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ARTIGO
O JEJUM, DESDE SEMPRE

Apesar de gerar bastante discussdes no universo dos regimes, o je-
jum intermitente tem ganhado cada vez mais adeptos, inclusive na
drea da satide, em que profissionais buscam combater a evolucdo
do indice de obesidade e sobrepeso, que atualmente vitimizam cer-
ca de 2,1 bilhdes de pessoas por ano, ou seja, 30% da populagao
mundial.

A verdade é que emagrecer pode até ser facil, mas manter o peso
ideal é, sem divida, um dos maiores desafios atuais, e isso especi-
fico bem em meu livro Efeito Sanfona (Editora Pandorga). Afinal,
quantos regimes as pessoas ja fizeram na vida? Quem tem proble-
mas com o peso, passa por varios, o que significa que nenhum deles
é eficaz quando falamos de controle de peso. Isso porque néo existe
regime milagroso, e sim métodos, que se seguidos corretamente po-
dem lhe trazer resultados saudaveis.

O jejum é uma préatica utilizada desde as origens da medicina e
traz inameros beneficios para o corpo. Nenhum povo da atualidade
pratica o jejum de forma tdo severa e controlada quanto os mugul-
manos no més islamico do Ramada. Durante o 9° més do calend4-
rio mugulmano, que é regido pela Lua, os adeptos do islamismo
praticam um jejum total obrigatério, entre o nascer e o por do sol.
Aqueles que ndo jejuam, criangas, mulheres gravidas e lactantes,
pessoas doentes e viajantes, tém o compromisso de alimentar pesso-
as necessitadas. £ uma troca de purificagao espiritual, uma maneira
de desenvolver autocontrole e consciéncia de Deus.

Para apresentar uma comprovagao cientifica de minha afirmagéo,
h4 um estudo realizado pelo Centro Islamico de Pesquisas da Uni-
versidade de Medicina de Teerd, no Ira, que mostrou que durante
o jejum do Ramada, realmente ha uma tendéncia de se consumir
alimentos e bebidas mais ricos em carboidratos e em quantidades
maiores do que durante outros meses do ano. Mas ainda assim os
beneficios do jejum compensam.

Os pesquisadores verificaram uma queda no nivel de triglicerideos
e uma gradual perda de peso, bem como provaram que ndo houve
aumento no nivel de colesterol total significativo durante o periodo
de jejum. O uso da gordura de reserva corporal e gordura recém-sin-
tetizada como fonte de energia é maior nessas circunstincias do que
durante condicdes normais de ingestao de energia que aumentam os
elementos gordurosos em circulagao.

O que significa que praticar o jejum intermitente, que é ficar 16 ho-
ras sem se alimentar, traz vantagens a longo prazo, tanto a perda e
manutengdo de peso como para prevengao de doengas e até mesmo
a menopausa. Mas também, vale ressaltar que ha limitagoes e que
é preciso um planejamento acompanhado por um profissional da
drea médica. Uma vez que néo adianta consumir calorias em exces-
so fora do jejum.

Temos um potencial ilimitado de consumo, limitado apenas pelos
nossos desejos. Ndo apenas evitamos assumir a responsabilidade
por nossas agoes, mas também jogamos fora os sinais de saciedade
do corpo. Nao permitimos que nossa fisiologia trabalhe como a na-
tureza planejou.

Um dos mecanismos de proposta do jejum intermitente é justa-
mente estimular a autofagia, uma reciclagem celular, que rendeu ao
cientista japonés, Yoshinori Ohsumi, o Prémio Nobel de Medicina
em 2016. A medida que as células envelhecem elas se tornam de-
feituosas, portanto a autofagia é uma regeneragao natural do corpo.
Sem limitagao de tempo, o jejum intermitente pode ser uma pratica
para toda a vida. Apenas é bom ressaltar que os exercicios fisicos
podem ser feitos durante o jejum, mas precisam de acompanhamen-
to médico.

Gabriel Almeida é formado em medicina, especialista em Ci-
rurgia Geral. Médico com foco em prevencao e tratamento de
doencas relacionadas a idade e ao emagrecimento por meio da
alimentacéio e habitos saudaveis.

EM DOIS ANOS
Mato Grosso registra menor taxa
de ocupacao de leitos de UTI Covid

-

Queda nas internacdes

Taxa de ocupagéao
no estado é de
20,35%, segundo
boletim da SES

GIMT

Mato Grosso regis-
trou na terga-feira, dia
5 de abril, a menor taxa
de ocupacao de leitos de
Unidade de Terapia Inten-
siva (UTI) para Covid-19
desde maio de 2020. De
acordo com o boletim epi-
demiol6gico da Secretaria
de Saude (SES), a taxa de
ocupagao esta em 20,35%.

Com a queda nas inter-
nagoes, dois hospitais de
Mato Grosso nao possuem
nenhum paciente inter-
nado em UTI. O Hospital

Municipal de Juina e o
Regional de Sinop, estao
com os leitos de UTI ex-
clusivos para pacientes
com coronavirus vagos.

Outros dois hospitais
estdo com a taxa de ocu-
pagdo em 10%. O Hospi-
tal e Maternidade Santa
Rita e o Hospital Vale do
Guaporé estao com um
paciente internado em
cada unidade.

Atualmente, 45 pessoas
estdo internadas com Co-
vid em UTI do estado. Ja a
taxa de enfermarias pactu-
adas pelo Sistema Unico
de Satude (SUS) estd em
6%, ou seja, ha 30 pacien-
tes internados.

Em maio de 2020, os
casos de Covid-19 aumen-
tavam no estado até o pri-
meiro pico da doenga, que

foi registrado em julho do
mesmo ano.

De acordo com a SES,
na terga-feira foram con-
firmados 427 novos casos
de Covid-19 e nao houve
registro de mortes pelo vi-
rus.

Ao todo, Mato Grosso
registrou 728.333 casos
desde o inicio da pande-
mia e 14.874 mortes pela
doenga.

Vacinagcao no estado -
82,12% dos mato-grossen-
ses ja tomaram a primeira
dose da vacina contra o
coronavirus. Sdo registra-
das pessoas aptas a se va-
cinarem acima de 5 anos.

Além disso, 71,21% da
populagéo ja tomou a se-
gunda dose do imunizante
e 797.884 tomaram a dose
de reforgo.
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Campo Novo zera casos ativos da Covid-19

apos dois anos de pandemia
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Campo Novo do Pare-
cis zerou esta semana
os casos ativos da Co-
vid-19. Dados divulga-
dos na terga-feira, 5 de
abril, apontam a regres-
sdo quase completa da
doenga no municipio.
Apb6s mais de dois anos
de pandemia, com mui-
tas dificuldades e desa-
fios, o virus parece estar
dando trégua para as

equipes de satde.

O boletim aponta que
ainda existe trés casos
suspeitos no momen-
to, onde essas pessoas
cumprem isolamento
domiciliar. Ndo héa ca-
sos de internagdes por
Covid-19 atualmente.

Quem comemorou 0s
numeros foi o secretdrio
de saude, Dalmo Tho-
mazzi, onde afirmou
que a pandemia néao
acabou, mas que Campo
Novo estd no caminho

certo. “Nossa equipe
trabalhou tanto nesta
pandemia para que pu-
déssemos chegar neste
momento, onde esta-
mos zerados com casos
ativos. A pandemia néao
acabou, pois, o virus so-
fre mutagoes constan-
tes. Campo Novo esta
preparada para enfren-
tar caso aumente outra
vez. Mas com avango da
vacinagdo é nitido que
estamos vencendo,” ce-
lebrou.




