Lidando com Doencas no
Campo Missionario



Saiide e Doenca
Ph do Sangue

e O pH (potencial Hidrogenionico), € um indicador de
acidez ou alcalinidade de uma determinada solucao,
guanto maior o indice de pH, mais alcalino e mais rico
em oxigénio é a solucao, quanto menor for o pH, mais
acida, e, portanto, mais pobre de oxigénio é a solucao.

Escala de pH
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Salide e Doenca

Ph do Sangue

e O corpo possui uma pequena reserva de
minerais alcalinos como sodio, potassio,
magneésio e calcio, contudo uma alimentacao
acidica, retira destas reservas estes minerais,
OuU Sseja, um sangue acido, rouba estes
minerais dos corpo, principalmente dos ossos
para poder equilibrar o pH do sangue.



Salide e Doenga

Ph do Sangue

* Um pH acido pode ocorrer devido a uma dieta acidificante,
estresse emocional, sobrecarga de toxinas, e/ou reacdes do
sistema imunoldgico ou qualquer processo que dificulte as
células de absorver oxigénio ou outros nutrientes. O corpo
tentara compensar o pH acidico usando minerais alcalinos.
Se a dieta nao contiver minerais suficientes para
compensar, ocorrera uma acidificacao celular.




Salide e Doenga

Ph do Sangue

 Ja sabemos que uma enorme quantidade de
doencas e problemas fisicos sao ocasionados pela
acidificacao do sangue, e que obviamente esta
associado com a ingestao de alimentos
acidificantes. 32t St A




ALGUNS PROBLEMAS CAUSADOS PELA ACIDOSE ND
SANGLE

Obesidade
Hipertensao Arterial
Diabetes Mellitus
Depressao

Cancer

elinicaendonette.com.br NDONETTE
balagintragastricoemsantas.com.br E g
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HIPERTENSAD ARTERIAL

At Nty Pakas
H sfoc Arerial ow
Pressio Alta: & a aleg-
persistente dos ni- FATORES QUE
s da pressio artenal a PREDISPOEM A
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A hipertensio pode nio
MpresEnlan Sintormas.
Messe casd, A pEsSsSoa

Heredilariada-
da: filhos & pa-
ranlas de hi-
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mais chances
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Sedentarismo:
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DIABETES MELLITUS

O QUE E O DIABETES

E urma doenga que se caracteriza pefo
aumento dos miveis de agdcar no sangue

Fo

== Dentro do
estdmago, parte
do alimento &
transformada
em glicose

-re

/t Estﬁr:.a\ o

A glicose entra
na circulagio
sanglinea

0OS DANOS A
CIRCULACAO

Com o aumento da glicose,
o sangue fica mais
espesso, e deixa de circular
pelas paquenas veias
localizadas nas

. = extremidades do corpo,
Sem a insulina, COMO as Maos e o5 Pes.

o nivel de A dificuldade da circulacao
agfrcar no sanglinea pode levar, em
sangue CAs0s graves, a _
aumenta necessidade de amputacao

O pancreas produz
insulina, que leva a glicose
ao centro das células. Mo
diabetes, & produzida
pouca ou nenhuma insulina

AS DUAS FORMA
miro 1 Tiro 2

O diabetes tipo 1 é uma doenca auto-imune, isto é, o proprio Q tipo 2 € oito a dez vezes mais comum que o 1. O excesso de peso e 0
arganismo ataca e destrdi as células beta responsaveis pela producio sedentarismo sao 0s principais responsaveis. Mas também o fator hereditario &
do horménio insulina. Como nao hd produgio de insulina, a glicose importante. Ooorre com maior freqiiéncia acima de 40 anos. Meste caso, ha

nao alcanca as células e elas ficam sem combustivel para produzir producdo de insulina pelo péncreas, mas o hormonio & mal absorvido. As células
energia. Os diabéticos precisam repor © hormdnio para regularizar o nao metabolizam glicose suficientemente, processo que os médicos chamam de
metabolismo do agicar. Caso contrério, o nivel sobe muito e isso resisténcia insulinica

causa danos acs olhos, a0s rns, aos Nervos e ag coracao
PRIMCIPAIS SINTOMAS

PRINCIPAIS SINTOMAS
Infecctes freqiientes, alteragdo visual (visdo embacgada), dificuldade de

Os principais sa3o necessidade de urinar diversas vezes ao dia, cicatrizacio de feridas, formigamento nos pés e furunculose

fome freqiiente, sede constante, perda de peso, fraqueza,

fadiga, nervosismo, alteragdes de humor, ndusea e vimito CAUSAS

CAUSAS Este tipo de diabetes pode ser tratado com uso de medicamentos orais, exercicios

Alguns individuos nascem com falhas genéticas que fisicos e reeducacao alimentar. Muitos pacientes precisam de reposigao de insulina

predispdem & doenca. Especialistas afirmam que pode serum
defeito do proprio organismo ou a doenga & desencadeada por easte tambem o DIABETES GESTACIO NAL a alteracao das

causa externa, como perda emocional ou ataque de virus. taxas de aclicar no sangue, que aparece ou & detectada pela primeira vez na
Ocorre em qualquer idade, mas costuma ter maior incidéncia gravidez. Pode persistir ou desaparecer depois do parto

antes dos 35 anos
FONTE: Sochedade Brasieira de Dizbetes o médcos entrevistados
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Quando uma pessoa sem diabetes ingere uma  Quando uma pessoa com diabetes ingere uma

refeicdao refeicao
. © © apareiho gostrontestinal . ) Ha alteragdo das hormonas
decompde os akmentos em (hormonas incretinas) que
agucares simples designados regulam o funcionamento

por glicose, que depots absorve
Também iberta hormonas incretinas

do pAncreas e o ajudam a
funclonar normalmente,

om resposta aos nutrientes
itoventenm dos alimentos.
© As hormonas incretinas , ) O sou pancreas deixa de
ddo nstrucdes ao pancreas asL " produzit insulina suficiente

para bortar insuling,

—destn forma, trabatha
ainda mais arduamente
para tentar manter o ritmo,

>
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4 & s Yoo & oiﬁ’m“mm
para parar ,
produzie glicose. ghcose.
OMMnnam.ag&:ow ¢ dicll & entrada
a penclrar nas células., 0 da glicose nas céiutas.
: x & !
) Os rins tuncionam normalmente - fitrando © sangue ¢ ' 0 Os seus rins tentam livrar-se do excessc de

glicose existente no scu sangue. Se houver
demasiada glicose na wina, pode sentir
necessidade de uriny frequentemente o de
ingerir mais liquidos.

climinando o8 residucs. Normalments, a uring produda
pelos rnins ndo contém glicese

T




CANCER

CELULAS NORMAIS DIVISAO CELULAR CELULA MUTADA
Formam tecidos e érgaos Células normais crescem, se Célula normal pode sofrer
reproduzem (duplicagao de DNA) alteragao no material genético
e morrem (DNA)
AGENTES
CANCERIOGENICOS

LV

O CANCER REPRODUCAO CELULAR
Células mutadas invadem Célula mutada pode se dividir
outros tecidos e 6rgaos de maneira desordenada e

. % dar origem ao tumor
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rg nutri

CANCER
~ de adultos foram diagnosticados com
3 MI LHOE algum tipo de cancer, principalmente:

® © ® .
'* Pele e @ Mama’ e colo 'H' Préskata
intestino do utero

DOS CASOS DE CANCER NO MUNDO SAO DEVIDO AOS
PRINCIPAIS FATORES DE RISCOS COMPORTAMENTAIS

!.l [-a . T '
A=A _
Sedentarismo Cigarro Abuso de Excesso Baixo consumo de frutas,

alcool de peso verduras e legumes

A Organizacdao Mundial da Satde recomenda o consumo diario de

5 porcoes (400g) de frutas, verduras e legumes.

@& = & /A & = & - & M Inclua mais cor noseudia, com fibras,

a8 4 & O vitaminas, minerais e antioxidantes!

No Brasil, somente 38% dos adultos j @ : ’ \‘) ‘ ‘

relata consumir a quantidade

-
recomendada destes alimentos. y @ D ‘ : # ‘

Fontes: Pesquisa de Orcamentos Familiares, IBGE 2008/2009 | Cancer (Fact sheet 297). World Health Organization, 2015



DEPRESSAD

Existem @ O lls
322 5,1%
MILHOES sao depressivas,
de pessoas enquanto
Jeprasate x RO
no mundo 3 ' 6 /O

5, 1% 3, 6% entre o5 homens

4,4% da populagdo

da planeta
Cercade 800 MIL PESSOAS morrem
por suicidio 3 cada ano - €553 € 3
NO BRASIL segunda principal causa de morte
essa taxa é entre pessoas de 15 a 29 anos
de 5'8.%.
d maior MENOS DE 10%
taxa da das pessoas que
AMERICA téemdepressaono

mundo buscam
0s tratamentos
necessarios.

LATINA




DEPRESSAO X TRISTEZA

Os antidepressivos sao medicamentos usados
para tratar condi¢oes cronicas, e nao
situacoes de tristeza, que podem acontecer a
qualquer pessoa em qualquer momento da
vida. Saiba as diferencas entre tristeza e
depressao:

a——
(yad

g

8,

O A tristeza sempre tem motivo. A pessoa
sabe por que esta triste.

DO A pessoa triste pode ter sintomas
no corpo: sentir um aperto no peito, ter
taquicardia, chorar.

D Quem esta triste costuma ter pensamentos
repetitivos sobre a razao da tristeza.

O A depressao & uma tristeza profunda e
sem conteddo. Mesmo se algo maravilhoso
acontecer, como ganhar na loteria ou passar
no vestibular, a pessoa continuara triste.

DO A profundidade da tristeza também &
importante. Pensamentos suicidas podem
indicar depressao.

O Quando deprimida, a pessoa sente, pelo
menos, duas semanas de uma tristeza
profunda e continua.

FONTE: FERNANDO SILVA NEVES, FACULDADE DE MEDICINA DA UFMG

EDITORIA DE ARTE [ OTEMPO



Depressao DA DEPRESSAQ

Sinais e sintomas:

~ S"."l‘lb‘-]f,k)'ﬁl de vontade de

9 inutilidade morrrer Problemas digestivos Dores no corpo

« Culpa Mudan Uiy de \ /
apet ,

Imunidade baixa

, ‘ Dor de cabeca
Rt‘,'llv«] P Perda (J

(rstezo 'u' enerqio
* "
N ( 1
' LV  Problema

[solamento W
para dormir

: Abuec Disturbios do sono
Falta de Abuso
concentracao de dlcool

e drogas ~ Mudancas no apetite
Tensao na nuca £10 peso

e nos ombros




ALIMENTOS FORMADORES DE ACIDOS NO SANGLE
E
ALIMENTOS QUE AUMENTAM A ALCALINIDADE NO
SANGLE



Tabela de Alimentos Alcalinos e Acidos

e e ———————

COMER MUITO Nao é aconselhavel

ALIMENTOS Pode incluir em até 20% da dieta

Neutro I Pouco Moderadamente

Altamente Medlanamante
‘Alcallnlzanto_s Alcalinizantes Alcalinizantes Acidificantes  Acidificantes
Aauaalcallna Abacate Alcachofra Grio de bico Sucos naturais
9.5 pH Beterraba Aspargos Feijao Maionese caseira
Pimentao Couve-flor Meldo Manteiga
Balmuhho Pimenta Cenouras Passas de uva Maca
8.5 pH Repolho Cebolinha Tangerina Damasco
y ) . Berinjela Abobrinha Ameixas Banana
Grama de cevada  Aipo Alho-poré Cerejas Amoras
Aveia Alho Batatas Melancia Mirtilos (blueberry)
Grama de alfafa  Gengibre Ervilhas verdes Amaranto Uvas
Pepino Vagens Nabo (sueco) Paingo Manga
Couve Alface Agrido Leite de améndoa Laranja
Espinafre Sementes de Pomelo (grapefruit) Leite de soja Péssego
Salsa mostarda Quinoa organica Framboesa
Brotos de brécolis Lentilhas Arroz
Alga marinha ~ Cebola Tofu orgénico Leite de gergelim Avela
Améndoas cruas Cebola vermelha Ervas e especiarias Caju Pao de centeio
Limao . Rabanete Azeite de oliva Nozes Arroz selvagem
Lima Racula Oleo de linhaga Avelas Champignon
Toranja Tomate Oleo de abacate Semente de (cogumelos)
Sementes de soja Oleo de coco girassol
organica

Oleo de girassol
Oleo de semente
de uva




Tabela de Alimentos Alcalinos e Acidos

e —————

COMER MUITO
ALIMENTOS

-—-.:

Altamente

‘Alcallnlzanto_s Alcalinizantes

Agua alcalina Abacate

9.5 pH Beterraba
Pimentio

Sﬂmuhho Pimenta

8.5 pH Repolho

G Berinjela

rama de mada

At Chiho

Grama de alfafa Bre

Pepino Vagens

Couve Alface

Eﬁplndn Sementes de
mostarda

m de btboolls

Alga mari Cebola
Cebola vermelha
Rabanete
Ruacula

M Tomate
Sementes de soja
organica

Medianamente
Alcalinizantes

Alcachofra
Aspargos
Couve-flor
Cenouras
Cebolinha
Abobrinha
A lho.nord
Satatas

verdes
Nabo (sueco)
Agridao
Pomelo (grapefruit)
Quinoa
Lentilhas
Tofu orgénico
Ervas e especiarias
Azeite de oliva
Oleo de linhaga
Oleo de abacate
Oleo de coco

Neutro / Pouco Moderadamente

Acidificantes

Grao de bico
Feijao

Melao

Passas de uva
Tangerina
Ameixas
Cerejas
Melancia
Amaranto
Paingo

Leite de améndoa
Leite de soja
organica

Leite de gergelim
Caju

Nozes

Avelas

Semente de
girassol

Oleo de girassol
Oleo de semente
de uva

Nao é aconselhavel

Pode incluir em até 20% da dieta

Acidificantes

Mirtilos (blueberry)
Uvas

Manga

Laranja
Péssego
Framboesa
Arroz

Avela

Pao de centeio
Arroz selvagem
Champignon
(cogumelos)




