Pareca 10 anos
mais nova

Aos 30, aos 40 e aos 50 anos

3 (" abe quantos anos tem? Pode guar-
As melhores op¢oes Q

. dar o seu bilhete de identidade. Ai

de exercicio, a|imentagéo, U apenas esta registada a sua idade

) . cronoldgica, isto é, aquela que contabiliza

cuidados de beleza e gestao a passagem dos anos desde o dia em que
do stress que vao fazé-la nasceu. E nao é essa que conta? Nao!

De acordo com as ultimas investigagdes

esquecer a sua idade real. sobre os processos de envelhecimento, a

idade real ndo é determinada pelo calenda-
rio mas sim pela forma como o organismo
reage a passagem dos anos. Falamos, entao,
de idade bioldgica, isto €, aquela que é de-
terminada por factores como a heranga
genética, o estilo de vida, a alimentagao, o
stress, etc., e que indica o nimero de anos
que, fisica e mentalmente, aparenta ter.
Na verdade, a medida que os anos véo
passando, o corpo vai sofrendo mudangas
que vao deixando a sua marca indelével,
configurando sigilosamente a nossa idade
sem nos darmos conta. E é essa idade —a
biocl6gica —que é possivel iludir, prolongan-
do no tempo as caracteristicas fisicas e

Por Fernanda Soares
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mentais da juventude. A “férmula magica”
¢ bastante mais simples do que possa pen-

sar: evitar o excesso de peso, praticar

exercicio fisico com regularidade, manter o
stress a distancia, proteger-se do sol e se-
guir uma alimentagéo equilibrada.

Fontes de juventude

1. Exercicio.

Os beneficios que o exercicio proporciona
vao muito além do dispéndio energético.
“Corpo e mente estio |_>rcpnradué para
fazer exercicio e necessitam dele para se
manterem sauddveis (nao somos $6 o que
comemos, mas também o que fazemos...)",
diz Anténio Labisa Palmeira, professorna
Faculdade de Motricidade Humana e na
Universidade Luséfona e promotor do
exercicio nqc’éntrolo de peso na Metabé-
lica, emprc‘éa de consultoria em bem-estar
(www.metabolica.com.pt). Em concreto,
aponta os principais beneficios da pratica
regular de exercicio: “os sistemas respira-
torio e cardiovascular ficam mais eficazes;
reduz a concentragao de gorduras no san-
gue (especialmente o chamado colesterol
mauy); previne a diabetes do tipo I1; previ-
ne o aparecimento da osteoporose; reduz
o risca de vérios cancros, sendo a desco-
berta mais recente associada & redugao do
risco de cancro da mama; previne o apa-
recimento de estados depressivos, reduz a
ansiedade, aumenta a auto-estima e as
emogoes positivas”.

Se ainda ndo pratica exercicio regular-
mente, a melhor forma de iniciar, em
qualquer idade, é optar por uma modali-
dade de que goste. “Se gosta de aulas de
aer6bica faca-as, se gosta de andar, ande,
aideia chave é comecar a incluir nas suas

40 PREVENIR

rotinas algum exercicio”, diz Anténio
Labisa Palmeira. No caso das caminha-
das, por exemplo, recomenda: “procure
que elas sejam didrias, mesmo que as
divida por pequenos periodos de 10 mi-
nutos (por exemplo depois do pequeno-
almogo, antes e depois do almogo, etc.) e
totalize 30-45 min/dia,”

2. Alimentacao.

Ainda que aquilo que comemos hoje nao
se reflicta directamente no dia seguinte,
pode ter a certeza de que os “erros” ou
excessos cometidos na alimentagao se

Foto: Gamnier

A "formula magica” do rejuvenescimento €

livres e da oxidagdo celular.
Portanto, é fundamental, encon-

bastante mais Simp|88 do gue PosSd PENSAl  trar mecanismos que permitam

pagam 10 ou 20 anos depois. A melhor
prova disso é o exemplo, pela positiva, da
dieta mediterranica, apontada pelos espe-
cialistas como fonte de juventude e de
satde. A sua equilibrada combinagio de
nutrientes aliada a variedade de frutas e
vegetais, em pa rticular, esteve na origem
das mais baixas taxas de doenga corondria
e de mortalidade por cancro. Infelizmente,
“as modificagbes da sociedade ocorridas
nas ultimas décadas trouxeram um ma-
nancial de novos alimentos e novas formas
de alimentar que nem sempre sio as mais
saudaveis, prejudicando a nossa satde”,
refere Tiago Osdrio de Barros.

Mas o que se entende afinal por alimen-
tagdo saudavel? “Eaquela que estd adequa-
da aoc normal funcionamento do nosso
organismo e que, como tal, deve ser segui-
da para evitar a doenca e garantir a satide”
diz Tiago Osério de Barros, nutricionista
no Espago Qualidade e Satde, em Lisboa.
De uma forma geral, isso passa por uma
alimentagao equilibrada, variada, de boa
qualidade e em quantidade adequada as
necessidades do nosso organismo, que
variam ao longo da nossa vida.

3. Stress

A situagao econdmica, as responsabilidades
familiares e o tipo de trabalho sao factores
decisivos no seu nivel de stress, o qual pode
alterar a satide (diversos estudos cientificos
demonstraram que 70% das doengas sdo
causadas pelo stress) e acelerar em grande
medida os processo de envelhecimento de-
vido ao aumento da formacao de radicais

diminuir o nosso indice de
stress, bemn como respeitar os periodos de
descanso, em particular de sono. Enquanto
dormimos, todo o organismo recarrega ba-
terias: os tecidos regeneram-se, os processos
de curasdo acelerados e as células velhas sao
substituidas por novas. Pode-se, pois, dizer
que o sono € uma excelente fonte de juven-
tude que, por conseguinte, ndo deve ser
descurado, independentemente da idade.

4. Cuidados de beleza

Apesar de o envelhecimento da pele estar
geneticamente programado, varios sao os
factores externos co-responsaveis por esse
processo. Gabriela Lacerda, directora téc-
nica da Dermoarte, aponta os principais
agentes agressores, com um papel deter-
minante na qualidade da pele: o frio, o sol,
a poluigao, o tabaco(é a segunda maior
causa de envelhecimento prematuro, a
seguir aos raios UV; a pele dos fumadores
envelhece quatro vezes mais rapido que a
dos n3o fumadores) e uma alimentagéo
incorrecta, pobre em vitarninas(A,C,E) e
em oligoelementos. Identificados estes
factores, é fundamental travar a sua actu-
agao, minimizando os seus efeitos. “Come-
¢car por tratar a pele aos 20 anos, prevenin-
do o envelhecimento dos 30; aos 30 anos,
antecipando o envelhecimento dos 40, e
assim sucessivamente, antecipando 10 anos
a idade real da pele”, descreve Gabriela
Lacerda, para quem “o segredo para apa-
rentar uma idade mais jovemn esta na pre-
vengao”. Atengao: transversal a qualquer
idade devera estar sempre o cuidado de
aplicar diariamente protector solar.
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Exercicio. Ainda que os beneficios da
pratica regular de exercicio devam ser
perseguidos durante toda a vida, “é depois
da chamada fase de adolescente adulto,
tipicamente depois de se instalar autono-
mamente em relagao aos pais, que deve ter
cuidados acrescidos”, alerta Anténio La-
bisa Palmeira.

Em particular, a prevencdo da diabetes
do tipo 11, da osteoporose e dos estados
depressivos, devem estar presentes na
escolha do tipo de exercicio a praticar,
aconselha o especialista. Para esse efeito,
certifique-se que o seu treino contempla,
em igual medida, exercicio aerébio (tra-
balho muscular durante um prolongado
periodo de tempo como, por exemplo,
passadeira ou bicicleta) e exercicio de
forca (trabalho especificamente dirigido
adeterminados grupos mus-

te os mais corados e escuros”, descreve o
nutricionista. Ainda que o consumo de
frutos e vegetais seja muito importante
ao longo de toda a vida, nesta fase assume
especial importancia, jd que eles sao os
grandes responsaveis, juntamente com o
leite e lacticinios, pela manutengio das
estruturas da pele, assegurando o nosso
“bom aspecto” e bem-estar.

Gestao do sitress. Nesta etapa, por
norma, a mulher canaliza grande parte da
sua atengao e esforgos para o trabalho e
para a organizagao da familia. Sobra-lhe,
pois, pouco tempo para oulras preocupa-
goes. “Ainda estda pouco consciente da
degeneragao que o seu corpo ird inevita-
velmente sofrer e por isso ndo se previne
quer em termos da redugdo da tensao

culares como, por exemplo,  Anq 30) anos a mulher esta numa fase de
__iniclo de carrelra e vive em ritmo acelerado

musculagao).

Alimentagao. A mulher

estd numa fase de inicio de carreira e
vive em ritmo acelerado, o que, do ponto
de vista nutricional, se traduz num “au-
mento das necessidades de proteina e de
hidratos de carbono e sempre no contro-
lo da gordura”, refere Tiago Osoério de
Barros. “Ha também necessidades acres-
cidas em termos vitaminicos e minerais,
especialmente nas fases da gravidez e
amarmentagdo”, acrescenta. Traduzindo
estas necessidades para alimentos, a
mulher necessita de “consumir carne e
peixe em quantidade adequada a sua
actividade e exercicio, ingerir leite e lac-
ticinios de forma diversificada e abun-
dante e, claro, o consumo de frutos e
vegetais deve ser bastante, principalmen-
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emocional quer da sua satde fisica”, ex-
plica Carlos Anastacio, do Homeos — Ins-
tituto de Satide Integral. Para além disso,
segundo o especialista, “poderd existir
uma obsessao com o corpo, magro ou
gordo, o que ira provocar um permanen-
te estado de stress com recurso as dietas
drésticas que ndo levam em linha de
conta as suas caracteristicas individuais”.
Para compensar esse défice de relaxamen-
to, Carlos Anastdcio aconselha a pratica
de Yoga, Tai-Chi, Pilates e outras moda-
lidades que envolvam o relaxamento e a
concentragao no bem-estar.

Cuidados de beleza. Da-se o abran-
damento das fung¢bes vitais da pele, co-

mecando a surgir ou a acentuar-se os
primeiros sinais de envelhecimento
cutaneo. “A pele vai perdendo espessura,
tornando-se cada vez mais seca, come-
cando como que a ‘plissar’, descreve
Gabriela Lacerda. Nesta etapa, importa,
assim, fornecer a pele “substancias que
favoregam a sintese do colagéneo e da
elastina (dao suporte e elasticidade a
pele), bem como oligoclementos que
aumentem a reserva energética celular,
contribuindo assim para o alisamento do
relevo cutdneo”, aconselha. Deve, por-
tanto, usar um bom creme anti-rugas e
intensificar a frequéncia dos tratamentos
em gabinete. Preste especial atengao a
zona do contorno dos olhos, pescogo e
decote, onde os sinais de envelhecimen-
to primeirose instalam, tratando-os com
produtos especificos.

DESCUBRA A SUA
VERDADEIRA IDADE

0 programa Idade com Qualidade, da Clinica
Harmonia, em Lisboa, permite avaliar alguns
marcadores do envelhecimento bioldgico e
identificar em quais € que envelheceu a maior
velocidade do que seria suposto para a sua idade.
Um conjunto de exames especificos avalia a
‘composigao corporal, a condigao fisica, o perfil
nutricional, a memoria, a capacidade de reacgao,
a coordenagao oculo-motora, o bem-estar
psicologico e a densidade Gssea da pessoa,
determinando a sua idade biolégica actual. E com
base nesta informagao que se pode prevenir
doencas e travar os sinais de envelhecimento,
promovendo uma melhor qualidade de vida. Para
mais informagoes, consulte os especialistas da
Clinica Harmonia atraves do tel. 21 3554680.
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Exercicio. Primeiro as mas noticias: a
partir dos 40 anos, a vitalidade decresce.
Agora as boas: em contrapartida, nesta
idade osresultados tornam-se muito mais
evidentes ap6s um $6 més de exercicio.
Contudo, ainda que caminhar, andar de
bicicleta ou nadar sejam excelentes for-
mas de lutar contra o envelhecimento,
este tipo de exercicio ndo é suficiente.
Nesta década, devera, segundo Anténio
Labisa Palmeira, reservar a maior parte
do seu treino para o trabalho de forga (a
chamada musculagdo), “que [he dard um
efeito protector relativamente a osteopo-
rose além de uma tonificagdo musculay
que nenhum aparelho de estética conse-
gue atingir”, assegura.

Alimentacao. Este é o periodo da esta-
bilizacdo. A mulher entra na fase da
consolidagao da sua actividade profissio-
nal e comega a ter mais tempo para dedi-
car a familia. O ritmo é menos acelerado
do que aos trinta e assim as suas neces-
sidades alimentares sao também diferen-
tes. Do ponto de vista nutricional, “deve
haver uma ligeira diminuicédo do consu-
mo de proteina e hidratos de carbono e
sempre um controlo sobre o consumo de
gordura, devendo o consumo de vitami-
nas e minerajs manter-se”, recomenda
Tiago Osorio de Barros. Falando em ali-
mentos, “deve consumir menos quanti-
dade de carne e peixe, alternando os dois
e variando o mais possivel. No prato, o
acompanhamento de arroz, massa ou
batata nunca deve ser esquecido e, quan-
to aos vegetais, deve consumir entre trés
e quatro pecas de fruta/dia e bastantes
legumes em cru ou cozinhados”, explica
o nutricionista.
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Gestdo do stress. Esta cada vez mais
consciente da inevitabilidade das mu-
dangas fisicas e psicolégicas e, muitas
vezes, tem a tendéncia para se desvalo-
rizar, deprimir e questionar a sua exis-
téncia como mulher. Par outro lado,
estimulos materiais, desde a beleza ao
trabalho, comecam a desvanecer-se,
compreendendo que nenhum desses
objectivos a preenche de um modo cons-
tante”, refere Carlos Anastacio. O espe-
cialista aconselha, porisso, “a descober-
ta de um novo sentido de vida, um maior
questionamento dos conceitos que até
esta etapa orientaram a sua procura da
felicidade”. Em concreto, procure apren-
der mais sobre si mesma e sobre as suas
capacidades ndo exploradas.

Esta cada vez mais consciente

Y

fisicas e psicologicas

Cuidados de beleza. Aos 40 anos,
surgem os primeiros sinais de falta de
firmeza. E_, por conseguinte, 0 momento
de pensar em cosméticos que fornegam
& pele substancias que redefinam o oval
do rosto, promovendo um efeito de “lif-
ting”. “Substancias como os lipossomas
que transportem para o coragao da célu-
la pré-colagéneo marinho, bem como
Gleo de damasco sao uma boa opgao”,
recomenda Gabriela Lacerda. Em gabi-

odera optar por tratamentos com
micro \correntes, que “estimulam o teci-
do cutdneo e muscular, fazendo como
que um “lifting ndo cirdrgico”, explica
Gabriela Lacerda,

se dos pelogamas que
ora preparago para ee

seutdesolida praia e do verao,
6 drfosA suabeleza vai agradecer.
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ROSPU

Exercicio. A medida que a idade aumenta,
€ necessario controlar cada vez mais os
movimentos, evitando forgar em excesso as
articulagdes, sobretudo as dos joelhos e das
ancas. Daf que seja aconselhavel dar priori-
dade a caminhada (em vez da corrida), na-
tagdo ou bicicleta. Isto ndo significa, porém,
que deva fazer menos exercicio fisico. Antes
pelo contrario, uma vez que a actividade
ajuda-la-a a manter o bom funcionamento
das articulagdes. Anténio Labisa Palmeira
aconselha, neste fase, a equilibrar o seu
treino, dedicando igual atengao ao trabalho
aerabio e ao de forga.

Alimentacao. Do ponto de vista nutricional,
segundo Tiago Osorio de Barros, “as necessi-
dades sao semelhantes as da década dos
quarenta, com uma ligeira diminui¢ao do
consumo da proteina para manter o organis-
mo em forma. As vitaminas e os minerais
ganham uma importincia redobrada ja que
intervém activamente na protecgéo do orga-
nismo contra os factores a que nos expomos
todos os dias e também aos que sdo veiculados
pelos alimentos”. E nesta fase que o organis-
mo esta mais vulnerdvel e que surgem muitas
das doengas que podem acompanha-laaté ao
fim davida, dai que do ponto de vista alimen-
tar merega uma especial atengao.

Sugestoes

Aos 30:

1. Sirivectin-SD Eye Cream, Sephora. 59€, Creme
de olhos. Com a mesma formula do creme anti-
estrias transformado num fendmeno anti-rugas.
2. Reducteur Rides Quofidien, Sisleya. 270€
Reduz as rugas do rosto em quatro semanas.

3. Evelle, Pharma Nord. 51,50€. Suplemento
nutricional. Previne os sinais de envelhecimento.
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Gestao do siress. De acordo com Carlos
Anastacio “o descontentamento que muitas
mulheres sentem nesta fase deve-se, em
grande parte, a ndo aplicacéo das suas capa-
cidades, sobretudo intelectuais, ainda por
explorar”. Assim, é importante procurar
aprender algo de novo que a estimule e que a
faga sentir-se rejuvenescida, até porque é
nesta fase que tem paciéncia e sabedoria para
aprender questdes mais profundas sobre si
mesma. “Nesta idade, é obrigatério aprender
a relaxar e a meditar, uma vez que se trata da
preparagao para enfrentar as etapas que se
seguem e que podem fazé-la sentir-se e pa-
recer com menos 10 anos de idade”, conclui.

Cuidados de beleza. Asalteragées hormo-
nais da menopausa fazem com que a pele
perca, cada vez mais, capacidade de reparagao
e auto-regulagao. Por isso, deve preferir cre-
mes com ingredientes como as hormonas
naturais de algas, que, de acordo com Gabrie-
la Lacerda “demonstraram excelentes resul-
tados na manutengdo do dcido hialurénico da
pele (responsavel pela pele de bebé carnuda),
e tém uma poderosa acgao revitalizante sobre
os fibroblastos (responsaveis pela produgao
de colagéneo e elastina)”. Em gabinete, Ga-
briela Lacerda aconselha a cura de Excepgao

d? Elixir Marinho, com produtos Thalgo. m
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Aos40:

4, Eluage Gel Conceniré, Avéne. 26,40€. Trata
a perda de firmeza e a secura cutanea e corrige
as rugas profundas.

5. Skin Saver Age Serum, Jeanne Piaubert. 92€
Soro reconstituinte anti-envelhecimento.

6. LiftActiv Pra, Vichy. 24,30€. Combate rugas
profundas e perda de firmeza.

Aos 50:
7. Contorno de Othos e creme de dia Perfect
Radiance, Nivea Vital Soja +. 11€ e 12,60 €.

8. Balsamo Refirmante Decofe e Pescoco
Profient Fortify, Roc, 21,88€. Tratamento
fortificante. Combate visivelmente a flacidez.
9, Greme Qvale Parfait, Thalgo. 65,28 €. Creme




