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Uma vida para a/p/rmﬂémf

Estilo de vida é um conceito amplo. Tem a ver com a forma como vivemos e, portanto, com as
escolhas que fazemos. O estilo de vida esta ligado ao equilibrio entre corpo, espirito e mente,
e a relacdo deste conjunto com o ambiente que nos cerca. Portanto, inclui a salde, as rela-
¢des de trabalho, as questdes familiares, os habitos, os amigos e nossa atitude no dia-a-dia.
Estilo de vida, para dizer pouco, é a forma como nos relacionamos conosco, com os outros e

com a vida. Dependendo das nossas escolhas, essa relacdo pode ser muito boa. Ou ndo.

Estilo de vida tem muito a ver com o corpo, e isso é importante porque estamos vivendo
cada vez mais. No Brasil da década de 1940, por exemplo, a expectativa de vida era de
pouco mais de 38 anos. Mas gragas aos avancos cientificos e das técnicas médicas, as
melhorias nas condi¢0es de salde e higiene, e a conscientizacao ecoldgica, neste inicio de

século o brasileiro vive, em média, mais de 70 anos.

Mas estilo de vida também tem a ver com a mente. A conhecida frase “mente s4, corpo sao”
nos lembra um ensinamento cada vez mais aceito pelas culturas do Ocidente (os orientais ja
praticam isso ha milénios), que uma mente saudavel é uma ajuda poderosa para manter um
corpo saudavel. E por isso que atitudes como positivismo, solidariedade, paciéncia, tolerancia

e amizade nos ajudam a ir em frente e ter sucesso.

Juntos, corpo e mente equilibrados sdo fundamentais para a nossa felicidade. Confira nas
préximas paginas como vocé pode tirar o melhor dos dois, contribuindo assim para viver

muito e, mais importante, viver bem.
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Alimentagao

0 mesmo progresso que tem permitido a humanidade viver mais, esta fazendo com que ela
viva mais depressa. Essa correria reflete-se em muitos aspectos da nossa vida e, de maneira
especial, na alimentacdo. Consumindo sem cuidado, podemos criar habitos alimentares ruins e
problemas de saude, incluindo a obesidade (excesso de peso), que por sua vez abre as portas
para varias doengas como hipertenséo arterial, problemas do coracdo, rins e vesicula, derrame
e diabetes. A questdo vai além: a atividade fisica pode combater o excesso de calorias mas,
mesmo assim, a gordura ingerida em excesso pode aumentar o colesterol. Por isso, comer bem

é viver mais, e melhor.

« Capriche no café-da-manha, que deve ser a refeicdo mais importante do dia.

» Coma muitas frutas e verduras. Elas contém fibras e vitaminas que ajudam no funciona-

mento do organismo e promovem o emagrecimento.

e Mastigue bem, j& que o seu estmago ndo tem dentes. Quanto mais vocé mastigar, me-
lhor sera a digestdo e o aproveitamento dos nutrientes.

» Coma menos, e mais vezes. Isso facilita a digestdo e lhe permite aguardar a proxima refei-
¢do com menos apetite. O organismo alimentado regularmente ndo precisa fazer grandes

reservas de energia e acumula menos gordura.

« Evite 0 consumo excessivo de frituras e gorduras como 6leo, margarina ou manteiga.

Prefira carnes magras grelhadas ou cozidas que diminuem o colesterol.

« Evite 0 excesso de acucar. Prefira os doces e sobremesas do tipo light e coma porcoes

pequenas.
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Dé preferéncia aos temperos naturais e evite o excesso de sal.

Procure a orientacdo de um médico ou nutricionista para a obtencdo de uma dieta equili-
brada e especifica para as suas necessidades.

Tome muita dgua e sucos. Além de reidratar, eles sao saborosos e contém nutrientes
importantes. Nao confie na sede: mantenha uma garrafa no seu local de trabalho. Saiba
mais o que as bebidas podem fazer de bom para seu organismo visitando

www.thebeverageinstitute.org/pt_BR/.

Aprenda a ler os rétulos dos alimentos. E procure se lembrar que, embora certos alimentos

e bebidas sejam mais caldricos, eles também podem conter nutrientes importantes.
N&o adote dietas radicais. Quanto mais penosa for a dieta, mais depressa vocé desistira.

Procure comer sempre acompanhado. Isso aumentara o tempo da refeicdo e a deixara

mais divertida. Voceé ficara mais calmo e a digestao sera melhor.
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Atividade fisica

Oferecendo o conforto e a praticidade de equipamentos como automéveis, telefones sem

fio e controles-remotos, a vida moderna nos faz sedentarios, e isso é ruim para a saude. Em
associacdo com uma alimentacdo adequada, a atividade fisica € uma contribuicdo essencial e
poderosa para uma vida saudavel e feliz. Exercicios fisicos combinados com a ingestéo de cal-
cio (presente em derivados de leite, por exemplo), combatem a osteoporose. Além disso, eles
aumentam a capacidade pulmonar e cardiaca, a massa e a forca dos musculos (que protegem
0 esqueleto), a producdo de hormonios como a endorfina (aquele anestésico natural que da
um “cansago gostoso” e uma boa noite de sono) e sdo uma formidavel maneira de queimar
as calorias extras. Ou seja, a atividade fisica regular, mas ndo exagerada, é uma forma de
controlarmos o peso sem nos privar totalmente de alimentos mais caldricos, que normalmente

530 muito saborosos. Além disso...

 Antes de iniciar qualquer atividade fisica, consulte um médico ou professor de educacao fisica.

« Escolha exercicios dos quais vocé realmente goste. Com prazer e satisfacdo, a chance de

vocé desistir sera menor.

* Selecione horarios compativeis com o seu estilo de vida e, se possivel, incorpore as ativida-
des ao seu dia-a-dia, ou seja, va a pé ao trabalho e suba escadas um andar ou desca dois

em vez de usar o elevador.
 Procure fazer atividades fisicas com amigos e/ou com a familia.

e Assuma os exercicios progressivamente: alguns minutos no primeiro dia, um pouco mais
no segundo, e assim por diante.

* Incentive seus filhos presenteando-os com bolas, bicicletas, cordas de pular. Acompanhe-
0s a parques e clubes, onde todos possam correr e brincar, e estimule-os participando

também das atividades.

» Descanse. O excesso de exercicios e outras atividades é tao ruim quanto a sua falta.

Procure ter boas noites de sono e, no dia-a-dia, ndo va além do seu limite.
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Medicina preventiva

0 estilo de vida é o principal fator de risco de morte devido a cancer e problemas cardiacos.
Entretanto, mesmo adotando boas préticas de alimentagdo e atividade fisica, devemos lembrar
que a prevencao é tida como a mais importante pratica médica. Assim, devemos visitar o
profissional de satide regularmente (médico, dentista e outros), realizar exames periddicos

de acordo com cada faixa de idade e ndo atrasar tratamentos para doencas que porventura
venham a ser descobertas nesses exames. Como profissional e conhecendo seu histérico ele

indicara sempre o melhor caminho para a preservacao da satde.

» No verao: Proteja-se do sol evitando o periodo da 11 as 16 horas, passe protetor solar nas
partes expostas (mesmo na sombra), use boné ou chapeu, dé preferéncia a roupas leves,

claras e de algodao, e procure ingerir liquidos regularmente.

» No inverno: Atengdo com as doengas respiratérias, como gripes, resfriados, crises de
asma, bronquite e pneumonia, que afetam principalmente as criancas e idosos. Alguns
cuidados simples podem evita-las como agasalhar-se de acordo com a temperatura, lavar
as maos freqlientemente, reforcar a ingestao de frutas ricas em vitamina C, usar panos
umidecidos e evitar espanadores ou vassouras para a limpeza da casa, evitar o contato

direto com pessoas que estejam espirrando ou tossindo.

e Terceira Idade: A qualidade de vida na velhice depende muito mais do estilo de vida
de cada individuo do que de fatores genéticos. A pratica de habitos saudaveis, desde a
infancia, aumenta a possibilidade de se chegar a velhice com mais disposi¢do. Mas nunca
é tarde para comecar. Os geriatras advertem que a correcdo de habitos errados, mesmo a

partir dos 40 anos, pode favorecer um envelhecimento saudavel.

e DST: As conseqiiéncias das doengas sexualmente transmissiveis, como a AIDS, ja sdo

bastante conhecidas. Nao arrisque, proteja-se!
e Drogas: Néo utilize remédios sem orientagdo médica e ndo consuma substancias toxicas.

» Dentes: Escove os dentes sempre apds as refeicdes e antes de dormir.
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A frase "mente s&, corpo sdo” é parte de um conhecimento milenar que associa corpo e mente
como partes do complexo sistema que é o ser humano. Esse aprendizado, vindo das culturas
do oriente, faz parte de uma boa pratica de vida saudavel. Em outras palavras, é tao impor-
tante cuidar das questdes emocionais, intelectuais e do espirito quanto cuidar do corpo. E isso
estd ao alcance de todos. Veja como:

 Valorize as relagdes com a familia e reserve um bom tempo da sua vida para passar com

ela, que é uma fonte Unica de apoio, carinho e doagao.

 Procure fazer e manter amigos. Assim como a familia, eles sao referéncia, companheiros
para celebrar os bons momentos e apoio nos momentos mais dificeis. Bons amigos fazem

VOC@ crescer.

 Procure ser positivo em relacdo a vida. Praticadas sempre, atitudes como flexibilidade,
amor, respeito, tolerancia, paciéncia, solidariedade, perseveranca e bom humor produzem
grandes resultados.

 Cultura: alimente sua mente. Procure ler livros, revistas, jornais. Assista filmes, visite
exposicdes. Seja curioso, pergunte, ouga e faca. Este aprendizado enriquece, diverte e faz
de vocé uma pessoa melhor.

 Lazer: Se as obrigagdes cotidianas enchem a sua cabeca, reserve também um tempo para
esvazia-la. O lazer descansa a mente, restaura sua forca interior e 0 prepara para um novo

dia ou semana de trabalho.
» Administre o estresse. Ele faz parte do dia-a-dia, mas pode e deve ser controlado.

» Mantenha sua mente em forma adquirindo novas habilidades como aprender a tocar um

instrumento musical, uma lingua estrangeira, artesanato, pintura e voluntariado.
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O %e a FEMSA

estd fa@o 4

A FEMSA valoriza seus colaboradores e acredita que sua seguranca e salide devem estar em
primeiro lugar. Por isso, desenvolve e mantém um programa permanente para identificar,
avaliar e controlar os riscos relacionados a sadde ocupacional e seguranca do trabalho. Esta
preocupacdo estd alinhada com os valores da empresa, que incluem respeito, desenvolvi-
mento integral e exceléncia de seu pessoal, e é apenas parte de uma visdo humanista que
se desdobra em vérios programas de desenvolvimento pessoal e bem-estar, voltados aos

colaboradores e a comunidade. Confira:

Arquivo FEMSA



e Programa Qualidade de Vida: A¢oes
voltadas para a busca do bem estar como
vacinacao, fisioterapia na empresa com ree-
ducacdo postural global (RPG), psicoterapia,
ginastica laboral, atividade fisica em acade-
mia na empresa, tratamento de dependéncia

quimica, entre outros.

Programa de Consumo Responsavel de
Alcool: Acdes de orientacdo sobre consumo
responsavel e proibicao de venda, consumo
e distribuicdo de bebidas alcodlicas para
menores de 18 anos, para os colaboradores,

consumidores e clientes

Dia da Familia: Dia de integragdo para cola-
boradores e familiares através de atividades
culturais e de entretenimento.

Acampamento de Jovens: Oportunidade de
entretenimento e desenvolvimento social dos
filhos dos colaboradores, através de 3 dias

de atividades ludicas e esportivas.

Encontro de Gestantes: Orientagdo sobre
gestagdo, parto, e saude do bebé, dada por
profissionais de saude, destinada a colabora-
doras e esposas de colaboradores.

Programa Coca-Cola de Valorizacdo do
Jovem: Realizado em escolas publicas, atua
sobre jovens com risco de evasdo escolar,
aumentando sua auto-estima e fortalecendo
0s lagos com a escola e a sociedade.

e Copa de Esportes: Evento anual para
colaboradores que inclui varias modalidades
esportivas.

Mulheres de Valor: Dia de integragéo entre
as esposas dos colaboradores através de
atracdes artisticas e oficinas.

e FEMSA no Teatro: Programa que usa a arte
como forma de educacdo e desenvolvimento
para milhares de criangas (7 a 14 anos) que
sao levadas ao teatro pela primeira vez. As
pecas apresentadas fazem parte de um pro-
grama pedagogico completo, desenvolvido
com professores e alunos na sala de aula.

Prémio FEMSA de Teatro Infantil e Jovem:
Criado pela FEMSA, este prémio reconhece
montagens e profissionais que trazem inspi-
racdo, arte e cultura para criangas e jovens.
E o tnico do género na América Latina.

Prato Popular: Alimentagéo digna e sauda-
vel por preco simbolico para moradores de
regioes periféricas de Campo Grande-MS.

Praca da Cidadania: Realizada em parceria
com prefeituras dos municipios onde a FEMSA
atua, entidades do terceiro setor e voluntd-
rios da empresa, este programa oferece a
populacdo servicos gratuitos de odontologia,
obtencdo de documentos, atendimento
juridico, atendimento ao consumidor, exames
médicos, conscientizacdo ambiental, estética e
salde da mulher.
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Fomento Econémico Mexicano S.A.

O grupo FEMSA — Fomento Econdmico Mexicano S.A. — esta entre
0s cinco maiores conglomerados empresariais do México. E a maior
empresa de bebidas da América Latina, com operagdes em 9 paises

e 232 milhdes de consumidores.

Fundada em 1890, na cidade de Monterrey, a cervejaria do México,
deu origem ao grupo e expandiu suas atividades em diversos ramos
de negécio por toda a América Latina, sempre focada na exceléncia

de seus servicos e em constantes inovagdes de mercado.

Atualmente, o Grupo FEMSA atua nas areas de cervejas, refrigeran-

tes, logistica, embalagens e comércio.

A Coca-Cola FEMSA é o maior fabricante de produtos Coca-Cola da
América Latina e o sequndo do mundo. No Brasil, produz e distribui
os produtos Coca-Cola, Coca-Cola Light, Coca-Cola Zero, Fanta,
Kuat, Kuat Zero, Sprite, Sprite Zero, Tai, Simba, Minute Maid Mais,

Kapo, Nestea, Crystal, Aquarius, Schweppes e Burn.

Em 2006, a FEMSA adquiriu o controle das Cervejarias Kaiser Brasil,
agora denominada FEMSA Cerveja Brasil. Com um dos portfélios
mais completos do mercado, a FEMSA Cerveja Brasil fabrica Kaiser
Pilsen, Kaiser Bock, Summer Draft, Gold, Bavaria Pilsen, Bavaria
sem Alcool, Bavaria Premium, Heineken, Santa Cerva, Xingu e Sol,

além de importar a mexicana Dos Equis.
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«30 plantas engarrafadoras

« 14 cervejarias

« 13 fabricas de embalagens

« 100 marcas de bebidas

«695 centros de distribui¢do

« 232 milhdes de consumidores

« 5 mil lojas de conveniéncia OXXO
Proibida a reproduco total ou

« Mais de 99 mil empregados parcial desta cartilha sem a autorizagdo

expressa da FEMSA Mercosul.
« US$ 11,7 bilhdes de receita em 2006 kac@kaiser.com.br



Titulos anteriores:

Uso responsavel da agua
Consumo responsavel de alcool

Consumo responsavel de édlcool: um guia para garcons
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Fomento Economico Mexicano S.A.

Dopespn®

A colecdo FEMSA Consciéncia Empresarial
é composta por uma série de cartilhas
que abordam temas sociais, culturais,
ambientais e de salde, através de uma

linguagem simples e objetiva.

As cartilhas da colegdo tém como objetivo
ndo somente informar sobre questdes
relevantes para o desenvolvimento sus-
tentavel mas, principalmente, demonstrar
e incentivar a pratica de pequenas acdes
capazes de melhorar a vida do individuo,
da sua comunidade e, conseqtientemente,

de todo o planeta.

Meio ambiente, reciclagem e coleta seletiva

Proximo titulo:

Como falar sobre o uso de
alcool com seus filhos

FEMSA

Fomento Econémico Mexicano S.A.

www.serifa.com.br



