ela ndo conseguia resistir aos petiscos que passavam para la
e para ca e as refeicOes servidas no bufé, que continha todos os alimentos que
ela sabia que ndo deveria comer. As festas em si eram maravilhosas, mas ela
sempre acordava na manhd seguinte se sentindo esgotada e inchada. Se
tivesse que frequentar varias festas num periodo de uma ou duas semanas
(como muita gente faz no fim do ano), ela se via ansiosa por guloseimas o
tempo todo e engordava. Entdo me perguntou como poderia interromper esse
ciclo.

Quando converso com as pessoas sobre mudancas na alimentacao,
sempre enfatizo a diferenca entre o que é gostoso para a lingua e o que é
nutritivo para o corpo. Muitos alimentos ricos em sal e acticar tém gosto bom
quando estdo na boca, mas fazem vocé se sentir mal depois de comer. Uma
solucdo é por o maximo possivel de sabor em cada refeicao.

As comidas pouco nutritivas, do tipo junk food, ndo sdo ricas s6 em
gordura, mas também em sal e actcar. Elas viciam e provocam anseios



alimentares. Se vocé acrescentar o maximo possivel dos seis sabores
dominantes (doce, azedo, salgado, amargo, picante, adstringente) a sua
alimentacao, ensinara a lingua a gostar de coisas diferentes. Ela ndo vai mais
desejar somente dois sabores. Vocé se espantara com a rapidez com que seu
gosto por junk food vai desaparecer quando puser outros sabores em sua
alimentacao.

Enganar a lingua é surpreendentemente facil. Quem ja participou dos
seminarios do Chopra Center sabe que eles servem um pouquinho de liquido
em copinhos de vidro antes de cada refeicdo. E uma mistura potente de
gengibre, limdo, sal, pimenta e mel. Ja participei muito desses eventos e
posso dizer que cerca de metade das pessoas resiste a bebida, principalmente
depois que a experimentam. Torcem o nariz, fazem careta e dizem em voz
alta que é horrivel. Muito justo. Ninguém disse que o crescimento pessoal
tem que ser gostoso desde o primeiro gole. Para mim, o interessante é que, no
fim do seminario, essas mesmas pessoas sempre pedem a receita da bebida.
Além de passarem a gostar do sabor, elas comecam a sentir que precisam
dela. Notam que, depois de toma-la, apreciam mais o sabor da comida,
comem menos e nao tém 0s mesmos intensos anseios alimentares que tinham
antes do seminario. Como isso é possivel?

Essa bebida apresenta cinco ingredientes que contém todos os sabores
dominantes. Numa por¢ao minuscula, vocé recebe algo que é, ao mesmo
tempo, doce, azedo, salgado, amargo, picante e adstringente. Por ser tdao
complexa, ela desperta as papilas gustativas. Num tnico gole, vocé satisfez
seu paladar antes de por a primeira garfada na boca. Idealmente, é isso que os
aperitivos fariam num restaurante. Mas o que vocé costuma comer primeiro
quando vai ao restaurante? Pdo com manteiga ou azeite. Ou algo pesado,
feito com farinha ou frito. Isso ndo desperta nenhuma papila gustativa; em
vez disso, as faz dormir. Nos coquetéis, provavelmente lhe servem aperitivo
gordurosos, pesados e salgados. Vocé nao vé nada amargo nem picante. E, se
beber um drinque, ele também fara suas papilas gustativas dormirem. Como
seu corpo vai saber que ingeriu comida satisfatéria e suficiente?

Recomendo experimentar essa bebida de gengibre. Nao € preciso ingerir
muita quantidade. Beba 1/4 de colher de cha antes de cada refeicdo para
sentir o gosto e vocé vera como sua maneira de comer muda e como o desejo
intenso por determinados alimentos diminui. Muita gente me diz que, depois
de ingerir essa bebida durante cerca de uma semana, consegue sentir o sabor



da comida de um jeito completamente diferente. Alimentos antes
considerados insossos, como legumes e verduras, apresentam notas ricas e
sutis. E alimentos antes considerados saborosos, como as balas, comecam a
ter um toque quimico. Um paciente me disse que deu uma mordida em seu
chocolate favorito e achou absolutamente nojento.

BEBIDA DE GENGIBRE PARA ATIVAR OS
SABORES

2 colheres de cha de gengibre recém-ralado

4 a 5 colheres de cha de mel, agucar demerara ou agtcar de tamara
1/4 de colher de cha de sal do Himalaia

1/4 de colher de cha de pimenta-do-reino

2 colheres de cha de suco de limao

Num recipiente de vidro, misture bem todos os ingredientes. Guarde na
geladeira no mesmo recipiente, onde se manterd fresco por cerca de um més.
Tome 1/4 de colher de cha dessa mistura de manha em jejum ou antes das
refeicdes. Vocé pode diluir em um pouco de agua quente ou morna, se achar o
sabor intenso demais.

Quer saber se funciona? Bom, recomendei a bebida a minha paciente que
tinha que dar todos aqueles jantares para arrecadar fundos. Também a
aconselhei a fazer o proprio jantar em casa, uma refeicio bem leve composta
de legumes no vapor e um pouco de arroz. Entdo, ela deveria fazer o
seguinte: tomar uma provinha da bebida de gengibre, comer um pouco antes
de ir a festa e ver como se sentia com a comida de 1a. Quando voltou ao
consultorio tempos depois, ela disse que nao tinha comido um unico aperitivo
em nenhuma das festas a que compareceu. Na verdade, ela me disse que a
comida ndo a atraiu nem um pouco.

O horario das refeicoes é, verdadeiramente, o elo que falta para o
emagrecimento e a 6tima saide. Com um café da manha saudavel e um



almoco substancial, vocé fortalece o ritmo circadiano do cérebro e protege o
trato intestinal e seu microbioma. E consegue normalizar o peso sem regimes
alimentares intensamente restritivos. Mas também € importante comer 0s
alimentos certos para o seu corpo. Em parte, vocé tem que comer 0S
alimentos certos para qualquer corpo humano, ou seja, alimentos saudaveis e
nutritivos. Mas é mais facil resistir a fast-food, lanchinhos e guloseimas com
uma boa rotina de horarios para as refeicoes.

Sua segunda tarefa é encontrar a alimentacdo certa para vocé. Nem toda
dieta funciona bem em todos os tipos de corpo. No proximo capitulo,
mostrarei como descobrir qual é o seu tipo de corpo e que tipos de alimento
sdo 0s mais propicios para manter sua saude em dia.



7

A ALIMENTACAO CERTA PARA VOCE

O problema da maioria das dietas para emagrecimento € partir da premissa de
que todos os corpos tém a mesma relacio com a comida e que todo mundo
precisa cortar calorias para perder peso e se sentir melhor. Sabemos que nao é
assim: se olhar em volta, vocé vera que cada pessoa tem um corpo diferente e
desafios diferentes na hora de se alimentar.

Bruce me procurou recentemente depois de uma consulta frustrada com
seu clinico geral. Os exames fisico e de sangue mostraram aumento do
colesterol, da glicose em jejum e da pressado arterial. As taxas ndo eram altas
a ponto de exigir medicacdo, mas o médico avisou que era sé uma questao de
tempo para ele precisar de varios remédios para ndao ter um infarto nem
desenvolver sindrome metabdlica. “Emagreca um pouco”, foi o conselho
final do médico.

Bruce ficou irritado com isso. Pesava 108 quilos e sabia que devia
emagrecer. Com pouco mais de 1,80 metro, portava bem o excesso de peso e,
até pouco tempo atras, sempre parecera forte e ndao gordo. Bruce se descreve
como um viciado em comida e trabalho. Abriu uma pequena empresa que
oferece programas educativos em nutricdo. Viaja pelo pais ensinando os
outros a comer melhor. E tem um blog no qual avalia restaurantes com base



na qualidade nutricional da comida. E um devoto da alimentacdo leve e
saudavel. Entdo por que seu peso estava fora de controle?

Do ponto de vista cronobiologico, Bruce tinha alguns problemas. O
primeiro é que abusara do metabolismo naturalmente forte de seu organismo.
Pessoas altas, musculosas ou atléticas provavelmente também tém
metabolismo forte. Isso é bom quando somos jovens, porque nos permite
comer mais do que os outros sem engordar muito. E tentador comecar a
construir a vida em torno da comida e de eventos ligados a ela. Pessoas como
Bruce em geral acham que comer bem anula o efeito de comer demais, mas
ndo anula, ainda mais quando essas refeicoes sao de restaurante, com suas
por¢coes enormes e doses extras de sal e acucar. A comida de muitos
restaurantes contém ingredientes que ndo sao tao saudaveis quanto parecem.
E facil comer demais, mesmo que vocé nunca toque em fast-food.

Ter 40 anos também ndo ajudava. A meia-idade € um periodo crucial para
muitos amantes da boa comida. A medida que o metabolismo desacelera
naturalmente, vocé tende a perceber que os antigos habitos alimentares nao
servem mais. A alimentacdo ndo mudou, mas o corpo, sim. A falta de sono e
0 pouco tempo para praticar exercicios sO exacerbam a situacdo. Sem um
plano alimentar adequado, algumas pessoas se veem repentinamente
propensas a obesidade. Mas qual é o plano certo para voce?

E dificil saber o que mudar quando vocé ndo entende como seu corpo
funciona. Passo aos pacientes um questionario sobre tipos de corpo para
ajuda-los a entender sua relacdao com a comida. Esse questionario também se
concentra em algo a que a maioria das dietas ndo da importancia: ele
pergunta sobre a digestdo, que € um aspecto decisivo sobre o seu tipo de
corpo. Afinal de contas, no ayurveda sabemos que o peso nao depende s6 do
que comemos — também depende de como se faz a digestao.

Descubra seu tipo metabolico respondendo as perguntas a seguir. Mais
uma vez, ndo existe resposta errada e tudo bem se, para algumas perguntas,
nenhuma das opgOes se encaixar perfeitamente. Tente encontrar a resposta
que chega mais perto de descrever a sua realidade na maioria das vezes.

1. Quando adolescente, a maior queixa de meus pais sobre minha
relacdo com a comida era que:
a. Eu era chato para comer.



b. Eu sentia fome pouco depois de terminar a refeicao.
c. Eu comia doces e alimentos gordurosos em grande quantidade.

2. Na adolescéncia, meu tipo fisico podia ser descrito como:
a. Magro ou miudo.
b. Musculoso ou alto.
c. Robusto, seja qual for a altura.

3. Quando vou a um restaurante desconhecido, minha principal
preocupacao é:
a. Terdo algo que eu possa comer?
b. Estardo a altura da fama?
c. Terdo aquelas comidinhas deliciosas que alimentam a alma?

4. Quando sou for¢ado a pular uma refeicao ou me esqueco de comer,
me sinto:
a. Disperso e aéreo, mas nem sempre com fome.
b. Faminto e irritavel.
c. Bem. As vezes, muito bem.

5. Pela manha:
a. Raramente tenho fome.
b. Geralmente tenho fome.
c. Ainda estou cheio por causa da refeicao noturna.

6. Quando tenho um dia sobrecarregado no trabalho, no almoco é mais
provavel que:
a. Eu me esqueca de comer ou escolha algo para comer rapido, mesmo
que seja pouco saudavel ou ndo me satisfaca.
b. Faca uma refeicdo decente, nem que seja uma quentinha.
c. Almoce normalmente e depois procure algo doce como recompensa.

7. Quando pulo o almoco é porque:
a. Esqueci de comer ou ainda ndo estou com fome.



b. Estou malhando ou terminando algum trabalho com prazo apertado.
c. Raramente pulo refeicdes. Gosto de reservar um tempo para comer.

8. Em termos de preparar um jantar saudavel, eu:
a. Geralmente nao tenho energia para cozinhar a noite.
b. Quero muito me sentar e apreciar a refeicdo, mesmo que seja tarde da
noite.
c. No fim do dia, quero uma comida que me dé prazer. Nao quero
pensar em dietas.

9. Quando tento fazer dieta, tenho dificuldade porque:
a. Fico muito motivado nas primeiras semanas, mas a vida atrapalha.
b. No fim de um dia de dieta, sinto tanta fome que desisto e comeco a
beliscar.
c. A vontade de comer certas coisas nunca passa. E dificil abrir mdo
para sempre do que mais gosto de comer.

10. Meu maior desafio ao comecar um novo regime alimentar é:
a. Fico sobrecarregado com os detalhes, as compras, o planejamento e o
preparo de receitas novas.
b. Temo que va sentir fome o tempo todo.
c. Acho dificil resistir a tentacao de comer o que ndo devo.

11. Qual € o resultado tipico de suas dietas no passado?
a. Perco de 2 a 3 quilos e me sinto bem, mas ndo o suficiente para
compensar o esforco.
b. Sou vigilante em relacdo a atingir a meta de peso, por mais que doa.
c. Meu corpo simplesmente ndo coopera. Esperar que aquele nimero
mude na balanca é quase uma tortura.

12. Quando penso que gostaria de mudar minha alimentagao, meu maior
problema é:

a. As vezes fico obcecado com as calorias, outras vezes me esqueco de
conta-las.



b. Sei que nao deveria beliscar o dia inteiro, mas ndo consigo pensar
quando estou com fome.
c. Recorro a comida quando estou estressado ou deprimido.

13. Quando considero emagrecer, meu pensamento €:
a. Se eu mudar um ou dois habitos, emagreco. Sempre emagreci.
b. Eu conseguiria emagrecer se me exercitasse mais.
c. Meu peso é um problema ha muito tempo e acho que isso ndo vai
mudar.

14. Quando atravesso fusos horarios, meu maior problema digestivo é:
a. Nausea. Nao sinto fome no novo horario das refeicoes.
b. Prisdo de ventre.
c. Eu me sinto inchado e retenho liquido.

15. Belisco entre as refei¢cdes principalmente porque:
a. Estou um pouco entediado ou me esqueci de fazer uma refeicao.
b. Sinto fome o tempo todo.
c. Preciso de conforto ou me distrair do que deveria estar fazendo.

16. Eu diria sobre meu funcionamento intestinal:
a. As fezes sdo duras ou secas as vezes, e as vezes tenho prisao de
ventre.
b. Funciona como um relégio, todos os dias.
c. As fezes as vezes sdo lisas e bem formadas, outras vezes frouxas e
aguadas.

TOTAL: A: B: C:

Se respondeu mais A, vocé tem o que chamo de metabolismo variavel (vata).
Se respondeu B a maioria das perguntas, eu diria que tem metabolismo forte
(pitta). Se respondeu principalmente C, vocé tem metabolismo lento (kapha).
Nao é certo nem errado ser de um jeito ou de outro, e tudo bem se seu tipo
alimentar ndo corresponde a seu tipo de sono. Isso é apenas um reflexo de



como seu corpo reage a comida e de como sua atitude em relacdo a comer e
engordar foram em parte configuradas por essa reacao.

Metabolismo variavel

Se respondeu A a maioria das perguntas, vocé tem metabolismo variavel.
Como as pessoas com sono leve, vocé é do tipo vata, associado ao ar e,
portanto, a tudo o que envolve movimento no corpo, como a circulacao do
sangue, a respiracao e os exercicios. Embora seja verdade que pessoas com
sono leve frequentemente tenham metabolismo variavel, é possivel que vocé
tenha um estilo de dormir diferente do de comer. As pessoas com
metabolismo variavel quase nunca sabem quando terdao fome e, em
consequéncia, o horario das refeicoes tende a flutuar de um dia para outro.

Na infancia, talvez vocé fosse chato para comer ou se sentasse a mesa e
beliscasse alguma coisa aqui, outra ali e nunca limpasse o prato. Talvez
conversasse enquanto comia, ou se interessava tanto pela conversa que se
esquecia de comer. Ou devaneava e se distraia demais para se concentrar na
comida. Talvez se lembre de ocasides, quando crianca, em que ndo tinha
fome na hora das refeicoes. Provavelmente tinha estatura pequena e 0ssos
miudos, principalmente nos pulsos e tornozelos. Quando crianca, deve ter
havido ocasioes em que corria de um lado para outro, ansioso para ver 0s
amigos, mas também outras em que precisava de algum tempo a sOs para
recarregar as energias.

Na adolescéncia, provavelmente vocé mais lanchava do que comia
comida de verdade, e seus pais talvez comentassem sobre seu pouco apetite
pelas refeicoes da familia e seu apetite maior por doces e outras guloseimas.
Voceé era a pessoa que ndo se interessava pelo almoco mas ficava faminta as
14h. Se esse é o caso, voce deve ter levado esse estilo para a idade adulta,
pulando algumas refeicdes ou pensando que um punhado de castanhas basta
como almoco e depois se perguntando por que esta com dor de cabeca e
pegando um café e um pacote de biscoitos ou salgadinhos no meio da tarde.

Nao é raro que as pessoas com metabolismo variavel fiquem famintas
numa refeicdo e ndo se interessem mais por comida no resto do dia. As vezes
vocé tem fome, mas esta tdo envolvido com o que esta fazendo que nao se



interrompe para comer. Quando come, mantém a multitarefa, ou seja, come
em pé na bancada da cozinha, sentado a mesa de trabalho ou falando ao
telefone. No decorrer do dia, vocé tem surtos enormes de energia nos quais
faz planos e mergulha de cabeca no trabalho, anulando todo o resto. Quando
a energia desaparece e seu animo despenca, procura comida para se abastecer
pelo resto do dia.

No inicio da idade adulta, as pessoas com metabolismo variavel
conseguem viver bem, mesmo comendo de maneira aleatoria. Como seu
corpo jovem ndo armazena gordura com facilidade, podem ter uma
alimentacdo péssima e nao engordar muito. Até podem querer perder de 2 a 5
quilos, mas nunca correm risco de obesidade. Ficam tao ocupados falando, se
mexendo, correndo de um lado para outro e fazendo varias coisas ao mesmo
tempo que queimam a maior parte do que comem.

Em geral, as pessoas com metabolismo variavel tém pouquissima
experiéncia com dietas no inicio da idade adulta. Se tiver metabolismo
variavel, vocé pode reduzir alguns maus habitos durante algumas semanas ou
praticar um pouco de exercicio, sabendo que seu peso dara um jeito de se
normalizar. E tudo bem, porque voceé talvez ndo tenha paciéncia para todas as
regras e todo o preparo de comida de uma dieta formal.

Muita gente com metabolismo variavel ganhou e perdeu os mesmos 5
quilos muitas vezes. Adoram comecar uma nova dieta e uma nova rotina de
exercicios, mas isso nunca dura muito. Se esse é o seu caso, talvez vocé
sempre tenha pensado que sua desculpa secreta é ndo ter nenhuma forca de
vontade na hora de fazer dieta. Nao. A verdade é que vocé se entedia
facilmente, e a maioria das dietas é mesmo entediante.

Tudo isso muda conforme o corpo vai envelhecendo. Depois dos 30 e,
principalmente, dos 40, o peso comeca a aumentar com mais constancia.
Pular refeicoes de vez em quando e comer demais em outras ocasioes estressa
o metabolismo, e seu corpo pode ficar mais resistente a insulina. Vocé
continua equilibrando varios projetos e ambicOes enquanto corre para la e
para ca e talvez perceba que é mais dificil adormecer a noite. Isso também faz
vocé engordar. E talvez vocé descubra que manter uma rotina de exercicios
fica mais dificil com sua vida agitada. Tudo isso também significa que seu
intestino comeca a dar problemas. Vocé pode ter prisao de ventre, gases e
inchaco.

As pessoas com metabolismo variavel também podem engordar por causa



de alguma mudanca significativa de humor ou de circunstancias pessoais:
migraram para outro pais, perderam o0 emprego, terminaram um
relacionamento, aceitaram um emprego de que ndo gostam ou entraram numa
fase da vida em que tém que cuidar de alguém doente. O estresse exerce uma
forca poderosa sobre o corpo e desacelera ainda mais o metabolismo.

Se vocé tiver metabolismo variavel, eis algumas coisas que precisa fazer
para manter seu COrpo no rumo certo:

ESTABELECA UM HORARIO REGULAR PARA AS REFEICOES. Vocé tem que parar
de pular refeicGes, mesmo que a principio nao sinta fome em determinadas
horas do dia. Use um alarme, se for preciso. A ideia de que pode deixar de
comer e poupar essas calorias para mais tarde ndo funciona. E preciso treinar
seu corpo para esperar alimento em determinados horarios. Se tomar um café
da manha leve com boas fibras, como mingau de aveia ou uma vitamina com
muitas frutas e verduras, seguido por um almoco substancial, vocé ndo sentira
tanta fome no jantar. Assim, podera tomar uma sopinha ou comer uma salada e
seu corpo ficara satisfeito. Melhor ainda, tera uma energia mais constante no
meio do dia, quando quer mergulhar em seus planos e projetos. Em poucas
semanas vocé comecara a sentir fome nesse horario e ficara menos tentado por
lanchinhos.

PRIORIZE AS FIBRAS. As pessoas que tendem a comer o dia inteiro raramente
tém legumes, verduras e fibras suficientes na alimentacdo. E facil demais
comer acgucares refinados e petiscos salgados a base de farinha de trigo e
chamar isso de refeicdo. E por isso que vocé pode ter prisdo de ventre. E mais:
talvez vocé recorra a alimentos pesados e massudos (macarrdo, pizza,
bolinhos) quando se sente disperso e sobrecarregado. Essas coisas desaceleram
o metabolismo e roubam sua energia. Elabore todas as refeicdes a partir de
legumes, verduras, frutas e graos e cereais integrais. Se come carne, inclua-a
no meio do dia, quando o corpo consegue digeri-la melhor.

EVITE A DESIDRATACAO. Se seu nivel de energia varia o dia inteiro, vocé luta
contra a desidratacio, mesmo sem saber. E bom aumentar a ingestdo de 4gua.
Divida seu peso por 30 e sabera quantos litros de agua deve beber por dia.
Mantenha uma garrafa de dgua por perto enquanto trabalha e verd que seu
humor e seu raciocinio melhoram. Beber mais agua auxilia a digestdao e
emagrece. Muita gente com esse tipo de metabolismo também precisa reduzir
a quantidade de bebidas desidratantes que toma todo dia. Isso significa menos
cafeina, alcool e refrigerante e mais chas de ervas ou agua quente com limao.



Além disso, repense sua relacdo com os alimentos e petiscos secos e
desidratados. Evite alimentos salgados, como batatas chips, biscoitos e pipoca,
porque secam seu sistema.

NAO SE PREOCUPE TANTO COM A GORDURA. Se 0 seu metabolismo é variavel,
provavelmente vocé ndo precisa restringir gorduras para emagrecer ou para
nao engordar. Vocé tem sorte. Na verdade, a maioria de meus pacientes dessa
categoria que fazem uma dieta pobre em gordura veem a pele ficar seca e o
humor flutuar bastante. Ao contrario das pessoas com metabolismo mais lento,
vocé pode comer um pouco de carne. S6 fique atento ao tamanho das porcoes,
porque seu fogo digestivo nao é forte a ponto de queimar tudo. Pela mesma
razdo, vocé pode consumir alguns laticinios, mas deve evitar sorvete, porque
alimentos gelados enfraquecem sua digestdao. Coma muitas nozes e castanhas e
0leos saudaveis sem se preocupar com o risco de engordar. Como os tipos vata
lutam contra a desidratacdo, seu sistema absorve bem esses 6leos, que vao
nutrir tecidos e articulacoes. Vocé ndao precisa de molho sem gordura na
salada. Em vez disso, aprecie as gorduras boas, que alimentam sua pele, seu
cérebro e suas articulacoes.

ANALISE SEU CORPO ANTES E DEPOIS DE COMER. Esse conselho é bom para
todo mundo, mas as pessoas com metabolismo variavel sdao notérias por comer
ou beliscar sem prestar atencdo nisso. Comem a mesa enquanto trabalham;
devoram qualquer coisa em pé ou andando. Em vez disso, vocé precisa se
sentar e realmente se concentrar em apreciar a comida a sua frente. Sempre,
sempre saia do local de trabalho para comer. Vocé pode levar a sua marmita e
comer ao ar livre ou ir a um restaurante tomar uma tigela de sopa. Antes de dar
a primeira garfada, sente-se em siléncio e pense em como seu corpo se sente.
So6 por alguns segundos. Faca a conexdo entre sentimentos e comida. Isso
também é util naquelas ocasidoes em que vocé come alguma coisa que sabe que
ndo € tdo saudavel quanto gostaria. Observe seu corpo antes de comer, aprecie
o alimento e verifique seu corpo depois. Como se sente? Como hd uma
diferenca entre o que parece gostoso na lingua e o que parece bom dentro do
corpo, vocé tem que fazer a conexao entre os dois sentimentos para realizar
escolhas alimentares melhores.

Metabolismo forte



Se vocé respondeu B a maioria das perguntas, tem o que chamo de
metabolismo forte. Se assim for, vocé é pitta, associado ao fogo e, portanto, a
tudo o que envolve calor, como a digestdo e a nutricao. Seu corpo é e sempre
foi uma maquina de queimar calorias. A temperatura de seu corpo é alta,
assim como a das suas emocoes. Vocé pode e precisa comer muito para
manter a energia e o foco. Na verdade, se pular uma refeicdo vocé pode ficar
irritado e incapaz de se concentrar.

Quando crianga, vocé nunca foi chato para comer. Podia ter alimentos
favoritos e outros menos favoritos, mas comia e digeria quase tudo o que
pusessem a sua frente. Talvez tenha passado por fases na infancia em que
ficou um pouco cheinho, mas entdo espichava numa fase de crescimento.

Na adolescéncia, era vocé que terminava de comer antes de todo mundo,
repetia e, uma hora depois, ja estava perguntando a que horas seria a proxima
refeicdo. Talvez escapasse para a cozinha tarde da noite para fazer um
sanduiche ou atacasse a despensa antes de dormir porque a fome
simplesmente ndo passava. Vocé pode ter recorrido intensamente a
refrigerantes, bebidas esportivas e sobremesas gordurosas para obter as
calorias de que precisava para seu corpo em crescimento. E provéavel que
tivesse a compleicao musculosa, de tamanho médio, ou fosse alto mesmo na
adolescéncia. Talvez se descreva como alguém com estobmago de ferro e
funcionamento intestinal regular. Seu corpo digere o mais depressa que pode.

Vocé sempre foi ativo, interessado em movimento, realizacdo e
perfeccionismo. Talvez tenha praticado esportes ou participado de eventos de
resisténcia e é naturalmente competitivo. Toda essa atividade lhe dava ainda
mais fome. Muita gente que vejo nessa categoria aprendeu a se entupir de
comida na adolescéncia e no inicio da idade adulta. Acostumou-se a temer
sentir-se faminto e a associar a sensacao de estar empanturrado a satisfacao e
seguranca.

Quando jovem adulto, talvez vocé tenha continuado a fazer grandes
refeicoes com lanches frequentes, que incluiam bebidas esportivas, barras de
granola e shakes de proteina. E talvez tenha usado o exercicio como
mecanismo primario para controlar o peso. Pode ter dito a si mesmo que
podia comer o que quisesse, desde que equilibrasse com exercicios, o que
provavelmente era verdade para vocé naquela época.

As pessoas com metabolismo forte fazem experiéncias com as dietas. Os
tipos pitta sao perfeccionistas natos e se sentem atraidos pela ideia do corpo



perfeito ou da comida saudavel. Podem ser motivados apenas pelo nimero na
balanca e, por algum tempo, conseguem se privar e suportar a fome e a
irritacdo para atingir essa meta. As pessoas dessa categoria também se sentem
atraidas pelos esportes de resisténcia porque um cronograma de treinamento
organizado com uma meta especifica as ajuda a comer o que quiserem sem se
preocupar com o risco de engordar. Fazem isso por algum tempo, mas depois
outras metas e estressores assumem o controle.

As pessoas com digestdo forte também amam comer. Adoram refeicdes
elaboradas de restaurantes e criam rituais alimentares. Associam comer ao
prazer e, frequentemente, nao pensam no fato de que a comida oferece dois
prazeres, um na lingua e outro dentro do corpo.

Equilibrar a necessidade intensa de calorias e o desejo de exercicios da
certo até a meia-idade, quando o metabolismo comeca a desacelerar. Ao
mesmo tempo, as lesOes esportivas tornam-se mais comuns. Talvez vocé
desenvolva uma lesdo que o impeca de ir a academia ou o force a reduzir a
intensidade de seus exercicios. E ai que o ganho de peso comeca a se
insinuar. Chega uma hora em que o exercicio intenso nao fara o relégio de
seu metabolismo andar para tras. A essa altura, muita gente que conheco ja
engordou 15 ou mais quilos no decorrer de varios anos.

Foi o que aconteceu com Bruce. Ele dizia a si mesmo que, desde que
escolhesse alimentos saudaveis, poderia comer quanto quisesse. Como muita
gente com seu tipo de corpo, ele aprendeu a comer além do ponto em que se
sentia satisfeito. Comia até se sentir empanturrado. De certo modo, essa
sensacao de empanturramento era uma medida de seu sucesso. Se vocé adora
comer, precisa tirar esse amor do cendrio dos restaurantes e leva-lo para casa.
Preparar as refeicoes em casa lhe da o prazer de estar cercado de comida sem
fazer uma refeicdo com muitos pratos. Vocé também aprendera a ajustar as
porcOes a um tamanho mais apropriado.

Se tem esse tipo de corpo, vocé precisa das estratégias especificas a
seguir para promover 0 emagrecimento enquanto conserva seu fogo
digestivo:

PREFIRA ALIMENTOS “LIMPOS”. Se o seu corpo é uma fornalha de calorias e
nutricdo, é preciso abastecé-lo com combustivel limpo. Isso significa reduzir
carne vermelha, carne de porco e frutos do mar. E recusar molhos pesados,
alimentos fritos e a maioria das junk foods. Concentre-se nas proteinas sob a



forma de carne branca, clara de ovo e tofu. Coma queijos com baixo teor de
sal, para ndo reter muito sodio. Tente construir as refeicdes em torno de frutas,
legumes e verduras, que lhe permitirdo se sentir satisfeito sem confundir seu
corpo com molhos e gorduras pesadas que o deixam entorpecido e,
provavelmente, interferem em seu sono.

PLANEJE A MAIOR REFEICAO PARA O MEIO-DIA. Sim, isso é importante para
todos, mas nao é negociavel nas pessoas com metabolismo forte. Se esta
acostumado a deixar a maior refeicdo para o fim do dia, vocé esta atuando
contra seu metabolismo naturalmente acelerado. Ingerir muitas calorias depois
do trabalho é impedir que vocé perca o excesso de peso. Também contribui
para indigestdao noturna, azia e congestao. Basta passar a maior refeicao para o
meio do dia para dar a partida no emagrecimento que vocé pretende conseguir.

APRENDA A DIFERENCA ENTRE FOME REAL E FOME FALSA. Se passou anos
fazendo grandes refeicGes com lanchinhos frequentes, seu corpo esta
acostumado a ter glicemia alta o dia inteiro. Sempre que sua glicemia cai um
pouquinho, o corpo entra em panico e lhe diz que estd faminto, embora nao
esteja. Ndo se preocupe; seu corpo pode aprender a diferenca entre fome real e
fome falsa. Enquanto treina o corpo a seguir uma rotina de horarios mais
estrita, recomendo manter a mao uma garrafa térmica de cha verde adogado
com mel. Vocé pode ir bebericando o cha a manha toda no lugar do café para
se manter longe das maquinas de refrigerante e salgadinhos. A tarde, troque
por agua com limdo, que ajudara a regular a glicemia e impedira que voceé sinta
fome entre as refeicoes. Geralmente, alguns goles de agua eliminam a fome
falsa.

RESFRIE A DIGESTAO. Seu metabolismo é quente como suas emogoes.
Portanto, mantenha distancia de alimentos apimentados, que podem fazer vocé
corar e suar. Eles também provocam congestdo e azia. Seu corpo prefere
temperos mais suaves e aromaticos. Na busca por libertar sua alimentacao de
petiscos nada nutritivos, concentre-se em alimentos crus e recorra a frutas e
legumes para se resfriar e acalmar a fome. Eles duram mais no organismo do
que doces e petiscos salgados.

COMA DOCES COM SABOR COMPLEXO. Se vocé gosta de doces, vai querer
guloseimas o dia todo. Muita gente com metabolismo forte adora um docinho.
Mas é importante lembrar que ha varios tipos de acticar e que ndo € preciso
evitar todos, mas escolher o tipo certo. Agucar e farinha de trigo refinados
tornardo mais forte seu gosto pelos doces. As frutas, por outro lado, contém



muitos sabores complexos. A mac¢a contém docura, mas também é acida e
crocante. Quando escolher alimentos para uma refeicdo ou um lanche, prefira
0s que tiverem muitos sabores e texturas complexos. Eles o ajudardo a se sentir
satisfeito.

Metabolismo lento

Se vocé respondeu C a maioria das perguntas, provavelmente tem
metabolismo mais lento. No ayurveda, vocé seria chamado de kapha,
associado a agua e, portanto, a tudo o que envolve hidratacdo e estrutura
corporal. Com essa constituicao, seu corpo armazena liquidos e gorduras com
mais facilidade. Em termos de compleicdo, vocé tem um corpo robusto, com
0ssos e articulacOes maiores. Talvez tenha olhos grandes, cabelo volumoso e
pele lisa e fria ao toque. Seu metabolismo também lhe permite trabalhar mais
e por mais tempo num projeto do que todos os outros. Vocé lida com estresse
e discordia melhor do que ninguém no local de trabalho. Nado esta a mercé de
seu humor, como os outros tipos de corpo, e na verdade pode se manter
saudavel por mais tempo.

Quando bebé, vocé foi uma béncdo. Dormia bem e, em geral, estava
contente. Logo que comecou a andar, era tranquilo, curioso e feliz. Quando
aprendia alguma coisa, lembrava-se dela para sempre. Nunca foi chato para
comer e ficou forte depressa. Um pouco mais velho e também na
adolescéncia, seu relacionamento com a comida talvez tenha ficado mais
conturbado. Numa cultura que prioriza o corpo magro e até esquelético, pode
ser que tenha brigado, ainda pequeno, com a ideia de que seu corpo deveria
ser diferente do que é naturalmente.

Com seus o0ssos e articulacOes maiores, seria impossivel ter uma
compleicdo miuda e magérrima. Ainda assim, seus pais podem ter
incentivado a ideia de que vocé deveria ser magro e comer menos do que
come. Isso acontece mais com as mulheres, mas até aos meninos estao
ensinando que deveriam ter cintura fina e musculos visiveis. Quando crianga,
seu Corpo nao era assim. Se teve irmdos ou amigos com um tipo de corpo
diferente, talvez se perguntasse por que conseguiam comer mais do que vocé
e continuar magros. Sua paixdao por comida e doces provavelmente nao era



maior do que a deles. As pessoas com metabolismo mais lento terdao
dificuldade com essa nocao sobretudo nos 20 primeiros anos de vida, porque
é nessa fase que o corpo naturalmente armazena liquido e gordura para
crescer.

Como seu corpo retém liquido, talvez vocé seja propenso a pegar
resfriados no inverno. Seu sistema respiratério produz mais muco e é sensivel
ao polen e as toxinas do ar. E mais provéavel que vocé engorde na primavera,
quando em muitos lugares o clima é umido; se mudar para um clima
constantemente umido, talvez vocé engorde ainda mais.

Quando jovem adulto, talvez vocé tenha feito muitas dietas. As pessoas
que examino com esse tipo de corpo tentaram todas as dietas da moda e
flertaram com exercicios puxados uma ou duas vezes para fazer seu corpo
ficar como acham que deveria. O problema dos regimes restritivos e seus
alimentos “de dieta”, como bebidas e barras para substituir refeicoes, é que
contém nutrientes sintéticos, e os alimentos com poucas calorias contém
adocantes artificiais. Nada nesses itens satisfaz o corpo ou o paladar. Na
verdade, eles podem provocar compulsdes alimentares depois. E por isso que
o peso das pessoas que vivem de dieta geralmente oscila muito. Vocé passou
fome sem encontrar satisfacdo nos alimentos ndao processados e depois
exagerou quando ndao conseguiu mais se segurar.

No outro extremo, atendo pessoas que desistiram das dietas. E
compreensivel que estejam frustradas, porque, quando fazem dieta, tém que
ficar absolutamente vigilantes para emagrecer. Ao mesmo tempo, 0S outros
parecem capazes de comer doces e alimentos nada saudaveis quase a vontade.
O pior é que essas pessoas se sentem julgadas por quem come mais do que
elas e por quem faz escolhas alimentares péssimas sem sofrer as
consequeéncias.

Se vocé abriu mao das dietas e dos exercicios e tem metabolismo lento,
pode engordar 2 a 5 quilos por ano comendo do mesmo modo que seus
amigos e familiares. Com isso, é facil cair na obesidade bem antes da meia-
idade. O que digo a quem sofre com o metabolismo lento é que ha formas de
fazer dieta que lhes ddo uma chance maior de manter o peso saudavel. Para
isso, voceé precisa de uma alimentacdao que remova toxinas e desestimule o
corpo a reter liquidos.

Os tipos kapha vao se beneficiar mais das seguintes medidas:



FACA PRIMEIRO UMA DESINTOXICACAO. Por ter um organismo que retém
liquidos e células adiposas, vocé guarda as toxinas que ingeriu com os
alimentos nada saudaveis. No ayurveda, chamamos as toxinas de ama, e vocé
pode perceber ama no corpo na forma de congestdo, uma camada
esbranquicada ou amarelada na lingua pela manha ou apenas uma sensacao de
inchaco ou peso pela manhd ou depois de comer. Na verdade, se estiver
acumulando ama, talvez vocé note que pesa mais pela manha do que na noite
anterior. E preciso eliminar isso do organismo com uma dieta desintoxicante
que exclua agucares e farinhas refinadas, a maioria das carnes e a maioria dos
laticinios.

Parece rigido, mas, quando as pessoas de metabolismo lento abrem mao de
farinha e laticinios, seu corpo reage quase de imediato. Os laticinios sdo
notorios por provocar a formacdo de muco no corpo, e a maioria das pessoas
dessa categoria comeca a notar que seu sistema digestivo reage mal aos
laticinios e produtos derivados de carne — e, para quem tem azia ou congestao,
a reacdo vem logo depois de ingeri-los. Muitos pacientes meus descobrem que
se sentem muito bem com uma alimentacdo vegetariana ou vegana, desde que
ndo enfatizem massas, arroz e itens de panificacdo a base de farinha de trigo.

Para dar um estimulo ao organismo e iniciar a mudanca, use a dieta detox
da pagina 135. Adote essa dieta durante trés ou quatro semanas e veja COMO
seu corpo reage. Geralmente as pessoas se surpreendem ao ver como se sentem
bem com ela.

PERGUNTE-SE SE ESTA MESMO COM FOME. Embora esse conselho seja valido
para todos, ele é fundamental para os tipos kapha. Descobri que as pessoas
com esse tipo de corpo ndo sentem tanta fome quanto pensam. Elas treinaram
0 corpo a comer trés vezes por dia ou mais, porém, quando de fato se conectam
com seu corpo, descobrem que ndo tém tanto apetite assim. Tendem a beliscar
durante a refeicdo em vez de engolir a comida como fazem os outros. Se tiver
esse metabolismo, talvez vocé tenha dito a si mesmo que ndo tem forca de
vontade ou que as dietas sao sempre um sofrimento, mas isso ndo é
necessariamente verdadeiro para vocé. Seu corpo contém muita sabedoria
sobre o que precisa e, caso se observe antes e depois de cada refeicdo e se
pergunte “Como me sinto?”, talvez vocé se surpreenda com o que aprendera.
Seu corpo pode se dar bem com muito menos comida do que a alimentagdo
ocidental tipica prescreve. Se optar pela comida limpa (alimentos mais naturais
e menos carnes) e s6 quando estiver mesmo com fome, seu corpo o
recompensara com energia renovada e clareza mental. Embora possa precisar
de algumas semanas de comida limpa para retreinar as papilas gustativas, vocé
vai conseguir. Ja vi isso acontecer muitas vezes.



ADOTE O JEJUM SUAVE. O verdadeiro poder desse tipo de corpo € a capacidade
de ficar sem comida de vez em quando sem sofrer. Se pular a refeicao da noite,
VOCé ndo vai entrar em colapso como as pessoas com metabolismo variavel
nem ficar irritado e mal-humorado como as pessoas com metabolismo forte.
Continuara a ser a mesma pessoa gentil e concentrada que sempre apresenta ao
mundo. Os outros ndo podem pular refeicdes porque seu cérebro e seu corpo
ficam confusos, mas vocé pode. Na verdade, muitos pacientes meus tentam
pular o jantar algumas noites por semana e, de fato, se sentem muito bem.
Sentem-se mais leves, como se o corpo e a mente funcionassem melhor do que
nunca.

PRIORIZE ALIMENTOS AMARGOS E ADSTRINGENTES. Os outros tipos de corpo
provavelmente deveriam manter distancia do café, mas, se vocé tem o
metabolismo mais lento, sorte sua: o café preto lhe faz bem. Ele é um diurético
natural, ou seja, remove de seu organismo os liquidos que seu corpo reteria.
Vocé também pode tomar muito cha preto e verde de manha para dar a partida
no metabolismo e liberar liquidos do sistema. Em termos de frutas, pode comer
qualquer uma que seja adstringente, como macda, pera, toranja e, com
moderacao, a maioria das frutas secas. E melhor se afastar do doce e priorizar
outros sabores. Agua quente com limdo e gengibre pode ser o sustentaculo de
sua alimentacdo diaria — além de ajudar a retreinar suas papilas gustativas.

APRECIE OS TEMPEROS. Se adora sabores variados, aproveite ao maximo os
condimentos. Esse tipo de corpo combina muito bem com qualquer prato que
seja bem temperado e apimentado. Os temperos picantes eliminam muco do
organismo. Digo as pessoas que comam o que der uma sensacao de calor ou
ardéncia no corpo, como molhos apimentados vegetarianos ou liquidos
quentes. Um 6timo exemplo sdao os pratos da culinaria tailandesa. Experimente
curry de hortalicas com pimenta (sem arroz), porque € bem picante e
satisfatério. E bom comer pratos que abram as vias aéreas e melhorem a
respiragao.

A dieta detox

A maior parte deste livio se concentra em alinhar seu corpo ao ritmo
circadiano para que vocé durma melhor e emagreca naturalmente. Mas
algumas pessoas que atendo no consultério precisam se recuperar de anos ou



até décadas de ma alimentacao. Se quer perder mais de 15 quilos, é possivel
que seu corpo necessite de mais do que o importantissimo realinhamento do
ritmo circadiano. Antes de se preparar para comer corretamente de acordo
com seu tipo de corpo, talvez seja preciso retreina-lo a melhorar a digestao e
ajudar suas papilas gustativas a apreciarem mais a boa comida.

Quando as pessoas me procuram com dificuldade grave para emagrecer,
submeto-as a uma dieta detox durante vérias semanas. E um plano alimentar
que se parece com as dietas populares de pouco carboidrato ou que alguns
chamariam de dietas de “carboidratos lentos”. Ao eliminar todos os alimentos
que retém toxinas no corpo, além de dar a partida no emagrecimento voceé
dormira melhor e tera mais energia para se exercitar. Mas lembre-se de que
essa € uma dieta temporaria. Na verdade, nem todo mundo precisa dela. Ela
funciona melhor com pessoas que engordaram tanto que ndao conseguem
digerir totalmente o que comem a cada dia e, portanto, ndo veem resultado
com dietas comuns.

Se vocé tem metabolismo variavel, siga essa dieta durante, no maximo,
uma ou duas semanas. Se tiver metabolismo forte, pode fazer a dieta por até
quatro semanas. Se tiver metabolismo lento, pode se manter nessa dieta detox
pelo tempo que quiser, mas talvez seja bom sair dela de vez em quando para
recomecar na mudanca das estacoes. Quando o corpo passa de uma estacao a
outra, € mais provavel que as toxinas se acumulem, portanto ¢ uma boa hora
para iniciar uma desintoxicacdo como essa.

No ayurveda, falamos de enfatizar os alimentos inteligentes — que contém
fitonutrientes — porque sdo vivos e vibrantes. Todo mundo deve preferir
alimentos cultivados na natureza e nao refinados, mas isso é ainda mais
verdadeiro quando se tenta desintoxicar o corpo. O problema de seguir uma
alimentacdo rica em alimentos refinados e industrializados é que seu corpo
ndo consegue digerir prontamente esses ingredientes. Eles deixam residuos
no sistema digestivo. Os alimentos ndao processados, por sua vez, podem ser
inteiramente digeridos e sair do corpo sem deixar residuos. Gosto de dizer
aos pacientes que o sistema digestivo € como um tapete e que os residuos dos
alimentos ruins ficam presos nele. O bonus é que é dificil passar do ponto
fazendo essa dieta.

Com isso em mente, sua dieta detox deveria enfatizar alimentos mais
naturais e os mais faceis de digerir.



LEGUMES E VERDURAS: Ndo tem como comé-los em excesso. E melhor que
sejam crus ou levemente cozidos no vapor. E essa sera a base de todos os
almocos e jantares. Se precisar tempera-los, use algo a base de vinagre, com
pouquissimo 6leo. Os brotos contam como verduras e sdo muito saudaveis e
desintoxicantes. Vocé também pode tomar sucos de legumes e verduras, mas
fique longe do suco de cenoura. Os Unicos legumes a evitar sdo os amilaceos
pesados, como batata e batata-doce.

TEMPEROS: Use temperos a vontade nessa dieta. Eles realcam o sabor dos
legumes e verduras. A tnica excecdo € o sal, que é melhor usar em pequena
quantidade porque pode causar inchaco.

GRAOS E CEREAIS INTEGRAIS: A maioria ja sabe que as farinhas refinadas nao
sdo boas para quem quer desintoxicar o organismo e emagrecer. Portanto, evite
paes, bolos e massas. Vocé pode comer um pouco de aveia em flocos grandes,
e as pessoas nessa fase de desintoxicacdo devem evitar inteiramente todos os
produtos a base de farinha de trigo. Vocé pode comer muitos graos e cereais
integrais, como cevada ou arroz basmati misturados em partes iguais com
feijdo-mungo, preparados como um tipo de sopa de lentilha chamada kitchari.
O arroz basmati é um cereal excelente para desintoxicar por ser facilimo de
digerir.

SEMENTES, NOZES E CASTANHAS: Sementes cruas, como as de girassol,
abdbora e gergelim, podem ser consumidas de vez em quando. Funcionam
bem quando polvilhadas moderadamente no mingau de aveia ou nos legumes.

Enquanto estiver se desintoxicando, ¢ bom evitar alguns alimentos
(embora suas papilas gustativas os adorem):

FARINHAS: A maioria ndo percebe que depende de produtos a base de farinhas
refinadas como foco da alimentacdo. Biscoitos, pao arabe, cereais matinais de
flocos de milho e até pdes integrais contém muitos cereais refinados que
sabotam quaisquer metas de emagrecimento ou desintoxicacdo. Fazem a
glicemia subir e aumentam a fome mais tarde. Essas coisas enchem, mas nao
nutrem.

LATICINIOS: O leite e os outros laticinios produzem muco no organismo, ainda
mais quando pasteurizados. O iogurte costuma ser considerado um alimento
saudavel, mas o tipo de iogurte que a maioria compra contém muito aguicar e



pouquissimas culturas saudaveis. Portanto, ndo é melhor que os outros tipos de
laticinio. E bom evitar o iogurte enquanto estiver se desintoxicando. Ele tem
fama de saudavel porque, quando fresco e feito em casa, contém muitas
bactérias vivas que sdao boas para o sistema digestivo. Esses lactobacilos
saudaveis fazem bem a todos, mas vocé pode obté-los no kimchi ou na
kombucha. E possivel até tomar suplementos de lactobacilos na forma de
comprimidos. Embora quase todos os laticinios estejam fora do cardapio, vocé
pode usar leitelho ayurvédico sem sal ou ghee em pequenas quantidades.

CARNES: Os produtos de origem animal costumam fazer o corpo acumular
toxinas e, nessa fase de desintoxicacdo, vocé deve evitar todas as carnes,
inclusive peixe e frutos do mar. Se sentir que precisa de mais proteina (por
exemplo, se for atleta), vocé pode comer frango ou peru em pequena
quantidade, mas de modo geral seria bom evitar todas as carnes.

FRUTAS: Normalmente elas fazem muito bem, mas na fase de desintoxicacao é
melhor usé-las com parcimdnia. E bom principalmente evitar frutas pesadas,
como banana, abacate e a maioria dos sucos. Se comer frutas, prefira as
adstringentes, como maca, frutas citricas, cranberry e roma.

FEIJAO: Embora contenham uma boa quantidade de fibras, os feijoes podem
provocar gases e inchaco. Sugiro também evita-los na fase de desintoxicacao,
exceto o feijdo-mungo. A lentilha e o feijdo-mungo sdo menores e mais faceis
de digerir e provocam menos gases e inchaco do que os feijoes maiores.
Muitos pacientes em desintoxicacdo descobrem que a sopa de lentilha com
muitos legumes se torna um item essencial para sua dieta, tornando-se até um
prato reconfortante.

A MAIORIA DAS GORDURAS: As gorduras ruins sao dificeis de digerir e podem
causar a formacdo de muco no organismo. E claro que isso inclui frituras, mas
também manteiga, margarina, queijo e gorduras animais. Vocé pode ingerir
uma pequena quantidade de Oleos e azeites crus, prensados a frio e nao
processados e também ghee ou manteiga clarificada, que sao op¢oes saudaveis.

ACUCAR: O acucar branco é um dos alimentos mais téxicos e deve ser evitado
nessa dieta. Se precisar de um adogante, use mel, mas ndao o aqueca nem
cozinhe com ele. O mel é um alimento delicado, obtido a partir da esséncia de
muitas plantas diferentes. Apesar de grudento, pesado e doce, o mel ndo
inflama o organismo nem provoca muco. De forma bastante notavel, tem efeito



secante no corpo quando consumido a temperatura ambiente. No entanto, tudo
muda se vocé cozinhar com ele. O calor degrada seu poder antioxidante e seu
sabor. Portanto, ndo o utilize para cozinhar nem para assar.

BEBIDAS GELADAS: Vocé quer aumentar seu fogo digestivo, e as bebidas
geladas causam o efeito oposto no organismo. Elas esfriam os acidos
digestivos no estdmago e impactam o sistema. E melhor tomar liquidos a
temperatura ambiente ou aquecidos. Agua quente com limdo ajuda a limpar o
organismo enquanto vocé se desintoxica. Evite café; tome cha verde se
precisar de cafeina.

Em vez de tentar uma dieta tamanho unico, procure os principios
dietéticos adequados para o seu corpo. Quando acrescentar esses habitos
alimentares saudaveis a uma rotina de horarios para comer e dormir favoravel
ao ritmo circadiano, vocé vera que manter o peso ideal ficara mais facil do
que nunca. Depois de abandonar as noites até tarde diante da TV e os
lanchinhos noturnos e substituir esses habitos por um café da manha leve e
nutritivo, um almoco mais substancioso e saudavel e um jantar bem leve,
vocé encontrara em sua vida fontes incriveis de energia e concentracao.

O ultimo fator de seu novo estilo de vida sdo os exercicios fisicos, que
descreverei no proximo capitulo. Ndo vou falar sobre passar longas horas na
academia. Em vez disso, explicarei de que modo um regime sensato de
exercicios diarios complementara tudo o que vocé ja conseguiu. Afinal de
contas, o exercicio ¢ um meio fundamental de desintoxicar o corpo. Ele
também promove uma alimentacdo saudavel e um sono profundo e
restaurador.



8

O EXERCICIO CERTO NA HORA CERTA

Posso apostar que vocé sabe que os exercicios fisicos lhe fazem bem, mesmo
que as vezes fuja deles. O que provavelmente nao sabe é que, no ayurveda, 0s
exercicios sao considerados um ritual sagrado diario e uma das maneiras mais
poderosas de manter o corpo funcionando da maneira ideal. A palavra
sanscrita para isso é vyayama, e muitos paragrafos seriam necessarios para
descrever suas nuances. Em resumo, significa melhorar a circulacdo e a
comunicacdo por meio de movimentos especificos. Todos sabemos que o
exercicio melhora o sistema circulatério, fazendo o coracdao bombear e o
pulmado trabalhar. Mas esse nao é o unico sistema do corpo que precisa que
VOCe esteja ativo.

Os vedas falam de cada sistema do corpo como um canal. O sistema
digestivo ¢ um canal oco pelo qual os nutrientes entram e passam pelo
organismo. O sistema respiratério é outro canal para o oxigénio e o di6xido
de carbono. O sistema linfatico, o sistema nervoso e o sistema circulatério
sdo canais pelos quais o corpo faz passar nutrientes, liquidos, sinais e
residuos. Seu corpo foi projetado para fazer todas essas coisas
extraordinarias, mas precisa de uma ajudinha.

No decorrer de um dia, esses canais ficam grudentos, viscosos ou
obstruidos. Esse bloqueio é um subproduto natural da vida diaria, e, assim



como € importante escovar 0os dentes para prevenir o acimulo de tartaro, €
essencial desobstruir os canais diariamente. Isso se faz usando o prana, que
significa forca vital, mas as vezes é traduzido como “folego”. Com exercicio
e movimento, voceé respira profundamente e debloqueia os canais do corpo. A
pratica de exercicios é essencial porque provoca a respiracao profunda e da
inicio a mudancas quimicas e hormonais importantes de que vocé precisa
para se manter saudavel. Com ela, vocé melhora a comunicacdo entre os
sistemas para que eles operem em harmonia.

O exercicio também aquece o corpo, cria agni — ou “fogo” — e, portanto,
atica seu fogo digestivo. Ele lhe da energia, clareza mental, paixdo e um
entusiasmo geral pela vida. Embora seja tentador pensar no exercicio como
algo para riscar na lista de tarefas, na verdade ele precisa se integrar a sua
programacdo diaria. Exercitar-se permite a reconfiguracdo emocional,
melhora a energia e o humor e limpa o organismo.

A pratica de atividades fisicas se torna ainda mais importante com a
rotina moderna, que deixa pouco tempo para 0 movimento. Para ir ao
trabalho, as pessoas ficam sentadas em carros, 6nibus ou trens; entdo passam
o dia todo sentadas no escritério; e a noite sentam-se diante da televisao ou
da tela do computador. E dificil ter um sono reparador se vocé nio fez nada
para cansar os musculos do corpo, e é impossivel para o sistema digestivo
movimentar-se com eficacia sem alguma atividade fisica para ajudar.

O ayurveda é a arte de conferir equilibrio ao corpo. Se estiver com frio,
voceé precisa trazer calor para balancear. Se estiver desidratado, precisa de
liquidos e 6leo para voltar a estabilidade. Se ficar sentado o dia todo e dormir
a noite toda, precisa de movimento para restaurar o equilibrio. E a melhor
hora para esse primeiro surto intenso de movimento é pela manha, depois de
dormir de sete a oito horas.

O prana produz energia

No ayurveda, os dois 6rgdos mais importantes do corpo sdao 0 coracao e o
cérebro. SO o prana, a respiracao, liga os dois. Quando respira fundo, vocé
conecta de maneira instantanea o cérebro e o coragao, e pode fazer isso agora
mesmo. Inspire lenta e profundamente. Aprecie o momento. Inspire de novo,



se quiser. E provavel que sinta o estresse se desfazer um pouquinho.
Respiracoes lentas e profundas sdao a pedra fundamental da meditacdo e da
ioga, mas estdo instantaneamente disponiveis até com o nivel mais modesto
de exercicio.

O exercicio consciente poe os problemas cotidianos em segundo plano
enquanto reanima o coracdo e a mente. Existe algo mais imediatamente
saudavel do que isso? Por outro lado, a vida sedentaria o leva a respirar
apenas de modo superficial, e isso tensiona o coracao e faz o cérebro passar
fome.

Mas prana significa mais do que conectar-se com sua respiracao ou
respirar fundo. A palavra sanscrita também se refere a energia vital que
sustenta a vida. Sem movimento diario, vocé deixa de fazer essas respiracoes
profundas e esgota sua energia. Por estar desconectado de seu corpo, vocé
nem nota. Acha que esta fatigado ou entediado depois de passar o dia
sentado, mas na verdade é mais do que isso.

Seu cérebro tem fome de oxigénio, assim como os tecidos do corpo. Eles
ficam obstruidos, incapazes de funcionar. A baixa energia faz vocé tomar
xicaras de café no decorrer do dia para fazer o cérebro funcionar. Essa nao é
apenas uma visao ayurvédica da energia. Pesquisas recentes mostram que até
exercicios de baixa intensidade revertem os sintomas de fadiga geral, se vocé

praticd-los diariamente.! Até uma breve caminhada toda manhi fard sua
respiracdo funcionar melhor e trara prana para dentro de seu corpo. Ajudara
vocé a dormir a noite e a sincronizar-se com o ritmo diario do corpo. Deixara
vocé com fome para o café da manha e lhe dara foco para o dia.

Em vez de uma sessdao breve de exercicio diario, muita gente tenta
encaixar na semana duas ou trés sessoes de exercicios intensos, quando for
mais conveniente. As diretrizes enfatizam quantos minutos de exercicio por
semana vocé deve praticar. Se for a academia duas ou trés vezes por semana,
talvez se pergunte por que nem sua cintura nem seu nivel diario de energia
mudam. Ao contrario, as sessoes de exercicios mais longas podem esgota-lo e
deixa-lo exausto. Vocé tera menos energia e é mais provavel que deixe de ir a
academia nos dias estressantes, quando mais precisa se exercitar.

Um de meus pacientes é gestor de patrimonio e viaja pelo pais duas vezes
por més a trabalho. Sabe que come demais e dorme pouco e, na tentativa de
combater o baixo nivel de energia e o tamanho da barriga, pratica exercicios



extenuantes. Comprou uma bicicleta ergométrica e, duas ou trés vezes por
semana, entrava numa aula pela internet, e o instrutor, em outra cidade, o
conduzia por uma sessao intensa de uma hora de pedaladas. Embora isso o
ajudasse a reduzir um pouco a insatisfacdo e o fizesse suar bastante, esse
exercicio intenso ndao o fazia emagrecer. Também ndo curou a insonia, as
dores de cabeca nem a disfuncdo sexual. Como ndo queria tomar nenhum
comprimidinho azul, ele veio me consultar.

Embora houvesse alguns problemas em sua rotina, inclusive o jet lag
cronico, as refeicoes tarde da noite e o trabalho noturno no computador,
voltei-me primeiro para os horarios dos exercicios, porque todos 0s seus
problemas estavam concentrados na falta de energia. Quem esta
sobrecarregado e exausto tem insonia, pouca energia, irritabilidade e dor de
cabeca. Quando a fadiga se torna extrema, surgem os problemas da funcao
sexual. E preciso melhorar a circulacio respirando profundamente e limpando
os canais do corpo.

O meu lado terapeuta queria focar em coloca-lo em contato com seu
corpo e com 0 modo como realmente se sentia enquanto comia e trabalhava,
mas isso envolveria lhe pedir que meditasse ou verificasse o pulso, e eu sabia
que ele ndo faria nada disso. O que ele poderia fazer era transformar o
exercicio matinal em um ponto essencial de sua programacao diaria. Como
era de esperar, quando sugeri ao ocupado gestor que experimentasse uma
aula de ioga pela manha, na qual pudesse respirar profundamente, alongar os
musculos e sentir o corpo que ignorava nas outras 23 horas do dia, ele
reclamou. Toda a inddstria da boa forma lhe dizia que, se nao forcasse o
corpo ao extremo em cada sessdo, ndo faria exercicio “de verdade™.

Nenhum super-realizador gosta que lhe digam que faca menos, mas
muitos de meus pacientes com esse tipo de mentalidade precisam seguir este
conselho: a atividade fisica deve ser estimulante. Embora pareca um
contrassenso, sessoes didrias de exercicios fisicos menos intensos aumentarao
o nivel de energia, e é fundamental que sejam praticados bem cedo, para que
ajudem a dormir a noite. Se ndo faz exercicio nenhum, vocé ja sabe qual é o
problema. E mais dificil saber quando vocé se exercita demais ou faz o tipo
errado de exercicio. Se ndo esta obtendo todos os beneficios fisicos e
emocionais dos exercicios que faz, entdo eles nao estao funcionando para
voce. Se sua rotina de exercicios ndao o ajuda a dormir a noite, ndao melhora
seu humor nem lhe da mais energia, ha algo ai que precisa ser ajustado.



O gestor de patrimonio acabou experimentando praticar ioga duas vezes
por semana e adorou praticar a respiracdo profunda. Eu lhe disse que era
como uma meditagdo com o0 corpo, e ele gostou da ideia, porque se entediava
com a meditacao sentada tradicional. Estava tdo acostumado a mentalidade
da multitarefa que precisava de exercicios que também fossem uma
meditacdo. Nos outros dias da semana, ele faz uma breve caminhada ou corre
um pouco. E sua energia foi as alturas. Embora seja tentador pensar no
exercicio apenas como um meio de obter boa forma ou emagrecer, na
verdade o grande ganho € nos sentirmos vivos dentro do préprio corpo.

A conexao circadiana

Ja descrevi de que modo o sono (ou a falta dele) e os horarios das refeicoes
afetam o ritmo circadiano do corpo. Um terceiro mecanismo pelo qual o
corpo sabe que horas sdo é a atividade. Quando esta fisicamente ativo, o
corpo supoe que € o periodo diurno. Essa é uma das razdes pelas quais eu
insisto em que as pessoas se levantem e facam algum exercicio antes de
comer ou de qualquer outra coisa. Isso da ao corpo um sinal inequivoco de
que o dia comecou.

O exercicio pela manhd também vai ajuda-lo a dormir a noite. Em alguns
estudos, camundongos que praticam exercicios vao dormir mais cedo e
acordam mais cedo do que os que ndo se exercitam. Até uma unica sessao de
exercicio intenso pode mudar o ritmo circadiano do camundongo. As
pesquisas com seres humanos ndo apresentam resultados tao radicais, mas é
evidente que pessoas que se exercitam regularmente relatam menos
dificuldade para adormecer.

Em um estudo, os participantes foram morar em instalacoes isoladas, para
nao terem ideia de que horas eram. A cada noite lhes diziam que tentassem ir
dormir uns 20 minutos mais cedo do que na noite anterior. (Pense nisso como
sofrer jet lag em intervalos curtos e diarios.) Alguns foram instruidos a se
exercitar, outros nao. Depois de uns seis dias, 0s que se exercitavam estavam
se adaptando muito mais depressa a mudanca do ciclo do sono do que os que

ndo se exercitavam.” A mudanca acontecia dentro do cérebro, com uma



producdo mais alta de melatonina (o sonifero natural). O cérebro liberava a
melatonina mais cedo, 0 que os tornava capazes de dormir mais cedo.

Mas agora é que fica interessante: pediu-se a esses participantes que se
exercitassem em horas diferentes do dia. Os que se exercitaram a tarde ou a
noite nao tiveram a mesma mudanca na producao de melatonina. Na verdade,

o exercicio intenso perto da hora de dormir retardou a producdao da

substancia, dificultando que adormecessem com o apagar das luzes.>

Acontece que se exercitar na hora errada confunde o regulador central do
rel6gio circadiano do organismo, o que, por sua vez, confunde as células e os
sistemas do corpo.

E importante saber disso se vocé gosta de ir a academia depois do
expediente. Muita gente pensa no exercicio como algo a espremer no fim do
dia. Quem ja teve que brigar por uma esteira depois do trabalho sabe que o
horario mais movimentado da academia é das 18h as 20h. Em boa parte do
ano ou o ano inteiro isso significa que vocé estara se exercitando depois do
anoitecer, quando o corpo desacelera e se prepara para dormir. Essa atividade
intensa pode deixa-lo alerta e superaquecido demais para o sono.

Recentemente, conheci uma mulher que parecia fazer tudo certo. Tinha
30 e poucos anos, adorava se exercitar e seguia uma alimentacdao que
qualquer um invejaria. Praticara atividades fisicas a vida inteira e dizia que
precisava de sessOes extenuantes para lidar com o estresse. Seu unico
problema era que ndo dormia a noite, apesar de uma rotina de sono cuidadosa
e consistente.

Quando examinei seus horarios com mais atencao, descobri que ela saia
para a academia as 20h, ou seja, ela se exercitava na fase de repouso do
corpo. Quando voltava para casa, o corpo estava totalmente desperto, ainda
suado e, além de tudo, faminto. Ela sabia que ndo devia comer de novo
depois do exercicio e tentava ir direto para cama. Dada a estrutura de seu
corpo, na verdade ela aproveitava muito bem seu exercicio extenuante, mas
ele lhe dava insonia a curto prazo e a deixava confusa e letargica no dia
seguinte. A insonia era algo novo para ela, e é possivel que conseguisse
manter essa rotina de exercicios aos 20 anos sem notar muita dificuldade para
dormir; mas o corpo muda aos 30 anos e comeca a ficar mais sensivel as
perturbacdes do sono. Quando passou a se levantar mais cedo e fazer logo



seus exercicios intensos, ela programou seu corpo para ficar mais desperto no
trabalho porém menos alerta e com menos fome no fim do dia.

O exercicio matinal é especialmente benéfico para o ritmo circadiano a
medida que envelhecemos. No fim dos 40 e inicio dos 50 anos, é preciso dar
ao corpo sinais fortes pela manha de que o dia comecou para que vocé
consiga dormir a noite. Isso compensara as mudancas hormonais da meia-
idade que podem provocar insonia.

Um estudo recente examinou o efeito dos exercicios na reducdo do risco
de cancer em mulheres mais velhas. Felizmente, os pesquisadores incluiram
perguntas sobre como as participantes dormiam durante o estudo. E assim
que sabemos que mulheres na pos-menopausa que faziam exercicios pela
manha se queixaram menos de insonia. Eram mulheres entre os 50 e os 75
anos. As que faziam 45 minutos de exercicios moderados pela manha cinco
vezes por semana dormiam melhor a noite. Até as que se restringiam a
alongamentos leves pela manha dormiam um pouco melhor a noite. As que se

exercitavam a noite tinham mais problemas de insbnia.” Ao se levantar cedo
e se exercitar pela manha, vocé tera mais facilidade para relaxar na hora de
dormir.

Os genes do relogio e o metabolismo

As pesquisas mais recentes estdo investigando o interior das células dos
musculos esqueléticos para descobrir o que eles fazem durante atividades
fisicas intensas. Quando vocé pratica exercicios de baixa intensidade, como
um passeio agradavel pelo quarteirdo, seus musculos usam oxigénio como
combustivel. Se comecar a correr, vocé vai ofegar porque seus musculos
estdo consumindo a reserva de oxigénio. Quando isso acontece, eles passam a
usar o acucar disponivel como combustivel para continuar trabalhando. Os
cientistas que examinam essas mudancas metabdlicas constataram que 0s
musculos esqueléticos contém genes do relogio, como todas as outras células.
Na verdade, os genes do reldgio estdo mais envolvidos no metabolismo do

que vocé pensa. Sao eles que sinalizam para a célula que ela passe de

queimar oxigénio para queimar agucar durante o exercicio.”



Lembre-se de que seus genes do relogio avisam as células para fazerem
uma coisa durante o dia e outra a noite. Assim, os musculos tém uma
capacidade variavel de se adaptar ao exercicio e de usar a energia no decorrer
das 24 horas do dia, como todos os outros sistemas do corpo.

As células musculares sao mais eficientes nas horas diurnas, o que
significa que conseguem se contrair melhor e fazer essa mudanca metabdlica
do oxigénio para o acticar. E por isso que, quando praticados no inicio do dia,
os exercicios intensos sdao mais benéficos para o metabolismo como um todo
e podem ajudar a controlar a glicemia. Na verdade, essa pesquisa indica por
que a falta total de exercicios tem consequéncias metabolicas tdo graves. O
exercicio é um meio tdo confidvel de controlar a glicemia que talvez
venhamos a constatar que a vida sedentaria é o fator de risco primario para o
diabetes tipo 2.

No entanto, os exercicios pela manha podem oferecer um beneficio ainda
maior. No Capitulo 2, falei de um estudo que mostrou que os participantes
podiam reverter o efeito da alimentacdo rica em gordura exercitando-se antes
do café da manha. De forma quase milagrosa, eles ndo engordavam quando
se exercitavam antes da primeira refeicdo, mas quando se exercitavam mais
tarde, depois de uma ou duas refeicoOes, eles engordavam. Essa nova pesquisa
sobre os genes do rel6gio e como eles afetam o metabolismo talvez ofereca
uma pista. Quando vocé se exercita antes do café da manhd, movimenta o
corpo ainda em jejum. Assim, quando se exercita o suficiente para fazer os
musculos passarem de queimar oxigénio para queimar acucar, seu sangue tera
menos acucar disponivel para alimenta-los. Em consequéncia, o corpo €
forcado a usar as reservas de gordura.

A boa noticia é que vocé ndo precisa de muito exercicio intenso antes do
café da manha para obter esse resultado. Bastam 20 a 25 minutos para o
truque dar certo. Pode ser na esteira, pode ser ao ar livre. Se ndo tiver o
costume de praticar exercicios, experimente o treino intervalado, no qual
vocé anda o mais depressa possivel durante um minuto e num ritmo mais
tranquilo por dois minutos. Ou pode correr e alternar com a caminhada.
Também pode se exercitar num simulador de remada com intensidade maior
e menor. Ndo precisa exagerar. A meta é manter um surto de movimento
intenso até sua respiracdo mudar. No momento em que sentir que precisa
respirar pela boca, desacelere para o periodo de recuperacao com menos
atividade. Ofegar e se forcar na esteira por muito tempo nao é exercicio de



verdade; sO causa estresse no corpo. O bom é trabalhar numa explosao no
limite de sua capacidade e depois se recuperar. Ao fazer isso, vocé tera uns 7
minutos de exercicio intenso numa sessdo de 25 minutos. E o bastante para
realizar as mudancas metabdlicas de que precisa e para melhorar sua forma
fisica dia apos dia.

O que estamos procurando é a dose minima de exercicio eficaz para vocé
e seu corpo. Falarei mais sobre o exercicio certo para seu tipo corporal no
proximo capitulo — como agora vocé ja sabe, nem todo corpo precisa
exatamente do mesmo tipo de exercicio —, mas ha algumas dicas universais
para ajuda-lo a sincronizar seu ritmo circadiano e provocar essas mudancas
metabolicas que o ajudarao a regular seu peso. Muitos pacientes meus
passam a adorar esses exercicios feitos bem cedo por serem mais faceis do
que todos os treinos que ja experimentaram e porque os despertam mais do
que uma xicara de café. O objetivo é se levantar cedo e fazer algo que abra os
canais, que faca vocé respirar profundamente e suar um pouquinho.

De quanto exercicio diario preciso?

Essa é uma pergunta dificil de responder porque muita gente pensa no
exercicio como uma atividade formal. Vocé veste uma roupa especial e vai a
uma aula ou a academia; depois volta para casa, toma um banho e troca de
roupa outra vez. No ayurveda, porém, exercicio é o que fazemos sempre que
mexemos o corpo. Pode ser varrendo a casa, cortando a grama, dando um
passeio depois do jantar ou brincando de pique no quintal. Todas essas
atividades movimentam o corpo e abrem seus canais. E vocé pode fazer essas
coisas a qualquer hora do dia.

Se vocé tem um pedometro e, de repente, ficou obcecado com a contagem
diaria de passos, adotou a visdao ayurvédica do movimento. Tudo se soma. O
corpo precisa de ciclos de atividade e repouso, e essa é uma razao pela qual
uma sessdo intensa de exercicio matinal é tdo importante. Ela inicia o ciclo de
atividade e repouso logo de manha cedo. Seu corpo ira impelir vocé a se por
de pé e se mexer no decorrer do dia, por isso é bom se levantar a intervalos
regulares para dar uma caminhada curta, subir uma escada ou fazer alguns
alongamentos leves. No total, vocé precisa de uma hora desses movimentos



todos os dias. A maioria das pessoas nem pensa em quanto movem 0 COrpo
em relacdo ao tempo que passam sentadas.

Um relatério recente compilou dados de 16 estudos sobre o efeito dos
exercicios sobre a longevidade, com resultados fascinantes. Um milhdo de
participantes foram divididos em grupos com base na quantidade de exercicio
que faziam. Os que eram ativos durante 60 minutos por dia reverteram

completamente o efeito da vida sedentaria e viveram bem mais do que quem

fazia pouco ou nenhum exercicio.” Mas o interessante foi que esses

participantes mais ativos ndo iam necessariamente a academia nem faziam
aulas de alguma atividade fisica intensa todo dia. Na verdade, eles nem
sempre suavam muito. O exercicio moderado incluia caminhar numa
velocidade de cerca de 5,5 km/h, um ritmo bastante acessivel. Ou pedalar a
16 km/h. O beneficio vinha simplesmente de mexer o corpo. Nao esta claro
no estudo se os participantes faziam todo esse exercicio de uma vez. Segundo
minha experiéncia, as pessoas que ddao um jeito de se manter naturalmente
ativas, andando, praticando ioga e fazendo outros exercicios leves todos os
dias, téem mais condicoes de envelhecer bem e viver mais.

Se quiser monitorar por conta propria quanto vocé se movimenta num
dia, anote o que faz antes do café da manha e registre quantas vezes se
levanta e se mexe durante o dia. Passar o dia todo sentado vai deixa-lo
letargico. Talvez sua atencao flutue e sua energia caia no meio da manha e no
meio da tarde. E ai que muita gente corre para a cafeteira ou faz um
lanchinho cal6rico para aumentar a energia em queda. Mas o que o seu corpo
esta pedindo é movimento. Por isso vocé sente sono ou dor. Veja esses
anseios emocionais como o alerta que realmente sdo. Levante-se e desca a
escada. Dé uma volta no quarteirdo. Vocé pode fazer alguns exercicios
simples em sua mesa para ter aquelas respiracoes profundas de que seu corpo
precisa. Lembre-se de que o prana aumenta a energia. Ao longo do dia, cabe
a VOCE mexer 0 COrpo e provocar a respiracao profunda que ele tanto deseja.

Fazer mais exercicios aerébicos é melhor, certo?



Se vocé s6 pensa em exercicios em termos de minutos na esteira, talvez se
pergunte se deveria fazer o maximo possivel para obter mais resultados. Os
pesquisadores também se perguntam isso. Se um pouco € bom, entdao mais
deve ser melhor. Na verdade, hd um mito popular de que vocé tem que fazer
uma hora de aerdbica por dia para emagrecer. Mas isso foi questionado em
um estudo recente realizado com homens acima do peso, porém saudaveis,
que nao faziam atividade fisica. Pediu-se a um grupo que se exercitasse meia
hora por dia com intensidade suficiente para suar. O segundo grupo se
exercitou intensamente durante uma hora inteira todos os dias. No fim, os

dois grupos perderam peso, mas os que fizeram sessoes mais curtas perderam

um pouco mais do que quem passou uma hora inteira na esteira.”

Os pesquisadores ndo conseguiam explicar esse resultado. Esperavam que
0 exercicio mais intenso trouxesse mais beneficios, embora fossem
inteligentes o bastante para supor que provavelmente ndo traria o dobro de
beneficios. Em vez disso, descobriram que, na verdade, era um pouco menos
eficaz gastar o dobro de tempo e energia com exercicios intensos. Eles
especularam que quem fez exercicios mais intensos talvez tenha comido mais
durante o dia, por ter queimado aquele nimero de calorias. E possivel. Mas
sei que os recém-motivados costumam se forcar além do ponto em que o
exercicio os reanima. Eles malham até ficar exaustos e letargicos. Em vez de
ter sistemas que se comunicam abertamente, tém sistemas em crise. O corpo
deles precisa conservar energia durante horas depois disso. Se vocé volta da
academia se sentindo esgotado e derrotado, talvez ndo esteja fazendo a si
mesmo tanto bem quanto imagina.

A conclusdo é que uma sessao diaria mais curta de exercicio intenso pode
ser melhor, mas provavelmente vocé nao precisa de tanto quanto pensa. Meia
hora deve ser suficiente, desde que vocé complemente esse tempo com mais
movimento ao longo do dia. O problema com a maioria das rotinas de
exercicio é que elas tendem a ser uma proposta do tipo tudo ou nada. Vocé
decide ficar em forma, entra numa academia e malha com afinco até que, aos
poucos, surgem conflitos de horario e vocé pula algumas sessdes. Em algum
momento, deixa totalmente de ir. Semanas ou meses depois, vocé repete o
processo. Milhdes de matriculas em academias definham dessa maneira. Na
verdade, os donos de academia contam com centenas de novas matriculas



todo més de janeiro, sabendo que essas pessoas se exercitam por algumas
semanas ou meses e depois nunca mais aparecem.

De acordo com a maioria das orientacOes, as pessoas precisam de duas
horas e meia a quatro horas de exercicio por semana. Se dividir esse total
para saber o periodo didrio, teremos 20 a 35 minutos por dia. Algumas
pessoas praticam todo o exercicio nos fins de semana para atingir essa meta.
Levam a vida sedentaria habitual nos dias uteis e fazem varias aulas no fim
de semana, além de corridas e ciclismo. Depois nao entendem por que essas
atividades ndao diminuem a barriga nem aumentam seu nivel de energia.
Maratonar sessoes de exercicio ndo compensa os dias perdidos. Em vez disso,
poe vocé no caminho da exaustdo e das leses por excesso de esforco.

Para a maioria, é dificil iniciar e manter uma rotina de exercicios. O
truque é fazer um pouco todos os dias, mesmo que seja menos do que fazia
antes. Se ndo se exercita ha muitos anos, comece caminhando rapidamente
toda manha, mesmo que s6 por 10 a 15 minutos. Se der um passeio mais leve
depois do almoco e outro depois do jantar, tera mexido o corpo durante 30 a
45 minutos por dia. Com isso, desobstruira seu sistema toda manha. Ira
respirar profundamente e limpar a mente. Tenho pacientes que comecaram a
nova rotina de exercicio com algumas posturas de ioga pela manha e pronto.
Minha esposa gosta de caminhar na praia cedinho. Ela tentou ir a academia
todo dia, mas ficou exausta. Uma caminhada diaria num lugar bonito é tudo
de que ela precisa para ficar centrada e energizada o dia inteiro.

Quando comecar um novo programa de exercicios, faca o que puder toda
manha. Aos poucos, vocé pode aumentar a intensidade e colher ainda mais
beneficios do trabalho extenuante. Acrescente alguns exercicios isométricos
aos alongamentos. Corra um pouquinho. Ainda podera frequentar suas aulas
favoritas no fim de semana, mas ndo pensara mais nisso como compensacao
pelo tempo perdido. O segredo é a consisténcia. Some a isso um pouco de
exercicio ao longo do dia. Servico doméstico leve e jardinagem contam como
movimento. Aconselhei um casal a dar uma breve caminhada depois do
jantar toda noite em vez de assistir a TV. Logo essa se tornou sua hora
favorita do dia, um momento em que podiam se reconectar com 0 proprio
COIpo e um com O outro.



Como arranjar tempo para exercicios matinais?

Ouco essa pergunta quase todo dia. As pessoas dao muitas boas razoes para
nao se levantar um pouco mais cedo e se exercitar logo em seguida. As
criangas precisam de ajuda para ir a escola. A viagem até o trabalho é longa.
O bebé esta dormindo. Chove ou faz muito frio em boa parte do ano. E uma
trabalheira vestir as roupas de ginastica, pegar o carro e ir a academia...

E é verdade que a maioria pensa em ir a academia como um evento de
muitas horas: trocar de roupa, dirigir, malhar e depois fazer tudo de novo na
ordem inversa. Mas lembre-se: o0 exercicio energizante que promove o prana
nao precisa de tamanha producdao. Uma breve caminhada pela manha nos dias
em que puder e, nos demais, algum outro jeito de conseguir uma sessao
rapida de exercicio intenso — como pular corda ou fazer alguns exercicios
isométricos em casa — também serve. Talvez no comeco vocé precise ser
criativo, mas o beneficio para a satide é imenso, principalmente para o rel6gio
biologico central. Vocé pode arranjar algum aparelho para fazer exercicios,
como uma esteira ou uma bicicleta ergométrica que fique no canto de um
comodo. Exercite-se nele durante 20 minutos pela manha (pode até fazer isso
de pijama, se quiser). E revigorante.

Se vocé tiver multiplos problemas de saide, como sobrepeso, insonia,
pouca energia e ma alimentacdo, precisara se exercitar todos os dias. Nada
revigora seu corpo mais depressa do que o exercicio diario. Ele mudara sua
vida.

Algumas pessoas gostam de dizer que a meditacdo é o segredo do
gerenciamento do estresse e das escolhas de satde ponderadas. Concordo.
Mas, se vocé estd 10 quilos acima do peso ideal e se senta para meditar de
manhd, em dois minutos estara roncando. (E por isso que as saudacdes ao sol
ou as respiragoes profundas sdo geralmente aconselhadas como preludio a
meditacdo, para que vocé desperte o corpo antes de limpar a mente.)

Outras pessoas dizem que as escolhas alimentares sao o segredo para
emagrecer. Novamente, concordo. Mas, se vocé sente seu corpo pesado e
apatico, precisara de uma forga herctlea para comer direito o dia todo. O
exercicio alinha-o rapidamente com seus ciclos de sono e vigilia e produz
energia no corpo, melhorando o animo e abrindo os canais, para que vocé
possa fazer escolhas alimentares mais saudaveis durante o dia. Vocé também



tera sessOes de meditacdo mais profundas e significativas caso se exercite
antes.

ENVELHECIMENTO E EXERCICIO

A resposta do corpo a atividade fisica muda com a idade. Mas isso ndo
significa que vocé deva parar de se exercitar depois dos 50 ou 60. Longe disso.
Enquanto passa pela meia-idade, o ritmo circadiano natural do corpo comeca a
enfraquecer, e é ai que vocé mais precisa de exercicios para lhe dar um
empurraozinho.

A medida que vocé envelhece, é bom atentar para o nivel de inflamacéo do
organismo. Dores cronicas podem ser sintoma de inflamagdo no corpo inteiro.
Quando pessoas ativas me procuram dizendo que tém problemas nas
articulagoes, logo quero saber seu nivel de atividade fisica. Se ndo fazem
exercicio algum, estdo se predispondo as dores relacionadas a idade. E, se
fazem exercicios intensos demais, provavelmente lidam com a dor da
inflamacao sistémica. O equilibrio é complicado, e insisto em que vocé preste
atencdo em como se sente enquanto se exercita e depois, mesmo que goste das
sessoes.

Uma mulher veio me consultar ha alguns anos porque tomava muitos
analgésicos para a dor nos joelhos. Jogara ténis a vida inteira e ainda competia
em nivel bastante alto aos 61 anos. Treinava duas vezes por semana e competia
uma vez por semana, o que é extraordinario. Infelizmente, comecara a tomar
ibuprofeno com regularidade, tanto antes quanto depois dos jogos, por causa
da dor nos joelhos. A inflamacdao do corpo se instalara neles. Era onde ela
sentia dor, mas na verdade aquilo afetava o organismo todo.

Os analgésicos vendidos sem receita prejudicam o sistema digestivo e o
figado, e é comum provocarem indigestao e azia, e isso sem curar o problema.
Se vocé sente alguma dor ligada aos exercicios, é preciso espacar as sessoes
intensas e se concentrar em exercicios de baixo impacto enquanto o corpo se
recupera. Talvez necessite de varios dias para se recuperar depois de uma
competicdo ou de exercicios intensos. Também é bom reduzir o calor do corpo
tomando banho frio. O calor duradouro pos-exercicio contribui para a
inflamacdo. Vocé pode tomar seu banho de sempre e terminar com agua fria
nos ultimos minutos.

Caso sinta qualquer tipo de dor nas articulagoes, também é interessante
repensar a alimentacdo. Ela é outro marcador importante de inflamacgoes.
Considere restringir molhos pesados, pratos apimentados e sodio para eliminar



o calor do organismo. Uma alimentacdo leve e limpa, com proteinas magras,
muitos legumes e verduras e alguns graos e cereais integrais, reduzira as
toxinas e resfriara seu corpo de dentro para fora.

Quem compete precisa de uma refeicdo especialmente limpa pouco antes e
logo depois de qualquer competicdo. Isso serve para qualquer atleta, ndo so6 os
que tém mais de 60 anos. E bom ter combustivel limpo no organismo antes e
depois de forca-lo a extremos. Com o tempo, minha paciente conseguiu tomar
menos analgésicos e ainda gozar de alto nivel competitivo. Considero-a um
exemplo da melhor maneira de envelhecer bem fazendo tudo de que gosta.

Nos textos védicos, ha uma antiga historia sobre um rei que engordou
muito. Comia pratos substanciais em excesso e se sentia letargico demais
para governar. Ndo tinha energia e nao conseguia se concentrar. Ele
convocou seu médico ayurvédico pessoal para diagnosticar a doenca e lhe
proporcionar a cura. O médico o examinou e lhe disse que tirasse a coroa e
saisse do palacio. O rei teria que morar numa aldeia distante. Deveria viver
como os aldedes, comer o que comiam e fazer o que faziam o dia inteiro. O
meédico lhe disse: “Se o senhor viver trés meses assim, podera voltar e ser
rei.”

Incrivelmente, o rei concordou. Passou trés meses ingerindo comida
simples e cavando poc¢os o dia todo; quando voltou, recuperara o antigo vigor
fisico. Esse duro periodo sabatico provavelmente também lhe conferiu um
novo ponto de vista muito necessario sobre seus antigos habitos.

E claro que ndo vou mandar ninguém morar numa cabana e cavar pocos 0
dia todo. Mas costumo dizer as pessoas que, se mudarem seus horarios para
por as necessidades do corpo em primeiro lugar, sua vida mudara. O
exercicio é uma das necessidades basicas do corpo. E um pilar da boa satde,
porque une o cérebro e o coracdo. Ele mantém o metabolismo em pleno
funcionamento. E a verdade é que a vida moderna é bem parecida com a de
um rei de antigamente: excesso de alimentos substanciais e muito tempo
parado dentro do palacio.

No préximo capitulo, falarei sobre como encontrar o melhor exercicio
para o seu tipo de corpo. Munido desse conselho, vocé podera se levantar e se
mexer como manda a natureza.



9

O EXERCICIO CERTO PARA VOCE

Quando falam em exercicios, as pessoas costumam pensar em termos de
construir musculos ou emagrecer. Muita gente conta os minutos na esteira ou
marca hora na academia como se fosse uma punicdo pelos maus habitos
alimentares. Exercicio é muito mais do que isso. E a oportunidade de fazer
uma respiracdo completa, de trabalhar e aumentar os musculos e de queimar
gordura, se vocé praticar na hora certa. Mas também ha o risco de
desenvolver lesdes ou inflamacGes caso as rotinas de exercicios sejam
intensas demais para o seu tipo de corpo.

Uma de minhas pacientes trabalha em um banco e passa muitas horas no
escritorio; sdao tantas reunides durante o dia que exercitar-se ficou impossivel
para ela. Em nossa primeira consulta, ela me disse que detesta malhar, mas se
forcava a fazer longas sessoes de treinos no fim de semana para tentar se
manter em forma e emagrecer. Tive que lhe dizer que este é o grande mito do
exercicio: achar que se emagrece s6 malhando. Na verdade, provavelmente
VvOCé gasta mais energia numa boa noite de sono do que na academia. Ela se
espantou. “Entdo posso parar?”, perguntou ela. Bom... ndo. Nao totalmente.

Todos precisamos de atividade fisica todo dia, mas nem todos
necessitamos da mesma quantidade ou do mesmo nivel de intensidade. Além
disso, algumas pessoas se dao melhor em aulas em grupo, onde podem



socializar e manter a concentracao. Outras precisam de caminhadas ou
corridas a sOs para clarear a mente. Alguns individuos necessitam de
competicdo ou um alto nivel de esforco, mas sdao excecdes. Nenhuma
tendéncia é melhor do que outra. A pergunta é: de que tipo de exercicio vocé
precisa? SO0 quando conhece seu tipo de corpo e sabe como reage fisica e
mentalmente aos exercicios vocé pode escolher o programa certo para voce.

Para descobrir como seu corpo responde aos exercicios, faca este teste
rapido. O que queremos analisar é a sua reacdo natural a atividade fisica,
segundo sua experiéncia. Para cada uma destas perguntas, encontre a op¢ao
que descreve melhor a sua realidade:

1. Quando era adolescente, quanto exercicio vocé praticava?
a. Fiz algumas aulas de danga, mas nenhum exercicio formal. Corria de
um lado para outro fazendo outras coisas.
b. Adorava esportes de equipe. Estava sempre ao ar livre, praticando
algum jogo.
c. Eu nao era la muito ativo. Gostava de socializar, ler ou sair com os
amigos.

2. Se praticava esportes quando crianca, de que vocé mais gostava?
a. Todo jogo era diferente e interessante. Gostava de bater papo durante
a disputa.
b. Adorava ganhar e ver até que ponto conseguia me forcar para vencer.
c. Eu gostava do aspecto social. Era uma 6tima maneira de estar com
outras pessoas, e depois sempre tinha um lanchinho.

3. Quanto tempo vOCe reserva para se exercitar toda semana?
a. Varia de uma semana para outra, dependendo da minha motivacgao.
b. Gosto de seguir um horario regular, pelo menos trés vezes por
semana.
c. Nao estou nessa onda de me exercitar.

4. O que o impede de frequentar a academia regularmente?
a. Fico entediado na academia e nem sempre estou no clima.
b. Encontrei um jeito de fazer exercicios mais intensos de outra



maneira, como ciclismo de longa distancia, corridas ou competigoes.
c. Fico envergonhado naquele ambiente porque nao gosto da aparéncia
do meu corpo.

5. Quando vai a academia, o que mais o irrita?
a. Preciso ouvir musica, ter algo para ler ou alguém com quem
conversar, sendo perco o interesse.
b. Alguém usando o aparelho que desejo usar. Nao quero que nada
atrapalhe meu ritmo.
c. Estar cercado de pessoas obcecadas pelo corpo e pela forma fisica.

6. Quando tentou se exercitar no passado, o que o atrapalhou?
a. Quando os treinos caem na rotina, comeco a faltar.
b. Os prazos no trabalho sdo a tinica coisa que me atrapalha.
c. Perco a motivacdo de ir a academia se houver qualquer outra coisa
que prefira fazer.

7. O que voceé usa para acompanhar seu progresso?

a. Nao gosto de acompanhar quilometros, repeticOes, essas coisas, entao
conto o numero de dias que vou a academia ou o nimero de aulas que
faco por semana.

b. Preciso registrar meu progresso. Uso um caderno para anotar
repeticoes, quilometros percorridos, etc. Gosto de competir comigo
mesmo.

c. Ndo quero ter que acompanhar meu progresso. Isso soa obsessivo.

8. Se ja fez aulas de alguma atividade fisica, como foi sua experiéncia?
a. Fazer aulas é muito mais facil do que montar uma série por conta
prépria. Ndao me importo que me digam o que fazer e sei quando
acaba.
b. Ndo gosto que me digam o que fazer. Nao faz sentido para mim me
exercitar em grupo, com todo mundo tendo que fazer a mesma coisa.
c. Evito aulas em grupo porque ndo quero me comparar Com 0S outros.



9. Se ja experimentou algum programa intenso de exercicios, teve
algum problema?
a. Sim. Exercicios intensos sao 6timos até eu sofrer uma lesdo. Ai tenho
que ficar meses sem treinar.
b. Ndo. Quanto mais intenso, melhor. Se eu nao estou me esforcando,
ndo esta funcionando.
c. Sim. E rapido demais para mim e ndo consigo acompanhar.

10. Quando pratica exercicios mais intensos do que de costume, como
se sente depois?
a. Exausto e esgotado. Preciso de um cochilo.
b. Eles reequilibram minhas emocoes e reduzem minha raiva e minha
frustracao.
c. Eu me sinto mais leve e mais concentrado.

11. O que ha em sua rotina diaria que atrapalha os exercicios regulares?
a. Como ja tenho muitos compromissos, 0s exercicios vao ficando para
o final na minha lista de tarefas.
b. Os exercicios sdao sempre uma prioridade. Prefiro me exercitar a
almocar.
c. O problema nao é o horario, é a motivacao.

12. Quando tem que pular as sessdes de exercicios por alguns dias,
como se sente?
a. Nada diferente. Infelizmente, isso facilita abrir mao deles.
b. Frustrado e com medo de perder meu nivel de forma fisica.
c. Pesado e apatico, principalmente de manha. Eu me sinto inchado.

13. Se passar da hora normal de se exercitar, o que vocé faz?
a. Deixo para mais tarde. Se ndo tiver tempo até o fim do dia, deixo pra
1a.
b. Quero me exercitar mesmo que seja tarde, entdo as vezes vou a
academia a noite.
c. Se ndo conseguir me motivar na hora de sempre, simplesmente nao
vou a academia. Nao finjo que irei depois.



14. Vocé pensa nos exercicios como sua principal ferramenta para
emagrecer?
a. Sim, mas nao preciso perder muito peso.
b. Sim. Sei que posso comer mais se frequentar a academia.
c. Nao, mas sei que deveria me exercitar mais se quisesse emagrecer.

15. O melhor tipo de exercicio é aquele em que:
a. Fico energizado mas nao exausto.
b. Suo e me esforco o suficiente para saber que estou ficando em forma
e bem tonificado.
c. Deixo de me sentir relutante e passo a sentir que realizei alguma
coisa.

16. O que mais o preocupa quando comega um novo programa de
exercicios é:
a. Terei que enfrentar alguma dor incomoda ou sofrer uma lesao?
b. Sera intenso a ponto de produzir resultados?
c. Vou me sentir motivado a ponto de continuar?

17. Como vocé descreveria seu tipo fisico?
a. Naturalmente baixo ou magro, com 0ssos menores nos pulsos e
tornozelos.
b. Ossos fortes e bom t6nus muscular.
c. Robusto, com ossos grandes.

18. Quando o elogiam por qualidades admiraveis, dizem que voce é:
a. Criativo e intuitivo.
b. Intensamente focado, com visao realista.
c. Calmo e um 6timo ouvinte.

19. Quando criticam sua natureza, mesmo que de forma injusta, as
pessoas dizem que:
a. Nao termino o que comeco.



b. Nao aceito erros.
c. Nao consigo tomar decisoes.

TOTAL: A: B: C:

Para saber sua pontuacdo, some as respostas. Se a resposta a maioria das
perguntas foi A, vocé é um praticante varidvel. Se suas respostas foram
principalmente B, vocé é um praticante forte. E se respondeu mais C, eu diria
que vocé é um praticante leve.

Praticantes variaveis

Se vocé respondeu A a maioria das perguntas, é um classico praticante
variavel: alguém que quer estar em forma, mas geralmente acha que algo
atrapalha. Em termos ayurvédicos, vocé é do tipo vata, uma massa giratoria e
mutavel de ambicOes, planos e impulsos contraditérios, como o ar. Na
verdade, vocé queima a maior parte de sua energia remexendo em tudo,
falando e correndo de uma tarefa a outra. E como se equilibrasse muitos
pratos, confiando em sua criatividade e sua intuicdo naturais para manté-los
todos no ar. Como consequéncia, provavelmente se exercita em ciclos.
Encontrou rotinas ou modalidades de exercicio que deram certo durante
algumas semanas ou meses; e quando se entedia ou sofre uma lesdo, vocé
deixa de se exercitar.

Quando era mais jovem, talvez tenha achado que a danca era uma Otima
solucdo fisica, porque vocé podia frequentar aulas e fazer uma atividade que
também era criativa. Ja na casa dos 20 e dos 30 anos, treinar para uma corrida
de rua pode ter atraido sua atencao, porque havia uma meta a cumprir. Se eu
pudesse observa-lo na academia, veria alguém que escuta musica ou lé um
livro enquanto olha telas de TV no alto. Vocé faria qualquer coisa para acabar
com o tédio de andar na esteira ou de contar repeticoes num aparelho. A
monotonia € seu principal desafio na hora de se exercitar, e vocé precisa de
exercicios que envolvam a mente junto com o corpo.

Manter a pratica de exercicios as vezes também € dificil por causa de seu
nivel variavel de disposicdo. Sua energia é como o vento: vem em grandes



lufadas e some sem aviso. Os praticantes variaveis que se dedicam a sessoes
intensas de exercicios podem ficar esgotados e emocionalmente exauridos
depois. Embora outros tipos de corpo possam se energizar com exercicios
intensos, vocé tende a se desgastar e talvez precise de 90 minutos ou mais
para reconstruir a energia necessaria para se concentrar em outras metas. Essa
€ mais uma razao pela qual os praticantes variaveis sentem que, as vezes, a
atividade fisica suga sua energia e atrapalha sua agenda.

Quando pratica exercicios demais, vocé paga um preco depois. Também
corre 0 risco de lesdes. Se ja teve lesdes incomodas no passado,
provavelmente esta fazendo exercicios em excesso. Suas articulagdes secas
podem doer e se inflamar, principalmente se vocé nao ingere 6leos saudaveis
em quantidade suficiente com a alimentacao.

A boa noticia é que, com esse tipo de corpo, vocé nao precisa de
exercicios puxados para entrar em forma ou manté-la. Desde que faga o
suficiente para respirar com profundidade, acelerar o ritmo cardiaco e mover
o corpo todo, esta tudo bem. As pessoas com esse tipo de corpo as vezes tém
dificuldade quando contratam personal trainers exigentes demais. Muitos
programas fitness sao projetados para pessoas com um tipo de corpo muito
especifico e grande afinidade pelo esforco e pelo suor. Essas coisas sao um
tonico para alguns tipos de corpo, mas ndo para o seu.

Eis as orientacOes que dou as pessoas com esse tipo de corpo:

MANTENHA-SE MENTALMENTE ENVOLVIDO COM SEU EXERCICIO. Vocé
precisa encontrar atividades que envolvam a mente e o corpo. Provavelmente,
isso significa uma aula em que vocé possa se mover com a musica ou seguir
instrucoes. A ioga também € uma 6tima opc¢do, porque acalma os pensamentos
acelerados e aprofunda a conexdao mente-corpo. Por outro lado, ler e assistir a
TV na esteira é uma ma ideia, porque vocé nao esta prestando atencao em
como seu corpo se sente durante a atividade. Isso o faz correr um risco maior
de lesdo e exaustdo. Em vez disso, encontre um programa variavel que nao seja
intenso demais. Vocé pode caminhar ou praticar exercicios isométricos em
alguns dias, fazer uma aula de ioga ou danca em outros e descansar nos
restantes. A variacdo é o segredo da motivacao.

COMECE O DIA MALHANDO. Recomendo a todo mundo que se exercite antes
do café da manha, mas cada um precisa fazer isso por razdes diferentes. Como
vata, vocé necessita de estrutura em seu dia. Precisa de uma programacao



diaria para atingir suas metas. Os praticantes variaveis tendem a adiar essa
tarefa importante, mas, se a puser em primeiro lugar, vocé a transformara em
prioridade. Encontre algo que possa fazer todo dia e faga todo dia. Além disso,
vocé pode achar que acorda facilmente pela manha, mas, na verdade, sua
mente é um emaranhado de metas conflitantes. O exercicio matinal é um tipo
de meditacdo. Aquela respiracao profunda e o leve suor vao alinhar sua mente
e seu corpo. Vocé conseguira se concentrar com mais facilidade no trabalho se
ja tiver feito algum exercicio.

MENOS E MAIS. Procure exercicios de enraizamento ou grounding que
aumentem a flexibilidade num ritmo mais tranquilo. Isso inclui ioga, Pilates,
tai chi, caminhar, fazer trilhas ou pedalar. Nao se preocupe em suar ou se
cansar muito. Se fizer exercicios mais rigorosos, é importante verificar como
se sente durante e depois de cada sessdo. O ideal seria se sentir calmo e
energizado durante e depois de sua rotina de exercicios. Caso se sinta
desorientado, esgotado ou tenha cdibras musculares, provavelmente vocé
exagerou. O treino intervalado é 6timo para esse tipo de corpo porque requer
periodos rapidos de alta intensidade seguidos por outros de descanso muito
mais longos. Nao é bom para vocé passar grande parte da sessdo de exercicios
se esforcando ou ofegando. Se fizer isso, deixara seu corpo sob estresse
elevado, e isso é o oposto da boa forma.

RESERVE TEMPO PARA SE AQUECER. Outros tipos de corpo podem entrar numa
rotina intensa com o minimo de aquecimento, mas vocé ndo. E preciso se
alongar e passar algum tempo fazendo respiracoes profundas no inicio de uma
sessao de exercicios. Isso é ainda mais importante no inverno, quando 0s
praticantes variaveis sofrem com os calafrios e a ma circulagdo que mantém
frios seus pés e suas maos. Faca bastante alongamento e pelo menos 5 a 10
minutos de caminhada ou corrida leves para aumentar a circulacdo e fazer o
pulmado trabalhar antes de comecar para valer.

HIDRATE-SE O DIA TODO. Esse tipo de corpo é muito propenso a desidratacao,
em parte porque vocé passa o dia inteiro correndo de um lado para outro.
Provavelmente, também se esquece de comer e beber quando se envolve numa
atividade. Durante e depois dos exercicios, a desidratacdio pode aumentar
muito, e é bom beber agua antes, durante e depois. Vocé também precisa
aumentar a ingestdo de Oleos naturais, comendo mais nozes, castanhas e
sementes. Isso sera ainda mais necessario quando passar dos 40 anos. Vocé
ndo corre o risco de engordar. Ao contrario, vai lubrificar suas articulacoes e
deixar sua pele radiante. Trabalhei muitas vezes com praticantes variaveis que



nao conseguem entender por que ndo tém energia, mas quando vejo seus
exercicios intensos e a alimentacdo sem gordura identifico o problema na hora.
Se estiver sofrendo de fadiga depois de aumentar sua rotina de exercicios, a
causa provavel € a desidratacao.

LESOES POR TIPO DE CORPO

Conhecer seu tipo de corpo ajuda a evitar lesdoes na hora de se exercitar. Cada
tipo respondera ao esforco de um jeito diferente.

VATA: Vocé tem a compleicdo naturalmente esguia, com 0ss0s pequenos,
musculos delgados e ligamentos que tendem a ser secos. A atividade fisica
ajudard a definir seus musculos e fortalecer seus ossos. Exercicios intensos
demais fardo seus ossos rangerem. Vocé sabe que praticou em excesso quando
joelhos, tornozelos ou ombros fazem um som de esmagamento ao se moverem.
Hot yoga avancado ou CrossFit podem deixa-lo esgotado, com o corpo em
crise. Ndo queira participar de nenhum tipo de aula ou programa competitivo
ou que o force demais, porque vocé pode distender facilmente os musculos e
romper ligamentos. Todos aqueles videos para atletas extremos sdo um
desastre para o seu corpo. Evite personal trainers que recomendem que vocé se
force apesar da dor ou que sinta o musculo queimar, porque eles ndo entendem
seu tipo de corpo nem suas metas de boa forma. Isso vale ainda mais para
quem ja passou dos 40. Exercicios suaves e com consciéncia plena, essa é a
meta.

PITTA: Vocé tem musculos e ossos fortes e um grande impulso competitivo.
Precisa de exercicios intensos porque eles lhe ddao equilibrio emocional. Seu
problema é que o calor do corpo inflama facilmente os tecidos e as
articulacdes. Vocé costuma se forcar mesmo com dor para terminar uma
sessdao de exercicios ou um jogo, e isso pode provocar lesdes. Se ndo estiver
conectado com seu corpo durante o exercicio, ndao sabera que esta machucado
antes que ele acabe. Depois da sessdo, sentira dor insistente em areas que nao
parecem ligadas ao exercicio, como as costas. Vocé sé tera nocao de que esta
exagerando quando desenvolver dependéncia de medicamentos anti-
inflamatorios. Se assim for, é porque esta deixando de resfriar adequadamente
0 corpo entre as sessoes de exercicios. Depois de um exercicio intenso, tome
seu banho como sempre, mas termine com agua fria nos ultimos minutos.
Assim, reduzira a inflamacdo do corpo e apressara sua recuperacao antes da



proxima sessdo. Isso é ainda mais importante com a idade, quando lesdes
persistentes por excesso de esforco podem alterar seu amor pela atividade
fisica. A medida que envelhece, é bom acrescentar moderacdo a rotina de
exercicios. Tire mais periodos de folga e aumente os dias de treinos moderados
em vez de ir sempre com tudo.

KAPHA: Talvez vocé seja um adepto tardio dos exercicios mais intensos, mas
eles lhe fardo mais bem do que a todos os outros, e vocé tem vigor para
praticar quase qualquer modalidade. Seus ossos e musculos fortes sdo capazes
de aguentar o trabalho duro. Os exercicios que o fazem suar eliminam as
toxinas do corpo e clareiam a mente. O problema comeca quando vocé pula
etapas ou usa atalhos nos treinos. Aplicar a técnica inadequada para levantar
pesos, fazer hot yoga ou dancar zumba serdo sua perdicdo. Se estd com muito
sobrepeso, vocé ja forca suas articulacdes. Quando se move depressa, vocé
libera muita energia cinética, que pode distender ou estirar os musculos. Os
kapha tém muito mais probabilidade do que os outros de sofrer lesdes por
técnica inadequada. Tome cuidado com todas as novas rotinas de exercicio e
aumente aos poucos 0S pesos, as repeticoes e 0s minutos na esteira. Sempre
que sentir uma pontada ou dor aguda durante os exercicios, pare e verifique
sua postura. Se estiver levantando pesos, talvez precise reduzir alguns quilos
até aperfeicoar o movimento. Vocé ndao quer que uma lesdo subita estrague
todo o seu progresso.

Praticantes fortes

Se respondeu B a maioria das perguntas, vocé é um praticante forte, ou seja,
provavelmente vive segundo o lema “no pain, no gain” (sem dor, sem
ganho). Tudo bem, porque, em geral, isso funciona com vocé. Deve ter
passado grande parte da vida pondo os exercicios no topo de sua lista de
prioridades. Nenhuma outra atividade configura seu corpo e clareia sua mente
como ir diariamente a academia, onde vocé pode praticar aerobica e
musculagdo. Ou talvez tenha ficado viciado em CrossFit ou num dos muitos
programas em video que prometem aumentar os musculos ou prepara-lo para
uma competicao.

Em termos ayurvédicos, vocé é do tipo pitta. Em sua rotina de exercicios,
vocé quer intensidade, calor e progresso. Quando ndo esta na academia, esta



na bicicleta, na quadra de ténis ou dando bracadas na piscina. O melhor dos
exercicios é saber que, a cada dia, vocé fica mais forte e mais capaz. Se o
visse na academia, eu o reconheceria pela intensidade. Estara indo de
aparelho em aparelho sem parar muito ou anotando o progresso num caderno,
para ter certeza de que esta avancando em forca e capacidade a cada sessao.
Incluir as sessdes na agenda ndo é problema para vocé e manter uma rotina
regular em sua vida diaria é prioridade. Mesmo de férias, vocé tenta
aproveitar cada dia ao maximo.

Vocé sempre foi ativo. Era aquela crianca que corria de quadra em
quadra, e talvez sentisse que a melhor maneira de relaxar era fazer algumas
cestas ou brincar de pique. Na adolescéncia, entrou para varias equipes
esportivas e gostava de se forcar para se superar fisicamente. Aos 20 e 30
anos, talvez tenha passado por muitas modalidades da boa forma, sempre
atras de algo que ajudasse a aumentar a forca e a resisténcia. Os praticantes
fortes geralmente tém muito apetite, porque seu fogo digestivo é tao intenso
quanto sua personalidade, e assim talvez vocé sentisse que 0s exercicios eram
um jeito 6timo de compensar seu amor pela comida.

Para muitos praticantes fortes, a atividade é um regime de
emagrecimento. O treinamento de forca aumenta os musculos e queima a
gordura que se acumularia com uma alimentacdo irregular. Ter um corpo
forte e um metabolismo acelerado funciona bem como solucdo de
emagrecimento até a meia-idade. Nesse momento, muitos praticantes fortes
descobrem que o metabolismo muda e que o corpo ndo constroi mais
musculos com a mesma rapidez. Se tiverem o azar de sofrer uma lesdo por
excesso de esforco causada pelo treinamento intenso, verdo que engordam
rapidamente e ndao acham uma forma facil de perder o peso a mais.
Recomendo as pessoas com esse tipo de corpo que controlem a alimentacao
antes dos 40 anos, para que possam se manter em forma e envelhecer melhor.

Se tiver esse tipo de corpo, eis o que deve ter em mente enquanto se
exercita:

TIRE VANTAGEM DE SEU GOSTO PELA COMPETICAO E PELA INTENSIDADE. Por
ter uma compleicdo maior e mais massa muscular, vocé precisa de exercicios
de alta intensidade para manter o tonus muscular e descarregar toda a energia
acumulada. Vocé também tem uma garra natural mais forte e adora se sentir
desafiado. Assim, um treino puxado ajuda a reequilibrar suas emocdes, tirando



o peso da frustracdo e da incapacidade de controlar tudo na vida. Tente se
dedicar a esportes que combinem competicdo com exercicio, como basquete,
tenis ou artes marciais. Qualquer atividade que exija acompanhar o progresso o
ajuda a manter a motivacao, como treinamento de CrossFit ou ciclismo de
longa distancia. Vocé pode se destacar nos esportes de inverno porque seu
corpo nao é afetado pelo frio. Afaste-se do golfe se ele aumentar seu nivel de
estresse. Tome cuidado também com os esportes de aventura, como o bicicross
ou BMX, rafting e escalada, que também podem cobrar um preco alto do seu
COrpo.

EVITE SE EXERCITAR NA HORA DO ALMOGCO. Geralmente sua agenda é muito
cheia, por isso vocé fica tentado a se exercitar a noite ou na hora do almogo em
vez de almocar. Os exercicios ao meio-dia tiram o fluxo sanguineo do sistema
digestivo, o que vai perturbar seu estdbmago quando vocé comer. Vocé produz
mais acido no estdomago na hora da refeicdo do que os outros tipos de corpo.
Se chegar a hora de comer e vocé nao der alimento de verdade ao corpo, esse
acido ficard 14, onde sera reabsorvido e criara mais calor e inflamacdo no
organismo. As sessOes matinais de exercicio lhe oferecerdo equilibrio
emocional logo cedo, e assim vocé conseguira enfrentar o dia com calma e
mais concentragao.

REGISTRE SEU PROGRESSO. Se estiver voltando aos exercicios depois de uma
pausa, o melhor a fazer serd usar uma planilha, tabela ou caderninho para
anotar seus minutos na esteira, as repeticoes nos aparelhos da academia ou os
quilometros que correu. Também pode registrar a ingestdao de comida e agua,
se quiser. Vocé é voltado para os detalhes e adora a rotina, mais do que todos
os outros tipos de corpo. Ter a prova escrita de seu progresso o mantera
concentrado e energizado durante os exercicios.

REFRESQUE-SE. Vocé tem um fogo natural, ou seja, a temperatura de seu corpo
€ mais alta. Transpira muito quando se exercita, e isso é bom, mas tome
cuidado para ndo se superaquecer. O calor excessivo aumenta as inflamacoes e
traz o risco de lesdo; portanto nao se esqueca de se hidratar, e uma chuveirada
fria depois de exercicios intensos também ajuda. Esse fogo natural tem relacao
com sua intensidade emocional. Vocé pode se forcar demais e realmente se
forca nas competicdes, e é ai que se machuca. As vezes tenta levantar peso em
excesso ou forcar seu corpo a fazer coisas que ele nao consegue. O antidoto
para isso é permanecer frio mental e fisicamente: mantenha a mente
sintonizada com o corpo enquanto se exercita. Tenha curiosidade pelo modo
como se sente durante cada exercicio. Nadar é a atividade ideal para esse tipo



de corpo, principalmente se vocé sofre com lesdes persistentes, porque
mantém o corpo frio e tira a pressao das articulagdes.

ATENTE PARA O PERIODO DE RECUPERACAO. Depois de exercicios intensos,
preste atencao em como seu corpo se sente. Nos primeiros minutos, € bom
relaxar e observar o seu corpo. Esse periodo de resfriamento tornar-se ainda
mais importante com a idade. Depois dos 50, vocé precisara espacar as sessoes
de treino para ndo exagerar. Se toma analgésicos todo dia, seus exercicios sao
demasiado frequentes e intensos e vocé nao se refresca o suficiente no final.

EXPERIMENTE EXERCICIOS RELAXANTES. Quando recomendo as pessoas com
esse tipo de corpo que frequentem aulas de ioga, elas se irritam. Nao acham
que posturas e movimentos lentos possam ser benéficos. Pensam que aulas de
ioga sdo perda de tempo. Entendo seu amor pelo suor e pelo esforco, mas todo
mundo precisa de equilibrio. Vocé necessita de exercicios intensos mas
também de exercicios relaxantes que desenvolvam a conexdo corpo-mente.
Isso pode significar uma caminhada na praia ou na mata algumas vezes por
semana, e aulas de ioga ou tai chi.

Praticantes leves

Se vocé respondeu C a maioria das perguntas, talvez tenha dificuldade de se
exercitar o suficiente. Pode ir a academia de forma intermitente, mas isso
nunca foi prioridade. Em termos ayurvédicos, vocé € do tipo kapha, tranquilo
demais para ficar obcecado com o corpo ou para se envolver em atividades
competitivas. E isso é bom. Mas precisa de exercicio. Sem ele, seu corpo
absorve liquido em excesso e vocé fica preguicoso e apatico. De todos os
tipos de corpo, o seu é o que reage melhor a atividade fisica, porque vocé
raramente sofre lesdes e nunca se cansa. Um treino intenso o enchera de
vitalidade e lhe dard um brilho saudavel.

Isso pode ser uma revelacdo, porque muitos praticantes leves se veem
como gordos. Seu tipo de corpo constrdi 0ssos e tecidos no inicio da vida. E,
enquanto passava pela adolescéncia e pelos primeiros anos da vida adulta,
pode ter sido dificil emagrecer. Talvez vocé tenha tendéncia a engordar,
coma o que comer. Na infancia, estava mais interessado em socializar ou ler



do que em esportes. Se teve vergonha de seu corpo quando jovem,
provavelmente isso o impediu de entrar numa academia ou fazer aulas. Numa
cultura obcecada por corpos magros, ¢ dificil se sentir a vontade se vocé for
diferente.

Talvez também se sinta intimidado em comecar uma rotina de exercicios
estando fora de forma. E provavel que adore o aspecto social da academia e
ainda assim tenha dificuldade em manter a atividade fisica. Experimente
caminhar ao ar livre ou na esteira, para sentir a clareza mental e o poder do
exercicio em seu corpo sem se preocupar em se encaixar na cultura da
academia.

Eis algumas orientacOes para escolher o melhor plano de exercicios para
Voce:

EXERCITE-SE CEDO. Lembre-se de que a atividade o energiza, ainda mais se for
pela manha. Caso tenha dificuldade de entrar nos eixos e se manter
concentrado nessas primeiras horas depois de acordar, a atividade fisica pode
mudar tudo isso. Vocé se sentird mais leve e mais feliz. E preciso aproveitar
seu estoque de energia para fazer a mente funcionar. Especificamente, tem que
botar o pulmado para trabalhar. Faca qualquer coisa que o obrigue a respirar
profundamente. Algumas pessoas dizem que o exercicio é melhor do que uma
bebida com cafeina pela manhd, porque se sentem mais vivas e concentradas.

VA LONGE. Esse tipo de corpo tem mais resisténcia, porque conta com 0SS0S
maiores e mais tecidos. Vocé pode exercitar 0 corpo sem parar e sem Se
preocupar demais com lesdes ou exaustdo. Isso significa que se dara muito
bem com caminhadas pesadas, trilhas, remo, corridas de longa distancia ou
ciclismo, tudo que exija energia constante. Mesmo que comece caminhando,
vocé pode percorrer distancias maiores e depois alternar corrida e caminhada.
Finalmente, pode acrescentar musculagao ou uma aula de mais intensidade,
como spinning e um pouco de aerdbica. Depois de superar a inércia, vocé se
exercitara mais e por mais tempo do que todos os outros em qualquer aula.

SUE BASTANTE. Esse tipo de corpo tende a reter liquido, e é por essa razao que
talvez vocé se sinta inchado, congestionado ou lento pela manha. E preciso
liberar esse excesso por meio do suor com os exercicios. Em alguns casos,
aconselhei pacientes a fazerem 20 minutos na esteira logo cedo, seguidos por
uma sauna. E possivel suar com o exercicio e depois continuar suando na
sauna, o que ajudara seu corpo a se livrar do excesso de liquido. Vocé pode



comecar com meia hora de caminhada rapida se ndo se exercita ha muitos
anos, mas, a medida que ganhar ritmo, aumente a intensidade para suar todas
as vezes.

PRESTE ATENGCAO NA TECNICA. Se é novo nos exercicios, vocé pode obter um
grande beneficio fazendo uma simples caminhada todo dia. Mesmo esse
volume de esforco fara vocé respirar profundamente e suar. Continue a se
forcar a fazer mais a cada semana, mas observe sempre a técnica correta. Se
esta com sobrepeso, ndo é bom se apressar a fazer movimentos incomuns nem
levantar peso demais, porque isso vai forcar suas articulacbes. Hot yoga e
CrossFit sdo bons para vocé, desde que ndo se apresse antes de aprender cada
exercicio. Pegue pesado mas com atencao plena para nao sofrer lesoes.

CONECTE-SE COM SEU CORPO. E importante notar como se sente durante e
depois dos exercicios. Muita gente com esse tipo de corpo se esquece de como
se sente bem quando pratica exercicios intensos. Nao lembram como ficam
leves e com a mente clara. Reserve um tempo para observar o barato natural
que vem do exercicio e assim ficard mais inclinado a continuar praticando.

Embora vocé precise comer e dormir para se manter vivo, o exercicio é
um tipo de hébito diferente. E algo que vocé tem que decidir fazer todo dia
para manter a vitalidade do corpo. Ja tendo entendido a necessidade de
exercicio propria de seu tipo corporal, cultive esse habito que vai melhorar
sua nutricao e a qualidade de seu sono. Encontre algo que alimente seu nivel
de energia e que também seja divertido.

Agora que aprendeu a dormir mais profundamente, a comer com mais
atencao e a energizar o corpo com exercicios, falaremos sobre como o ritmo
circadiano do organismo muda segundo as estagoes do ano.
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SEU CORPO EM CADA ESTACAO DO ANO

Além de ser influenciado pela quantidade de luz no decorrer do dia, o corpo
também se altera em relacdo as estacoes. O organismo reage de acordo com a
mudanca de temperatura e a incidéncia de luz ao longo do ano. Sem que vocé
perceba, a pressao e o nivel de colesterol tém variacGes sazonais, assim como
a necessidade de comida, exercicio e sono.

Costumo perguntar aos pacientes como eles alteram a alimentacdo, a
rotina de sono e os exercicios dependendo da época do ano. Em geral, eles
dizem que ndo alteram nada, apesar de relatarem que tém uma reacao fisica e
emocional muito diferente a cada estacao. Afirmam que adoram o verao e,
quando pergunto por qué, respondem que é porque saem de férias. Quando
indago como se sentem nos meses quentes do verdo quando ndo estio de
férias, eles percebem que o tempo quente os deixa frustrados. Ou dizem que o
inverno (que no hemisfério Norte vai de dezembro a marco) é 6timo por
causa das festas de fim de ano, mas na verdade sofrem de congestao e tristeza
durante quase todos os meses invernais. Essas coisas sdao importantes, porque
vocé pode reorganizar seus horarios de modo a lidar melhor com as
dificuldades fisicas que cada estacdo traz ao corpo e a saide emocional.

Embora vocé note que faz mais frio no inverno ou que os dias ficam mais
longos na primavera, talvez ndo altere seus horarios para refletir essas



mudancas. Quando as pessoas me relatam que tomam uma vitamina ou um
iogurte com frutas toda manha o ano inteiro, tenho que perguntar: por que faz
isso? Dizem que € natural. Fruta faz bem, ndo é? Mas o mirtilo, por exemplo,
é uma fruta que refresca. A mae natureza nos oferece essas frutinhas no verao
para contrabalancar o calor, numa época do ano em que o corpo processa
melhor a frutose. Outros me contam que param de se exercitar no inverno
porque ndo da para correr ao ar livre ou porque é dificil ir a academia de
manhad cedo, quando ainda esta escuro. Mas € nos meses de inverno que seu
corpo mais precisa do efeito aquecedor e energizante do exercicio didrio.
Essa é a época para abrir mdo de sanduiches frios ou saladas no almoco,
porque eles ndo vao aquecer e nutrir seu organismo.

A alimentacgdo, o exercicio e 0 sono precisam se adaptar a mudanca das
estacOes. E vocé tem que prestar atencdo em COmO Seu COrpo se sente em
cada uma delas para realizar os ajustes adequados.

Pense bem: nos dias mais pesados do inverno, quando passa menos tempo
ao ar livre, vocé pode se sentir disperso e desidratado. Os dias curtos
interferem em seu humor e seu entusiasmo para se exercitar. Talvez vocé
tenha mais vontade de consumir doces ou aquelas comidinhas reconfortantes
da vové e venha a engordar. Na primavera, o frio vai embora e vemos a
natureza voltar a florescer, mas talvez ainda fique uma sensacao de peso ou
preguica no corpo. Do fim da primavera ao inicio do verao, ha muito verde
em volta, os animais saem e fazem barulho, seu nivel de energia aumenta e o
humor melhora.

No verdo, vocé quer ficar ativo e ao ar livre 0 maximo possivel — a nao
ser, é claro, que faca calor demais. Talvez vocé perceba que pode comer mais
sem engordar, mas, na realidade, é provavel que esteja comendo mais frutas,
verduras e legumes frescos e ingerindo mais fibras do que nas outras
estacoes. Ainda assim, nos dias mais quentes vocé pode se sentir languido ou
frustrado. No outono, depois da colheita, a estacdo seca vai voltando
enquanto os dias ficam mais curtos. Talvez vocé sinta uma aceleracdo das
ideias a medida que os dias ficam mais curtos e mais frescos, ou talvez se
sinta triste e letargico enquanto o mundo natural comeca o ciclo da
hibernacao.

Todas essas pistas deveriam ajuda-lo a mudar seus horarios e sua
alimentacdo. Vocé pode achar que essas coisas acontecem apenas em funcao
da temperatura externa, mas aqui ha muito mais elementos em acao.



O corpo e as estacoes do ano

Ha anos pesquisadores vém observando que o corpo muda ao longo das

estacoes. A pressao sobe um pouquinho no inverno e cai no verdo.! O mesmo
acontece com o nivel de colesterol e de proteina C-reativa, um marcador de

inﬂamag;’?lo.2 Com todos esses fatores, provavelmente ndo surpreende que os
incidentes cardiovasculares, como infartos e derrames, aumentem nos meses

de inverno, assim como a incidéncia de diabetes tipo 1.° Na verdade, as
mortes por todas as causas aumentam no inverno, mas também a concepcao,
que permanece alta durante a primavera.

Tendemos a ingerir mais calorias no outono e no inverno, e as pessoas

dizem que sentem fome mesmo depois de comer demais.” Naturalmente
invertemos esse padrdo na primavera, sentindo menos fome e, em
consequéncia, comendo menos.

Até o cérebro muda ao longo do ano. O nivel de serotonina chega ao

5

maximo nos meses de verdao,” ao passo que o nivel de dopamina sobe no

outono e cai na primavera.6 A queda do nivel de serotonina no outono e no

inverno pode ser um fator que contribui para o transtorno afetivo sazonal.’
Mas o cérebro também muda de outras maneiras. Por meio de ressonancias
magnéticas funcionais, pesquisadores notaram que partes do cérebro ficam
mais ou menos ativas em épocas diferentes do ano, o que indica que a

capacidade de aprender, pensar e recordar também pode ter um componente

sazonal, mas essas coisas sao mais dificeis de mensurar.’

O sistema imunoldgico fica menos ativo no inverno, principalmente os
genes que suprimem a inflamacdo. A pesquisa sobre a sazonalidade dos
genes € nova e esta em andamento. Um estudo recente mostra que cerca de
um quarto dos genes muda durante as estagOes; alguns ficam mais ativos no

verdo, outros no inverno.” Essas alteracOes afetam o sistema imunoldgico, as
células adiposas e a composicao do sangue e parecem provocadas pelas
mudancas do ciclo de luz. Isso envolve o hipotdlamo e o pequeno feixe de
nervos do nucleo supraquiasmatico que registra a luz e ajusta o ritmo



circadiano do organismo. Parece que as funcdes do corpo estdo atreladas as
estacoes do ano e nao apenas ao ritmo diario de luz e escuridao.

As estacoes do ayurveda

Todas essas pesquisas sustentam a visdo ayurveédica de que as estacOes
afetam o corpo. No ayurveda, as trés estacoes dominantes — o crescimento e a
umidade da primavera, a produtividade quente do verdo e a secura dormente
do fim do outono e do inverno — correspondem as energias doshicas: kapha,
pitta e vata. A mudanca das estacOes na natureza influencia seu corpo de
varias maneiras. Todo mundo tem uma estacdo em que se sente 6timo e
provavelmente outra em que tem mais dificuldade. Ao compreender a energia
de cada estacdo, vocé pode preparar o corpo para se manter saudavel e
equilibrado o ano todo.

Estacao kapha (do fim do inverno ao inicio do verao)

Kapha € a estacao do crescimento e da umidade. Torna-se ativa no solsticio
de inverno, predomina no fim do inverno e se vai no fim da primavera. E a
estacdo em que O COrpo Se prepara para o crescimento, o que pode ser bom ou
ruim. E uma época para comecar a pensar nos exercicios de que vocé precisa
para construir forca e musculos. Também é o periodo em que o corpo
naturalmente quer eliminar gordura e toxinas, ou seja, pode estar gerando
mais muco, e talvez vocé fique mais suscetivel a resfriados e alergias
sazonais. Para aproveitar essa estacdo, pense em termos do que seu COrpo
precisa:

Sono: Como a luz do dia chega mais cedo, vocé deveria acordar mais cedo.
No inicio dessa estacao, ainda estara se levantando no escuro para trabalhar e
voltando para casa no escuro, mas é bom obter o maximo possivel de luz
natural, o que pode exigir uma breve caminhada ao ar livre antes de trabalhar
e outra depois do almoco. Essa luz natural o ajudara a melhorar seu humor e
a abrir seu corpo para a energia da primavera. Talvez vocé perceba que o
inicio dessa estacao corresponde a um sono pesado e uma letargia apatica



pela manha. A medida que ela avanca, vocé vera que seu sono vai ficar mais
leve. Isso € natural. Desde que tenha um regime constante de luz natural e
faca algum exercicio, vocé conseguira evitar a insonia.

Exercicios fisicos: No inicio de julho, vocé deveria estar pensando em voltar
a academia. Essa é a estacdo da letargia, e a atividade fisica é o melhor
remeédio para combater essa sensacao. Concentre-se numa série que aumente
a forca e a flexibilidade. Ndo exagere! Faca alguns alongamentos e exercicios
com pesos, além de um pouco de aerdbica. E aumente a intensidade no
decorrer da estacdo. Esse é o melhor momento para usar o exercicio como
ferramenta de emagrecimento e definicdao do corpo. A estacao kapha é uma
época para construir tecidos. Agora seus musculos estdo preparados para
ganhar forca e resisténcia. E bom fazer uma sauna depois de cada sessdo de
exercicios, para ajudar o corpo a perder umidade. Vocé nao vai precisar tanto
da sauna depois do equinocio de primavera, quando o aumento da duracao do
dia assinala o tempo final do dosha kapha.

Alimentagdo: Seu metabolismo hibernou durante o inverno. Provavelmente
vocé comeu mais carne, alimentos ricos em gordura e raizes enquanto se
protegia do frio. Embora o tempo seco e frio se mantenha em muitas regioes
durante julho e agosto, juntamente com o ar seco da calefacdo dentro de casa,
seu corpo esta se preparando para acumular agua e descartar toxinas. Nao
esta mais na fase de armazenar gordura, portanto esta na hora de comecar a
alimentacdo de primavera, antes mesmo que o clima fique mais primaveril.
No inicio de julho, reduza os alimentos pesados e gordurosos e introduza
legumes e verduras de primavera enquanto se prepara para o clima mais
quente. Vocé sentira menos fome do que no outono e no inicio do inverno,
portanto essa é uma boa época para reduzir as porcoes e a gordura. Quando
agosto chegar, é bom que sua alimentacdo seja assim:

1. Verduras amargas. Passe das raizes, como cenoura, batata e beterraba,
para as verduras. Essa é a época para consumir espinafre, repolho,
brécolis, brotos, aspargos e ervilhas. Vocé também pode comer cebola e
brotos de cebola.



2. Carnes mais magras. E bom reduzir as carnes pesadas e gordurosas
que vocé pode ter comido durante o inverno. Ndao ha problema em
diminuir a ingestdo de proteina nessa época e preferir fontes como
carnes magras, ovos, nozes, castanhas e tofu. Reduza também os peixes
gordurosos, porque vocé nao precisa de tanto 6leo em sua alimentacao
nessa época.

3. Menos laticinios. Como seu corpo pode estar retendo agua e
produzindo muco, é bom se afastar dos laticinios com o avango da
estacdo. Os laticinios favorecem os resfriados sazonais e 0os sintomas
alérgicos. A unica excecdo é o leite morno, que vocé pode usar para
ajuda-lo a ter sono a noite ou para aquecer o café pela manha. O leite
morno contribui menos para a congestao, principalmente se consumido
com canela ou outras especiarias.

4. Frutas secas. Em alguns lugares pode haver menos frutas frescas da
estacdo, e é bom reduzir seu consumo, o que significa que ainda nao
estd na hora de tomar vitaminas de fruta pela manha. Vocé pode
recorrer as frutas secas, mas em pequena quantidade.

5. Menos 0leos. Essa ¢ uma boa época para reduzir o 6leo também para
cozinhar.

6. Temperos que aquecem. £ bom reduzir a ingestdo de sal enquanto o
corpo acumula umidade, mas todos os outros temperos sao muito bons.
Os temperos picantes, como a pimenta, abrem as vias nasais e
provocam descargas que ajudam a expurgar toxinas.

CHA PARA EQUILIBRAR O KAPHA

Este cha ajuda o corpo a se preparar para a primavera. Inclui especiarias
quentes que promovem a limpeza, ajudam a digestdao e dao energia. Também
auxiliam o controle da glicemia e a eliminagdo natural do excesso de liquido
do organismo. Vocé pode consumi-lo do inicio de julho até o inicio de
setembro.

4 xicaras de agua
1 colher de sopa de canela em p6 ou pau de canela moido
1/4 de colher de cha de curcuma



1 colher de sopa de adocante natural (mel, xarope de arroz, agave)
1 colher de cha de gengibre ralado

Numa panela média, ferva a agua e em seguida acrescente a canela e a
curcuma. Complete com o adocante e o gengibre e deixe ferver 2 por minutos.
Coe e sirva.

Estacao pitta (do inicio do verdao ao meio do outono)

Pitta é a estacao do calor e da produtividade. Sua influéncia surge no
equinécio de primavera, mas se torna dominante no inicio do verao e se reduz
na época da colheita. Depois do equin6cio de primavera, os dias ficam mais
longos e mais quentes. A chuva e a umidade se tornam intermitentes, e a mae
natureza esta viva e vibrante. As plantas cumprem seu papel: crescem e
produzem frutas e legumes. E a época de seguir a natureza e ser mais ativo,
trabalhar em suas metas e ficar ao ar livre. O corpo esta nas melhores
condicOes para absorver luz e atividade e tolera melhor uma alimentacao
mais variada. Eis como aproveitar ao maximo essa estacao:

Sono: O cérebro fica mais ativo nessa estacdo, e vocé pode dormir menos e
ainda assim se sentir renovado. Nao € para ficar acordado até tarde; levantar-
se da cama com as primeiras luzes sera mais facil e lhe permitira aproveitar
os dias mais longos. Isso significa acordar as 5h ou as 5h30 nos dias mais
longos, e sera bom sair e absorver essa luz extra. Mesmo que as 20h30 ainda
ndo esteja escuro em algumas regides, ndo se esqueca de desligar os
aparelhos eletronicos assim que escurecer. O corpo precisa de um lembrete
forte para desacelerar e se preparar para dormir quando os dias sdo mais
compridos.

Exercicios fisicos: Essa é a estacdo para ficar ao ar livre. Qualquer que seja o
seu tipo de corpo, a resisténcia aumenta nessa época, e vocé pode ficar mais
ativo ao ar livre durante boa parte do dia. Fazer longas caminhadas é o ideal.
Tome cuidado para ndo superaquecer o corpo durante os exercicios e nao se
esqueca de beber muito liquido nos dias quentes. Por causa do calor e da
umidade, a inflamacdo é uma grande preocupacao no verao. Caso sinta dor



persistente, reduza os exercicios e prefira alongamentos e movimentos de
baixo impacto por alguns dias.

Alimentacgdo: Essa € a alta temporada para comer frutas, legumes e verduras
frescos. Seu corpo esta obtendo muita luz e atividade e, ao mesmo tempo,
vocé ndo sente tanta fome quanto no outono e no inverno. E a época de
saladas, frutas e mais carboidratos. Prefira alimentos amargos, adstringentes e
doces. No final de dezembro, sua alimentacao deve se concentrar em:

1.

Verduras e legumes: Pense em ingerir uma grande variedade de
legumes e verduras da estagdo, crus ou cozidos. Vocé pode comer feijao
e batata nesse periodo, porque sua digestao esta bastante forte para lidar
com amidos complexos naturais. O ideal é comprar alimentos cultivados
e amadurecidos localmente, porque contém a energia da estacdo. Evite
outras raizes. Também reduza a pimenta, principalmente em dias
quentes, porque faz o corpo corar e suar.

Menos carne. Vocé pode reduzir a ingestdo total de proteinas. Coma
apenas carnes magras, o que sera facil, porque provavelmente vocé nao
tera tanta vontade de comer carnes pesadas e gordurosas quando o corpo
quer estar leve e ativo. (Se vocé ja se perguntou por que se sente pesado
e apatico depois de um churrasco, é por isso.) E uma época 6tima para
grelhar as proteinas mais leves dos peixes magros. Mesmo assim, coma-
os com moderacdo. Seu corpo precisa de alimentos coloridos naturais
para manter um nivel elevado de energia.

Modere os laticinios. Durante esses meses, vocé pode aumentar a
ingestdo de laticinios se ndo sofrer de alergias sazonais nem resfriados
de verdo. Se tiver congestao, evite-os.

Frutas vibrantes. Essa € a alta temporada das frutas, e vocé pode comé-
las em todas as refeicOes se quiser. Seu corpo sera mais capaz de lidar
com 0s acucares naturais, e elas também trazem o beneficio de resfriar o
Corpo.

Oleos sauddveis. Embora provavelmente vocé ndo va ansiar por
gorduras e alimentos pesados, ndo se preocupe em reduzir a ingestao de
6leos nesse periodo. Na cozinha, use a mesma quantidade que usou na
primavera. Seu corpo ainda precisa de lubrificacdo, seja qual for a



estacdo do ano, e o0s Oleos saudaveis ajudam a acender seu fogo
digestivo.

6. Temperos. Vocé pode usar todos os temperos nessa época, mas € bom
reduzir o consumo de mostarda, pimenta-caiena e pimenta-malagueta,
porque fazem a pele corar e geram calor no corpo. Nessa época do ano,
mantenha o corpo fresco.

CHA PARA EQUILIBRAR O PITTA

Prepare este cha entre dezembro e o fim de abril para ajudar o corpo a lidar
com o calor e a atividade do verdo. Essas ervas contribuem para resfriar o
corpo. Conseguem acender o fogo digestivo sem aquecer o organismo.
Também reduzem as inflamagoes, especialmente problematicas nessa estacao.

4 xicaras de agua

1 colher de sopa de folhas de hortela esmagadas ou picadas

1 colher de sopa de folhas de menta esmagadas ou picadas

1/8 de colher de cha de agafrao-verdadeiro em estigmas

1 colher de sopa de adocgante natural (mel, xarope de arroz, agticar mascavo ou
demerara, opcional)

Numa panela média, ferva a agua e junte as folhas de menta e horteld. Deixe
em infusdo por 3 minutos. Tire a panela do fogo e deixe esfriar antes de
acrescentar o acafrdo e o adogante, se quiser. Coe e sirva frio, mas ndo ponha
gelo.

Estacdo vata (do fim do outono até o meio do inverno)

No equindcio de outono, a natureza descansa. As folhas cairam e a vegetacao
adormeceu. O clima fica frio e seco enquanto os dias encurtam. Vata é a
estacdo seca da hibernacdo e da reflexdao. Entra em atividade no equinécio de
outono, prevalece até o fim do outono e se reduz no meio do inverno. Talvez
vocé perceba que dorme mais profundamente e se sente mais disperso e
menos sociavel.

Nessa estacado, talvez vocé acorde para trabalhar na escuridao e, ao voltar
para casa, ja esteja escuro. O corpo fica naturalmente mais desidratado.



Desidratar-se vai deixa-lo mais letargico e afetar seu estado de espirito e seu
raciocinio. E a estacdo para beber dgua e chas de ervas o dia todo e para
pensar em aumentar a quantidade de gordura na alimentacao. Lembre-se de
que a pele é o maior 6rgdo do corpo, e investir em 6leos naturais para aplicar
nas maos e nos pés ¢ uma boa maneira de ajudar o corpo a manter sua

umidade.

Sono: Essa é a época em que se faz mais necessario desligar os aparelhos
eletronicos cedo o bastante para descansar antes de dormir. Ha uma
predisposicdo para investir em entretenimento passivo nos meses mais frios e
escuros do ano. Essa é a armadilha desses dias curtos e frios. Quando esta
escuro la fora, vocé se concentra em encontrar maneiras de se entreter. Prefira
jogos de cartas ou tabuleiro, que sao um pouco mais ativos. Vocé dormira
naturalmente por mais tempo e com mais profundidade nessa estacdo, e é
importantissimo deitar-se na hora certa e ter tempo suficiente para dormir
antes que o despertador toque. Nessa estacdo, o escuro vai até mais tarde pela
manha e chega mais cedo a tardinha. Reserve um tempo, pelo menos duas
vezes por dia, para caminhar ao ar livre e procure trabalhar perto de uma
janela. Voce precisa do maximo possivel de luz natural para sentir sono a
noite e controlar a tristeza sazonal.

Exercicios fisicos: A medida que os dias ficam mais curtos, talvez vocé nao
se sinta tdo motivado para corridas longas ou treinos intensos com pesos.
Essa é a estacdo para priorizar movimentos e alongamentos suaves.
Experimente ioga, Pilates ou qualquer coisa que lhe permita manter o corpo
flexivel. Vocé ainda pode correr e fazer musculacdo se for um praticante forte
— do tipo pitta —, mas essa ndao é a melhor época do ano para desenvolver a
forca ou a resisténcia.

Alimentagdo: Essa época do ano € mais problematica para quem tenta
emagrecer. Talvez vocé sinta mais fome do que no verao e fique tentado a
comer demais. Use a bebida de gengibre (pagina 115) para controlar anseios
e excessos e evite pratos e doces a base de farinha de trigo. Essa é a época do
ano em que o ato de comer motivado pelas emocoes é mais frequente e mais
prejudicial a seu estado de espirito. Se notar que esta comendo mais doces ou



tomando mais bebidas alcodlicas, talvez a razdao seja emocional e se deva a
depressao sazonal. Ndo se esqueca de se alimentar de forma saudavel antes
dos eventos sociais e minimize o consumo de alcool, que so piora a
melancolia do inverno. Quando os dias sdao mais curtos, precisamos fazer a
ultima refeicao do dia antes de escurecer. Também ¢é bom evitar alimentos
que secam O organismo, como assados, paes e petiscos secos, como pipoca e
bolachas salgadas. Evite alimentos frios, como iogurte, flocos de milho no
café da manhda ou legumes crus. Pense em termos de alimentos que
esquentam, principalmente no café da manhd. No meio do outono, sua
alimentacao deve incluir:

1. Raizes. Ha muitos bons legumes da estacao para escolher, como
abéboras e raizes. Vocé pode comer verduras amargas, se forem
refogadas. Pense em sopas e ensopados como o prato principal dessa
época. Sao quentes e satisfazem.

2. Todas as carnes. Essa é a época para comer carne, se Vocé gostar. As
carnes contém macronutrientes que seu corpo pode usar o ano inteiro. Se
obtiver mais energia com carne vermelha e peixe, vocé reduzira
naturalmente a ingestao de acucar e farinha refinados. Comer mais carne
ndo significa fazer refeicGes maiores. Ainda é bom compor um prato
com pequenas porcoes de carne cercadas por muitos legumes e verduras,
porém mais proteina nessa época do ano saciara a fome maior e
eliminara a vontade de fazer lanchinhos.

3. Menos laticinios. Reduza ou elimine os laticinios nos meses secos
porque a combinacdo de vias nasais secas e muco pode piorar muito os
resfriados sazonais. Se tiver metabolismo variavel, vocé pode ingerir
pequenas porcoes de laticinios, mas pessoas com metabolismo lento
devem evita-los completamente.

4. Frutas secas reidratadas. Dependendo de onde vocé mora, pode haver
poucas opc¢oes de frutas da estacdo nos meses mais secos. Vocé pode
comer macas, principalmente cozidas ou assadas. Mas é bom evitar
frutas vermelhas fora da estacdo. Vitaminas de frutas congeladas ndo sao
uma boa ideia no inverno, quando o corpo é menos capaz de processar
alimentos frios e os acucares das frutas. Se sente necessidade delas,
ponha frutas secas no mingau de aveia de manha, mas deixe-as de molho
antes.



5. Bastante gordura saudavel. Essa é a alta temporada para usar 6leos no
preparo dos alimentos. O corpo anseia pelos 0leos naturais para manter a
pele e as articulacGes lubrificadas. Enquanto obtém mais energia dos
6leos naturais, é bom reduzir os adocantes e os graos e cereais refinados.

6. Temperos que aquecem. Vocé pode usar mais sal nessa época do ano,
porque ele ajuda o organismo a armazenar liquidos. Aumente também o
consumo de pimenta e outros temperos, que ajudam a esquentar.

CHA PARA EQUILIBRAR O VATA

Sirva este cha entre o final de abril e o meio do inverno. Ele aquece e vai
ajuda-lo a se manter estavel e hidratado na estacdo fria e seca. Essas ervas
ajudam a regular o apetite, que fica variavel nessa época, e também promovem
o funcionamento saudavel do intestino.

4 xicaras de agua

1 colher de sopa de sementes de funcho

1 colher de sopa de sementes de coentro

2 vagens de cardamomo

1 colher de sopa de adogante natural (opcional)

Numa panela média, ferva a agua. Amasse de leve as sementes e vagens e
junte-as a agua fervente. Deixe ferver por 3 minutos antes de acrescentar o
adocante, entdo ferva por mais 2 minutos. Coe e sirva quente.

DETOX ENTRE AS ESTACOES

Como o corpo precisa se ajustar as mudancas sazonais de luz, no ayurveda ha
o costume de fazer limpezas sazonais para ajudar o organismo a liberar a
energia da estacdo passada e receber a nova. E o chamado ritucharya. Em
sanscrito, ritu significa “estacdao”, e charya, “rotina ou cronograma”. Ja uma
desintoxicacdo profunda de varios dias, chamada panchakarma — que envolve,
entre outras coisas, aplicacdao de 6leo, de vapor, limpezas nasais, estomacais e
intestinais e uma alimentacdo especifica para as necessidades de sua satde —,



pode ser feita numa clinica. Mas, se ndao tem tempo para tudo isso,
experimente um reajuste digestivo mais simples em casa.

E bom fazer isso perto das datas em que os dias sdo mais curtos, outra vez
quando forem mais longos e em cada um dos equindcios. Todo ano, essas
datas serdo, aproximadamente, os dias 21 de dezembro, de marco, de junho e
de setembro. Nao é preciso escolher essas datas exatamente; qualquer dia até
uma semana antes ou depois serve. Prefira um dia no fim de semana ou um dia
em que ndo tera que trabalhar nem lidar com muitas obrigagoes sociais. Esse ¢é
um momento para ficar em casa e se cuidar. Vocé precisara de acesso facil ao
banheiro nas primeiras horas.

Comece pela manhd, sem comer nada ao acordar. Beba apenas café preto
ou cha, se precisar de cafeina.

Em primeiro lugar, tome uma ou duas colheres de cha de 6leo de ricino,
que é um laxante simples. Vocé pode tomar puro ou misturado com um pouco
de suco de laranja, se o gosto incomodar. Nao coma nada até o meio-dia.
Depois de 30 minutos a uma hora, o 6leo comecara a fazer seu trabalho de
limpeza do colon. Vocé vai eliminar todas as toxinas da estacao anterior e toda
a comida que ficou sem digerir dentro do organismo.

No resto do dia, atenha-se a uma dieta liquida de sopas ralas, caldos e chas
de ervas. Se sentir que precisa comer alguma coisa no inicio da noite, que seja
algo leve, como uma fruta ou legumes cozidos no vapor. A ideia é dar
descanso ao sistema digestivo para que comece a trabalhar com energia
renovada no dia seguinte.

Se reservar um tempo para limpar o corpo entre as mudangas de estacao,
serd menos provavel que sofra de resfriados sazonais, e sua capacidade de
digerir alimentos novos melhorara drasticamente. Vocé notara nas semanas
seguintes a limpeza um aumento de energia e de sua capacidade de fazer boas
escolhas alimentares.

Como seu corpo se sente?

Quando vocé conhece seu tipo de corpo, é preciso prestar atencao em como
ele se comporta quando a estacdao combina com seu dosha. Embora pareca
natural supor que vocé estara na melhor forma quando seu dosha coincidir
com a estacdo, na verdade ocorre o contrario. Quando a estacao € igual a seu
dosha, vocé corre mais risco de desequilibrio. Se for kapha, por exemplo, é
na estacdo kapha da primavera que vocé precisa ficar atento a alimentacdo



sazonal e aos horarios, para contrabalancar o efeito dessa estacdao sobre seu
corpo. E se vocé mora numa regido onde a estacdo que corresponde a seu
dosha é mais longa, é ai que pode ter problemas de satide constantes que sao
dificeis de tratar.

Conheci recentemente uma senhora que morava em Idaho, um lugar com
invernos longos. A primavera pode ser fria e umida durante muitos meses.
Ela veio me consultar por causa da sinusite cronica. Ficava congestionada a
maior parte do ano e tinha um armario cheio de descongestionantes e sprays
nasais. Dois médicos tinham recomendado cirurgia. Ela sofria com essa
doenca havia 10 anos, exatamente o periodo em que morava em Idaho.

Todo ano ela visitava a irmad no Arizona. Perguntei se gostava de 14, e ela
disse que percebera que ndo tinha congestao nasal no Arizona. Naquelas
visitas de 15 dias, ndo havia sintomas. Entdo lhe fiz a pergunta natural: se ela
poderia se mudar para o Arizona. Ela riu e me disse que sairia carissimo aviar
essa receita. Mas combinou com o marido que passaria dois meses com a
irmad para ver como se sentia num clima que parecia mais compativel com seu
corpo. Como tem uma pequena butique na internet, ela ainda seria capaz de
trabalhar e ganhar dinheiro num local diferente.

No fim daqueles dois meses, ela teve a remissao completa da congestao e
da sinusite e perdeu 8 quilos.

Como isso foi possivel? Ela era um kapha tipico, com sono forte e
metabolismo lento. Aquele inverno longo exacerbava a sinusite e a
dificuldade de dormir, e ela comia mais para se distrair dos sintomas, ja que
ndo tinha energia para se exercitar. No clima seco, todos esses sintomas
sumiram. Ela respirou com mais facilidade, dormiu melhor, comeu melhor.
Caminhava diariamente e até comecou a fazer exercicios mais pesados, e nao
ficou nada empolgada com a ideia de voltar a Idaho passados os dois meses.
Finalmente, o marido concordou em procurar emprego no Arizona, e eles
conseguiram fazer a mudanga de forma permanente.

E claro que nem todo mundo tem como se mudar, mas, se tomar cuidado
com as rotinas de alimentacdo, exercicio e sono, vocé pode fazer muito para
minimizar o sofrimento sazonal. Esse é o poder de escutar o seu corpo.

O primeiro passo € se perguntar como se sente em épocas diferentes do
ano. Como fica sua saude nas diversas estacoes? Como seu corpo interage
com as mudancas de luz, escuriddo e temperatura? Em que estacao vocé se
sente melhor em termos de saude, energia e clareza mental? Em que estacao



se sente pior? Uma coisa é dizer que vocé detesta o inverno por causa do frio
e dos dias curtos, mas ha quem goste do inverno. As pessoas com
temperatura corporal mais alta aguentam o frio. Talvez apreciem esportes ao
ar livre no inverno. Podem ter empregos que lhes permitam obter luz natural
suficiente. Outros sofrem mais na primavera, sobretudo com resfriados
sazonais, porque o clima umido ndao lhes faz bem. E alguns perdem
totalmente o animo no calor forte do verao.

Quando observar como vocé interage com as mudangas sazonais, pense
em termos de saude e bem-estar emocional. Considere também a clareza
mental. Em geral, essas trés coisas estao interligadas. Conheco muita gente
que € vata, tem compleicao naturalmente esguia, cabelo e pele finos, além de
um apetite variavel, e é propensa a insonia. Essas pessoas ficam um pouco
cansadas e dispersas quando estdo desequilibradas. Muitas sofrem no fim do
outono e no inicio do inverno, a estacdo vata do frio seco. No inverno, a
insonia aumenta. A pele e os tecidos ficam desidratados, o que as torna
propensas a resfriados, e elas se esquecem de cuidar de si. Costumam se
sentir ansiosas e sobrecarregadas nos dias mais curtos do ano. Ficam sem
energia. Durante anos, disseram a si mesmas que sao as festas de fim de ano
(que acontecem no inverno no hemisfério Norte) que as deixam loucas, mas
na verdade as festas tém muito pouco a ver com isso. E a estacdo do ano que
as afeta. Se vocé mora numa regido onde o ar frio e seco é mais intenso, seu
corpo reagira ainda mais.

Se isso soa familiar, € bom cuidar do seu corpo com o avanco do outono.
Faca questdo de se exercitar todo dia, porque isso aquecera seu cOrpo e
ajudara sua mente a se concentrar. Beba chas de ervas todo dia. Sempre se
agasalhe adequadamente ao sair de casa — isso significa cobrir as orelhas e, as
vezes, por um pouco de 0leo de gergelim num cotonete e massagear o canal
auditivo para evitar que resseque. E bom guardar um pouco de 6leo num
conta-gotas e pingar uma ou duas gotas em cada narina a noite. A massagem
com Oleo é maravilhosa para o corpo em qualquer estacdo, mas
principalmente quando os dias sdao curtos. Massageie os pés e as pernas com
0leo antes de tomar banho. Mais do que a maioria, vocé precisa acrescentar
gorduras saudaveis na alimentacdo, portanto faca questdao de usar 6leos ou
ghee na cozinha. S6 coma pratos quentes; nada de saladas cruas, sanduiches
frios ou iogurte gelado no inverno. Parecem providéncias pequenas, mas
fazem uma enorme diferenca.



Se seu sono é forte, seu metabolismo ¢ lento e vocé so6 se exercita de leve,
provavelmente seu tipo de corpo é kapha. Pode engordar com mais facilidade
do que emagrece e talvez tenha problemas de letargia e congestao pela
manha. Para vocé, a primavera sera a estacao dificil, com umidade alta e
temperatura variavel. Talvez perceba que fica doente durante a estacao kapha
e se sente mais preguicoso e menos capaz de se levantar da cama pela manha.
Pode engordar no fim do inverno e inicio da primavera. Esse é outro tipo de
corpo que reage ao frio, mas produz congestao no ar frio e imido. Vocé tera
dificuldade em qualquer clima frio e chuvoso. Para combater esse clima, sao
necessarios exercicios diarios intensos que lhe proporcionem calor e
eliminem liquidos do corpo. Uma sauna pés-treino lhe fara bem. Ao contrario
do vata, vocé nao precisa de gordura na alimentacdo, mas sim de pratos
quentes. Os alimentos apimentados sao muito bons para vocé porque abrem
as vias nasais. Seja rigido com seu regime de exercicios e sua alimentacao
nos meses do fim do inverno e durante a primavera. Levante-se cedo e va a
academia, e todo o seu dia se desenrolara com mais facilidade.

Os tipos pitta sao aqueles com muito calor corporal. Tém insonia de
madrugada, apetite abundante e forte necessidade de exercicio. Essas pessoas
podem ter dificuldade no verdao, quando a temperatura sobe. Fora de seu
ponto de equilibrio, elas se forcam demais fisica e emocionalmente. Se vocé é
assim, tome cuidado quando o verao ficar quente e abafado. O clima tropical
ndo é para vocé, porque seu corpo nao se resfria facilmente. Vocé fica mais
propenso a dores de cabeca e até a enxaquecas na luz forte do verdo. E a
inflamagdo fara velhas lesoes voltarem. Evite alimentos apimentados nessa
época. Pense em comer coisas refrescantes, como frutas, legumes e verduras
cruas e temperos suaves. Refresque-se com natacdo e banhos frios. Até
molhar o rosto ou os pés com agua fria antes de se deitar vai ajuda-lo. Beba
muita agua o dia todo, pois isso tem efeito resfriador, e fique longe de
bebidas alcodlicas. Reduza os exercicios intensos nos meses de verdao. Seu
corpo nao fica tdo forte nessa época do ano, e nao faz bem se forcar com
treinos de musculacao puxados ou corridas longas.

AVES MIGRATORIAS



E o que acontece quando vocé mora num clima frio e planeja uma estada
prolongada num clima tropical exatamente quando os dias estdo ficando mais
curtos? Do ponto de vista ayurvédico, o que acontece é O0bvio. O corpo se
confunde com o ciclo de luz, a temperatura e a comida completamente
diferentes. E como se vocé arrancasse seu corpo do ciclo natural de hibernacio
e o mergulhasse na estacdao produtiva de calor suave, intensa atividade e uma
alimentacdo naturalmente rica em carboidratos. Embora seu estado de espirito
melhore com o sol quente e o relaxamento ao ar livre, seu corpo pode puni-lo
com um forte resfriado.

Gostemos ou nao, nosso corpo muda com as estacoes, e é bom saber disso
antes de viajar para que vocé se prepare. Melhor ainda, é bom viajar quando as
estacOes estdo comecando a mudar.

Tenho muitos pacientes que tentam evitar completamente o inverno
morando metade do ano num clima mais quente. Quando morei no Havali,
trabalhei com um casal que visitava as ilhas todo ano. Eles chegavam a Kauai
na época do Dia de Acdo de Gracas (outono no hemisfério Norte) e
permaneciam até marco ou abril, quando, feito um relégio, ficavam muito
doentes ao voltar a Toronto quando ja era primavera. Sua chegada anual ao
Havai também ndo era facil, e eles tinham dificuldade para se ajustar ao clima
quente. A exaustdo e os resfriados constantes os fizeram pensar que tinham
alguma alergia ou depressdo, e eles me procuraram para limpar as toxinas do
corpo. A desintoxicacdo ajudou, mas eles ainda ficaram doentes quando
voltaram para casa.

Perguntei-lhes se seria possivel mudarem a data das visitas. Conseguiriam
ficar no Canada até o solsticio de inverno e voltar antes do equin6cio de
primavera? Isso significaria ficar um més a mais no frio e retornar no fim de
marco, quando o clima ainda ndo esquentara. Dessa maneira, eles estariam em
casa no inicio do inverno e voltariam antes que a estacdo terminasse. Seu
corpo experimentaria o encurtamento dos dias. Depois do solsticio de inverno,
0 COrpo comega a se preparar para a primavera, e eles poderiam partir para
uma estada prolongada em outro lugar sem chocar o organismo. Se voltassem
antes que os dias ficassem longos demais, conseguiriam se ajustar melhor.

Depois que alteraram o cronograma de viagens para levar em conta essas
mudancas sazonais, eles conseguiram passar a maior parte do inverno num
clima quente sem ficar doentes duas vezes por ano. Se tiver consciéncia de
como as estacOes afetam seu corpo, vocé pode viajar tranquilo, sem provocar
um choque no organismo.

Como levamos a vida principalmente em ambientes fechados, é tentador
pensar que o clima ndo nos afeta, mas afeta, sim. Ele muda tudo no



funcionamento do organismo, do humor a saude fisica. Se vocé prestar
atencdo no modo como seu corpo reage a mudanca das estacOes, podera
ajustar sua programacao diaria de atividades para se manter saudavel. Depois
de se acostumar, isso se tornara instintivo, da mesma maneira que vocé
guarda os suéteres e casacos para se preparar para a primavera. Com o tempo,
voce se adaptara aos diversos ritmos da vida ao longo do ano.

Cuide de si mesmo na estacao que é mais dificil para vocé e ajuste a
alimentacdo e os horarios dos exercicios para manter seu brilho radiante o
ano todo. O que acontece fora de sua janela também acontece dentro de seu
corpo, e é fundamental notar como essas mudancgas o afetam para realizar os
ajustes corretos da alimentacdo e do estilo de vida a fim de se manter
equilibrado o ano inteiro.
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AS ESTACOES DA VIDA

Marcus, um corretor imobiliario de 53 anos, veio me consultar pouco depois
de se casar. Comecava a se sentir letargico e cansado durante o dia, incapaz
de se concentrar no trabalho. Na verdade, a situacdo ficara tdo ruim que, ao
meio-dia, ele sentia que precisava de um cochilo e ndao conseguia se reunir
com clientes nem dar telefonemas importantes a tarde. Era um homem
robusto, muito musculoso e tenso. O novo casamento era muito gratificante
para ele, mas o resto de sua vida estava desmoronando, e ele ndao sabia por
qué.

Com uma analise mais atenta a sua agenda, porém, descobrimos que, sem
querer, ele adotara os horarios da nova esposa. Se antes tinha uma rotina
rigorosa de exercicios pela manha e uma alimentacdo frugal e dormia cedo,
agora ele agia de forma muito diferente. Dormia até mais tarde de manha,
porque era o que a esposa gostava de fazer. Tomavam o café da manha as 8h
e depois iam para o trabalho. Encontravam-se para almocar num restaurante
diferente a cada dia. A noite, ela comecava a preparar o jantar as 19h ou
19h30, e eles s6 se sentavam para comer la pelas 21h. E geralmente tomavam
varias tacas de vinho no jantar. Entdo, assistiam juntos a TV até as 23h e s0
entdo iam se deitar.



Esses horarios seriam problematicos para qualquer um, mas a esposa nao
enfrentava as mesmas dificuldades. Ndo estava engordando tanto quanto ele
nem se sentia tdo letargica. Ainda ndo sofrera os verdadeiros problemas de
saude desse tipo de rotina. Por qué? Porque era 12 anos mais nova e mal
chegara aos 40. E tinha um tipo de corpo diferente, que naturalmente engorda
menos com rotinas pouco saudaveis. Se continuasse com esses horarios por
muito mais tempo, € provavel que comecasse a ter alguns distirbios, como
insonia e fadiga mental, mas que provavelmente sé se manifestariam dali a
alguns anos.

O ritmo circadiano do corpo muda ao longo da vida. Nos primeiros meses
e anos, o ritmo é um pouco irregular. Como podem atestar os pais insones no
mundo inteiro, o recém-nascido nao come e dorme estritamente num ritmo
diario. Mas logo nos primeiros meses 0 organismo passa a reagir aos sinais
de luz e escuridao. No inicio da fase adulta, o ritmo circadiano é mais forte.
Consegue aguentar certa perturbacao e voltar aos trilhos.

Por volta dos 50 anos, época tradicional da menopausa e da andropausa, o
ritmo circadiano natural comeca a enfraquecer. No fim da meia-idade, as
pessoas que foram relativamente saudaveis podem ter ganho de peso subito e
um novo nivel de fadiga e confusdao mental. Talvez tenham insénia como
parte das flutuacoes hormonais. Vocé pode achar que essas mudancas sdao
parte natural do envelhecimento, mas ndo precisam ser. Se prestar atencao em
sua rotina didria em todas as fases da vida, pode evitar engordar e se sentir
cansado, e fazer bem a transicdo para as proximas décadas da vida.

Pedi a Marcus que levasse a esposa na proxima consulta, porque ela
também teria que ouvir essas informacdes. Com a convivéncia diaria, os
casais costumam criar uma rotina de horarios para os dois. Mas juntos eles
também podem reagendar suas atividades para melhorar a saude.

Eles precisavam realizar algumas mudancgas cruciais. Marcus teria que se
levantar as 6h30 e ir para a aula de hot yoga, onde praticaria os exercicios
intensos de que seu corpo necessita de manha cedo. Ao meio-dia, ainda
poderiam comer num restaurante, mas a comida teria que ser saudavel. A
noite, fariam um jantar leve mais cedo, e a esposa achou que até seria mais
facil para ela: uma salada ou legumes salteados, nada complicado. E abririam
médo do vinho, a ndo ser como um deleite no fim de semana. A noite,
desligariam a televisdo as 20h30 e ficariam conversando ou lendo até se
deitarem, cedo.



Passado um meés, Marcus emagreceu e ganhou vitalidade, enquanto a
esposa também perdeu um pouco de peso e teve mais energia. Ficou mais
concentrada no trabalho e comecou a meditar pela manha enquanto ele se
exercitava.

Prestar atencdo no corpo também envolve prestar atencdo em sua fase na
vida. Quando vocé passa de uma fase a outra, podem surgir problemas se nao
ajustar seus horarios a novas necessidades do corpo.

As estacoes ayurveédicas da vida

De acordo com o ayurveda, o corpo se desenvolve em trés fases, que imitam
as trés estacoes dominantes do ano. Cada estacao da vida traz um foco
proprio, fisica e emocionalmente, e precisamos entender cada uma das fases
para preparar 0 corpo para elas.

A fase kapha é um periodo de crescimento que dura do nascimento até
por volta dos 20 anos. A pitta se caracteriza pela estabilidade e dura do inicio
da idade adulta (por volta dos 20 anos) até os 45 ou 50 anos. A ultima estacao
da vida, vata, pode comecar aos 40 e tantos, mas surge aos poucos depois dos
50. Cada um desses estagios traz desafios fisicos e emocionais, mas também
boas oportunidades para desfrutar de uma 6tima saude.

A estacao kapha

A estacdao kapha é como a primavera do corpo. Nos 20 primeiros anos, o
corpo constroi ossos e tecidos, e as vezes 0 ritmo circadiano oscila
loucamente na tentativa de encontrar o equilibrio. Os bebés ndao nascem com
um horario fixo para dormir, mas logo o desenvolvem nos primeiros meses
de vida. Aos poucos, o corpo estabelece um esquema em que os hormonios, a
pressdao arterial, o intestino e os outros sistemas funcionam numa
programacdo diaria.

Quem tem filhos adolescentes sabe que eles abandonam os habitos
regulares de sono e vdo dormir com as corujas. E impossivel arrancé-los da
cama pela manha, e eles dormem até o meio-dia nos fins de semana. Na
verdade, alguns pesquisadores afirmam que o verdadeiro fim da adolescéncia



pode ser marcado pela época em que os jovens adultos desistem de ficar
acordados até tao tarde. O horario das refeicGes dos adolescentes também se
torna irregular, porque eles anseiam por energia enquanto seu corpo cresce e
amadurece.

Quando saem de seu equilibrio, os adolescentes podem ter dificuldade na
escola e doencas inflamatérias, como a acne. Podem adotar habitos
alimentares dos quais sera dificil se livrar quando se tornarem adultos, o que
entdo podera provocar ganho de peso e depressdao. Essa é uma época
fundamental para apresentar aos filhos uma alimentacdo saudavel, uma boa
rotina de sono e muito exercicio. Seu corpo em crescimento exige muito
combustivel, e os musculos precisam se mexer para se desenvolver
adequadamente.

Costumo atender pacientes ainda na adolescéncia com dificuldades na
escola e nas amizades e em busca de um proposito na vida. Embora pareca
surpreendente, geralmente consigo ligar esses problemas a uma rotina pouco
saudavel, como ficar acordado até tarde fazendo o dever de casa (ou trocando
mensagens enquanto finge fazer o dever de casa) e comer alimentos caldricos
e nada nutritivos tarde da noite. Outro culpado é o pouco ou nenhum
exercicio e a falta de luz natural. A garotada precisa de luz natural durante
esses anos importantissimos de crescimento. Deve ter tempo ao ar livre e uma
atividade fisica, além de uma boa alimentacdo. A maioria dos pais impoe uma
hora de dormir até um certo momento da infancia e, entdo, muitos desistem.
Esforce-se para estabelecer uma hora de dormir e um tempo longe dos
aparelhos eletronicos. Isso fara uma enorme diferenca na qualidade do sono
do adolescente e em suas notas na escola.

Sempre que 0s pais trazem a meu consultorio um adolescente com
dificuldades sociais ou académicas, imediatamente me pergunto se seus
habitos diarios de satde estardo sustentando seu crescimento. Para os
adolescentes, os habitos de sono, alimentacdo e exercicio sdao uma parte
importantissima de sua identidade. Eles se definem pelo que os amigos
fazem, mesmo que esses habitos sabotem seu bem-estar. E resistem aos
conselhos sensatos dos pais sobre tomar o café da manha e se deitar na hora
certa sem distracoes eletronicas.

Ashley chegou ao consultério acompanhada pelos pais. Ela frequentava
uma escola publica grande e tinha muitos amigos 1a, mas de repente suas
notas cairam, e os pais estavam preocupados. Algum profissional lhes



informara que ela tinha TDAH e eles estavam considerando se a filha
precisaria de medicacao.

Quando Ashley iniciou o segundo ano do ensino médio, os pais a
pressionaram a fazer matérias mais avancadas e se preparar para a faculdade,
e essas aulas foram um desastre. Ela comecou a tirar notas baixas pela
primeira vez na vida e estava se sentindo péssima. Queixava-se de insonia e
disse que nunca dormia antes das 2h. Ficava horas se revirando na cama e,
quando caia no sono, dormia tdo profundamente que ndo conseguia se
levantar pela manha. Ela concluiu que a insonia resultava de toda a pressao
na escola, mas duvidei que essa seria a unica causa.

No resto do dia, Ashley tinha uma rotina que muitos considerariam tipica
de um adolescente. Arrastava-se para fora da cama o mais tarde possivel,
pulava o café da manha e passava a manha com a mente dispersa. Almocava
no refeitério da escola, mais um lanche do que um almoco, com muito pao e
amidos que a deixavam sonolenta. Depois da escola, ficava em casa e fugia
do dever de casa. Jantava com a familia as 19h30 ou 20h, quando os pais
voltavam do trabalho e preparavam a refeicao. Depois do jantar, relutante, ela
ia fazer o dever de casa até as 22h e trocava mensagens com 0S amigos ou
assistia a videos no YouTube até as 23h ou 23h30. Entdo ficava acordada na
cama, esperando adormecer, enquanto temia o dia seguinte na escola.

Esses horarios sao comuns entre os adolescentes. Alguns saem a noite,
vao ao shopping ou a uma lanchonete e ficam la até 22h30 ou 23h; entdo
voltam para casa e ndo entendem por que nao conseguem dormir. Eis o que
digo aos pais que estdo tentando estabelecer uma rotina saudavel para os
filhos:

TORNE O TEMPO SOCIAL UM TEMPO DE EXERCICIO FiSICO. Para mim, é
desanimador ver os jovens absortos com seus smartphones ou entediados na
frente da TV enquanto o sol brilha 1a fora. Para muitos adolescentes, uma ida
ao shopping é a ideia que fazem de socializacdo e exercicio. Aconselho algum
tempo ao ar livre fazendo algo atlético, mesmo que seja uma caminhada depois
da escola. Na adolescéncia, os jovens fariam bem em praticar um esporte ou
fazer aulas de alguma atividade fisica. Artes marciais sdo uma étima opcao.

Felizmente, Ashley adorava jogar ténis, entdo sugeri que frequentasse
diariamente um parque local ou um clube de ténis so para bater algumas bolas.
Ela chamou algumas amigas e passou a jogar cerca de uma hora ou uma hora e
meia todo dia, depois da escola. O jogo a renovava.



O exercicio proporciona a criancas e adolescentes uma pausa depois das
longas horas de aula. Alguns adolescentes precisam de bastante exercicio para
reajustar seu humor e sua frustracdo. Se for praticado pela manhd, ajuda a
eliminar a letargia matinal. Quando acordamos com energia, somos mais
capazes de dormir bem a noite. Ashley tinha dificuldade de acordar pela
manha, por isso lhe pedi que usasse a esteira durante uns 20 minutos. Ela se
levantaria as 6h, se exercitaria na esteira e tomaria um banho. Quando
chegasse a escola, estaria bem acordada e concentrada.

CHEGA DE CEREAIS MATINAIS DE FLOCOS DE MILHO. Os flocos de milho sdo
apenas um petisco glorificado, assim como as barras de granola e aqueles
potinhos de iogurte adocado. Essas opcoes ddo uma dose de energia que
despenca em menos de uma hora. A maioria das criangas precisa de graos e
cereais integrais cozidos ou alguma proteina. Prepare um mingau de aveia,
acrescente nozes, castanhas e frutas, e as criangas estardo preparadas para as
trés ou quatro primeiras horas de aula. Depois que Ashley adotou a rotina de
exercicios, banho e um prato de mingau de aveia, encarar as aulas de manha
ficou muito mais facil.

ELIMINE AGORA O HABITO DE CONSUMIR ACUCAR E FARINHA DE TRIGO.
Muitas criangas e adolescentes chegam com fome da escola, e é facil fazerem
lanches com pées, bolos e doces. As vezes, os adolescentes recorrem ao café
ou ao refrigerante com cafeina depois da escola para atenuar a exaustdo
mental. Os pais tém dificuldade para administrar isso, porque podem estar
trabalhando ou distraidos, e é complicado estabelecer regras quando os filhos
estdo inquietos e irritados. Ashley também se alimentava assim, por tédio.
Comia biscoitos e tomava refrigerante a tarde toda, e depois se empanturrava
de pao no jantar em vez de consumir alimentos nao processados.

Na primeira fase da vida, ndo nos preocupamos muito com as calorias,
porque as criangas precisam de muita energia para funcionar e crescer. Mas a
tarde e a noite é bom que comam alimentos nutritivos, sendo ficardo irritadas e
distraidas, mesmo que de barriga cheia. Como essa é a fase da vida em que o
corpo e o cérebro estao crescendo, criancas e adolescentes precisam de uma
boa nutricdo como combustivel. Tive que dizer a Ashley que parasse com o0s
biscoitos e o pao no jantar. E nada de bebidas acucaradas. Os pais poderiam
providenciar potes cheios de cenoura fatiada, aipo e tomatinho-cereja para ela
comer com um pouco de molho. E deixariam sempre muitas frutas a mao.
Esses seriam seus lanchinhos, acompanhados de muita agua.



INSTITUA O TOQUE DE RECOLHER DAS TELAS. Agora ¢ a hora de fazer criancas
e adolescentes saberem que precisam se afastar de estimulos eletronicos a
noite. Alguns pais confiscam os celulares as 21h, outros restringem a televisao.
E essencial que haja um toque de recolher dos aparelhos eletrdnicos. Além
disso, alguns jovens precisam de mais ajuda para relaxar. Talvez seja melhor
tomarem banho perto da hora de dormir, para a agua morna acalma-los. Outros
podem beber um pouco de leite morno enquanto leem. Ashley tentou a
massagem com Oleo. Como tem sono naturalmente leve, ela passou a
massagear 0s pés e as maos com 0leo, e isso a ajudava a descarregar o estresse
diario. Depois, ela lia e apagava a luz as 22h ou 22h15. Ap6s uma semana
seguindo esse horario, ela conseguiu adormecer com muito mais facilidade.
Em um més, tinha recuperado suas notas e seu humor. Esse é o milagre da fase
kapha da vida. Pequenas mudancas fazem uma grande diferenca bem depressa.

A estacao pitta

A estacdo pitta é o verdao do corpo. Vocé tem muito impeto e energia nesses
anos e um desejo real de realizar coisas. Entre os 20 e os 50 anos, seu corpo
amadureceu e seu ritmo circadiano encontrou seu compasso.

Dos 20 aos 30, a digestao é mais forte do que nunca, e o metabolismo esta
a pleno vapor. Algumas pessoas conseguem desafiar as necessidades do
corpo ficando acordadas até tarde, comendo mal ou se recusando a praticar
exercicios, embora poucas consigam se sair bem fazendo os trés. Esse
periodo dourado de saide aparentemente sem esforco comeca a se esvair
dentro de uma década, se é que realmente existiu.

Alguns tipos de corpo tém mais probabilidade de engordar mesmo
durante esses anos, enquanto outros sao propensos a insonia ou a se viciar em
trabalho. Essa é a época da vida em que seu corpo sera mais complacente
com as perturbagoes, porque o ritmo circadiano € mais forte. Mas vocé ainda
precisa estabelecer uma rotina adequada para manter o organismo ajustado,
ter mais concentracao no trabalho e uma no¢ao maior de proposito na vida. E
manter-se nos trilhos agora vai prepara-lo para envelhecer bem nas décadas
seguintes.

E na primeira parte da estacdo pitta que as pessoas estdo mais propensas a
ficar obcecadas com alguma coisa. Entregam-se a uma paixdao ou um projeto
de trabalho especifico e se esquecem de cuidar do corpo. As vezes, o corpo se
revolta. Foi o que aconteceu com Jamal, um desenvolvedor de software de 26
anos. Vocé provavelmente consegue adivinhar sua rotina: muito trabalho,



muita comida pronta entregue em casa, praticamente nenhum exercicio. Sua
cozinha era um ambiente estéril. O forno nunca tinha sido usado. Nenhuma
hortaliga fresca jamais tocara o interior da geladeira. Em vez disso, ela era
cheia de condimentos, bebidas energéticas e cerveja.

Ele achava otima sua capacidade de virar a noite para terminar um projeto
e nunca pensava duas vezes na hora de devorar um pacote de batatas chips de
uma vez. Mas estava notando que seu cabelo rareava no alto da cabeca. O
queixo duplo fazia com que ndo se sentisse atraente. Acordava as 4h, incapaz
de voltar a dormir. E sentia as articulacOes rigidas e uma letargia da qual nao
conseguia se livrar.

Seu médico o mandaria fazer um exame de sangue, lhe diria que mudasse
a alimentacdo e provavelmente o avisaria de que estava no caminho das
dificuldades metabolicas. Mas esse tipo de desequilibrio pitta tem raizes mais
profundas.

Se estiver nessa fase da vida, vocé tem que olhar seus habitos de saide de
forma holistica. Seu corpo funciona com um ritmo central, e todos os seus
habitos diarios afetam esse ritmo. Quando exagera no trabalho, na comida, no
entretenimento ou numa relacao, vocé deixa o corpo todo descompensado
numa época da vida em que deveria querer sustentar a vitalidade juvenil em
vez de sabota-la. Manter habitos saudaveis agora trara dividendos durante
décadas. Eis algumas orientaces para manter o equilibrio:

ESCOLHA SEUS AMIGOS COM CUIDADO. Se tiver problemas de sono e
alimentacdo entre os 20 e os 40 anos, observe seus amigos. Olhe para as
barriguinhas que o cercam, porque provavelmente vocé esta comendo o que
seus amigos comem. Esta se exercitando quando e se eles se exercitam e
estabelecendo sua hora de dormir em torno dos horarios sociais ou da vida
profissional. Quando adolescente, vocé tinha a influéncia moderadora dos pais,
mas na faculdade e depois vocé é influenciado pelas pessoas com quem passa
seu tempo. Isso inclui parceiros romanticos. Vocé também se sente obrigado a
seguir a cultura de seu local de trabalho. Tome cuidado. Poucas pessoas
conseguem realmente resistir as tentacoes apresentadas por amigos e colegas
de trabalho.

No caso de Jamal, seu emprego priorizava longas jornadas, comer muito e
depressa e nenhum exercicio. Nos fins de semana, ele saia com os colegas de
trabalho para barzinhos, tomava cerveja e comia pizza. Ele precisava entrar
para uma academia e conviver com pessoas que pusessem em primeiro lugar a



boa forma fisica, gente que ja valorizasse a alimentacao saudavel. Passado um
tempo, ele se uniu a um grupo de colegas que adoravam o ciclismo
competitivo, que também se tornou sua paixao.

Costumo dizer as pessoas de 20 e poucos anos que elas devem encontrar
amigos que estejam em um nivel mais elevado, ou seja, sair com pessoas que
ja facam o que vocé gostaria de fazer na vida e que ja estejam vivendo com
saude. Siga esse conselho e sera muito mais facil mudar seus habitos.

EQUILIBRE OS EXERCICIOS COM ALONGAMENTOS. Algumas pessoas de fato se
envolvem com exercicios na fase pitta, porque o interesse é natural. O corpo é
mais forte, e vocé pode se forcar sem o mesmo medo de lesdo ou exaustdo que
enfrentara mais tarde. Um grande erro, porém, é participar de corridas de 5
quilémetros ou treinamento de triatlo sem reservar um tempo para respirar e se
alongar. Vocé esta ativo o tempo todo nessa fase da vida, sempre encaixando
mais coisas a sua agenda. Isso é bom, mas reservar um tempo para se alongar
mantera seus musculos flexiveis na segunda metade dessa fase. Se sofrer uma
lesdo com 30 e poucos anos por fazer muitas coisas depressa demais, vocé vera
que sua boa forma ndo vai durar. Se isso acontecer, a motivacao para se
exercitar certamente também vai sumir.

Jamal encontrou uma aula de power yoga especifica para corredores e
adorou. Qualquer tipo de ioga ou programa de alongamentos também daria
certo. Naqueles longos dias de trabalho, ele passou a fazer uma caminhada
depois do almogo para pegar sol e esticar as pernas. Com isso, esta cuidando
do corpo de que precisara durante décadas.

PRESTE ATENCAO NA HORA DE DORMIR. A fase pitta é a época perfeita para a
insonia, porque os horarios de trabalho e as atividades da familia ficam mais
intensos. E fcil dizer que vocé pode compensar dormindo até mais tarde nos
fins de semana, mas ficar atento a hora de dormir agora trard beneficios
enormes para vocé no trabalho e nos relacionamentos. Sim, havera meses em
que os horérios do bebé interferirdo na sua rotina ideal. Sim, vocé tera prazos
no trabalho e viagens que ndo podem esperar. Tudo isso é normal e
temporario. Nessas épocas estressantes, recorra a meditacao; apenas 15
minutos de repouso com atencdo plena todo dia manterdo sua mente afiada.
Quando a crise passar, escute seu corpo e garanta tempo a noite para relaxar e
conseguir apagar a luz as 22h.

FACA UM DETOX REGULARMENTE. Isso pode significar varias coisas. No inicio
da estacdo pitta, € bom aprender a preparar pratos saudaveis, para minimizar
os pedidos de comida pronta. Recorrer demais ao delivery ou as refei¢Ges



congeladas do supermercado vai leva-lo ao envelhecimento precoce. Jamal
teve que aprender a comprar ingredientes para saladas simples e adquiriu uma
panela elétrica para preparar sopas e ensopados. Reservar um tempo para isso
0 p0s em contato com o proprio corpo. Ele também precisou de limpezas
sazonais para reajustar o metabolismo. Algumas pessoas tém que fazer a
limpeza sazonal em todas as mudancas de estacdao, ao passo que outras podem
fazé-la uma vez por ano, na época em que tém mais dificuldade. Mesmo que
ndo realize a limpeza completa com o6leo de ricino, vocé pode usar a dieta
detox durante cerca de uma semana na mudanca de estacdao para ajuda-lo a ver
como anda sua alimentagdo e se manter no caminho certo.

Depois de trés meses realizando mudancas simples na alimentacdo e na rotina
de exercicios e dormindo bem, Jamal era um novo homem. Disse que se sentia
mais saudavel do que nas épocas do ensino médio e da faculdade.

A estacao vata

Essa estacdo do fim do outono da vida se infiltra devagar. Algumas pessoas
notam seus efeitos fisicos com 40 e tantos anos, ao passo que outras a sentem
aos 50 e poucos. Talvez vocé repare primeiro que sua visdo muda e que
precisa de 6culos para perto. O metabolismo desacelera, e fica mais dificil
emagrecer ou manter o peso. Talvez vocé tenha problemas metabolicos e sua
glicemia e sua pressdo arterial subam. A pele pode ficar mais seca, e os
musculos ndo apresentam mais o tonus firme que ja tiveram.

Talvez o médico diga que nessa época tais mudancas sdao naturais e
esperadas, e sdo mesmo. Mas vocé pode atrasar sua chegada (e manter uma
alta qualidade de vida quando chegarem) atentando para o ritmo natural de
seu corpo. E nessa época que sua rotina didria pode retardar ou acelerar o
processo de envelhecimento. Seu ritmo circadiano também esta
enfraquecendo, o que significa que horarios irregulares para comer, dormir e
se exercitar perturbam ainda mais seu corpo. Uma rotina constante reforca os
sistemas do organismo a medida que vocé envelhece.

Quando os pacientes nesse estagio vém ao meu consultorio, eu os ponho
numa balanca especial que mede varios fatores da composicao do corpo,
como peso, gordura corporal, IMC, musculos esqueléticos e metabolismo em
repouso. Com essas medidas, a balanca entdo calcula a idade aproximada do
corpo. As vezes as pessoas ficam chocadas ao saber que as medicdes do



corpo indicam que sua idade biol6gica € 8 ou 10 anos acima da idade
cronolégica. E o toque de despertar de que precisam.

Sei que meus pacientes podem se sentir com 50 anos quando na verdade
tem 70, mas a maioria vai no sentido oposto. Depois que sobem em minha
balanga, as vezes os pacientes descobrem que sua idade corporal aproximada
é de 65 anos quando, de fato, tém 50 e poucos. Eles veem claramente que o0s
quilos a mais, a pressdo arterial acima do normal e a letargia didria ndo sao
parte normal do processo de envelhecimento. Em vez disso, sdo sinais de
alerta de que o corpo esta envelhecendo mais depressa do que deveria.
Depois de alguns meses com uma nova programacao diaria, eles voltam a
balanca e observam os anos retrocederem. Vocé pode fazer o mesmo.

CONECTE-SE COM O SEU CORPO. A estacdo vata é uma época natural de
reflexdo. Vocé olha a vida que construiu e as conexdes que fez e se sente bem
com tudo o que realizou até agora. Nao desiste de estabelecer mais metas.
Longe disso. Mas essa é a época de renovar seu propoésito e escolher com
sabedoria como empregar seu tempo.

E importante estender ao corpo essa reflexdo. As pessoas que envelhecem
devagar sdo as que prestam aten¢do nos sinais do corpo e ndo a seus desejos
momentaneos. Isso significa descansar quando estiver exausto, fazer mais
exercicio quando se sentir letargico. Também inclui dar uma boa olhada na
alimentacdo e em outros habitos que possam estar lhe fazendo mal. A pratica
regular de meditacdao faz muita diferenca aqui. Quando se concentra na
respiracdo e no corpo durante apenas 15 minutos por dia, vocé escuta
ativamente o0s sinais que seu organismo lhe manda sobre quais sdo os
alimentos mais benéficos e quais os que drenam sua energia. Vocé também
precisara de menos horas de sono a noite — ndo para ficar acordado até tarde,
mas para poder se levantar mais cedo pela manha.

MANTENHA O EQUILIBRIO. Isso significa algumas coisas. A mais ébvia é fazer
atividades fisicas que exijam equilibrio e flexibilidade. Muitas posturas de ioga
melhoram o equilibrio, assim como exercicios isométricos e aerdbicos, como
pular corda. A flexibilidade faz parte do equilibrio, portanto alongue-se
regularmente. A capacidade de tocar os dedos dos pés ou de ficar num pé so
podem ndo parecer muita coisa para quem tem 15 anos, mas sdo habilidades
que vocé vai querer preservar. Vocé ndo podera caminhar, pedalar, jogar ténis
ou levantar pesos se perder o equilibrio ou a flexibilidade. Mas aqui equilibrio
também significa manter a estabilidade emocional.



Depois dos 50 anos, é preciso ouvir o corpo com mais frequéncia, saber
quando se sente irritado ou ansioso, perceber como as viagens o afetam e
cultivar a pratica de restaurar o equilibrio fisico depois de épocas caéticas ou
estressantes. Nesse momento da vida, vocé acumulou muita sabedoria sobre
como se comporta no mundo e o que o tira do centro. Use esse conhecimento
para repousar quando for preciso e para aliviar o estresse com meditagdo e
reflexao.

REDUZA AS INFLAMAGOES. Acredita-se que a inflamacdo generalizada de
baixo grau contribua para todos os tipos de doenca ligada a idade, como
demeéncia, cardiopatias e cancer. Se toma analgésicos diariamente, é provavel
que alguma forma dessa inflamacdo generalizada esteja se instalando em suas
articulacdes. Para reduzir a inflamacao, é preciso manter o peso sob controle,
ter uma alimentacdo saudavel e regular o nivel de estresse. Seu corpo também
demandara mais tempo para se recuperar de atividades fisicas intensas. Planeje
bastante repouso entre as sessoes de exercicio para evitar lesdes e ndo precisar
de analgésicos. Quando necessitar de apoio adicional para reduzir a
inflamacdo, tome suplementos de curcuma. A cturcuma ajuda a reduzir a
necessidade de ibuprofeno e, sem divida, é mais saudavel para o estdbmago.

EVITE A DESIDRATACAO. Os tecidos do corpo terdo menos capacidade de reter
liquido com a idade. Vocé notara isso principalmente na pele mais seca, mas o
corpo inteiro serd afetado. Talvez seja uma boa hora de reduzir a ingestao
diaria de café e cha que contenha cafeina, que podem secar ainda mais o
organismo. Siga uma alimentacdo que inclua gorduras saudaveis para
lubrificar os ligamentos e as articulacGes e experimente as massagens com 6leo
como uma excelente forma de levar 6leos saudaveis a pele e ao corpo. Dois
pacientes meus se mudaram para o Arizona quando tinham 40 e poucos anos e
adoraram o clima quente e seco. Mas, quando fizeram 70, passaram a detestar
o calor, e me disseram que ndo conseguiam nem se forcar a olhar a paisagem
arida pela janela. Para mim, ficou claro que a desidratacdao do clima os afetava
de um modo diferente de quando eram mais novos. Finalmente, eles se
mudaram para a Florida, onde também faz calor, porém com manhas frescas e
muita umidade. O humor e a saude melhoraram drasticamente. A desidratacao
pode se infiltrar de varias maneiras, por isso é tdo importante entender as
necessidades do corpo.

SIMPLIFIQUE A ALIMENTACAO. Se ainda come como se estivesse na estagao
pitta da vida ou mesmo na kapha, vocé sofrera as consequéncias agora. Nessa
época, muita gente tem azia, intolerancia a lactose, sensibilidade a



determinados alimentos ou ganho de peso stbito. E o corpo sinalizando que
sua alimentacdo ndao o nutre mais do jeito que deveria. Talvez vocé se sinta
mais letargico depois de uma refeicdo mais substanciosa. Em alguns casos,
essa sensacao de peso vai durar dias depois do evento. Digo as pessoas que um
homem de 20 anos pode comer um bom bife e s6 sentir o efeito por algumas
horas. Um homem de 45 comera algumas fatias da mesma carne e sentird o
efeito por alguns dias. Um homem de 70 pode dar apenas algumas garfadas e
sentir o efeito por duas semanas. O fogo digestivo esta ficando naturalmente
mais fraco, o que significa que vocé precisa de menos calorias e menos carne
para se manter robusto. Pode fazer refeicoes menores e mais leves e se sentir
satisfeito. E importante ver com desconfianca laticinios, acticar e farinha de
trigo. Essa € a época de realizar as limpezas sazonais quatro vezes por ano e
praticar o jejum suave, no qual vocé deixa de jantar uma vez por semana.
Como sente menos fome nesse estdgio da vida, sua alimentacdo pode refletir
isso com a reducgao do tamanho das porgoes.

Ao seguir essas orientacOes, vocé sera capaz de atender as novas
necessidades de seu corpo vata e, a medida que o ritmo circadiano ficar mais
fraco, manter-se forte em sua rotina diaria saudavel. Tenho pacientes que se
sentem jovens e vibrantes com mais de 70 anos. Sdo ocupados e ativos,
administram seus negocios e ainda gostam de uma vida social movimentada.
Isso, sim, é reverter o envelhecimento.

Somos sempre estimulados a ver a idade como uma caracteristica que
define a identidade: o aniversario que se aproxima ou é algo a comemorar ou
algo a temer. Mas, em vez de se concentrar na idade biologica, vocé pode e
deve pensar em termos de sua estacdo na vida e no que pode fazer para
colaborar com o amadurecimento natural do corpo. Lembre-se de que o seu
bem-estar ndo é determinado apenas pela idade, e ha muito que vocé pode
fazer para atrasar e até reverter os aspectos negativos do envelhecimento.

Independentemente de sua idade, vocé precisa reservar um tempo para
ouvir o seu corpo e avaliar sua saude. Se fizer isso, acumulara sabedoria
sobre as necessidades de seu organismo, suas metas e seu proposito de vida
com o passar dos aniversarios. E essa sabedoria sera sua para sempre.



12

COMO CONSTRUIR O DIA PERFEITO

A decisdao de mudar o estilo de vida é um desafio para todos. Presidentes de
grandes empresas afirmam que ndo podem deixar de trabalhar 16 horas por
dia e de viajar pelo mundo todo, sendo sua carreira desmorona. Atletas de
elite alegam que ndo tém como parar de treinar em excesso nem interromper
a busca continua por patrocinadores porque ndao serao quem Sao Se Nao
continuarem fazendo tudo o que fizeram no passado. Todo tipo de pessoa me
diz que ndo tem tempo para se exercitar antes de sair para trabalhar, que nao
consegue parar para almocar longe da mesa de trabalho ou que nao vai abrir
mado da TV tarde da noite. Os habitos se tornam parte de nossa identidade, e
tentar algo novo assusta.

E preciso lembrar que vocé ndo desenvolveu sua rotina e suas mas
escolhas alimentares de repente. Seu cronograma diario evoluiu com o passar
dos anos, talvez das décadas. Alguns de seus habitos surgiram como
estratégias para lidar com o estresse, um meio de achar consolo numa vida
caotica. Mas vocé pode buscar um nivel mais profundo de seguranca
questionando esses habitos um a um.

Se vocé for como a maioria dos meus pacientes, tera uma lista de razoes
para manter sua vida exatamente como €, mesmo que esteja infeliz. Quer
emagrecer, mas sua mente lhe diz para se agarrar a alimentacdo habitual



porque ela é reconfortante. Quer dormir mais, mas acredita que merece
algumas horas para relaxar no fim do dia. Talvez esteja curioso com a ideia
de que o exercicio lhe dara mais energia, mas sua mente interfere outra vez e
afirma que ndo ha tempo para isso. Na verdade, o que sua mente esta lhe
informando é que vocé ndo merece mais saude, mas merece, sim.
Independentemente de como tenha vivido no passado, vocé merece se sentir
melhor agora. Decidir mudar é a parte mais dificil.

A esta altura, deve ser facil imaginar o nivel de boa satide que vocé pode
atingir se abandonar os habitos pouco saudaveis e se sintonizar com o0 seu
corpo. No entanto, saber o que acontece no corpo nao quer dizer que a
mudanca sera facil e conveniente. Foi o caso de Rowena. Com pouco mais de
1,50 metro de altura e 108 quilos, clinicamente deprimida e engordando sem
parar, sua rotina didria literalmente a estava matando. Por trabalhar no turno
da noite, ela voltava para casa as 8h e comia biscoitos doces industrializados
no café da manha enquanto assistia a TV. Entdo ia fazer compras para sair
um pouco de casa. No shopping, almocava na praca de alimentacdo — uma
lanchonete diferente a cada dia. A tarde, ela cochilava de forma intermitente
até as 20h. Entdo, aquecia uma comida congelada e ia trabalhar levando uma
garrafa térmica grande de café para se manter acordada.

Sua saude corria perigo, e ela sabia disso. Ainda assim, citou varias
razoes para nao poder mudar nada. Como a maioria das pessoas, estava
apegada aos antigos habitos e a sua alimentacao porque achava que eles lhe
davam o unico prazer com que podia contar, ainda que seu estado de saude a
deixasse infeliz. Mesmo depois que entendeu que poderia usar o ritmo do
corpo para emagrecer e aumentar o nivel de energia, ela teve medo de mudar.
Parecia intimidada com a ideia de implementar uma nova rotina, que exigiria
muitas mudancas cotidianas e uma alimentacdo totalmente nova. Era muita
coisa para apreender. Achei que nunca mais a veria.

Pouco mais de 15 dias depois, ela voltou. Perdera 4 quilos, algo que
nunca conseguira com nenhuma outra dieta. Parou de ir ao shopping e
comecou a caminhar na praia toda manha para se exercitar. Decidiu sair do
emprego e trabalhar em meio expediente durante o dia para dormir a noite.
Foi uma decisdo dificil, mas seus novos horarios renovaram sua energia.
Mais importante, deram-lhe algum controle sobre a propria vida. Pela
primeira vez em anos, ela sentiu que tinha poder sobre seus anseios
alimentares.



Vi isso como o inicio da mudanca real de Rowena. Mas o fundamental foi
que ela também comecou a ver essa possibilidade. Passou a comer melhor,
uma refeicdo de cada vez. Resolveu se exercitar todo dia. Escolheu novas
maneiras de empregar seu tempo no trabalho. E sua vida ja estava se
expandindo de um jeito que ela jamais imaginara. Essa é a questdo. Incluo
esse exemplo aqui porque decidir transformar seus habitos dia apds dia pode
se converter numa enorme mudanca de perspectiva. E 6bvio que algumas
alteracOes sao mais faceis do que outras, mas mudar a vida é um processo, e é
bom comecar o mais cedo possivel.

O dia perfeito

Imagine um dia estruturado com perfeicao, um dia em que vocé sabe que vai
cuidar do corpo assim que abrir os olhos. Vai se exercitar sem precisar de
motivacdo extra e sem exagerar. Vai comer bem sem esforco, sabendo que se
sentira leve e energizado o dia todo sem passar fome. Sabe quando vai
meditar para se reequilibrar e lidar com qualquer tipo de estresse. Percebe
que sera capaz de enfrentar desafios no trabalho e, no fim do dia, se sentira
agradavelmente cansado, de modo que, quando desligar o abajur da mesa de
cabeceira, estara pronto para relaxar até o sono chegar.

Tudo isso é possivel desde que vocé alinhe os sistemas do organismo ao
seu ritmo circadiano natural. Esta é a verdadeira meta: a capacidade de
comer, dormir e se exercitar na hora certa todo dia para que os habitos nao
exijam um esforco extra. Ter bem-estar e cuidar de si mesmo se tornam um
modo de vida intuitivo e facil. Para muitas pessoas com quem trabalhei,
manter uma rotina saudavel na verdade cria tempo extra no dia para passar
com a familia, praticar suas atividades favoritas e encontrar novos
relacionamentos.

Se esta se perguntando como chegar a esse lugar mistico, a resposta é:
faca isso em etapas. Vocé vai construir esses habitos pouco a pouco, sabendo
que os primeiros passos podem exigir algum esforco, mas que logo vocé se
sentira mais leve e mais vivo. Alguns pacientes cuja historia contei neste
livro precisaram de muita ajuda concentrada para por a vida nos trilhos. Mas,
assim que comecaram, acharam cada passo seguinte mais facil. Ap6s um més



tentando mudar a hora de se deitar e de comer, descobriram muitos
beneficios. Mais tempo livre, mais criatividade para se concentrar nas metas
pessoais. Ganharam uma aparéncia radiante e uma energia que ndo tinham
havia anos. O bem-estar intuitivo e facil esta ao alcance de qualquer pessoa.

A questdao ¢ como chegar la. Agora que sabe de que seu corpo precisa,
vocé pode trabalhar para estabelecer seus novos horarios em etapas. A
principio, adote uma rotina que reforce o ritmo circadiano natural do corpo.
Essa é a fase que exigira mais preparacao e criatividade de sua parte para
viver de maneira um pouco diferente, mas trara dividendos na fase seguinte,
quando ficard mais facil seguir a nova programacao. Na segunda fase, as
pessoas comecam a notar a perda de peso, o aumento da clareza mental e a
melhora drastica da saude. Na terceira fase, reunimos todos os conceitos
deste livro para que vocé nutra com facilidade o corpo, a mente e a satde
espiritual.

PREPARANDO-SE PARA A MUDANCA

Sempre que estou orientando um novo paciente, hA um momento em que
mostro os novos horarios para suas atividades cotidianas e pergunto: vocé
consegue fazer isso? Se o paciente hesitar, pergunto: qual é sua maior
resisténcia?

E importante admitir qual parte da nova rotina lhe parece mais
problematica. Para cada um é diferente. Alguns dizem que acham que nao
conseguem evitar os e-mails de trabalho a noite. Outros, que ndao querem fazer
uma refeicdo mais leve no fim do dia porque é a tinica oportunidade que tém
de relaxar com bastante comida e vinho, depois de todo o estresse do trabalho.
Alguns fazem objecdo aos exercicios matinais porque a manha ja é corrida
demais. Mas, depois de saber qual é a sua resisténcia, é possivel procurar um
modo criativo de enfrentd-la. Fique atento as possiveis dificuldades e se
organize antes de comecar. Descubra quais partes da nova programacao diaria
serdo mais complicadas para vocé e siga algumas destas dicas e truques para
facilitar sua transformacgao:

SE O EXERCICIO PELA MANHA E O PROBLEMA... Antes de dormir, separe as
roupas de exercicio e de trabalho. Deixe organizados também os ingredientes e
a louca de que vai precisar no café da manha para ganhar tempo no preparo. E



se ainda assim achar que ndo vai ter tempo suficiente nem para uma simples
caminhada, ajuste o despertador para cinco minutos mais cedo a cada dia. Em
apenas quatro dias, voceé tera criado esse tempo.

SE A DIFICULDADE ESTA NO ALMOCO... Faca uma marmita substancial para
levar para o trabalho e lembre-se de que o almoco maior significa um jantar de
preparo menos complicado. Programe o alarme do celular para nunca se
esquecer de almocar na hora certa.

SE NAO SABE COMO COMER MENOS NO JANTAR... Procure algumas opcoes
faceis e saudaveis de jantar as quais possa recorrer na primeira fase para
terminar sua refeicdo noturna mais cedo. Vocé pode até prepara-la com
antecedéncia se souber que a semana sera caotica no trabalho. Crie uma lista
de compras padrao que contenha muitos legumes, verduras, grdos e cereais
saudaveis.

SE A IDEIA DE ABRIR MAO DOS ELETRONICOS A NOITE O DEIXA ANSIOSO...
Planeje atividades noturnas que nao incluam TV nem computador. Pense bem
se as mensagens ou e-mails que recebe depois das 21h realmente precisam de
resposta imediata.

Se vocé empregar um pouco de criatividade e planejamento na sua nova
rotina antes de comecar, evitara a recaida nos velhos habitos depois dos
primeiros dias. No fim da primeira semana, tera notado melhoras fisicas e
emocionais suficientes para manter-se no caminho.

Primeira fase: Equilibrio

Durante a primeira semana ou os primeiros 10 dias, concentre-se em se
reconectar com o ritmo circadiano natural do seu corpo. Isso significa
levantar-se na hora certa, ir dormir na hora certa e fazer sua maior refeicao ao
meio-dia e outra menor no inicio da noite.

Vocé também introduzira um pouco de exercicio fisico de manha cedo.
Se puder ir a academia, 6timo. Se ndo, tente sair para uma caminhada ou faca
alguns exercicios em casa. Muitos pacientes meus tém uma esteira velha que
ficou varios anos ociosa. Agora é hora de usa-la para uma caminhada intensa
ou uma corrida lenta, de 10 a 20 minutos. Lembre-se: vocé nao esta visando a



queima de calorias ou gordura. Seu objetivo é manter o pulmao respirando
fundo e produzir um pouco de suor. Essa é sua oportunidade de promover o
prana e lembrar ao corpo que o dia comecou. Se gosta de se exercitar
intensamente, va em frente e faca todas as suas atividades fisicas pela manha.

Esforce-se para acertar o horario das refeicoes. A principio, é provavel
que vocé precise por um alarme para se lembrar de comer o café da manhg, o
almoco e o jantar na hora certa, mas no fim dessa fase sua fome sera um sinal
natural, e a programacao parecera mais confortavel. Vocé se acostumara a
rotina matinal de se levantar e se mexer, seguida pela refeicdo e, entdo, a ida
para o trabalho.

O ritual noturno também se tornara natural. Na primeira noite, talvez vocé
fique inquieto sem a TV e as distragOes costumeiras no computador. Volte-se
para algum projeto pessoal que vem adiando. Faca um agrado a si mesmo
com cuidados pessoais ou um banho relaxante. Desfrute desse momento, e
ele logo se tornara a melhor parte do seu dia.

Também € importante encontrar tempo para um pouco de atencao plena.
Voceé pode verificar o pulso algumas vezes por dia. Apenas sente-se e 0 sinta.
Ou pode se sentar na cama pouco antes de dormir, fechar os olhos e deixar a
mente devanear enquanto respira profundamente. Também pode escrever em
seu diario no fim do dia. Qualquer uma dessas coisas vai coloca-lo no
caminho de se reconectar com o0 seu COrpo.

Na primeira fase, seu dia sera mais ou menos assim:

6H — Levante-se. E importante comecar o dia na hora certa.

6H15 — Desperte o corpo com 20 minutos de exercicio acelerado. Nesse
momento, vocé esta apenas se acostumando com a ideia de se levantar e se
mexer logo cedo.

7H — Prepare um café da manha frugal. Escolha mingau de aveia, uma vitamina
ou ovos com legumes cozidos no vapor. Termine a refeicao até as 8h30 e
planeje ndo comer mais nada — nem mesmo tomar cha ou café — até o meio-
dia.

12H — Faca um almoco substancial perto do meio-dia, mas tome o cuidado de
comer a mesma hora diariamente. Ative o alarme do celular, se precisar de um



lembrete. Essa deve ser a maior refeicdo do dia. Lembre-se de verificar seu
pulso antes e depois de comer.

12H30 — Tente fazer uma breve caminhada depois do almogo ou fique algum
tempo ao ar livre para receber luz natural. Nao se trata de exercicio em si,
apenas movimentos suaves que vao ajudar a digestdo. Sente-se perto de uma
janela, se ndao puder sair.

13H — Reabasteca sua garrafa de agua e faca um cha de ervas. Reafirme a
intencdo de evitar lanchinhos a tarde.

18H30 — Jante uma refeicdo leve. Concentre-se em legumes e verduras e, talvez,
uma pequena porcao de proteina. Evite arroz, pao, actcares simples. Tente
consumir umas 500 calorias nessa refeicdo. Se ainda estiver no trabalho, coma
la mesmo. Se o jantar atrasar por causa do deslocamento para casa, lembre-se
de reduzir as por¢oes de acordo. Quanto mais tarde comer, menor deve ser a
refeicdo. A tltima ingestdao de qualquer alimento deve ser feita até as 20h.
Voce precisa de pelo menos duas horas depois do jantar para se preparar para
dormir.

20H30 — Mande as ultimas mensagens e e-mails da noite e desligue o
computador, o celular e a TV. (Grave seus programas favoritos para assistir
depois, se for preciso.) Assim comeca sua rotina noturna de ler, meditar, tomar
banho, escrever em seu dirio ou o que vocé quiser fazer. E seu momento de
relaxar e se acalmar.

22H30 — Apague as luzes. Mesmo que tenha dificuldade de adormecer nas
primeiras noites, respire fundo e relaxe enquanto espera o sono chegar.

Voce se lembrou de:

» Verificar o pulso varias vezes por dia? Nao é preciso procurar um padrao.
Apenas aprecie seus batimentos cardiacos e observe o seu corpo. Faca
isso ao acordar e antes de apagar as luzes.

* Fechar os olhos e respirar fundo algumas vezes ao se sentir estressado?
Descarregar o estresse torna mais facil resistir a busca de distracdes, como
comidas caldricas ou o celular. Acalma a mente e reajusta o corpo.

* Perguntar como seu corpo se sente depois de cada refeicdo? Se ajudar,
anote em seu diario da comida. Sua intencao é fortalecer a conexao corpo-



mente.

ERVAS PARA A PRIMEIRA FASE

E mais comum ter uma consciéncia maior dos hébitos alimentares do que dos
movimentos do intestino. Mas ndo se pode sO prestar atencdo no que entra no
sistema; € preciso produzir algo na outra ponta. Sua ingestao e sua excrecao
sao medidas da boa saude. As ervas triphala e trikatu auxiliam esse processo e
podem ser facilmente encontradas em lojas on-line.

TRIPHALA. E um suplemento usado ha milhares de anos no ayurveda. Significa
“os trés frutos”, porque é uma mistura do p6 de trés bagas. Embora seja
famoso como laxante suave, ele realmente incentiva a desintoxicacdo do corpo
e do intestino. Ajuda a regular a glicemia e alivia a prisao de ventre. Tomar
cerca de 1.000 mg toda noite contribui para regular os movimentos intestinais,
de modo que vocé va ao banheiro logo cedo e prepare a digestao para mais
nutrientes.

TRIKATU. Este suplemento melhora a digestdo e permite que vocé absorva
melhor os nutrientes do que come. A férmula contém trés temperos e costuma
ser chamada de “as trés pimentas”. Enquanto o triphala ajuda a digestao no
intestino grosso, o trikatu ajuda a despertar a digestio no estdbmago e no
intestino delgado. Tome 500 mg depois do almoco e depois do jantar.

Fique de 7 a 10 dias na primeira fase, até se sentir a vontade em organizar
0 dia em torno dos horarios de dormir e comer, com um pouquinho de
exercicio logo cedo. Vocé notara que comeca a sentir sono na nova hora de
dormir. Talvez passe a perceber que ndo tem tanta fome na refeicao noturna.
Também devera estar acordando cedo mais naturalmente. Algumas pessoas
dizem que o corpo logo fica mais leve e que o funcionamento do intestino
muda. Talvez vocé comece a ter movimentos regulares pela manha na
primeira semana, mesmo Se nunca os teve.

Segunda fase: Cura



Nessa fase, vamos fazer um ajuste fino nos seus horarios, acender sua
digestdao e aprofundar seu sono a noite. Buscamos uma rotina sem esforco,
algo que seja saudavel e pareca natural. E nessa fase que vocé comecara a ver
a perda de peso, e também sera a hora de prestar atencdo nos anseios
alimentares para nao sair dos trilhos.

Toda vez que for ao supermercado, escolha alimentos frescos e afaste-se
dos industrializados. Também acrescentamos algumas técnicas de atencao
plena para vocé fazer a conexdo entre seus novos horarios e 0 modo como se
sente durante o dia. Se puder, levante-se da mesa de trabalho varias vezes
durante o expediente e saia para uma caminhada rapida; assim, vocé sera
mais exposto a luz natural e incluira algum movimento em seu dia. Nessa
fase, vocé vera os verdadeiros beneficios a satide de por em primeiro lugar as
necessidades do corpo.

Vocé passara a sentir mais fome na hora certa. Talvez ainda ndo tenha
muito apetite no café da manhd, mas comecara a ser gostoso comer algo
nessa hora. Essa primeira refeicao do dia torna muito mais facil resistir ao
café e aos lanchinhos pela manha. No almoco, vocé terd um apetite real; nao
tenha medo de satisfazé-lo. Lembre-se de que essa é sua refeicio mais
substancial do dia. Nessa fase, procuramos aprofundar essa pratica
escolhendo pratos mais saudaveis, o que significa menos carnes pesadas,
menos pao e mais legumes e verduras.

Depois do almoco, vocé ficarad satisfeito por trés ou quatro horas, e os
lanchinhos ndo serdao mais tdo atraentes, principalmente se vocé beber
bastante agua. Vocé ndo precisara do café da tarde. Seu corpo se sentira mais
leve entre as refeicGes, e vocé ndo estara tao faminto a noite. Isso o ajudara a
evitar paes e doces a noite, o que é fundamental. A refeicdo noturna sera uma
sopa leve, uma salada ou legumes salteados. Evite alimentos comprados
prontos.

Agora sua rotina noturna ja se estabeleceu, e adormecer ¢ mais facil do
que nunca. Talvez ja esteja sonolento as 22h, e isso € bom. Vocé pode dormir
mais cedo, porque assim ficara ainda mais facil se levantar na manha
seguinte.

Como esta dormindo mais horas e com mais regularidade, seu sono sera
mais profundo. O movimento intestinal pela manha se tornara um evento
pontual, e depois vocé se sentira mais leve. Na verdade, todo o seu corpo se
sentird mais leve, e a balanca confirmara essa sensacao.



Na segunda fase, vocé usara a estrutura estabelecida na primeira e
avancara a partir dela. Seu dia sera assim:

6H — Levante-se. Tome imediatamente uma xicara de agua quente para ajudar a
iniciar a digestdo. Vocé pode até encher uma garrafa térmica com agua
fervente e deixa-la junto a cama na véspera, se quiser.

6h15 — Exercicios. Agora é bom aumentar a intensidade de suas atividades
fisicas. Acrescente o treino intervalado a caminhada da manha, correndo um
minuto e andando dois. Vocé também pode adicionar exercicios isométricos ou
posturas de ioga. Nao exagere! Enquanto continua a se exercitar, va forcando o
corpo para conseguir aquela respiracao boa e profunda.

7H — Café da manha. Mantenha-o leve e saudavel.

8H30 — Agora vocé estd acostumado a terminar o café ou cha e estabelecer a
intencdo de ndo petiscar. Até o almogo, beba somente agua ou cha de ervas.

10H — No meio da manh3, levante-se da mesa de trabalho e mexa-se. Vocé
pode fazer isso toda vez que comecar a se sentir sonolento ou letargico.
Incorpore movimento ao seu dia. Saia ao ar livre, se puder, ou suba uma
escada. A respiracdo profunda aumenta a energia.

12H — A essa altura, vocé ja sabe que vai fazer sua refeicdo mais substanciosa
ao meio-dia. E seu apetite combinara naturalmente com o horario da refeicao.
Esse é o primeiro sinal de que seu corpo esta se sincronizando com seu ritmo
circadiano. O corpo sente fome na hora do dia em que mais precisa de calorias.
Embora agora tenha mais apetite ao meio-dia, vocé ainda precisa de opgoes
saudaveis a base de legumes e verduras. Evite pratos pesados feitos com
farinha de trigo.

12H30 — Faca uma curta caminhada ao ar livre para auxiliar a digestdo e se
expor a luz natural.

13H — Estabeleca a intencao de evitar lanchinhos a tarde. Quando da ao corpo
uma pausa da comida durante cinco ou seis horas, vocé permite que seu
sistema digestivo descanse e reajuste o ritmo circadiano. Esse é um passo
importante para curar o eixo cérebro-intestino. Também faz com que seu corpo



provoque uma fome suave por uma refeicdo noturna leve. Beba dois ou trés
copos de agua ou xicaras de cha de ervas a tarde. Ndo se esqueca de hidratar
seu corpo; isso lhe dara um brilho saudavel.

15H — Levante-se e mexa-se outra vez. Faca alguns alongamentos a mesa ou dé
uma volta no quarteirdo. Assim sera exposto a mais luz natural e tera mais
energia para o trabalho.

18H30 — Jante sua refeicdao leve. Agora vocé estara acostumado a fazer uma
refeicdo noturna mais leve e acha-la satisfatéria, mesmo que ndo seja a
refeicdo grande e pesada a que estava habituado. Se comer agora, tera 12 horas
de jejum natural antes do café da manha, permitindo a restauracao do seu
sistema digestivo. Isso tornara seu café da manha mais satisfatorio e ajudara
seu intestino a se recuperar durante a noite.

20H30 — Desligue alegremente o computador, a TV e o celular, sabendo que a
melhor parte do dia comecou. Agora vocé ja deve ter uma rotina noturna
estabelecida. Ela pode incluir passar esse tempo com a familia, fazer planos
para o futuro e leituras ou reflexdes. Esse é o seu tempo para estar presente
consigo mesmo e com as pessoas que ama e para refletir sobre suas metas.

22H A 22H30 — Apague as luzes para um sono profundo.
Voce se lembrou de:

* Olhar suas fezes de manha? Como seus movimentos intestinais mudaram
durante os dias em que manteve uma rotina saudavel? Com mais fibras e
agua na alimentacao, seu colon deve estar lhe agradecendo todo dia.

» Examinar sua lingua toda manha? Vocé deve notar que o revestimento da
lingua mudou de cor. Ficou mais leve a medida que as toxinas deixaram o
corpo.

* Verificar o pulso depois de cada refeicao? Isso lhe dara uma nocao de
como seu organismo reage ao que € ingerido. Vocé ndo esta apenas
escutando os batimentos cardiacos, e sim observando a reacdao do corpo as
diferentes refeicoes.

ERVAS PARA A SEGUNDA FASE



Enquanto aperfeicoa sua rotina de comer e dormir, vocé estara acumulando
menos toxinas. Seus canais estdo mais abertos e sua energia flui. Isso significa
que VOCé esta pronto para comecar a queimar mais gordura. Lembre-se: estas
ervas nao poderao fazer muita coisa se vocé ndo construir uma rotina forte e
escutar a sabedoria do seu tipo de corpo; no entanto, podem lhe dar um
empurraozinho.

GUGGUL. Esta erva ajuda o corpo a queimar a gordura indesejada. Também ja
se demonstrou que reduz o nivel de colesterol e melhora a saide cardiaca e o
funcionamento da tireoide. O guggul também ajuda a eliminar a congestao e o
muco em pessoas com metabolismo mais lento. O truque é que vocé precisa de
habitos saudaveis para que ele faca seu trabalho. Tome trés vezes por dia, apos
as refeicoes.

AMALAKI. Esta erva também é chamada de groselha-indiana. Embora muita
gente a veja como um tonico para o0 organismo, ela tem uma capacidade
poderosa de reduzir inflamac¢des. Diminui o calor e a hiperacidez do corpo. As
pessoas que se sentem cansadas, fatigadas ou com sintomas de inflamacao por
exercicios ou estresse se beneficiam dessa erva. Use-a para resfriar a digestao e
reduzir a azia e os anseios alimentares. Assim, essa é uma Otima indicacao para
quando vocé aumenta o nivel de exercicio e tenta fazer escolhas alimentares
melhores. (Nota: se estiver tomando triphala, vocé ja toma amalaki, que é um
dos frutos incluidos na formulacao.)

Fique de 10 a 14 dias na fase de cura, talvez um pouco mais. Alguns
pacientes permanecem nela por até trés meses, enquanto fazem pequenos
ajustes em seus hordrios. E nessa fase que vocé verd transformacdes reais em
sua capacidade de acordar de manha cedo, tera mais clareza no trabalho e
notara mudancas em sua forma fisica. Aos poucos, vocé também vai purificar
sua alimentacao prestando atencao em seu humor depois de comer, e agucar e
farinha refinada deixardo de ser tdo atraentes. A meta é montar sua rotina em
torno das necessidades do corpo em vez de priorizar o trabalho e os velhos
habitos. Talvez vocé note que, quando algo perturba seus horarios, vocé sente
a diferenca na mesma hora. Se houver uma emergéncia noturna no trabalho
ou algo assim, vocé percebera a alteracao na capacidade de dormir naquela
noite e na clareza mental do dia seguinte.



Terceira fase: Transformacao

Agora voce se sente a vontade — e até feliz — com seus novos horarios. Perdeu
peso, ganhou foco e consegue dormir bem a noite. Qual é o préximo passo?
Se ja tentou um novo regime de alimentacdo e exercicios s6 para abandona-lo
em poucas semanas ou meses, vocé sabe o que acontece depois: a fase de
manutenc¢do, que geralmente é o dltimo suspiro das dietas.

Na primeira fase, vocé avancou com adrenalina e empolgacdo. Na
segunda, viu resultados, e eles trouxeram desafios préprios. Mas a
manutencao é chata, dificil e traz menos recompensas imediatas para manté-
lo motivado. Assim, na terceira fase queremos combater o tédio com a
atencao plena e aprofundar sua pratica acrescentando a meditacdo
propriamente dita.

Ainda celebrando o sucesso das duas primeiras fases, sua mente vai lhe
pregar pecas, dizer que pode parar com 0s exercicios em alguns dias se fizer
todo o resto. Ou que pode responder a alguns e-mails tarde da noite. Ou que
um banquete depois das 21h ndo vai atrapalhar. Sei que as pessoas passam
por isso porque me mandam e-mails contando que foram boazinhas durante
alguns meses e perguntando se podem comer pizza como recompensa. Nao.
Que tal um pdozinho? Nao. Que tal uma mordida num pdozinho? S6 uma
mordida? Ora, uma mordida num pdozinho ndo destruira toda a sua
alimentacdo; no entanto, na verdade o que a maioria das pessoas quer nao é
uma guloseima, mas controlar o estresse.

Cultivar a atencdo plena durante o dia vai manté-lo nessa rotina saudavel
e lhe fornecer uma nova perspectiva. Fortalecer sua consciéncia mental e
corporal ajudara vocé a se afastar da ideia de que sua alimentacdo é algo
punitivo e passar a vé-la como algo nutritivo. Se acreditar que o exercicio da
manhad é um castigo por estar fora de forma, vocé criara a expectativa de que
pode parar assim que sofrer o bastante ou estiver suficientemente em forma.
O estilo de vida apresentado aqui ndo tem nada a ver com sofrimento. Ele
visa a dar ao seu corpo o que ele precisa para vocé obter mais da vida.



COMO MUDAR O SEU PONTO DFE
REFERENCIA EMOCIONAL

ApoOs trabalhar com milhares de pacientes para tira-los do ciclo de habitos
insalubres rumo a boa saude, notei que a maior barreira a mudanca é
emocional. As pessoas costumam desenvolver maus habitos porque anseiam
por um consolo que lhes foi negado no inicio da vida. O trauma emocional
precoce cria um tipo de ponto de referéncia a partir do qual vocé decide que
ndao merece amor e realizagdo. Isso se transforma na lente pela qual enxerga
todas as opgoOes possiveis.

Quando seu ponto de referéncia é baixo, vocé busca consolo nas comidas
sem valor nutritivo e em outras distragoes. A rotina pouco saudavel bloqueia
os canais do corpo e baixa o prana, sua energia vital. Essas obstrucoes
reforcam aquele sentimento da infancia de que vocé ndao merece nada melhor,
nao merece se sentir totalmente vivo. Mas merece, sim.

O que proponho é uma reorganizacao total da antiga rotina e dos velhos
habitos. Talvez vocé continue a resistir, mesmo depois de comecar. Sua mente
lhe dira que vocé ndo devia seguir essa alimentacao, fazer exercicios de manha
cedo nem se deitar na hora certa, mesmo que seu corpo se sinta melhor do que
nunca.

Quando sair da segunda fase desse programa e entrar na terceira, vocé
precisara de pratica de meditacdo para ajuda-lo a mudar seu ponto de
referéncia emocional. E possivel criar uma nova lente para enxergar o mundo.
Logo sera natural nutrir-se com comida mais saudavel, dormir sempre mais
cedo e movimentar-se diariamente. Vocé também se sentira menos estressado
e mais capaz de construir relacionamentos mais fortes e fazer escolhas
importantes de carreira. Essa é a transformacao que buscamos na terceira fase.
Mesmo que voceé ja tenha emagrecido e melhorado de saide, a mudanca esta
apenas comecando.

Se, quando entrar nessa fase final, vocé tiver dificuldade para manter os
novos habitos, recomendo que experimente o seguinte:

1. Comprometa-se com uma pratica de meditacdo. Pode ser tdao simples
quanto sentar-se de olhos fechados durante 20 minutos antes de se
deitar. Ou deixar o celular na mesa de trabalho e usar a caminhada da
tarde como meditacdao em movimento. De um jeito ou de outro, a pratica
diaria de meditacdao permite que vocé observe seus pensamentos sem



agir com base neles. Com isso, aprendera que vocé ndo é seus
pensamentos. Essa pratica ajuda a entender que vocé ndao é nenhum dos
impulsos que tem no decorrer do dia. A pratica da atencdo plena faz
muito mais do que aumentar sua forca de vontade; ela pode mudar o
modo como vocé interage com 0s outros. Talvez descubra que seus
relacionamentos melhoram com a meditacdo e que seu estado de espirito
se acalma.

2. Quando algo estressante acontecer, feche os olhos e ouca o seu corpo.
Esta se sentindo apreensivo? Seu pescoco esta tenso? Observe os efeitos
fisicos do estresse no momento. Preste atencdao nessas reacgoes fisicas,
inspire fundo e, ao expirar, ponha para fora qualquer angustia,
permitindo-se relaxar. Faca isso antes de pegar o celular para verificar os
e-mails ou mandar uma mensagem. A intencdo é substituir esse impeto
pelo habito muito mais poderoso de escutar o corpo e verificar seus
pensamentos.

No comeco, a maioria de meus pacientes é incapaz de explicar por que
vive do jeito que vive. E s6 uma rotina que adotaram com o passar dos anos.
Nesse momento, vocé deve ligar os pontos entre o que faz que o deixa feliz e
0 que o deixa infeliz. Com o tempo, vera que estd acumulando o estresse
numa parte do corpo — a regido lombar, o estbmago, o pescoco. Quando
observar isso, obtera informacOes importantes sobre a maneira como vive e
quais partes de sua vida sdo problematicas. Esse é um passo fundamental para
estabelecer novas metas para si mesmo na vida profissional e pessoal. Vocé
pode melhorar aspectos de sua vida que ndo tém nada a ver com a
alimentacao e a rotina de exercicios.

3. Pergunte-se como se sente quando se exercita. Afaste a ideia de
“querer acabar logo com isso”. Em vez disso, procure uma atividade de que
goste a ponto de ansiar por ela com prazer. Nos primeiros minutos de cada
sessdao de exercicios, talvez vocé sinta preguica, mas aquele prana bom e
energizante pode lhe dar um barato natural. Nessa fase, quero que vocé
encontre as atividades que realmente adora e se concentre nelas, pois é nessas
que VOCE€ vai perseverar.



4. Use a bebida de gengibre (receita no capitulo 6) para ajuda-lo a
combater os anseios alimentares. Muitas vezes, as pessoas tomam essa
bebida na primeira fase para ajudar a reduzir as porcoes e para se abster de
alimentos nada saudaveis. Vocé pode recorrer a ela de novo caso sinta o
retorno desses anseios.

Quando se instalar na terceira fase, seu dia sera assim:
6H — Levante-se.

6H15 — Exercicio vigoroso. Vocé ainda precisa de s6 20 a 30 minutos por dia,
mas acrescentar o treino intervalado ajudara a limpar os canais e melhorar a
forma fisica.

6H45 — Acrescente cinco minutos de meditacdo. Use o guia da meditacdo
sentada da pagina 48. Vocé pode meditar por até 15 minutos, se quiser. Isso
estabelecera seu equilibrio emocional para o resto do dia.

7H — Tome um café da manha leve.

8H30 — Suspenda o café ou cha que contenha cafeina e comece a beber dgua ou
cha de ervas sem cafeina.

10H — Levante-se e se movimente um pouco ou saia ao ar livre para se expor a
luz natural.

12H — Almoce uma refeicao saudavel e substancial.
12H30 — V4 14 fora para pegar um pouco de luz natural.

13H — Estabeleca a intencdo de evitar lanchinhos. Beba dois ou trés copos de
agua ou xicaras de cha de ervas a tarde.

15H — Levante-se e mexa-se um pouco. Saia para pegar luz natural se puder.

18H30 — Jante uma refeicdo leve.



20H30 — Desligue alegremente os aparelhos eletronicos e comece essa fase do
dia com uma breve meditacdao. Vocé pode meditar de 5 a 15 minutos. Isso fara
maravilhas por seu sono e sua clareza emocional no dia seguinte.

22H30 — Hora de apagar as luzes para um sono profundo, restaurador e sem
esforco.

Voce se lembrou de:

» Experimentar o jejum suave? Escolha um dia da semana e nao jante. Essa
€ uma técnica extraordinaria para descobrir a diferenca entre a falsa fome
e a fome real. Se tiver metabolismo lento, vocé ja pode ter tentado abrir
mao do jantar de vez em quando para ver como se sente quando fica 18
horas ou mais sem comida. Na verdade, € um modo interessante de testar
também se sua fome noturna é real. Vocé sabe que estara com um pouco
de fome na hora do jantar e talvez se surpreenda ao ver que a fome vai
embora depressa depois desse periodo.

» Faca a si mesmo trés perguntas: O que fiz pelo meu corpo hoje? O que fiz
pela minha mente hoje? O que fiz pelo meu espirito hoje? E facil deixar
os dias passarem enquanto vocé trabalha e apaga incéndios. Mas é preciso
prestar atencao em COmo nutre seu COrpo coOm experiéncias, como apoia
sua mente com novas ideias e como eleva seu espirito com meditacao e
reflexdo. As respostas a essas trés perguntas lhe dirdo como leva a vida no
dia a dia.

ERVAS PARA A TERCEIRA FASE

Ha varias ervas que podem ajuda-lo a limpar a mente e fortalecer sua
determinacdo, que constitui a base da fase transformadora.

ASHWAGANDHA. As vezes esta erva é chamada de “a forca do garanhdo” por
suas propriedades curativas e seu efeito sobre o sistema imunolégico. Ajuda a
construir musculos, principalmente se vocé pratica exercicios intensos.
Também acalma e clareia a mente. Vocé pode ingeri-la em po, misturada a um
cha ou agua morna, ou em capsulas, pela manha ou a noite.



BRAHMI. Trata-se de um adaptégeno, ou seja, ajuda o corpo a se adaptar a
novos estressores. Esta erva auxilia o cérebro e pode melhorar a memoria, a
aprendizagem e o funcionamento cerebral. As pessoas dizem que as ajuda a
pensar com mais clareza, sobretudo quando a vida anda muito atribulada. Mas
é mais conhecida pela capacidade de reduzir o estresse. Também pode
diminuir a inflamagdo generalizada, o que é bom quando vocé estéa liberando
toxinas nessa fase do plano alimentar. Tome uma capsula de 250 mg pela
manha.

SHATAVARI. Esta erva tradicional é usada ha séculos como tonico da saude
reprodutora da mulher. Ajuda a estabilizar a mente e a equilibrar os
hormonios. Oferece apoio natural a produgdo de estrogénio e combate a fadiga,
ou seja, ajuda a regular o ciclo menstrual. As mulheres também podem usa-la
quando se aproximam da menopausa, porque ajuda a aliviar essa transicao.
Tome um comprimido de 500 mg pela manha ou misture de 1/4 a 1/2 colher de
cha do po em leite ou agua mornos.

Gostaria de dizer que essa fase pode levar de 7 a 10 dias para se instalar
por completo, mas na verdade ela é permanente. A medida que aprofunda a
pratica de meditacdo e se conecta inteiramente com seu corpo e suas metas na
vida, essa fase continuara a evoluir. A transformagdo é um processo, ndo um
destino.

Em algumas semanas e meses, sera facil manter a rotina; em outros, vocé
podera sentir novas dificuldades. Quando estabelecer a conexdo corpo-mente,
vocé descobrira mudancas de todo tipo ocorrendo em sua vida. Talvez
busque novos desafios no trabalho. Talvez veja que seus relacionamentos
melhoram. Ou talvez descubra que tem mais confianca. Muitos pacientes
meus que chegam a esse ponto dizem que seus amigos lhes perguntam por
que parecem tao bem. Eles resplandecem, ndao s6 pela boa saude como pelos
bons sentimentos. E essa € minha meta para vocé também.

Ao estabelecer e seguir uma rotina saudavel, vocé se sintonizara sem
esforco com seu corpo e suas necessidades. Com isso, espero que obtenha
outra consciéncia do tempo, ndo como um marcador de quanto realizou ou de
quanto ainda tem a fazer, mas como uma fonte de oportunidades.



A manha ndo tem que se resumir a experiéncia de se arrastar da cama e
correr para o escritorio. Em vez disso, ela pode ser um periodo que lhe da a
energia, o combustivel e a contemplacdo necessarios. O meio-dia é o
momento de parar o que estiver fazendo e nutrir o corpo com uma refeicao
farta, um pouco de movimento e luz. Mais importante, a noite sera um
periodo para se reconectar consigo mesmo enquanto se prepara para repousar.

Falei muito sobre repouso e rejuvenescimento neste livro porque € o que
mais falta na rotina da vida moderna. Corremos tanto o tempo todo e tdo sem
propoésito que nos esquecemos de parar, respirar e nos perguntar COmo nos
sentimos, e notar como realmente somos afortunados. Pense na ultima vez
que entrou num elevador: vocé apertou o botdo para fechar a porta? Notou
como estava gasto? Nao basta que o elevador faca o milagre de leva-lo até
muitos andares acima em apenas alguns segundos — vocé sente a necessidade
de se irritar porque a porta nao se fechou assim que entrou.

O ayurveda ¢ o antidoto a essa impaciéncia entranhada, porque da énfase
ao repouso e a reflexdo. Os estudiosos ayurvédicos observaram ha muito
tempo que a qualidade da atividade depende da qualidade do repouso. E isso
tem sido confirmado pelos cronobiologos, que observam que o corpo
funciona num ciclo diario principal e que esse ciclo engloba tanto a atividade
quanto o repouso necessario. Ambos sdao fundamentais para a boa saide. O
ayurveda também insiste na consciéncia da relacio de seu corpo com o
mundo mais amplo. Pede que vocé considere que tudo o que acontece na
natureza la fora também acontece dentro de seu organismo. Sdo universos
intimamente ligados.

O ayurveda nos conscientiza de que o corpo tem necessidades
individuais. Vocé ndo precisa exatamente da mesma alimentacdo ou rotina de
exercicios que seu conjuge ou melhor amigo. E preciso se conhecer e
conhecer as proprias necessidades. Se ouvir o seu corpo com regularidade,
vocé obtera a sabedoria necessaria para viver bem. De certo modo, o
ayurveda é a medicina personalizada original.

Ao seguir os conceitos deste livro, vocé pode se manter saudavel nao so a
cada dia, mas a cada estacdao do ano e a cada estacdao da vida. E € isto que lhe
desejo: boa satde sem esforco em todas as estacoes.
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O ESSENCIALISTA NAO FAZ MAIS COISAS EM MENOS TEMPO —
ELE FAZ APENAS AS COISAS CERTAS.

Se vocé se sente sobrecarregado e ao mesmo tempo subutilizado, ocupado
mas pouco produtivo, e se 0 seu tempo parece servir apenas aos interesses
dos outros, vocé precisa conhecer o essencialismo.

O essencialismo é mais do que uma estratégia de gestao de tempo ou uma
técnica de produtividade. Trata-se de um método para identificar o que é vital
e eliminar todo o resto, para que possamos dar a maior contribuicao possivel
aquilo que realmente importa.

Quando tentamos fazer tudo e ter tudo, realizamos concessoes que nos
afastam da nossa meta. Se ndao decidimos onde devemos concentrar nosso
tempo e nossa energia, outras pessoas — chefes, colegas, clientes e até a
familia — decidem por nds, e logo perdemos de vista tudo o que é
significativo.

Neste livro, Greg McKeown mostra que, para equilibrar trabalho e vida
pessoal, ndo basta recusar solicitacOes aleatoriamente: é preciso eliminar o
que nao é essencial e se livrar de desperdicios de tempo. Devemos aprender a
reduzir, simplificar e manter o foco em nossos objetivos.

Quando realizamos tarefas que nao aproveitam nossos talentos e assumimos
compromissos sO para agradar aos outros, abrimos mao do nosso poder de
escolha. O essencialista toma as proprias decisoes — e s entra em acao se
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puder fazer a diferenca.

"Greg McKeown nos lembra que a clareza de foco e a capacidade de
dizer 'nao’ sao aspectos desvalorizados porém fundamentais para os
negacios nos dias de hoje." — Jeff Weiner, presidente-executivo do
LinkedIn
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AUTOR COM 50 MILHOES DE LIVROS VENDIDOS.
Aprenda a acabar com as preocupacoes antes que elas acabem com voce.
"Dale Carnegie mudou a minha vida." — Warren Buffett

Um dos escritores mais influentes de todos os tempos, Dale Carnegie mostra
neste livro como superar a angustia gerada pela preocupacdo constante — seja
em relacdo a sadde, ao trabalho, aos relacionamentos ou ao préprio futuro.

Reunindo interessantes historias, conselhos praticos e valiosos principios que
podem ser implementados de imediato, ele nos ensina a adotar uma atitude
mental voltada para a acdo, a eliminar a ansiedade e a lidar com os problemas
de forma objetiva e serena.

"Este livro é uma colecdo de receitas bem-sucedidas e testadas ao longo do
tempo para remover a preocupacao da nossa vida.

Nosso problema ndo é a ignorancia, mas a inatividade.

O propésito deste livro é reformular, ilustrar, otimizar, modernizar e enaltecer
muitas verdades antigas e elementares — e dar um empurraozinho para que
vocé finalmente as coloque em pratica." — Dale Carnegie
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Aprenda a enriquecer mudando seus conceitos sobre o dinheiro e
adotando os habitos das pessoas bem-sucedidas

"T. Harv Eker desmistifica o motivo pelo qual algumas pessoas estao
destinadas a riqueza e outras a uma vida de dureza. Se vocé quer
conhecer as causas fundamentais do sucesso, leia este livro." — Robert G.
Allen, autor de O miliondrio em um minuto

Se as suas financas andam na corda bamba, talvez esteja na hora de vocé
refletir sobre o que T. Harv Eker chama de "o seu modelo de dinheiro" — um
conjunto de crencas que cada um de nos alimenta desde a infancia e que
molda o nosso destino financeiro, quase sempre nos levando para uma
situacao dificil.

Nesse livro, Eker mostra como substituir uma mentalidade destrutiva — que
voce talvez nem perceba que tem — pelos "arquivos de riqueza", 17 modos de
pensar e agir que distinguem s ricos das demais pessoas. Alguns desses
principios fundamentais sao:

« Ou vocé controla o seu dinheiro ou ele controlara vocé.

* O habito de administrar as financas é mais importante do que a quantidade
de dinheiro que voceé tem.

* A sua motivacao para enriquecer € crucial: se ela possui uma raiz negativa,
como o medo, a raiva ou a necessidade de provar algo a si mesmo, o dinheiro
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nunca lhe trara felicidade.

* O segredo do sucesso ndo € tentar evitar os problemas nem se livrar deles,
mas crescer pessoalmente para se tornar maior do que qualquer adversidade.

* Os gastos excessivos tém pouco a ver com o0 que vocé esta comprando e
tudo a ver com a falta de satisfacdo na sua vida.

O autor também ensina um método eficiente de administrar o dinheiro. Vocé
aprendera a estabelecer sua remuneracao pelos resultados que apresenta e nao
pelas horas que trabalha. Além disso, sabera como aumentar o seu patrimonio
liquido — a verdadeira medida da riqueza.

A ideia é fazer o seu dinheiro trabalhar para vocé tanto quanto vocé trabalha
para ele. Para isso, € necessario poupar e investir em vez de gastar.
"Enriquecer ndo diz respeito somente a ficar rico em termos financeiros", diz
Eker. "E mais do que isso: trata-se da pessoa que vocé se torna para alcancar
esse objetivo."
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Maior produtividade. Melhores resultados. Aplicacao imediata.

Livro de aplicacao pratica baseado em Scrum: A arte de fazer o dobro do
trabalho na metade do tempo

"Ao assumir o desafio de implementar o Scrum, eu mal sabia que ele se
tornaria o antidoto para a desconfianca, a desunido, a burocracia e a falta de
espirito de equipe e de pertencimento. Ler cada um dos topicos deste livro foi
como reviver nossa jornada." — David Frazee, 3M

O Scrum é a arma secreta por tras de algumas das empresas mais bem-
sucedidas da atualidade.

Google, Facebook, Amazon e Apple usam esse método de gerenciamento de
projetos para impulsionar inovagoes incrivelmente rapidas mantendo o foco
nos clientes e no aprimoramento continuo.

Em seu primeiro livro, Scrum: A arte de fazer o dobro do trabalho na metade
do tempo, J. J. Sutherland exp0s a estrutura do Scrum, aplicada por quase
todas as atuais lideres em tecnologia.

Agora, ele se baseia em sua vasta experiéncia pratica para nos mostrar Como
lidar com os desafios e as oportunidades que as organizagoes enfrentam na
era da disrupcao.

Em seus exemplos, fica claro que o Scrum pode ser implementado com
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sucesso em diferentes projetos e em variados setores: de fabricantes de
automéveis na Europa a organizacdes sem fins lucrativos na Africa, de
empreiteiras nos Estados Unidos a empresas de exploracao de petrdleo e gas
na Ameérica do Sul.

O resultado é um livro claro e objetivo que tornara seus negécios mais
lucrativos e suas equipes mais produtivas e felizes.
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Como economizar no dia a dia? Como poupar mesmo ganhando pouco?
Quais sdao os melhores (e os piores) investimentos? Como poupar para o
futuro sem abrir mao dos desejos e necessidades do presente?

Sei que vocé tem muitas duvidas sobre o que fazer com o seu dinheiro. Sei
também que muita gente simplesmente nado faz nada com ele — a ndo ser
pagar contas e juntar moedinhas para chegar até o fim do més.

E por isso que estou aqui.

Sempre fui uma poupadora compulsiva. Desde cedo compreendi que
precisaria juntar dinheiro para realizar meus sonhos. Aos 7 anos comecei a
poupar para comprar um carro quando fizesse 18. Com 23 comprei meu
primeiro apartamento a vista. Aos 30 pedi demissao do meu emprego de
reporter de TV e montei o canal Me Poupe!, no YouTube. Aos 32 me tornei
milionaria.

Hoje o Me Poupe! tem mais de 2 milhGes de inscritos e é visto por mais de 8
milhdes de pessoas por més, sendo pioneiro na criacao do conceito de
entretenimento financeiro ao falar de dinheiro com leveza e bom humor.
Tenho orgulho de dizer que, aos 35 anos, estou perto de conquistar minha
independéncia financeira.

Vou contar para vocé como cheguei até aqui, as roubadas em que me meti, as
davidas que tive e tudo o que aprendi ao longo desses anos. Mas este livro
nao é sobre mim. E sobre vocé, o seu dinheiro e a maneira como vem lidando
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com ele até agora.

Eu resolvi escrevé-lo para passar uma mensagem curta e grossa: vocé pode
sair do buraco, ndo importa qual o tamanho dele.

Para ajudar nesse processo, reuni exemplos praticos, situacoes reais, planilhas
e exercicios, e organizei tudo isso em 10 passos simples para nunca mais
faltar dinheiro no seu bolso.

A partir dessas dicas, vocé vai aprender a dar um basta nos habitos que
sabotam sua saude financeira, a identificar as crencas que impedem seu
enriquecimento e a encontrar modalidades de investimento que caibam na sua
realidade. E o melhor: vai descobrir um mundo maravilhoso em que o
dinheiro trabalha para vocé, e ndo voceé para ele.

Mas talvez a minha dica mais importante seja: poupar nao é sé acumular um
monte de dinheiro. Poupar tem a ver com realizar sonhos. E necessario ter
foco, estabelecer prioridades e até abrir mao de uma ou outra coisa em nome
de um objetivo maior.

Eu poupo desde crianca porque tenho metas e propositos. E essas metas e
propositos tém a ver com pessoas e com experiéncias, porque, afinal, viver
nao é correr atras de grana. A vida vale pelas experiéncias que o dinheiro nos
proporciona, pelos encontros que temos pelo caminho e pela alegria de
estarmos vivos todos os dias.

Nathalia Arcuri

"Os fds do canal Me Poupe! ndo vdo se decepcionar. Nathalia Arcuri
venceu o desafio de levar para o papel a linguagem que se tornou sua
marca registrada, o que deve fidelizar multidées e reforcar o propdsito de
seu trabalho. Vocé tem em mdos um instrumento de transformacgdo. Leia-o
com sabedoria e coloque em prdtica o que encontrar aqui. Sua vida serd
outra, certamente mais rica, depois desta leitura.” — Gustavo Cerbasi
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