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ABC pra VOCE ‘ Saude

Um novo artigo publicado
narevista Frontiers in Nutri-
tion argumenta que as atuais
recomendacodes de saude
publica para exercicios fi-
sicos e ingestao de proteinas
sao amplamente voltadas
para prevenir deficiéncias,
enao para ajudar as pessoas
a alcancar a melhor saude
possivel a longo prazo, in-
dependéncia e qualidade de
vida. O artigo aborda varias
questoes: de quanta proteina
as pessoas realmente preci-
sam? Quais tipos de exerci-
cio oferecem os maiores be-
neficios? E o que mostram
as pesquisas mais recentes?

Segundo o autor, Chris
Macdonald, da Universida-
de de Cambridge, um con-
junto crescente de evidén-
cias sugere que as pessoas

Dieta e pratica

Proteina e exercicio ajudam
na expectativa de vida

podem se beneficiar de ni-
veis mais elevados de ati-
vidade fisica e consumo de

proteinas do que aqueles
normalmente recomenda-
dos pelas diretrizes atuais.
“As orientacoes de satde
publica frequentemente se
concentram no minimo ne-

Alimentacdo ricaem proteina
teriaimportancia inesperada
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cessario para evitar proble-
mas”, afirmou Macdonald.
“Mas muitas pessoas que-
rem saber o que devem fazer
para permanecer fortes, in-
dependentes e mentalmen-
te lucidas ao longo da vida.”

O artigo revisa pesquisas
querelacionam a praticare-

gular de exercicios a uma
ampla variedade de bene-
ficios para a saude, incluin-
do menor risco de morte,
melhor satide mental, fun-
¢Oes cognitivas mais fortes
e maior resisténcia ao de-
clinio relacionado a idade.
As evidéncias também suge-
rem que combinar ativida-
des aerodbicas, como cami-
nhar, correr ou pedalar,com
treinamento de forca pode
proporcionar beneficios es-
pecialmente significativos.

O pesquisador argumen-
ta que a atividade fisica de-
ve ser vista ndo apenas co-
mo forma de evitar doencas,
mas também como ferra-
menta para manter forca,
mobilidade e independén-
cia aolongo davida. (Scien-
ceDaily)

Q Pesquisador defende complementar as diretrizes atuais

As atuais diretrizes
de consumo de proteina
baseiam-se principalmente
na prevencao da deficiéncia
proteica em adultos
sedentarios. No entanto,
o artigo aponta pesquisas
mais recentes que sugerem
que pessoas fisicamente
ativas, idosos e mulheres
gravidas podem se
beneficiar de umaingestao
maior de proteinas.

Arevisdo também
destaca evidéncias de que
dietas com maior teor de
proteina podem favorecer
aperdade gordura (devido

ao aumento da saciedade
e do efeito térmico dos

crescente de levantadores
de peso e fisiculturistas

alimentos), tornando- veganos.
as benéficas tanto para O autor do artigo
acomposicao corporal sugere complementar as
quanto asaude recomendacdes
em geral. abc". existentes. Ele
Um consumo argumenta que
mais elevado de Leia mais em as pessoas se
proteinas ndo cLEISEOAS  beneficiariam de
se limita adietas saude informacodes mais
baseadas em claras e préticas

carne. Com planejamento
adequado das refeicoes,
dietas a base de vegetais
também podem fornecer
proteina suficiente, como
demonstra o nimero

sobre como exercicios e

nutricdo podem apoiar

o desempenho fisico e

cognitivo a longo prazo.
Além de atualizar

as diretrizes, um ponto

importante seria mudar a
forma como a sociedade
encara os exercicios
fisicos e o consumo de
proteinas. “Exercicios

de altaintensidade e
dietasricas em proteina
sdo frequentemente
associados a fisiculturistas
e objetivos estéticos
superficiais. No entanto,
exercicios de alta
intensidade e dietas ricas
em proteina também
permitem que a populacao
em geral prolongue tanto a
expectativa de vida quanto
0s anos vividos com satide.

SUS voltara a aplicar duas
doses da vacina contra polio

A partir de agosto, to-
das as criancas de 4 anos
vao receber mais uma dose
de reforco da vacina con-
tra a poliomielite. Com is-
s0, 0 Sistema Unico de Sai-
de (SUS) volta a oferecer o
esquema que era feito até
2024, mas agora exclusi-
vamente com a vacina in-
jetavel.

Até aquele ano, todas as
criancgas recebiam trés do-
ses da vacina injetavel, fei-
ta com o virus inativado.E,
posteriormente, duas do-
ses de reforco com a va-
cina oral, de virus enfra-
quecido, afamosa gotinha.

No entanto, em situa-
coes muito raras, o virus
atenuado da vacina oral
pode sofrer mutacdes e
provocar a doenca, por
isso o Ministério da Sau-
de decidiu utilizar exclu-
sivamente a vacina injeta-
vel, suprimindo a segunda
dose de reforco.

Com a mudanca mais
recente, o esquema volta
a ser de trés doses aos 2,
4 e 6 meses para conferir
protecao basica, mais duas
doses de reforco aos 15 me-
ses e aos 4 anos de idade,
para complementar a pre-
vencao.

Nas cinco ocasioes se-
ra aplicada a vacina ina-
tivada injetavel. Todas as
criancas menores de 5
anos que nao tiverem re-
cebido as cinco doses de-
vem ser levadas ao posto
de saude para verificar a
necessidade de atualiza-
¢ao vacinal.

A mudanca no esquema
de vacinacio foi decidida
apos reuniao da Cama-
ra Técnica Assessora em
Imunizacdes e comunica-
da pelo Programa Nacio-
nal de Imuniza¢des (PNI)
em uma nota técnica. Ela
passa a valer a partir do
dia 3 de agosto. (ABr)

O Reforco garante protecao

Adiretorada
Sociedade Brasileira
de Imunizacoes (SBI),
Isabela Ballalai, explica
que o reforco é necessario
porque a protecdo
conferida pela vacina cai
com o passar do tempo.
Logo, as doses adicionais
garantemqueela
permaneca alta.

“Apdlio esta
controlada entre
nos. No entanto, a
situacdo mundial
vem apresentando
surtos localizados que
preocupam e aumentam
orisco de chegar ao Pais.
Ent3o é melhor manter o

esquema de dois reforcos.
Este é o padraoda
Organizacao Mundial de
Saude”, complementa.
Aindade acordo
com Isabela, avacina
érecomendada aos
menores de 5 anos
porque essa faixa etéria
tem maior risco de
quadros graves apds a
infeccao pelo virus. Em
situacoes de surto, os
adultos também podem
ser vacinados. O Brasil
nao registra casos de
poliomielite hd 37 anos
eem 1994 recebeuo
certificado de area livre
de circulacdo do virus.

y

CUIDADO COMPLETO A

PARA A SUA SAUDE
EM UM SO LUGAR

L4

Av. Nacodes Unidas, 4085
Bairro Ideal - Novo Hamburgo

prisma

AGENDE SEU ATENDIMENTO AGORA MESMO! I Sua saude em boas maos!

ENTRE EM CONTATO
( (51) 3181-2304 (V) (51) 99729-1114




