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HIDRATAGAO

ordem nosdias quentesé
a hidratacéo, porém,
segundo os médicos, é
preciso escolher bem a
bebida que vai repor os
nutrientes perdidos com o calor.
Pessoas com diabetes e presséo
alta devem evitar sucos
industrializados e bebidas
isotonicas, alerta o nutrélogo
Valter Makoto Nakagawa, da
Secretaria Municipal de Satde.

“Diabéticos e hipertensos
tém restrigbes quanto as
quantidades de agUcar e sddio
ingeridas. Por isso, devem ficar
atentos as informacgdes
nutricionais nos rétulos dos
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produtos”, alerta o médico.
Estima-se que ha no pais 10
milhBesdepessoascom diabetes,
e, em cada dez brasileiros, trés
s&0 hipertensos.

Segundo o ldec (Instituto
Brasileiro de Defesa do
Consumidor), os sucos feitos a
base de frutas e vendidos em
supermercados contém altos
indices de acucar (duas colheres
de sopa cheias). Taxas elevadas
de glicose causam no diabético
tonturasedesmaios, entreoutras
complicagdes.

Sucos naturais

O cuidado vale ainda para 0s
sucos de frutas naturais. 1sso
porque al gumasfrutastém maior
guantidade de aguUcar, como a
laranja, manga e melancia. “Os
diabéticos devem preferir os de
maracujaelimao, desde que ndo
abusem dos adocgantes’, afirmou
Makoto.

Divulgacédo

Ingestdo de
liquidos de forma
constante garante a
hidratacéo e
diminui riscos a
diabéticos e
hipertensos

Pessoascom pressdo alta, por
suavez, precisam atentar paraas
guantidades de sédio nos
refrigerantes e evitar as bebidas
isotonicas.

Sbédio em excesso retém
liquido e aumenta a pressao.
“lsotbnicos sdo para repor as
perdas de sais minerais de quem
fez muito esforgo fisico, como
um atleta’, explica.

Hidrtacao ideal

De acordo com o nutrélogo,
ahidratacéo ideal paraqualquer
pessoa € com agua mineral e
agua de coco. A recomendagao
nos dias quentes é aumentar a
guantidade de liquido ingerida,
especialmente no caso das
criangas e idosos. Outra dica €
respeitar o organismo. “A sede é
um alarme de que o corpo esta
em desequilibrio. Elaquer dizer
gue é preciso hidrata-l1o”,
salienta.

CONVERSAS E DISTRACOES
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O tempo nos escravizou. So-
mosdependentesdacontagemdas
horas, minutos e até milésimos de
segundos. O tempo atual é vincu-
lado ao trabal ho, aos compromis-
sosprofissionais, quedeterminam
uma série de comportamentos
dentro do cotidiano.

E o tempo do trabalho que
estabel ece o periodo para quenés
pOsSsamos Vviver outros papéis so-
ciais. E o tempo do trabalho que
regula como as pessoas Vo exer -
citar ou lutar contra o status im-
posto a elas pelos outros. E o
tempo do trabalho que indica
quaisintervalos serdo destinados
a outras atividades, inclusive o
lazer, transformado em obriga-
¢ao em muitos lugares.

Na pratica, o homem de hoje
despreza o 6cio ao nivel da culpa.
Quantas vezesvocg, leitor, ndo se
sentiu culpado ou pressionado por
outras pessoas por optar em fazer
coisa alguma? Este tempo urba-
no é acelerado e cruel contra as
necessidadesmaisel ementaresdo
ser humano, que nos tornam sin-
gulares, em certo sentido. Somos
envolvidos ao ponto de ndo que-
rer digerir, por exemplo, senti-
mentos e sensactes de forma ade-
guada, o que nos leva a decisdes
apressadas e, principalmente, a
viver o agora sem avaliacoes.

Um ex-aluno e hoje grande
amigo enfrentou recentemente
uma situagdo de espera. A espera
eravoluntaria diante deumrela-
cionamento afetivo em crise. A
parceira dele passava por uma
fase deturbuléncias profissionais
efinanceiras, somadaaumacrise
internaemtorno do futuro do pro6-
prio relacionamento amoroso.

A moca pediu a ele que se
afastasse um pouco para que ela
pudesse refletir sobre os aconte-
cimentos recentes e poder tomar
uma decisdo sem grandes pres-
sOes. Ela queria se conhecer. Ele
resolveu esperé-lapor algumtem-
po e incorporou a ideia de que

A espera

este tempo colocaria as coisas no
lugar.

A questéo é que hojetemosuma
dificuldade enorme de esperar. A
espera é dolorosa, nos coloca em
contato comndsmesmos, numatra-
jetéria profunda, por vezes surpre-
endente e decepcionante. Vemos
aquilo que detestamos, sentimen-
tos miseréveis que acreditivamos
ter enterrado numa cova semiden-
tificagéo.

Quem espera nada no sentido
inverso das relagdes atuais, rapi-
daseliquidas. O ato de esperar nos
mantém em estado de suspensao,
de olho no desfecho deste caminho
semtrilha, que segue paralisado no
enderego de partida. N&o ha para
ondeir. A estrada comega e termi-
na num Gnico ponto.

Esperar é o contra-senso do
mundo imediato. Nao existe tempo
para espera. O tempo nos consome
e é consumido. O tempo, gque nos
escraviza, tambémnos serve, numa
relacao perniciosa, promiscua até.
Jogamos com ele e o responsabili-
Zamos por nossas mesquinharias.
Terceirizamosnossapar celadecul-
pa ao tornarmos a abstracdo do
tempo como criminosa.

Esperar implicaemtolerar, ex-
plorar oslimitesda paciénciadian-
tedaincognita que noslevou a esta
posicéo. Oresultadofantasiadon&o
€ garantido pelo simples ato de
parar e aguardar pelo outro ou por
algo. Oresultado funciona, na pra-
tica, como mero objeto de desgjo.

Esperar exige, como remédio
para a fantasia, maturidade e sere-
nidade. Quando se espera, abrimos
mao do mundo em movimento, fre-
nético, sem controle, que nosilude
com a proposta de dominio sobre
oscaminhoseosdestinos. A sereni-
dade talvez sgja, neste caso, a Uni-
ca injegdo possivel contra a inse-
guranca e a chance de decepcdo
diante do que nos aguarda. Até
porque, ao esperarmos, nos agar-
ramos numa histéria construida —
via imaginagéo -, na qual os de-
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mais envolvidos ganham falas e
papéis que nos atendem, mas ndo
condizemcomo mundo real, com
a dindmica das relacbes entre
pessoas.

Esperar, no fundo, soa como
missdo ingrata, frustrada, porém
fundamental. Ingrata porque nos
coloca huma situacéo de depen-
déncia do outro, das sensacoes,
sonhos, angustias e sentimentos
dele. Frustrada pelo fato de que
estamos perante o desconhecido,
a imprevisibilidade das reactes
humanas. Fundamental porque
nos diz exatamente o que deve-
mos saber: somos humanos, ain-
da que o cotidiano — e seu tempo
—nos ofereca uma rotina de pra-
zeres instantaneos, de curto pra-
Z0, eavida de um personagemna
qual agimos e reagimos como
maquinas. Sem reflexdo, sem di-
gestao daquilo que nos garante o
rétulo — esta é a palavra — de
humanos.

Meu amigo ndo atingiu o re-
sultado queesperava. Acabouen-
golido por acontecimentos sobre
osquaiselejamaisteve controle,
embora se alimentasse — eventu-
almente — da ilusdo e da fragili-
dade do dominio sobre o que o
cerca. Ele ndo se arrepende de
ter esperado. Prefere sorrir para
si e compreender que se abriu
para o outro, abdicou naquelas
circunstanciasdoindividualismo
do contemporaneo e, mesmo sem
ter o que desegjava, caiu em mu-
danca.

E o otimismo de quem sonha
comamaturidade, a sabedoriae,
naimposi¢éo da mudanca, se de-
licia com o desconhecido. Alte-
rar-se, delongo prazo, podeser a
curaparaasdoresdafracassada
espera. As duvidas e os medos se
abracam com a Unica certeza:
esperar sempre, 0 mecanismo
para o proprio interior.

Marcus Vinicius Batista ¢ jornalista
e professor universitario
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