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Quantos de vocés ja foram a um reencontro da turma de colégio? Vocé mantém
contato com seus colegas de colégio? Esta surpreso de que eles parecem tdo mais velhos
gue vocé? Bem, se vocé respondeu sim a qualquer uma destas trés questdes, é provavel que
vocé tranquilamente deu parabéns a si mesmo!

Ha poucos anos atras eu fui ao encontro de 30 anos da minha turma de colégio, sim
30 anos de colégio!! Foi chocante! Eu entrei em uma sala repleta de pessoas desmanzeladas
de 48 anos de idade, um mar de cabelos grisalhos! Claro que isto iria acontecer depois de 30
anos de abuso, negligéncia com o corpo e pelo simples fato de que todos ndés ficamos idosos.
Infelizmente, para a maioria das pessoas este é 0 aviso alarmante para que elas diminuiam a
velocidade da decadéncia. Sem soar fatalistico, ha numerosas medidas preventivas e passos
saudaveis que podem dramaticamente barrar a degradacéo fisica, mental e emocional que
geralmente ocorre com o ganho de idade.

Se vocé esta apenas comecando, ou se esteve ativo desde sua adolecéncia, vocé
sem duvida estd no caminho certo para melhorar sua salde e, consequentemente, sua
qualidade de vida. Lembrando dos elementos de qualidade de vida, h& quatro aspectos chave
que vocé deve decidir investir: bem-estar fisico, piscicoldgico, emocional e espiritual. Todo
mundo tem pontos fortes e fracos dentro de cada um destes quatro aspectos, e todo mundo
tem uma tendéncia a reforcar os pontos fortes sem melhorar seus pontos fracos. Esta é a
natureza humanal

Eu preparei uma lista das minhas 25 melhores recomendacdes para ganhar idade
com salde, mas se vocé escolher adotar qualquer uma das recomendacdes, sempre busque
manter sua vida em equilibrio e use a lista como um check-list ou um lembrete, ndo como
uma outra fonte de estresse ou confuséo.

Recomendagfes para ganhar idade com saude:
Treine Forca — Estudos tem mostrado que o treino de forca em exercicios fisicos ajuda na
manutencdo da massa muscular e na integridade das articulacbes e tecidos conectivos.

Ainda, ativa o metabolismo do seu corpo, o qual ira ajuda-lo manter ou perder peso.

Manter um corpo com peso e percentual de godura adequados (homens 8-15%, mulheres 11-
22%) é o fundamento para um corpo saudavel.
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Pratique Respiracdo Abdominal — Faga uma lenta, profunda e metddica inspiragéo e expire;
Uma troca (inspiracao/expiracao) de 3 a 5 segundos ira relaxar seu corpo e sua mente. Faca
sessOes de 10 a 20 respiracdes 2 vezes ao dia.

Elimine todo tipo de gordura trans — Leia os rotulos de todos os alimentos processados.
Gorduras aquecidas sdo os piores tipos de gorduras para o seu corpo. Oleo de palma, caroco
de palma, soja ou coco hidrogenados sdo perfeitos estragos para seu organismo. Vocé
consegue achar comidas, doces, biscoitos e alimentos processados sem 6leos hidrogenados.
Seja prudente nas suas compras e consumos.

Pratique Yoga, Pilates ou Alongamento para envigorar todas as faces de sua salude. Uma
sessdo uma vez por semana € bom, mas um alongamento didrio para Seus grupos
musculares maiores é excelente.

Comece uma atividade fisica com um lento aquecimento de manha — seja cuidadoso
com qualquer esfor¢co até 45 min depois de acordar. O fluido espinhal precisa circular antes

de iniciar qualquer trabalho de esforgo vigoroso ou alongamento.

Coma vegetais congelados se vocé nao tem a disposicao frescos da época — Vegetais
congelados conservam seu conteddo nutricional.

Volte aos treinos de Forgca — Aumente a carga ou resisténcia depois de 6 a 12 semanas de
trabalho. Leve os musculos préximo a fadiga com 6 a 12 repeticdes de cada exercicio.

N&o coma ou beba nada que contenha xarope com alto teor de frutose/glicose. Este
aditivo refinado é encontrado em bebidas adogadas, doces e ketchup. E o principal causador

da epidemia da obesidade.

Uma a duas xicaras de café por dia € bom para a maioria das pessoas. Nao ultrapasse
essa quantidade, particurlarmente se vocé ja é uma pessoa ativa.

Mantenha contato com seus amigos. Enviar e-mails € bom, mas uma nota, uma carta ou
um telefonema é melhor ainda!

Tome diariamente suplementos nutricionais consistindo de:

-400mg de Vitamina B12. Adicione Vitamina B50. As vitaminas do complexo B revigoram seu
estado mental e também melhora seu sangue.

-250 a 1000mg de Vitamina C. Consuma o maximo desta quantidade se vocé ndo come 6 a 8
porcdes de frutas e vegetais por dia (uma porcéo € % de uma xicara).

-200-600 IU de Vitamina E.
-50mg de Acido Alfa Lipoico. Este tipo de suplemento é um poderoso anti-oxidante.

-1000 a 3000mg de Omega 3. Este é um mosto que reduz a inflamag&o dos musculos e
articulacoes.
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-1000 a 1200 IU de Vitamina D. Esta vitamina melhora a absorcao de calcio. Homens e
mulheres devem tomar essa quantidade, incluindo as fontes de alimentos. Para assegurar
essa quantidade, tome 400 IU de suplemento.

-Tome um vitaminico composto chamado Fosfatidilserina (100 mg por dia) para fortalecer seu
potencial cognitivo. O avanco na idade causa um declinio no funcionamento do cérebro,
especialmente se vocé ndo exercita sua mente regularmente.

-Coma alimentos organicos. Pesquise no google sobre John Reganold’s, um cientista
agronomo, para saber porque alimentos organicos sdo mais saudaveis que alimentos
cultivados convencionalente.

-Tome café da manha. Deve incluir uma fonte de proteina igual a 15 a 25 por cento da sua

ingestdo caldrica. Apenas um suco de laranja e um pao de forma ndo é aconselhavel.
Adicione algum creme de amendoin ou iogurte.

-Invista em peixes de &agua fria como Salméo, Alabote e Atum. Se vocé gosta de carne
vermelha, prefira as de animais alimentados com mato. Eles sdo ricos em 6mega 3, ao
contrario dos animais alimentados com racao.

-Tome um copo de vinho e uma xicara de cha verde por dia.

-Compre um aminoacio em p6 chamado Glutamina. E 0 amino mais abundante no seu corpo,
encontrado no pulm&o e na musculatura esquelética. Tome 5 a 15 gramas por dia.

-Coma 1 a 3 punhadinhos de nozes e améndoas. Adicione um punhado de semente de abdbora, uva
passa, ameixa seca, castanha do pard, semente de linhaca, amendoin e semente de gergelim. Esta
mistura é rica em fibras e proteinas.

-Ingira um alimento a base de carboidrato e proteina 30 minutos antes do exercicio, ou tome
um drink de carboidrato+proteina 10 minutos antes do exercicio.

-Ap6s um longo e exaustivo treino, faca reposicdo com um drink de proteina e carboidrato
dentro de 15 a 45 minutos apos o exercicio. A queima de gordura e a manutencdo da massa
muscular é conseguida com a reposicdo apropriada neste momento, ndo com jejuns
sacrificantes.

-Tome 1000 a 1500mg de Glucosamina e Sulfato de Condroitina para auxiliar o
funcionamento das articulacdes.

-Tire uma soneca de 15 a 20 minutos todo dia. Apague as luzes de sua sala, desligue o
telefone e coloque os pés shre a mesa e tire um cochilo ou fagca uma rapida secdo de
meditacao.

-Coma uma a duas porc¢oes de frutas vermelhas, 3 a 4 vezes na semana. Amora, framboesa,

morango e mutilo sdo ricos em anti-oxidantes, que previonem o envelhecimento das células.
Compre frutas frescas (organicas) e faga suco misto.
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-Hidrate-se com frequéncia durante o dia, para prevenir a oxidacao celular, mesmo que néo
tiver sede. A sede é um sinal de que vocé ja estd mal hidratado.

-Coma folhas verdes trés vezes na semana. Eles sdo ricos em vitamina A, acido félico,
magnésio e vitamina K.

-Corra, pedale e nade mais rapido este ano. Derrube a desculpa de estar velho e prove aos
mais novos uma ou duas coisas sobre sua sabedoria e experiéncia.

Dave Scott foi seis vezes campedo mundial do Ironman e o primeiro a inaugurar o Hall da
Fama do Ironman. Hoje ele treina varios top-10 profisisonais do Ironman e grupos de triatletas
da terceira idade e recentemente langou um DVD sobre nutricdo chamado “A Arte da Ciéncia
de Abastecimento para Antes, Durante e Depois de Provas ou Treinos de Longa Distancia”,
disponivel em www.davescottinc.com
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