MES MUNDIAL DA SAUDE: como cuidar do
corpo, da mente e da pele para uma vida
longa e saudavel
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Abril é o Més Mundial da Saude, e a data reforca um ponto fundamental: mais do que tratar
doencgas, é preciso investir em qualidade de vida, prevencao e equilibrio. Para o médico
endocrinologista Rafael Fantin, a saude plena é resultado de um conjunto de fatores — alimentacéao,
sono, atividade fisica, saide emocional, metabolismo e até o cuidado com a pele estdo
profundamente conectados.

Segundo dados da Organizagdo Mundial da Satde (OMS), mais de 500 milhdes de pessoas no
mundo vivem com doencgas cronicas nao transmissiveis, como diabetes tipo 2 e hipertensao. “A
grande maioria dessas doengas tem origem em um processo inflamatorio silencioso, que se instala
no corpo devido a habitos inadequados e, com o tempo, afeta fungoes metabdlicas essenciais”,
explica Dr. Fantin, que também é especialista em Medicina do Exercicio e Esporte, Ortomolecular e
Nutrigenomica.

Corpo em movimento, metabolismo em equilibrio

A pratica regular de exercicios fisicos é um dos pilares mais eficazes para prevenir e controlar
doengas metabdlicas. “Os exercicios aerébicos melhoram a fungao cardiovascular e ajudam a reduzir
a inflamacgdo. Ja a musculagao é essencial para aumentar a captagdo de glicose pelos musculos,
reduzindo a resisténcia a insulina — uma das causas do diabetes tipo 2”, afirma o médico.

Um detalhe curioso: segundo o especialista, fazer musculagao no fim da tarde pode potencializar
os efeitos metabolicos, pois é nesse periodo que a sensibilidade a insulina costuma estar mais baixa.

Alimentacao: ferramenta terapéutica

Além de fornecer os nutrientes necessarios para a producao de hormoénios e enzimas, a
alimentacdao também tem papel direto na redugdo do estresse oxidativo e da inflamagdo cronica.
Substancias como o resveratrol, curcumina, piquenogenol e quercetina, presentes em alimentos
como frutas vermelhas, circuma, cacau e vegetais, sao exemplos de compostos antioxidantes e anti-
inflamatdrios que atuam na protecdo celular e no reequilibrio do organismo.

A importancia de avaliar o corpo de dentro para fora

A unido entre os conhecimentos da ortomolecular e da nutrigenomica permite uma abordagem



personalizada da saude. “Através de exames especificos, conseguimos identificar quais genes estao
sendo ativados de forma disfuncional e como isso afeta o metabolismo. A partir dai, usamos
vitaminas, minerais, aminoacidos e fitonutrientes para modular esses processos e restaurar o
equilibrio bioquimico do corpo”, explica Fantin.

Sono, estresse e intestino: os invisiveis que impactam tudo

Fatores como sono ruim, estresse cronico e desequilibrios intestinais também exercem forte
influéncia sobre o metabolismo e os hormoénios. “O corpo humano é interconectado. Quando um
sistema esta em desequilibrio, outros também sofrem. Por isso, o cuidado precisa ser completo,
levando em conta todos esses fatores”, afirma.

Pele: o espelho da saude interna

Sinais como acne, manchas, pele ressecada ou oleosa, queda de cabelo e unhas frageis muitas
vezes sdo reflexos de desequilibrios hormonais. “O estrogénio, por exemplo, estéd ligado a hidratagao
e firmeza da pele. Ja a testosterona, quando em excesso, pode causar oleosidade e acne. O cortisol,
nosso hormonio do estresse, quando desregulado, acelera o envelhecimento da pele e prejudica a
cicatrizagao”, alerta.

Por isso, segundo o médico, cuidar da saude metabdlica e hormonal ndo impacta apenas o peso e
a disposicdo, mas também a aparéncia, autoestima e bem-estar.

“Saude é resultado de escolhas didrias. Quando cuidamos do corpo, da mente e dos sinais que a
pele nos d4, estamos investindo nao sé em longevidade, mas em uma vida com mais qualidade e
propodsito”, conclui Dr. Rafael Fantin.
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