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SAUDE SALVE !11

Esta marcada a 3°Reunido de Pacientes, sera realizada no dia 18 de outubro préximo no Colégio
Rio Branco, Av. Higienépolis, 996 3°andar ( perto do metro Marechal Deodoro). Teremos a presenca
de Médicos, Nutricionista, Fisioterapeutas, Advogado, e um especialista em motivacdao o Dr. Claudio
Moyses.

Contaremos também com atrac¢des artisticas e a distribuicao de brindes, para passarmos um dia
juntos falando dos problemas e solu¢ées encontradas para os mesmos.

Teremos a disposicao profissionais para responder a todas as perguntas, e esclarecer quaisquer
duvidas que tenham.

Esperamos contar com a presenca do Exmo. Sr Governador do Estado, Secretario da Saude do
Estado, Presidente da Fundacdo dos Rotarianos de Sdo Paulo, entre outras autoridades.

Contar com todos os Pacientes desta entidade é de suma importancia, para nossa
representatividade.

Esta pronta tambem toda a documenta¢dao do INSTITUTI PHILIPP GAUCHER que sera langado
oficialmente em breve, este instituto ndo sé se ocupara da doenca de Gaucher como das outras
doencgas Lisossdmicas.

A Redacéao

“ALIMENTACAO SAUDAVEL”

As doencas, em geral, inclusive a Doenca de Gaucher (antes de iniciar tratamento) levam ao emagrecimento dos
pacientes. Muitas criangcas chegam até nds bem debilitadas, emagrecidas, com as pernas muito finas e a “barriga
grande’. Como a Gigi, personagem do livrinho da Enfermeira Cristiana Petriz.

Enquanto as mées querem que as criancas engordem, os adultos querem emagrecer. Quando esta magrinho pedem
“remédio” para engordar. Quando gordinho querem “remédio” para emagrecer. Ninguém esté satisfeito.

Logo que comecam a receber aterapia de reposicdo enzimatica, notamos que os pacientes “afinam”, ficam mais
“elegantes’, poisa“barriga’ diminui e eles engordam um pouquinho. Ficam mais bonitos, aegres e sem evidéncia de
doenca. E ai alguns pacientes se queixam do aumento de peso. Com certeza que estar acima do peso, se muito acima,
pode acarretar prejuizo para a estrutura 6ssea ou para a pressao sangtinea ou dificuldade do controle da glicemia
(aglcar no sangue), principalmente para os adultos.

Hoje todo muito quer ser elegante, esbelto. O culto ao corpo esta na moda. As mulheres querem solucdes rapidas
emilagrosas. Muitosfazem dietasmuito esdrixulas: “dietadalua’, “ dietadafruta’, “dietadacarne’, “ dietadaproteina’,
“dieta da sopa’, etc. E ha ainda algumas pessoas gque lancam mao de medicamentos paratirar afome.
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um jeito Unico de cuidar do que ¢ raro




Isto tudo € perigoso. Muitas formulas utilizam
hormdnios da tiredide, diuréticos e calmantes. E se 0
paciente ndo for muito bem acompanhado por um médico
podera ter sua salide prejudicada. Segja de imediato ou a
longo prazo.

Agora que os pacientes de Doenca de Gaucher
conseguiram recuperar a sua saude com a terapia de
reposicao enzimatica, passam a se preocupar com 0 peso,
com o corpo e com a beleza.

Entdo, o que fazer ?

A aimentacdo saudavel é obtidacomos bons hébitos
alimentares. Precisamos re-educar o organismo. Para as
criancas, devemos propiciar bons habitos desde pequena,
pois, sO assim, elas poderéo incorporar isto para toda a
vida.

Quem néo gosta de sorvetes, salgadinhos, chicletes,
hamburguer, chocolate, pirulito, jujuba e refrigerante ?

Tudo delicioso. S6 de pensar da vontade de comer.

E assistir televisdo comendo ? Ja esta comprovado
gue a “televisdo engorda’, pois as pessoas ficam paradas
e sdo estimuladas a comer. A todo momento vocé assiste
anuncios de comidas saborosas.

A boaalimentaco requer umadietabem balanceada,
habitos saudaveis, respeitar os intervalos das refeicoes,
mastigar bem a comida. Deve-se evitar as frituras e os
doces. Mas é importante que a pessoa se alimente fazendo
pequenas refeicles vérias vezes ao dia. E preferivel fazer
5 a 6 refeicdes ao dia, comendo um pouco cada vez, do
gue s6 comer uma ou duas vezes ao dia, mas em grande
guantidade. O intervalo das refeicbes deve ser de 3 a 4
horas. Se entre as refeicbes a pessoa sentir fome, deve
procurar comer uma fruta, nunca um doce ou salgadinho.

As principais refeicbes. café da manhg, almoco e
jantar ndo podem ser puladas. Também o liquido (suco ou
refrigerante ou até mesmo agua, nas refeicdes, deve ser
evitado, pois acaba “dilatando” o estémago.

Agora conheca um pouquinho dos alimentos:

Alimentos Construtores: leite e derivados, carnes,
peixes, ovos, leguminosas (feijéo, grao de bico, lentilha,
soja, etc). Sdo fontes de proteinas. Constroem e renovam
as céulas do corpo. Agem na formacdo e conservacdo de
tecidos do corpo humano como cabel os, muscul os, 6rgaos,
sangue e pele. Devem compor até 15% do valor calérico
da dieta.

AlimentosRegulador es. verduras, legumes efrutas.
Ricos em sais minerais, vitaminas e fibras. Auxiliam a
digestéo e aabsorcdo de nutrientes, aumentam aresisténcia
contra as infecgbes e atuam em diversas fun¢des do
organismo.

Alimentos Energéticos: Arroz, massas, paes,
cereais, farinhas e tubérculos, como a batata e mandioca
Sdo a base da pirdmide: constituidos basicamente de
carboidratos, fornecem a maior parte da energia de que
precisamos.

Alimentos Energéticos Extra: Incluem gorduras,
0leos e os agUicares adicionais (doce em geral). As gorduras
e 0s Oleos sdo encontrados, principamente, em produtos
como margarina, manteiga, 6leo vegetal e azeite de oliva.
Fornecem vitaminas A, D, E e K, importantes para o
metabolismo. Por terem um alto teor de energia, seu
consumo deve ser moderado. Evite frituras, salgadinhos ou
doces a base de cremes— eles levam a gordura excessiva ao
organismo. As gorduras e os 0leos ndo devem ultrapassar
30% do valor caldrico da dieta. Os aglcares também
precisam ser consumidos com moderagao.

Em resumo:
1. Respeite os horérios das refeicbes. Ndo coma fora
de hora.

2. Mastigue bem a comida. Coma sem pressa.

3. Diversifique os alimentos, ndo se esqueca da uma
porcao de proteina (carne) diariamente.

4. Prefira os alimentos cozidos. Evite as frituras.
Substitua os doces pelas frutas.

5. Eviteliquidos no aimogo e no jantar. Se ndo puder
retird-los completamente, reduza-os. E troque os
refrigerantes pel 0s sucos naturais.

6. Facacom queo momento darefeicdo sgjaagradavel:
ndo discuta nessa hora. Se possivel, desligue a
televisdo e coloque uma musica cama, tranquila.
Também é muito bom se puder reunir todaafamilia
a0 redor da mesa na hora da refeicio. E o exemplo
gue os pais estédo dando para os filhos. Pelo menos
aos sabados ou aos domingos. Durante a semana é
muito dificil devido as tarefas de todos.

Também osexer ciciosfisicosajudam a manter o corpo
em forma. Osmelhor es exer cicios par a os pacientescom
Doenca de Gaucher sdo: natacdo, hidroginastica e
caminhadas. Fale antes com seu médico, pois so ele
conhecevocé (eo seu 0ss0) muito bem, sabendorealmente
0 que voceé pode fazer.

E o0 maisimportante de tudo € que
vocé sga feliz. Estga sempre de bem
com avida.

Claudia Maria
Nutricionista




