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Em meio a correria do
dia a dia, muitas vezes nao
conseguimos manter habitos
saudaveis de vida. A longa
jornada de trabalho € a preo-
cupacao com as obrigacoes
familiares e profissionais
podem dificultar a prética
regular de atividades fisicas
€ 0 consumo equilibrado de
alimentos que satisfagcam
nossas necessidades fisio-
l6gicas.

Consequentemente, 0 es-
tilo de vida contemporaneo,
competitivo, estressante e
algumas vezes extenuante,
predispde ao surgimento
de doencgas cardiocircula-
térias e ao envelhecimento
precoce. Entretanto, mais
importante do que tratar
uma doenca ja estabelecida,
a prevengao atualmente € o
melhor remédio que pode
ser prescrito a um paciente.

Dentre os diversos fato-
res que influenciam a velo-
cidade do envelhecimento,
0s habitos nutricionais cons-
tituem os fatores que melhor
podem ser controlados pelo
individuo. Apesar do conhe-
cimento publico quanto a

importancia de evitar alimen-
tos gordurosos e ricos em
acucares, sao validas algumas
orientacoes relacionadas ao
nosso padrao alimentar.

O consumo de nozes deve
ser incorporado a nossa die-
ta. Estudos populacionais
j& demonstraram a redugao
na mortalidade geral e por
doencgas cardiovasculares em
individuos que consomem
nozes regularmente. Além
do efeito protetor em relacao
a mortalidade, sua ingestao
reduz a incidéncia de cancer
colorretal, cancer de endo-
métrio e cancer de pancreas
e melhora a sensibilidade a
insulina, diminuindo o risco
de diabetes mellitus.

A preferéncia pela carne
vermelha deve ser substitui-
da pelo consumo de peixes.
Meta-analises comparativas
confirmaram que 0 consumo
de peixes em mais de qua-
tro vezes por semana reduz
em 21% o risco de doenca
arterial coronariana. Além de
cardioprotetor, os peixes sao
ricos em dmegas 3, 6 e 9 que
desempenham um importan-
te papel na manutencdo do

adequado funcionamento
cerebral.

Apesar de controverso, ja
foi comprovado que o consu-
mo de ovos nao esta direta-
mente relacionado ao aumen-
to do colesterol total. Além de
nutritivo e rico em proteinas,
0 consumo moderado de
ovos foi significativamente
associado com menor risco
de doencgas cardiovasculares
e risco reduzido de acidente
vascular cerebral.

O consumo diério de frutas
frescas reduz os niveis pres-
soricos, os indices glicémicos
e a incidéncia de diabetes
mellitus. Entre os pacientes
diabéticos, o maior consu-
mo de frutas frescas esta
associado a menor taxa de
mortalidade e complicacoes
vasculares.

Por fim, o chocolate com
concentracao maior que 65%
de cacau, quando consumi-
do em quantidades diarias
moderadas, constitui um an-
tioxidante arterial eficaz que
reduz o risco de insuficiéncia
cardiaca.

Prof. Dr. Sthefano Ati-
que Gabriel - Doutor em
Pesquisa em Cirurgia pela
Faculdade de Ciéncias Mé-
dicas da Santa Casa de
Sao Paulo, especialista nas
areas de Cirurgia Vascular,
Angiorradiologia e Cirurgia
Endovascular e coordena-
dor do curso de Medicina
da Uniao das Faculdades
dos Grandes Lagos (Uni-
lago).

Alimentacao saudavel e menor
risco de doencas vasculares
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Especialista cria estratégias para se beneficiar com a crise

Fabiano de ABREU

O temivel coronavirus
esta fazendo muito mais do
que trazer doenca, morte e
calamidade publica. Como
efeito colateral dos proble-
mas associados a pandemia,
as Bolsas despencaram nas
Gltimas semanas em todo
0 mundo, o comércio esta
fechado e a circulacdo de
pessoas reduzida, trazendo
os indices de volatilidade
as nuvens, mergulhando a
economia mundial em um
terreno indspito e de possivel
recessao, que tem levado
empresarios e profissionais
autbnomos ao completo
desespero.

Frente ao choque de uma
possivel recessao e de ver as
acoes de grandes empresas
perderem até 78% do valor
na Bolsa, teme-se pelo pior
no ambito economico, le-
vando os governos em todo
0 mundo a anunciar injecao
de bilhées em dinheiro no
setor privado. Mas frente ao

desconhecido e ao cenario
geral de crise a vista, como
nao apenas manter a calma,
mas conseguir dar a volta
por cima?

O empresario, filésofo
e psicanalista Fabiano de
Abreu é alguém que afirma
ter estratégias para vencer
a crise e até mesmo tirar
beneficios dela. Com uma
histéria pessoal de reinven-
cao profissional e retomada
do crescimento e superacao,
ele aponta que é possivel ver
mais do que a luz no fim do
tinel: “na grande crise de
2008 eu tinha uma distribui-
dora de artigos de informatica
com 122 funcionarios e escri-
térios no Brasil e em outros
paises como EUA e Argentina.

Com a crise e 0 estouro
da bolha imobiliaria eu fiquei
devedor e a minha empresa
quebrou. Mas usando de
estratégias além do empre-
sarial, ja que sou filésofo e
psicanalista, me reinventei
profissionalmente, mudei de
ramo de atuacao e dei a volta
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por cima. Por isso acredito
que tenho estratégias efica-
zes para momentos como
este de desespero”.

Como superar o mo-
mento de crise

O especialista tem sido
procurado por diversos pro-
fissionais e empresarios para
prestar consultoria e trazer
conselhos praticos para su-
perar a crise. Em 2019, Fa-
biano de Abreu foi premiado
em Lisboa e recebeu reco-
nhecimento internacional por
ter levado a uma posicao de
destaque na imprensa mais
de 500 de seus clientes, sen-
do reconhecido como recor-
dista mundial neste aspecto.

Abreu conta que usa tam-
bém das mesmas estratégias
para ajudar profissionais a
chegarem ao maximo po-
tencial: “a minha consultoria
vai da minha experiéncia e
também da minha formacao
como filésofo, assessor e
psicanalista para encontrar
solugdes. Levando em con-
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sideracao que eu fiz com
que mais de 500 pessoas
tivessem sucesso profissional
e alcancassem a fama. Na
crise eu também sei fazer
COm que a pessoa vire 0 jogo
e dé a volta por cima. Assim
como usei a gestao de crise
para me reerguer, tenho es-
tratégias para usar a crise a
favor do crescimento profis-
sional. Fiz isso com muitos
clientes que estavam com
problemas financeiros e com
0S que estavam comegando
uma carreira. Os nameros
dizem por si s6. ”

Estudos de caso na
pratica

O empresario e consul-
tor conta alguns casos de
clientes que o procuraram
e as solucdes encontradas
por ele para dar a volta por
cima: “um dono de constru-
tora em Portugal me procurou
porgue com a paralisagéao
total do pais ele estava em
desespero, ja que ia fechar o
més negativo. Aconselhei-o a

Preco da assinatura
impresso

Anual:
R$ 245,00 ou 3 x R$ 86,00
Semestral:
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R$ 75,00 ou 3 xR$ 27,00
Vendas avulsas:
R$ 1,50

manter a calma e aproveitar
0 momento para negociar
melhor o preco com fornece-
dores, que também estao em
desespero pela diminuicao
brusca da demanda, e assim
pagar mais barato pelos ma-
teriais e com maiores prazos,
além de negociar com os
empreiteiros e funcionarios
condigoes de trabalho, dentro
dos limites estabelecidos de
protecao pelas autoridades,
para que nao haja paralisa-
¢ao total. Esse é o momento
de trabalhar a midia social,
marketing e posicionamento
da empresa na internet, que
€ 0 maior meio de alcancar
potenciais clientes hoje.”
Segundo Abreu, este é
0 momento de usarmos a
tecnologia a nosso favor
para gerar renda e emprego:
“Em praticamente todas as
profissbes ha maneiras de
trabalhar a distancia, com
algumas excegoes 6bvias. A
crise ocasionada pela pande-
mia do coronavirus veio para
aprendermos a aproveitar de

forma melhor a tecnologja a
nosso favor e aprendermos
a desenvolver novas formas
de trabalho. Tenho como
clientes profissionais liberais,
médicos, nutricionistas, psi-
cblogos e estou motivando-
-0S a seguirem com 0S seus
atendimentos na modalidade
online, nao pararem suas
atividades, seguirem ativos
através da internet. Este é o
caminho e em pleno século
XXl ndo ha porque nao nos
reinventarmos. E o0 momen-
to também das pessoas se
reorganizarem com foco
no marketing da empresa
na internet e, quando isso
tudo passar, ter uma nova
empresa, reinventada, para
se superar. ”

*Presta consultoria a
profissionais em busca
de solucoes para em-
presarios e profissionais
autonomos em estado de
desespero devido a crise
econOmica causada pela
pandemia do coronavirus.
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