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Em busca da fonte da juventude
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lquimistas, médicos, cientistas e espiritualistas. Em to-
dos os tempos, em todas as sociedades, uma questéo
em comum aflige 0 homem: o envelhecimento. No in-

tuito de solucionar este grande dilema implacavelmente im-
posto ao ser humano, férmulas méagicas jd foram "descober-
tas" e ingeridas com afim:o, assim como receitas, simpatias,
remédios, cremes... Recentemente, cientistas anunciaram o
que pode ser uma importante descoberta nesta drea. Mas, até

“que a ciéncia ndo bata o martelo, cada um pode e deve fazer

a sua parte. Pois a longevidade, conforme alguns teéricos, es-

ta dentro de cada um de nos.

Objetivo é prolongar a
vida sem as doencas

Qual o segredo da longe-
vidade? A questdo persegue
cientistas ha séculos. Na Ida-
de Média, por exemplo, os
alquimistas dedicaram anos
e anos de suas vidas na ten-
tativa de descobrir um elixir
para "curar” o envelhecimen-
to. Agora o tema ganhou luz
com a descoberta de pesqui-
sadores da Harvard Medical
School de Massachusetts
(EUA) e do Children’s Hos-
pital de Boston (EUA), entre
outras institui¢coes. Eles de-
tectaram uma regido no cro-
mossomo 4 que traz um con-
junto de genes, possivelmen-
te dez, responsédveis pela
produgdo de doengas. Os
cientistas acreditam ser esta
uma 4rea em comum entre
as’ pessoas pesquisadas -
137.100, com idades entre 91
e 109 anos. Os coordenado-
res do trabalho, o geriatra
Thomas Perls e o geneticista
Lou Kunkel, da Howards
Hughes Medical = Institute,
avisam que o objetivo é en-

veredar por caminhos que
possibilitem ao ser humano
ficar preservado de doengas
tipicas da velhice e ndo ape-
nas prolongar a vida.

Em contrapartida, en-
quanto a ciéncia ndo chega a
fonte da vida, alguns espe-
cialistas desenvolvem teorias
para uma vida mais longa e
saudéavel. "Sempre se consi-
derou a vida muito curta pa-
ra tudo o que se pode usu-
fruir dela. Todos desejam a
longevidade, e que ela ve-
nha de preferéncia sem ru-
gas, dores nas costas ou ca-
belos brancos”, diz Helion
Pévoa, um dos precursores
da medicina ortomolecular
no Pais e especialista na drea
de nutricdo e bioquimica,
membro da Academia Na-
cional de Medicina. "Hoje, o
sonho de viver mais tempo
s6 ndo ¢ maior do que o de
ser eternamente jovem", ex-
plica ele em "A Chave da
Longevidade" (Editora Obje-
tiva, 296 paginas).

Um modelo preventivo

para a saude de todos

Segundo o médico Helion
Pévoa, desde que a agéo dos
radicais livres foi descoberta,
0 organismo passou a ser
tratado sob a 6tica da bioqui-
mica e da fisiologia celular.
"Estamos construindo um
modelo preventivo de saide,
em que o equilibrio quimico
de cada individuo é a sua
principal defesa contra os fa-
tores que provocam o enve-
lhecimento precoc e e as
doengas.” Ele informa que
sua teoria ndo questiona a
medicina cldssica, pois "sdo
inegaveis os beneficios trazi-
dos por ela para a humani-
dade".

"Mas é também inegavel
que o enfoque na cura dei-
xou de lado as préticas pre-
ventivas. A doenca se tornou
mais importante que o doen-
te. Até mesmo as mais ele-
mentares re-
gras de ali-

livrtes continuamente e,
quando em excesso, eles aca-
bam provocando o envelhe-
cimento e as doengas", apon-

. ta o especialista. Todas as cé-

lulas humanas, completa,
sdo vulneraveis a acdo des-
ses derivados do oxigénio. A
acgdo do radical livre no cor-
po é extremamente rapida.
Pévoa frisa que o tempo de
vida de um radical livre é de
apenas cerca de dez micros-
segundos um microssegun-
do é o milésimo do milésimo
do segundo. "Assim, quando
néo controlada, a reagdo em
cadeia formada pelos radi-
cais livres passa a ser um de-
tonador de problemas no
nosso organismo.”

Em abril deste ano, o ge-
riatra Luiz Roberto Ramos,
da Universidade de Sao Pau-
lo (USP) levou a Conferéncia
Internacional
sobre Enve-

mentag d0, es-
senciais para
manter a sati-
de, foram sen-
do negligen-
ciadas dentro
de um mode-
lo médico em
que o0s remé-
dios dao con-
ta de tudo",
salienta. Na opinido do- mé-
dico, a manutencdo do bem-
estar do corpo e do espirito
até o final da vida passa pela
prevencdo, combatendo os
radicais livres e retomando o
potencial antioxidante do
NOSSO Organismo.

Para entender o processo
do envelhecimento, Pévoa
verifica que os radicais livres
come¢am a ser produzidos
no momento da respiragdo.
Apos entrar no organismo, o
oxigénio vai para as mito-
cdndrias (pequenas organe-
las depositadas no plasma
celular) e, dentro delas, pas-
sa por mutagoes até se trans-
formar em dgua 70% de nos-
so organismo é composto de
agua. No entanto, aproxima-
damente 2% do oxigénio mo-
difica-se em radicais livres.

"Comegam af nossos pro-
blemas. Formamos radicais

os radicais

s continuamente

"8, em excesso, eles
acabam provocando
o envelhecimento
e as doencas

lhecimento,
realizada no
Havai,
(EUA) o re-
sultado de
uma pesqui-
sa que acom-
panhou 98
pessoas com
uma média
de idade de
70 anos. O trabalho de Ra-
mos mostrou que os comple-
xos vitaminicos e de sais mi-
nerais sdo benéficos na ter-
ceira idade. Os voluntarios
ingeriram por um determi-
nado tempo selénio, betaca-
roteno, vitaminas C e E.
Mas, os especialistas avisam
que o consumo desorientado
destas substancias pode ser
bastante prejudicial a satide.

O envelhecimento torna-
se mais acelerado quando
agentes agressores atacam o
corpo mais do que deve-
riam. Isso porque os radi-
cais livres ndo sdo absoluta-
mente os vildes da historia,
eles também agem na defe-
sa do organismo. O ser hu-
mano sofre com a agédo des-
tes "inimigos” externos, co-
mo o cigarro, a bebida, o es-
tresse e a  poluicdo
ambiental.

»1 Tenha uma atitude positiva
na vida e em relagdo a idade:
néo considere sua idade uma
limitagdo. A maneira como uma
pessoa se posiciona com relacdo
ao envelhecimento é a chave
para a sua capacidade de
desenvolver-se.

»2 Conhecga e utilize bem o seu
potencial genético: a grande
maioria das pessoas tem genes
que Ihes permitem viver pelo
menos 85 anos. Tire vantagens
destes genes, ndo os frustre.

»3 Mexa-se; seu corpo precisa de
exercicios: coloque como
prioridade manter o peso
adequado e um bom preparo
fisico. A longo prazo é a
estratégia mais eficaz para
quem quer se tornar um
centenario.

»4 Use seu cérebro: crie novos
desafios. Mantenha sua mente
em constante funcionamento,

»5 Tenha uma alimentacdo
saudavel: enfatize as frutas e
vegetais na alimentacdo e
diminua o consumo de carne,
gorduras saturadas e
hidrogenadas, e doces.

P6 Livre-se do estresse: aprenda
a lidar com ele. A vivacidade de
seu cérebro e sua longevidade
vao depender de quéo bem
vocé administra suas tensdes.

b7 Eleve-se fazendo algo de
bom para os outros: dedique-se
a dar uma contribuicdo a
sociedade.

»8 Nunca se aposente: mude de
carreira, faga alguma coisa
diferente, "curta" a vida, mas
nunca se aposente. Continue a
fazer planos e a se empenhar
para realiza-los.

»9 Mantenha viva a sua
espiritualidade: a conexdo com
o espiritual faz parte da esséncia
humana.

6r10 Aprenda a perdoar:
aprenda a ser tolerante para
com o préximo. Todos temos de-
feitos, problemas e dificuldades.
Abra o seu coragdo para o amor,
para as pessoas e para a vida.

Atividade fisica e mental previne

O cardiologista Jairo Man-
cilha e o psicanalista - Luiz
Alberto Py, verificam que a
maneira como vivemos tam-
bém determina como enve-
Ihecemos. A genética, dizem,
torna-se menos importante e
aumenta a influéncia do
meio ambiente. E que um es-
tilo de vida saudével é a ba-
se principal para proteger o
corpo e a mente. Autores de
"O Caminho da Longevida-
de" (Rocco, 152 paginas),
eles ressaltam que os com-
ponentes bésicos para o en-
velhecimento saudéavel séo:
meios de evitar e prevenir as
doengas; engajar-se ativa-
mente com a vida; manter

boa e constante atividade fi-
sica e mental; alimentar-se
adequadamente. "O engaja-
mento com a vida tem duas
formas principais: o relacio-
namento com outras pessoas
e a participagdo em ativida-
des, de alguma maneira,
produtivas." No livro, eles
destacam que, segundo a
Organizagdo Mundial da
Satide (OMS), a satide € defi-
nida como bem-estar fisico,
mental e emocional , e ndo
somente quando ha auséncia
de doenca.

. Prova disso é o Japao, que
j& ganhou o titulo de simbolo
da longevidade. Em 1998, o
pais contabilizava mais de 10

mil pessoas com mais de 100
anos de idade; a expectativa
média de vida para os japo-
neses é de 80 anos no Brasil é
de 68,3 anos. A explicagéo,
de acordo com especialistas,
estd no fato de a populagéo
daquele pais seguir, de ma-
neira geral, uma alimentagéo
balanceada e de poucas calo-
rias, além de facilitar a pre-
senca atuante do idoso na
sociedade.

Recentemente, uma pes-
quisa feita por cientistas
americanos do National Ins-
titute for Healthcare Resear-
ch para medir o poder da fé,
apontou um dado, no mini-
mo, impressionante. Das 125
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mil pessoas analisadas, as
que professavam alguma re-
ligido apresentaram uma ex-
pectativa de vida 29% supe-
rior as demais.

Outra pesquisa, desta vez
na Suécia, mostrou que pes-
soas que tém muitos amigos
podem viver mais. E que, se-
gundo constatado, amizade
beneficia emogbes como o
afeto e também a convivén-
cia social, caracteristicas que
estimulam as conexdes cere-
brais. Isso resulta numa
maior producdo de neuro-
trofinas (espécie de nutriente
natural para o cérebro), que
contribuem para a constante
a atividade cerebral.



