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Ao longo de nossa trajetÃ³ria profissional, desenvolvemos um mÃ©todo para reduÃ§Ã£o dos aspectos de â€œcasca de laranjaâ€•
da pele e de gordura localizada associando acupuntura, drenagem linfÃ¡tica, ventosaterapia e massoterapia que
auxiliam, tambÃ©m, no prÃ© e pÃ³s-operatÃ³rio de cirurgias plÃ¡sticas.

Receber uma massagem bem feita Ã© se entregar a um daqueles momentos de puro relaxamento, que sÃ³ quem jÃ¡
experimentou pode descrever. Mas imagine que alÃ©m desse bÃ¡lsamo contra a tensÃ£o, a tÃ©cnica seja tambÃ©m capaz de
oferecer um ganho estÃ©tico. A boa notÃ­cia da DINÃ‚MICA ESTÃ‰TICA Ã© exatamente esta: adequadamente praticada por
um especialista credenciado, o mÃ©todo possibilita um aumento na linfa circulante no corpo, o que resulta numa sÃ©rie de
vantagens para toda a saÃºde.

Aplicada manualmente, a massagem Ã© responsÃ¡vel pelo relaxamento do corpo e por resultados bem perceptÃ­veis
depois de algumas sessÃµes de DINÃ‚MICA ESTÃ‰TICA.Â 

Entre eles:
 - ReduÃ§Ã£o de celulites;
 - ReduÃ§Ã£o de gorduras localizadas;
 - Maior oxigenaÃ§Ã£o da pele;
 - Coadjuvante no tratamento de micro-varizes;
 - Dores nas pernas;
 - Regulagem do intestino;
 - EliminaÃ§Ã£o de toxinas;
 - Melhor digestÃ£o;
 - SensaÃ§Ã£o de desinchaÃ§o no corpo.
 - Fortalecimento da musculatura;
 - Melhor respiraÃ§Ã£o.

Como o corpo humano Ã© composto em mais de 60% por lÃ­quido, o princÃ­pio da DINÃ‚MICA ESTÃ‰TICA Ã© exatamente agir
sobre esse componente, a LINFA, fazendo com que as cÃ©lulas de nossos tecidos que se encontram rodeadas de
lÃ­quido (o intersticial) recebam mais nutrientes e eliminem melhor os resÃ­duos.

A massagem auxilia porque ativa o funcionamento desse sistema linfÃ¡tico, composto principalmente por vasos que
recolhem o material usado pelas cÃ©lulas e por 600 gÃ¢nglios dispostos pelo corpo, importantÃ­ssimos para a imunidade
do organismo. Meio â€œpreguiÃ§ososâ€•, esses gÃ¢nglios tÃªm um processo lento de vazÃ£o da linfa â€“ filtram de um a dois litros
de lÃ­quido por dia, quantidade que pode ser aumentada em atÃ© 10 vezes com a DINÃ‚MICA ESTÃ‰TICA. Em
conseqÃ¼Ãªncia da massagem, o tecido conjuntivo fica enxuto, facilitando as vÃ¡rias trocas circulatÃ³rias, metabÃ³licas e
energÃ©ticas.PARA UM MELHOR ENTENDIMENTO DA DINÃ‚MICA ESTÃ‰TICA NECESSITAMOS DEFINIR ALGUNS
ELEMENTOS
 - LINFA: Ã‰ o lÃ­quido encontrado nos "vasos" linfÃ¡ticos. Era "LÃ­quido Intersticial" que, por sua vez era "LÃ­quido
Intracelular" ou ainda "Sangue Arterial". Ã‰ importante entender que os lÃ­quidos, no corpo, recebem o nome em funÃ§Ã£o
do lugar onde estÃ£o. Ã‰ como a Ã¡gua: Quando cai do cÃ©u, chamamos de chuva, quando brota da terra, chamamos de
vertente. As vertentes formam riachos que formam rios que formam lagoas ou desÃ¡guam no mar. Tudo Ã© Ã¡gua mas
com nomes e propriedades diferentes. O que encontramos no mar nÃ£o encontramos numa vertente. Da mesma forma
os lÃ­quidos de nosso corpo vÃ£o trocando de nome e caracterÃ­sticas de acordo com o local onde estÃ£o. Quando sai do
coraÃ§Ã£o chamamos "Sangue Arterial", quando entra num interstÃ­cio celular chamamos de "LÃ­quido Intersticial",
quando penetra numa cÃ©lula chamamos de "LÃ­quido Intracelular" ao sair da cÃ©lula volta a chamar-se "LÃ­quido
Intersticial". Existem duas maneiras do "LÃ­quido Intersticial" deixar o interstÃ­cio celular: Pode sair por uma vÃªnula e
serÃ¡ chamado de â€œSangue Venoso" ou pode sair por um capilar linfÃ¡tico recebendo o nome de "Linfa" que mais tarde se
juntarÃ¡ ao "Sangue Venoso" pouco antes do coraÃ§Ã£o. Portanto a "Linfa" deve ser definida pelo local onde se encontra,
nos vasos linfÃ¡ticos.
 - COMO Ã‰ A LINFA? Sendo que sai do interstÃ­cio celular Ã© desprovida dos glÃ³bulos vermelhos que lÃ¡, nÃ£o
penetraram. Portanto Ã© praticamente incolor tendo quase a mesma composiÃ§Ã£o do plasma sanguÃ­neo. Carrega
consigo o que encontramos no interstÃ­cio celular, em especial aquilo cujo peso molecular ou tamanho seja grande de
mais para sair por uma vÃªnula, as "Macro MolÃ©culas" formadas por proteÃ­nas ou toxinas mas nÃ£o apenas toxinas e
sim todas as substÃ¢ncias que se encontravam no "interstÃ­cio celular" por ocasiÃ£o de seu esvaziamento como "sais",
hormÃ´nios, proteÃ­nas, energÃ©ticos, etc. e os elementos pertinentes ao "Sistema LinfÃ¡tico" como os glÃ³bulos brancos
(LinfÃ³citos) produzidos nos GÃ¢nglios LinfÃ¡ticos e Tecidos LinfÃ¡ticos. Sendo que os vasos linfÃ¡ticos sÃ£o maiores que
os sanguÃ­neos as macro-molÃ©culas de gordura, capturadas no intestino, aproveitam este caminho para chegarem atÃ© o
fÃ­gado. Neste percurso a linfa adquire uma aparÃªncia leitosa. No corpo, o Sistema LinfÃ¡tico Ã© tambÃ©m chamado de
Sistema ImunolÃ³gico. Isto significa que este sistema tem, resumidamente, duas funÃ§Ãµes: Defender e Limpar. Na
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DINÃ‚MICA ESTÃ‰TICA nos deteremos na funÃ§Ã£o de "Limpeza" onde compÃµe a chamada "CirculaÃ§Ã£o de Retorno"
(Venosa e LinfÃ¡tica) colaborando na desintoxicaÃ§Ã£o do organismo, em especial, no que diz respeito Ã s "Macro-
MolÃ©culas" (sujeira grande). Contudo, sua funÃ§Ã£o na defesa serÃ¡ levada em consideraÃ§Ã£o ao decidirmos sobre suas
indicaÃ§Ãµes e contra-indicaÃ§Ãµes.
 - GÃ‚NGLIOS LINFÃ•TICOS: SÃ£o estruturas ovais nas quais os vasos linfÃ¡ticos penetram trazendo a linfa e seus
componentes. ConstituÃ­dos de tecido linfÃ¡tico sÃ£o cobertos por uma cÃ¡psula de tecido fibroso. Formam os gÃ¢nglios:
TrabÃ©culas, vasos aferentes (que trazem a linfa), seios linfÃ¡ticos, vasos eferentes (por onde sai a linfa), nÃ³dulos
corticais, cÃ³rtex, centro germinativo, cordÃµes medulares, artÃ©rias e veias. Temos de 400 a 600 gÃ¢nglios agrupados em
cadeias no corpo. As principais cadeias sÃ£o: cervical, axilar, fossa oli-craniana, ducto torÃ¡cico, prÃ©-aÃ³rtico, inguinais e
losango poplÃ­teo. Tem por funÃ§Ã£o purificar a linfa, formar linfÃ³citos, tambÃ©m aprisiona estes agentes ou cÃ©lulas
"estranhas" (este processo, Ã s vezes, forma Ã­nguas) e sÃ£o verdadeiros laboratÃ³rios produzindo defesas na forma de
linfÃ³citos e "anticorpos".
 - COMO A LINFA SE MOVIMENTA PELO CORPO? Para respondermos esta pergunta temos de saber algo sobre os
vasos linfÃ¡ticos. Estes possuem camadas semelhantes Ã s paredes das veias e vÃ¡lvulas (valvas) em maior nÃºmero que
nas veias o que permite a linfa fluir em uma sÃ³ direÃ§Ã£o, a do coraÃ§Ã£o. Estas vÃ¡lvulas dÃ£o aos vasos linfÃ¡ticos uma
aparÃªncia caracterÃ­stica de colar de contas.

A linfa Ã© propelida ao longo dos vasos linfÃ¡ticos pelos seguintes mecanismos:
 - O estiramento e a contraÃ§Ã£o do segmento de um vaso linfÃ¡tico entre duas vÃ¡lvulas;
 - A formaÃ§Ã£o de nova linfa por pressÃ£o interna ou externa nos interstÃ­cios celulares, empurrando a antiga para frente;
 - AÃ§Ã£o massageadora dos mÃºsculos esquelÃ©ticos sobre os vasos linfÃ¡ticos;
 - AÃ§Ã£o reflexa ao batimento das artÃ©rias (os vasos estÃ£o prÃ³ximos as artÃ©rias e sentem os batimentos);
 - O peristaltismo intestinal sobre os vasos linfÃ¡ticos ali presentes;
 - A â€œsucÃ§Ã£oâ€• formada pelos movimentos respiratÃ³rios;
 - Na regiÃ£o, acima do pescoÃ§o, colabora Ã  forÃ§a da gravidade;
 - Nos movimentos precisos e sincronizados do mÃ©todo DINÃ‚MICA ESTÃ‰TICA.

Observando os mecanismos de movimentaÃ§Ã£o da linfa notamos que a formaÃ§Ã£o de nova linfa, a aÃ§Ã£o
massageadora dos mÃºsculos sobre os vasos, o reflexo dos batimentos das artÃ©rias sobre os vasos linfÃ¡ticos e a
sucÃ§Ã£o promovida pelos os movimentos respiratÃ³rios mantÃªm uma relaÃ§Ã£o entre si. Quando o primeiro aumenta os
outros mecanismos tendem a acompanhar este aumento. Havendo um aumento de atividades metabÃ³lica intracelular
que ocasiona uma pressÃ£o interna nos interstÃ­cios celulares pela presenÃ§a de toxinas e â€œmacromolÃ©culasâ€• ou a uma
pressÃ£o externa que â€œespremeâ€• os tecidos superficiais desencadeando a abertura para as vias linfÃ¡ticas, os demais
mecanismos responsÃ¡veis pela movimentaÃ§Ã£o da linfa tambÃ©m aumentam proporcionalmente. Ex: quando
aumentamos a atividade fÃ­sica correndo, por exemplo, esprememos os interstÃ­cios celulares da â€œplantaâ€• do pÃ©, os
movimentos musculares aumentam, os batimentos das artÃ©rias aumentam e os movimentos respiratÃ³rios igualmente
aumentam.

Sendo assim, torna-se evidente que a formaÃ§Ã£o e transporte de linfa, efetuada por estes mecanismos, nÃ£o Ã©
constante, podendo variar de acordo com a situaÃ§Ã£o. MÃ‰TODO QUE LIMPA, ENXUGA E EMBELEZA O CORPO

Aliada nas massagens anticelulite, a DINÃ‚MICA ESTÃ‰TICA nÃ£o tem apenas esse uso. Trabalha, tambÃ©m, a circulaÃ§Ã£o
energÃ©tica, exatamente por seus benefÃ­cios relacionados ao relaxamento. Nas terapias tradicionais, pode ser usada
como complemento em tratamentos variados, desde dermatites e contraÃ§Ãµes musculares atÃ© recuperaÃ§Ã£o pÃ³s-
cirÃºrgica. Como tÃ©cnica de relaxamento, a DINÃ‚MICA ESTÃ‰TICA Ã© capaz de exercer efeito sedativo e relaxante porque
ativa o sistema nervoso por causa das manipulaÃ§Ãµes lentas, suaves e repetidas sobre a pele â€“ extremamente
terapÃªutico, principalmente quando aplicada sobre rosto, cabeÃ§a e nuca. Ao mesmo tempo, quando aplicada no corpo
com uma pressÃ£o e velocidade maiores, consegue atingir os vasos linfÃ¡ticos mais profundos, trazendo uma sensaÃ§Ã£o
de alÃ­vio e bem estar.

Por trabalhar com vÃ¡rias tÃ©cnicas terapÃªuticas associadas, a DINÃ‚MICA ESTÃ‰TICA tem como diferencial, a vantagem de
unir, em uma Ãºnica sessÃ£o de forma harmoniosa e sincronizada, as filosofias orientais e ocidentais.

Durante os Ãºltimos 6 anos, o Professor Rodolfo Correa Lima, Terapeuta HolÃ­stico, Fundador e Diretor do CECTH e
Coordenador de Programas de Qualidade de Vida de diversas empresas no Estado do Rio de Janeiro, tem estudado,
com profundidade, as tÃ©cnicas de massagem denominadas: 

DRENAGEM LINFÃ•TICA MANUAL - desenvolvida por Emil Vodder (1936). A Drenagem linfÃ¡tica visa desintoxicar, nutrir
e oxigenar todas as nossas funÃ§Ãµes biolÃ³gicas. Ela faz circular a Ã¡gua que fica estagnada provocando edemas,
melhorando a estÃ©tica e dando uma profunda sensaÃ§Ã£o de bem estar. Muito utilizada no prÃ© e pÃ³s-operatÃ³rio, pois
diminui rapidamente os hematomas e edemas que ficam da intervenÃ§Ã£o cirÃºrgica.

Estudou tambÃ©m muitas variantes do mÃ©todo original. Algumas pareciam mesmo contradizer-se. Com o aparecimento
da "Drenagem MecÃ¢nica", vÃ¡rios conceitos entraram em "cheque" (aberturas, sentido, etc), pois tudo funcionava.
Acreditando que a palavra "Descobrir" Ã© muito forte para descrever o que passou a compartilhar, melhor seria dizer
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"Compreender". Depois de muito analisar e observar como a "Drenagem LinfÃ¡tica FisiolÃ³gica" ocorria em nosso corpo
desenvolveu um mÃ©todo que procura "IMITAR" o "Processo Natural" e que passou a abordÃ¡-lo de forma holÃ­stica.
Desenvolveu pesquisas com as seguintes tÃ©cnicas associadas Ã  drenagem linfÃ¡tica manual:

MASSAGEM SUECA - tÃ©cnica ocidental de massagem que figura como uma das mais antigas tÃ©cnicas naturais para
restabelecer o equilÃ­brio fÃ­sico e psÃ­quico, tendo sido empregada por diversos povos desde Ã©pocas remotas. Ao
estimular a circulaÃ§Ã£o sanguÃ­nea e linfÃ¡tica, a massagem proporciona relaxamento, oxigenaÃ§Ã£o das cÃ©lulas, alÃ©m
de desintoxicar o organismo e descarregar as tensÃµes. Auxiliam mÃºsculos, cÃ©rebro, nervos e Ã³rgÃ£os internos;

VENTOSATERAPIA - Desde a antiguidade no oriente, Ã© conhecida Ã  propriedade da ventosa de limpar o sangue das
toxinas acumuladas causadas pela sujeira da Ã¡gua e dos alimentos. Pois a estagnaÃ§Ã£o do sangue coagulado, escuro
e sujo, nos mÃºsculos das costas ou nas articulaÃ§Ãµes Ã© considerado pelas terapias orientais como um dos elementos
causadores de desequilÃ­brios energÃ©ticos, sendo necessÃ¡rio retirÃ¡-lo para que o cliente possa se restabelecer. A
ventosa Ã© usada para o alÃ­vio de dores musculares, melhorar o sistema circulatÃ³rio e atÃ© mesmo, para reduÃ§Ã£o de
disfunÃ§Ãµes e gordura localizada;

ACUPUNTURA AURICULAR - O emprego da auriculoterapia no tratamento de desequilÃ­brios energÃ©ticos nÃ£o Ã©
recente. No Nei-Ching, livro que data de 4.000 anos atrÃ¡s, considerado como a bÃ­blia da acupuntura, estÃ¡ descrito o
uso do pavilhÃ£o auricular na melhora da sÃ­ncope. Outros livros antigos da dinastia Tang e Ming tambÃ©m mencionam o
uso de pontos na orelha para o tratamento de diversos desequilÃ­brios energÃ©ticos.Â 

Atualmente, extensas pesquisas tÃªm sido desenvolvidas nas escolas de Nanking e Shangai. Estes estudos enfatizam a
importÃ¢ncia da relaÃ§Ã£o neurofisiolÃ³gica da orelha, conhecendo-se mais de duzentos pontos empregados no
tratamento de vÃ¡rias molÃ©stias e na terapia das intoxicaÃ§Ãµes por drogas, fumo e Ã¡lcool. A despeito da eficiÃªncia da
auriculoterapia, o que a faz tÃ£o difundida na atualidade sÃ£o, em parte, as vantagens que apresenta, pois constitui um
tratamento rÃ¡pido, teoricamente simples, de fÃ¡cil aprendizado, econÃ´mico, prÃ¡tico e destituÃ­do de efeitos colaterais.

Na DINÃ‚MICA ESTÃ‰TICA utilizamos a auriculoterapia e acupuntura para reduzir a ansiedade, melhorar o metabolismo e
ajudar os clientes a desenvolverem uma reeducaÃ§Ã£o alimentar. QUEM PODE APLICAR A DINÃ‚MICA ESTÃ‰TICA

Esta metodologia apresenta resultados surpreendentes e caracteriza-se pela objetividade. Observamos um poder
impressionante de auxÃ­lio no metabolismo, na reduÃ§Ã£o do nÃ­vel de stress, na reduÃ§Ã£o de gordura localizada
(principalmente nos quadris, culotes, coxas e costas) e na eliminaÃ§Ã£o do aspecto de â€œcasca de laranjaâ€• da pele.

Observamos em nossas estatÃ­sticas, uma reduÃ§Ã£o de 3 a 10 centÃ­metros de medida na cintura.

A DINÃ‚MICA ESTÃ‰TICA Ã© uma tÃ©cnica PATENTEADA e sÃ³ pode ser utilizada por terapeutas credenciados com nÃºmero
de registro do CECTH, ou seja, que se tornaram aptos atravÃ©s dos cursos de especializaÃ§Ã£o ministrados pelo criador
do mÃ©todo, o Terapeuta HolÃ­stico e AcadÃªmico de Fisioterapia Rodolfo Correa Lima. EMAGRECIMENTO SAUDÃ•VEL

Texto extraÃ­do da revista profissional multidisciplinar PersonalitÃ© Ano III, nÂº 13
Dr. JoÃ£o Curvo â€“ NutrologistaIMAGEM NO ESPELHO

Dificilmente vemos alguÃ©m satisfeito com a forma de seu corpo. Muita gente quando se olha no espelho, tem a
atenÃ§Ã£o direcionada a um defeito ou imperfeiÃ§Ã£o, e assim, detalhes tornam-se o objeto maior da imagem refletida.
Aos prÃ³prios olhos, hÃ¡ sempre algumas desproporÃ§Ãµes incÃ´modas. Para buscar o peso e o corpo ideal, a primeira
regra Ã© aceitar a prÃ³pria natureza com os limites da sua constituiÃ§Ã£o fÃ­sica original. Desenhos corporais sÃ£o,
sobretudo, ligados Ã  genÃ©tica. Metabolismo, altura, quantidade e localizaÃ§Ã£o de gorduras sÃ£o diferentes sÃ£o
diferentes em funÃ§Ã£o do arquivo genÃ©tico de cada um. Podemos atÃ© modificar uma silhueta com o auxÃ­lio de
alimentaÃ§Ã£o e exercÃ­cios, mas dentro dos limites. A prÃ³pria lipoaspiraÃ§Ã£o e a cirurgia plÃ¡stica tambÃ©m tÃªm seus
limites. Pessoas prÃ©-determinadas geneticamente a serem gordas nÃ£o devem permitir-se ficarem obesas, uma vez que
a obesidade cursa com doenÃ§a e desprazer, mas por outro lado, tambÃ©m nÃ£o devem lutar para serem longilÃ­neas
como as pessoas magras por natureza. Pessoas cheinhas, fofinhas, gordinhas tÃªm seus encantos quando estÃ£o em
harmonia com a natureza. Muitos gordinhos, quando emagrecem, perdem o brilho da vida. Quando a gente aspira a um
corpo que nÃ£o pode ter, vive uma permanente sensaÃ§Ã£o de frustraÃ§Ã£o e baixa estima. Muitos obesos de 1,70 m de
altura e peso de a30 Kg ficariam bem se estivessem 100 Kg; logo o peso ideal Ã© uma questÃ£o de referÃªncia individual,
e nÃ£o deve ser sÃ³ matemÃ¡tico, baseado na coletividade.CAMINHOS PARA EMAGRECER

As pessoas que vivem o iÃ´-iÃ´ das balanÃ§as submetem o corpo a um desgaste muito maior do que se mantivessem o
seu peso estÃ¡vel em patamar mais elevado, desde que clinicamente assistidos, mantendo nÃ­veis adequados de glicose
e lipÃ­dios.

Existem vÃ¡rios caminhos para emagrecer. Podemos induzir ao cumprimento de uma rotina para vida toda, priorizando
alimentos saudÃ¡veis no dia a dia e algum tipo de atividade fÃ­sica regular. Este, porÃ©m, Ã© o mÃ©todo mais difÃ­cil de
seguir, pois exige a participaÃ§Ã£o ativa do cliente em saber suportara frustraÃ§Ã£o das trocas alimentares. Trocar um
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sundae por um sorvete de frutas Ã© muito fÃ¡cil, mas Ã s vezes pode ser frustrante dependendo da emoÃ§Ã£o, situaÃ§Ã£o ou
cabeÃ§a naquele momento. Por outro lado, sabemos que nÃ£o Ã© o sundae que pÃµe a perder uma dieta de
emagrecimento, e sim uma seqÃ¼Ãªncia de erros alimentares diÃ¡rios. Equilibrar as forÃ§as que levam a obesidade exige
garra de leÃ£o. No inÃ­cio de uma dieta o corpo pede por mais calorias e carboidratos, que de uma forma ou de outra
terÃ£o que ser limitados para que ocorra o emagrecimento.

Com o tempo diminuem as necessidades calÃ³ricas e menores porÃ§Ãµes passam a saciar. O gordo que gosta de comer
de tudo tem muito mais chances de se reeducar, emagrecer e manter um bom peso pela vida afora; jÃ¡ o gordo que nÃ£o
gosta de alimentos saudÃ¡veis (verduras, legumes e frutas), e sÃ³ os come para emagrecer, costuma jogar tudo para o
alto, voltando a engordar com gratinados, frituras e sundaes. Pessoas assim, enquanto fazem dieta de fome, desnutrem-
se e se desvitalizam pela deficiÃªncia nutricional e stress orgÃ¢nico. Quando a dieta Ã© jogada para o alto, o corpo
debilitado volta a ser sobrecarregado com tudo que â€œsujaâ€• o organismo, trazendo prejuÃ­zo aos intestinos, fÃ­gado, rins e
coraÃ§Ã£o.A COMBINAÃ‡ÃƒO DOS ALIMENTOS

Preparar um prato sem misturar amidos e as proteÃ­nas animais Ã© um caminho eficaz para evitar o â€œengarrafamento de
trÃ¢nsitoâ€• no estÃ´mago e nas alÃ§as intestinais. Para quem quer diminuir o volume do abdÃ´men e facilitar o processo
digestÃ³rio, a indicaÃ§Ã£o seria a seguinte combinaÃ§Ã£o:
 - Amidos (massas, batatas, aipim, arroz, feijÃµes, lentilha)
Combinam com hortaliÃ§a;
 - ProteÃ­nas animais (todos os tipos de carne e produtos animais);
Combinam com hortaliÃ§as.
 - Amidos nÃ£o combinam com proteÃ­nas animais, ou seja, evite misturar arroz, feijÃ£o ou macarrÃ£o com carnes.

Na nossa histÃ³ria evolutiva, voltando aos estÃ¡gios mais primitivos, uma hora caÃ§Ã¡vamos e comÃ­amos a presa
(proteÃ­na animal), em outro momento comÃ­amos uma raiz (amido), em outro uma fruta e assim por diante, sem
misturar alimentos. Hoje, com as facilidades que temos de estocar e comer de tudo numa mesma refeiÃ§Ã£o vemos
crescer as queixas digestÃ³rias e io volume dos abdomens. Talvez muitas pessoas (organicamente mais primitivas?)
ainda nÃ£o consigam digerir bem alimentos tÃ£o diferentes numa mesma refeiÃ§Ã£o. A alimentaÃ§Ã£o dissociada nÃ£o traz
sobrecargas e facilita a absorÃ§Ã£o e eliminaÃ§Ã£o dos resÃ­duos do que comemos.HORTALIÃ‡AS QUE COMBINAM COM
TODOS OS ALIMENTOS
 - AbÃ³bora
 - abobrinha
 - acelga
 - agriÃ£o
 - aipo
 - alcachofra
 - alface
 - berinjela
 - bertalha
 - beterraba
 - brÃ³colis
 - broto de feijÃ£o
 - bambu e alfafa
 - cebola
 - cenoura
 - champion
 - chicÃ³ria
 - chuchu
 - couve
 - couve-flor
 - espinafre
 - jilÃ³
 - nabo
 - palmito
 - pepino
 - pimentÃ£o
 - quiabo
 - rabanete
 - repolho
 - rÃºcula
 - tomate
 - vagemFRUTAS
 - O ideal Ã© comÃª-las separadamente de outros alimentos, nos intervalos entre as refeiÃ§Ãµes ou em um cafÃ© da manhÃ£
leve. Sucos de frutas costumam atrapalhar o processo digestÃ³rio quando bebidos junto ao almoÃ§o e jantar.Ã‰ importante
ressaltar que nÃ£o devemos ser radicais jamais; uma vez ou outra podemos (e devemos) misturar de tudo, por prazer,
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mesmo sabendo que pagaremos algum preÃ§o por isso. Sendo assim, nÃ£o hÃ¡ necessidade de dizer adeus a uma
macarronada Ã  bolonhesa, ao risoto de frango, Ã  comida mineira e tantas outras delÃ­cias. ERVAS TERAPÃŠUTICAS E
EMAGRECIMENTO

A combinaÃ§Ã£o de algumas ervas medicinais propicia uma verdadeira limpeza orgÃ¢nica e facilita o emagrecimento. Um
corpo â€œlimpoâ€• tem um melhor desempenho, tal qual motor de um carro. Sujeiras no carburador, combustÃ­vel de mÃ¡
qualidade e falta de manutenÃ§Ã£o acabam com qualquer mÃ¡quina, e esta analogia vale para o nosso corpo.
 - Carqueja, Cavalinha, Dente de LeÃ£o, Abacateiro e Centella AsiÃ¡tica, sÃ£o algumas das ervas digestÃ³rias e diurÃ©ticas
Ãºteis para quem se propÃµe a iniciar uma faxina interna. A funÃ§Ã£o terapÃªutica das ervas diurÃ©ticas no tratamento do
obeso nÃ£o se resume em fazer eliminar excesso de lÃ­quido e, com isso, diminuir o peso da balanÃ§a, mas sim em
promover uma maior depuraÃ§Ã£o de toxinas, evitar a sobrecarga cardÃ­aca nos clientes â€œinchadosâ€•, facilitar o retorno
venoso em membros inferiores e diminuir a sensaÃ§Ã£o de peso nas pernas.
 - Ervas digestÃ³rias como Funcho, HortelÃ£ e Boldo do Chile facilitam o trÃ¢nsito dos alimentos, diminuem as
fermentaÃ§Ãµes e, com isso, o acÃºmulo de gases nas alÃ§as intestinais. Nada do que citamos queima gordura ou age no
centro nervoso da fome ou da saciedade, mas harmoniza o organismo.
 - Ervas que atuam nas emoÃ§Ãµes, como Erva de SÃ£o JoÃ£o, Kava-kava, Camomila, Valeriana, Passiflora tambÃ©m nÃ£o
emagrecem, mas sÃ£o harmonizantes dos sentimentos numa hora de transiÃ§Ã£o de imagem corporal, que
inevitavelmente cursa com fragilidades e frustraÃ§Ãµes diversas.
 - O caminho terapÃªutico natural Ã© mais longo e exige a responsabilidade e a participaÃ§Ã£o do cliente. Medicamentos Ã 
base de ervas ajudam Ã queles que se propÃµem a fazer dieta e/ou aumentar o gasto calÃ³rico com exercÃ­cios.
ReeducaÃ§Ã£o alimentar e fÃ­sica, com auxÃ­lio de ervas medicinais e suplementaÃ§Ã£o nutricional, vem a ser o caminho
mais salutar para emagrecer melhorando a qualidade de vida.

A seguir, algumas ervas Ãºteis na conduÃ§Ã£o do emagrecimento pela Terapia Natural:
 - GarcÃ­nia Cambogia: Planta originÃ¡ria no sul da Ã¡sia e Ã•frica tropical muito pesquisada nos Ãºltimos dez anos. Ao que
tudo indica, a GarcÃ­nea, atravÃ©s de seu princÃ­pio ativo denominado de Ã¡cido hidroxicÃ­trico, inativa a Coenzima A,
enzima essencial para que se reinicie o processo de formaÃ§Ã£o de depÃ³sitos de gordura no corpo. Sendo assim, a
aÃ§Ã£o principal da GarcÃ­nea Ã© diminuir a possibilidade de engordar, e nÃ£o propriamente â€œqueimarâ€• as reservas de
gordura. A dose inicial Ã© de 500-1500 mg de seu extrato seco, meia hora antes do almoÃ§o e do jantar. A associaÃ§Ã£o
com cromo picolinato tem sido sugerida para promover leve efeito anorexÃ­geno associado com a diminuiÃ§Ã£o da
vontade de doces.
 - ChapÃ©u de Couro: DiurÃ©tico, tambÃ©m indicado para diminuir dores articulares e Ã¡cido Ãºrico. Ã‰ rico em cromo, mineral
integrante da molÃ©cula do GTF (Fator de TolerÃ¢ncia Ã  Glicose), que atua equilibrando o nÃ­vel de glicose no sangue,
evitando as hipoglicemias tÃ£o comuns Ã s dietas. Quando cai a taxa de aÃ§Ãºcar na circulaÃ§Ã£o, o centro da fome Ã©
ativado e vem a vontade de comer. O chÃ¡ de chapÃ©u de couro (500 ml de Ã¡gua fervente: 1 colher da erva seca) Ã© bem
indicada no horÃ¡rio das 15-16 horas para evitar a hipoglicemia e a fome, bastante comuns no fim de tarde.
 - Cavalinha: Planta reconhecida oficialmente desde o sÃ©culo XVI na Espanha. FarmacÃªuticos medievais chamavam-na
de â€œcausa eqÃ¼inaâ€• devido Ã  sua aparÃªncia. Fonte de taninos, alcalÃ³ides, Ã¡cido aquisÃ©tico, Ã¡cido sÃ­lico, cÃ¡lcio,
magnÃ©sio, ferro, potÃ¡ssio e flavonÃ³ides, entre eles a isoquercetina (potente antioxidante). IndicaÃ§Ãµes: ao mesmo tempo
em que Ã© diurÃ©tica, evita a eliminaÃ§Ã£o de minerais. Por ser rica em sÃ­lica e minerais, era usada por indÃ­genas para
solidificar fraturas Ã³sseas. Acalma a tosse, alivia a TPM e edema de mamas, reduz inflamaÃ§Ãµes hemorroidÃ¡rias, Ã©
digestÃ³ria. O chÃ¡ pode ser preparado em infusÃ£o com 500 ml de Ã¡gua fervente e 1 colher de sopa de erva seca.
 - Carqueja: Tradicionalmente usada na medicina caseira brasileira como remÃ©dio digestÃ³rio e hepÃ¡tico. IndicaÃ§Ãµes:
Indicada nas dispepsias (mÃ¡ digestÃ£o), azias, apÃ³s excessos alimentares e alcoÃ³licos, nas constipaÃ§Ãµes intestinais
(prisÃ£o de ventre) e cÃ¡lculos biliares. Purifica e elimina as toxinas do sangue pela aÃ§Ã£o diurÃ©tica que exerce. Possui
aÃ§Ã£o hipoglicemiante. Seu chÃ¡ pode ser preparado com i colher de sopa da erva seca para 500 ml de Ã¡gua fervente
(infusÃ£o).CONCLUSÃƒO

Ã‰ importante lembrar que devemos sempre seguir uma dieta equilibrada, independentemente de querermos ou nÃ£o
emagrecer. Sendo assim, nÃ£o hÃ¡ alta para o tratamento da obesidade pelo enfoque naturalista. Por esta razÃ£o,
sempre indicamos sair da dieta em duas refeiÃ§Ãµes na semana (por exemplo, Sexta Ã  noite e Domingo no almoÃ§o),
mesmo quando o objetivo Ã© emagrecer. Ã‰ claro que desta forma o resultado vem de forma mais lenta, mas Ã© assim que a
pessoa se dÃ¡ maiores chances de se reeducar na mesa. Dietas radicais emagrecem rÃ¡pido e promovem consumo de
massa muscular, dando origem a flacidez. Quando a pessoa nÃ£o se reeduca, ao alcanÃ§ar o peso desejado volta a
comer de tudo de forma como fazia, e rapidamente recupera o peso inicial. Para manter o peso, costumamos â€œliberarâ€• o
fim de semana inteiro, ou quatro refeiÃ§Ãµes principais sem pensar em combinaÃ§Ã£o de alimentos, e aproveitando as
delÃ­cias calÃ³ricas que a vida pode nos dar.
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