Teoria dos órgãos Zang Fu

Origem: Wikipédia, a enciclopédia livre.

Ir para: navegação, pesquisa
Esta teoria se refere a como as relações entre os diversos sistemas orgânicos são compreendidas dentro do referêncial da Medicina Tradicional Chinesa. O têrmo chinês também poderia ser traduzido como Teoria dos órgãos (Zang) e vísceras (Fu).

É fundamental considerar que as referências a órgãos não se limitam apenas a seu aspecto físico/material, mas também a seu aspecto energético/metabólico. O equilíbrio e os intercâmbios entre estes sistemas são explicitados pela Teoria dos Cinco Elementos.
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[editar] Os órgãos (zang)
Texto em itálico==== Coração (Shinzo em japonês e Xin em chinês) ====

O canal do meridiano do Coração tem relação com a função e o órgão cardíaco e com a função e a víscera do intestino delgado. Está relacionado ao elemento fogo.

As principais funções do coração segundo a medicina oriental, são: governar o sangue, controlar os vasos sanguíneos. Manifesta-se no aspecto físico (compleição), "abriga" a mente, "abre-se" na língua e controla a sudorese.

[editar] Fígado (Kanzo em japonês e Gan em chinês)
O canal ou meridiano do Fígado tem relação com a função e o órgão do fígado e com a função e a víscera da Vesícula Biliar. Está relacionado ao elemento madeira.

As principais funções do fígado segunda a medicina oriental são: armazena sangue (xue), assegura o fluxo suave do Qi, controla os tendões, manifesta-se nas unhas, "abre-se" nos olhos e "abriga" a Alma Etérea(espírito).

emoção - raiva. estação do ano - primavera. cor - verde. orgão dos sentidos - olho. sabor - azedo. odeia o vento, responsavel pelo utero genitalia externa, auxilia baço-pancreas nos processos digestivos, general dos orgãos

[editar] Pulmão (Haizo em japonês e Fei em chinês)
O canal ou meridiano do Pulmão tem relação com a função e o órgão dos pulmões e com a função e a víscera do intestino grosso. Está relacionado ao elemento metal. Suas principais características funcionais são de domínio da energia pura(ar) e controle da respiração, regulação das "passagens de água" e governo da pele e do pâncreas.

As principais funções do pulmão segundo a medicina oriental são: governar o Qi e a respiração, controlar os meridianos e vasos sanguíneos, controlar a dispersão e a descendência, regular a "passagem das águas" , controlar a pele e os pêlos corpóreos, "abre-se" no nariz e "abriga" a alma corpórea(manifestação somática da alma)

[editar] Baço (Hizo em japonês e Pi em chinês)
O canal ou meridiano do Baço-Pâncreas tem relação com a função e o órgão do baço e com a função e a víscera do estômago. Esta relacionado ao elemento terra.

As principais funções do Baço segundo a medicina oriental são: governar a transformação e o transporte, controlar o sangue, controlar os músculos e os quatro membros; "abre-se" na boca e manifesta-se nos lábios, controla a "ascendência do Qi" e "abriga" o pensamento.

[editar] Rim (Jinzo em japonês e Shen 肾em chinês)
O canal ou meridiano do Rim tem relação com a função e o órgão dos rins e com a função e a víscera da bexiga. Está relacionado ao elemento água. Suas principais características funcionais são de armazenamento da essência vital, dominando a reprodução, o crescimento e o desenvolvimento humano; de produção da medula óssea e nervosa e de domínio dos fluidos corporais.

As principais funções do rim, segundo a medicina oriental, são: armazenar a essência, "governar" o nascimento, crescimento, reprodução e desenvolvimento, produzir a medula, "abastecer" o cérebro e "controlar" os ossos; "governar" a água, controlar a recepção do Qi; "abre-se" nos ouvidos e manifesta-se no cabelo, controla os dois orifícios inferiores e "abriga" a força de vontade.

[editar] Circulação -Sexualidade (Shinpo em japonês e Xinbao em chinês)
O canal ou meridiano da Circulação-sexualidade, embora no passado fosse interpretado como Pericárdio e tendo, como função, proteger o coração dos ataques dos agentes exógenos, tem como função principal, por controlar toda série de funções que guardam relação com o coração e a função cardíaca, a circulação da massa humoral e a reprodução, que constituem a essência da vida. Essa massa circundante inclui o conteúdo humoral e a reprodução, que constituem a essência da vida. Essa massa circundante inclui o conteúdo humoral, hormonal e imunológico, enquanto a reprodução está relacionada especialmente com a função do sistema endócrino, particularmente das gônodas. Esta relacionado ao elemento fogo e ao canal ou meridiano do Triplo-Aquecedor.

As principais funções da Circulaçao-sexualidade , segundo a medicina oriental, são mais ou menos idênticas àquelas do coração: governa o sangue e "abriga" a mente, apresentando uma influência importante sobre o estado mental e emocional.

[editar] As vísceras (fu)
[editar] Intestino Delgado (Shotio em japonês e Xiaochang em chinês)
O canal do Intestino Delgado tem relação com a função e a víscera do intestino delgado e com a função e o órgão do coração. Está relacionado ao elemento fogo. Sua principal função é a de receber e armazenar temporariamente o alimento parcialmente digerido pelo estômago e executar a separação da essência a ser absorvida dos resíduos e dejetos sólidos que passarão para o intestino grosso para serem eliminados.

As principais funções do intestino delgado segundo a medicina oriental, são: controlar a recepção e a transformação e separar os Fluidos Corpóreos (Jin Ye).

[editar] Vesícula Biliar (Tanzo em japonês e Dan em chinês)
O canal ou meridiano da Vesícula Biliar tem relação com a função e a víscera da vesícula biliar e com a função e o órgão do fígado. Está relacionado ao elemento madeira e sua principal função é a de comandar a função biliar total, intra e extra-hepática, incluindo as vias biliares. A vesícula armazena a bile e excreta para auxiliar a digestão dos lipídios.

As principais funções da Vesícula Biliar segundo a medicina oriental, são: estocar e excretar a bile, controlar o "julgamento", controlar os tendões.

[editar] Intestino Grosso (Daitio em japonês e Dachang em chinês)
O canal ou meridiano do Intestino Grosso tem relação com a função e a víscera do intestino grosso com a função e o órgão dos pulmões. Está relacionado ao elemento metal e suas principais funções são de absorção de líquidos e de componentes eletrolíticos (sódio, potássio, magnésio, cloro e bicarbonato) e eliminação de resíduos pesados.

As principais funções do intestino grosso segundo a medicina oriental, são : receber alimentos e líquidos do intestino delgado, reabsorver uma parte dos fluidos corpóreos, excretar as fezes.

[editar] Estômago (Izo em japonês e Wei em chinês)
O canal ou meridiano do Estômago tem relação com a função e a víscera do estômago e com a função e os órgãos do baço e do pâncreas. Está relacionado ao elemento terra e suas principais funções são as de receber e decompor os alimentos e, juntamente com o duodeno, comandar todas as funções digestivas transformadoras dos alimentos.

As principais funções do estômago segundo a medicina oriental, são: controlar o "amadurecimento e decomposição" dos alimentos, controla o transporte das Essências (Jing) dos alimentos, controla a descendência do Qi, é a origem dos Fluidos Corpóreos (Jin Ye).

[editar] Bexiga (Boko em japonês e Pangguang em chinês)
O canal ou meridiano da Bexiga tem relação com a função e a víscera da bexiga com a função e o órgão do Rim. Está relacionado ao elemento água e sua principal função é a de acumular temporariamente a urina, antes de excretá-la, além de atuar decisivamente na função equilibradora e eliminatória dos rins.

A principal função da bexiga segundo a medicina oriental é remover a água por meio da transformação do Qi.

[editar] Triplo Aquecedor (Sansho em japonês e Sanjiao em chinês)
O canal ou meridiano do Triplo-Aquecedor, embora não seja uma víscera no sentido substancial, abrange todos os órgãos da cavidade abdômino-torácica e suas funções generalizadas de assimilação, distribuição e expulsão dos alimentos e líquidos.

Suas três funções representam a cárdio-respiratória, que regula a circulação do sangue arterial (aquecedor superior); a digestiva, de captação e transformação dos alimentos para que haja assimilação de nutrientes (aquecedor médio); e a gênito-urinária, que inclui o controle da excreção de urina e eliminação de detritos pelo intestino grosso mas, sobretudo, a função sexual relacionada com o psiquismo. Está relacionado ao elemento fogo e com o canal ou meridiano da Circulação-sexualidade. Entretanto, vários autores interpretam o Triplo-Aquecedor de forma diferente, como Maciocio, por exemplo, que, ao invés de relacionar suas funções, considera mais importante, fazer referência aos três diferentes aspectos do Triplo-Aquecedor, com a finalidade de tornar suas funções mais compreensivas:

· Triplo-Aquecedor como um dos Seis Sistemas Yang; 

· Triplo-Aquecedor como uma "via para o Qi original" 

· Triplo-Aquecedor como as três divisões do organismo. 

Exercícios chineses

Origem: Wikipédia, a enciclopédia livre.

Ir para: navegação, pesquisa
Desde o início da sua civilização, por volta de 2.500 a.C., os chineses já costumavam dançar para melhorar o movimento das articulações e friccionar os músculos para atenuar a dor após as jornadas de trabalho, desenvolvendo a prática de exercícios e de massagens para a preservação e restauração da saúde.







O idoso Monge Shaolin Shi Dewei mantem sua flexibilidade graças à prática diária de exercícios chineses.

Foram assim, naquela época longínqua, plantadas as sementes da conservação da saúde e obtenção da longevidade, alicerce cultural da civilização chinesa e atualmente consideradas patrimônio nacional.
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[editar] Desenvolvimento das práticas






Shouxin, um dos "imortais" chineses - simboliza a longevidade

Com o passar do tempo foram sendo criadas, aperfeiçoadas e ensinadas, por diversos “deuses”, sábios e médicos, uma infinidade de técnicas e práticas, acumulando-se uma série de movimentos, exercícios, danças e artes marciais para o fortalecimento do corpo, da mente e das emoções, bem como para o desenvolvimento espiritual do praticante.

Parte integrante da Medicina tradicional chinesa, encontram-se registros antigos, como no Nei Ching (O Clássico da Medicina Interna) e no Tsien Chin Fang (As Mil Prescrições), que contam a história e a prática de exercícios para a saúde.

[editar] Os exercícios chineses na atualidade






Jiben gong, exercícios básicos de preparação para o treino de artes marciais, sob orientação correta, podem ser praticados desde a infância.

Atualmente conhecidas como “exercícios de cura”, “exercícios terapêuticos” “exercícios medicinais” ou “exercícios para a saúde”, essas técnicas tiveram importantes valores terapêuticos demonstrados, não só na manutenção da saúde e prevenção de doenças, mas também no tratamento de diversas enfermidades, diferindo de outras práticas terapêuticas por não utilizarem drogas, medicamentos ou intervenções cirúrgicas, e da ginástica convencional por destinarem-se também a pessoas debilitadas ou enfermas.

Desenvolvendo a força física e melhorando as funções fisiológicas, são particularmente eficazes para pessoas idosas ou fisicamente fracas e para o tratamento de pacientes de doenças crônicas.

[editar] Atenção às condições individuais de saúde






Com os devidos cuidados, a prática dos exercícios chineses podem ser benéficos em todas as idades.

Os exercícios chineses precisam ser praticados corretamente, de maneira adequada às condições específicas de saúde de cada um. Sem estes cuidados os resultados benéficos que podem ser conquistados através destas práticas não serão obtidos, insistir na prática sem avaliar e considerar estas condições pode ser danoso à saúde.

Além disso, alguns exercícios chineses não devem ser praticados sob determinadas condições e outros são contra-indicados para gestantes, hipertensos severos, indivíduos que sofrem de problemas graves de coluna ou pessoas com histórico de cardiopatia.

Recomendações:

· Antes de iniciar a prática de qualquer atividade física, procure um médico; 

· Caso a atividade tenha sido recomendada a partir da avaliação de um profissional da saúde, é aconselhável que o praticante mantenha contatos periódicos com o mesmo, para que acompanhe e avalies seus resultados. 

· Nenhum exercício físico deve ser feito sem a supervisão de um Mestre ou Professor habilitado; 

· Se você se sentir mal ao praticar qualquer exercício, pare imediatamente, converse com seu instrutor, e se suas orientações não forem suficientes para realizar a prática sem mal estar, procure orientação médica. 

· Não pratique os exercícios em jejum ou logo após ter ingerido alimentos (dê um espaço de tempo de pelo menos uma hora entre uma refeição e a prática - refeições pesadas demandam maior espaço de tempo). 

[editar] Fundamentos filosóficos
Lao Tzu, no Tao Te Ching, propõe reflexões fundamentais para situar a concepção de saúde representada pelas práticas corporais chinesas:

“Ao nascer, o homem é suave e flexível; 

quando morre, é duro e rígido.
Ao nascer, as plantas são tenras e frágeis,
quando morrem, são secas e fortes.
A rigidez e a força são sinais da morte,
a suavidade e a flexibilidade são manifestações da vida.
Um arco rígido não sairá vitorioso;
uma árvore que não se curva, tombará.
O que é duro e rígido perece.
O que é suave e flexível prospera.”
[editar] Lista de exercícios chineses
· Baduanjin 

· I Chin Ching 

· Wu Chin Hsi 

· Lian gong 

· Lien Chi 

· Chi Kung 

· Tu Na 

· Tao Yin 

I Chin Ching

Origem: Wikipédia, a enciclopédia livre.

Ir para: navegação, pesquisa
I Chin Ching (Wade-Giles) ou Yì Jīn Jīng (Pinyin) - 易筋經 - pode ser traduzido como "Clássico (ou Tratado, ou Livro) da renovação (ou transformação) dos Músculos e Tendões".

Criado durante a Dinastia do Sul (420-589), é um método popular na China para manter a boa forma física. É praticado para cultivar a saúde, como condicionamento físico, e na recuperação de indisposições relacionadas a problemas musculares e ósseos.
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[editar] O que é ?
Desenvolvido a partir dos movimentos de trabalho dos camponeses, o I Chin Ching se constitui de 12 exercícios, especialmente eficazes no desenvolvimento da força muscular. Os movimentos do I Chin Ching são árduos e vigorosos, contudo, na severidade há suavidade e no movimento há serenidade.

Sua origem costuma ser atribuída a Bodhidharma, mas a afirmação é posta em dúvida por diversos historiadores das artes marciais, como o Dr. William C.C. Hu descreve em seu artigo sobre o Yijinjing publicado em 1965 no Black Belt Magazine.

[editar] Os exercícios
Os três primeiros são exercícios de alongamento, melhoram a postura e ampliam o tórax, e devem ser executados sucessivamente, uma vez cada.

Os demais, do 4º ao 12º, são exercícios para o corpo e para a mente, devendo na sua execução serem enfatizadas a atenção e imagem, ajudando também a cultivar uma mente alerta.




[editar] Cinco regras do Yijinjing
As cinco regras tradicionais do Yijinjing são:

· Quietude: como a água do lago reflete a lua, um espírito calmo permite que a energia mova-se dentro do corpo 

· Lentidão: movimentos lentos são necessários para flexionar os músculos profundamente até sua extensão máxima, mobilizando o Qi e Xue 

· Extensão: cada movimento deve ser levado a seu limite, sem forçar 

· Pausa: o melhor resultado vem da espera e de manter o alongamento por um tempo mais longo 

· Flexibilidade: os membros e o tronco devem ser alongados de modo que o sangue e a energia possam circular, proporcionando flexibilidade. 

[editar] A respiração durante a prática
As orientações sobre a respiração durante a prática de Yijinjing são controversas.

Algumas fontes insistem em acompanhar os movimentos com uma respiração inversa profunda, forçada, a fim de desenvolver a vitalidade.

Outras fontes, entre elas Robert W. Smith (em seu artigo sobre o tema no J.A.M.A. em 1996), sugerem que há diferenças entre a orientação sobre a respiração nas linhagens do norte e do sul da China. Em seu trabalho sobre "A respiração no Taiji e em outras artes marciais" (Breathing in Taiji and other fighting arts), Smith analisa praticantes veteranos de Taiji, os textos clássicos desta arte, e também lutadores experientes, constatando que o tipo mais adequado de respiração para as finalidades relacionadas às artes marciais e à saúde fica entre a respiração abdominal clássica e um respirar lento, inconsciente. Pode também haver momentos de explosões repentinas (Fajing), típicos de artes marciais em seus golpes mais duros.

Wu Chin Hsi

Origem: Wikipédia, a enciclopédia livre.

Ir para: navegação, pesquisa






Hua Tuo, criador do Jogo dos Cinco Animais.

O Wu Chin Hsi (Wuqin xi) - 五禽戲 - (Pinyin: wǔ xíng), Movimento dos Cinco Animais (também chamado de Jogo ou Brincadeira dos Cinco Animais) foi criado na China no último período da Dinastia Han (206 a.C. - 220 d.C) pelo médico Hua Tuo (110 - 207 d.C.).
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[editar] O que é ?
O Wu Chin Hsi é um dos sistemas de exercícios chineses para melhorar a forma física e para fins terapêuticos, que servem para facilitar a livre circulação da energia (chi) e aumentar a resistência às doenças.




Desde a sua criação surgiram muitas variações desses movimentos, que foram sendo modificados e aperfeiçoados através do tempo por famílias e professores, sendo hoje conhecidos exercícios que imitam o movimento de diferentes animais.

Há desde uma seqüência encadeada com os movimentos do tigre, do leopardo, da garça, do dragão e da serpente, até exercícios isolados do tigre, do veado, do urso, do macaco e da garça, os mais usuais atualmente.

Qualquer que seja a forma, os exercícios do Wu Chin Hsi devem ser realizados não apenas imitando os movimentos dos animais, mas também seus comportamentos e expressões.

[editar] Benefícios terapêuticos
Sua prática fortalece os músculos e os ossos, desenvolve a agilidade e o poder interno, a harmonia, a suavidade e a força através do espírito e aumenta a flexibilidade.

[editar] Referências bibliográficas
· Dr. Dahong Zhuo, “A Ginástica Chinesa”, Editora Record, 2ª Edição. 

· Dr. Cho Ta Hung, “Exercícios Chineses para a Saúde”, Editora Pensamento, 10ª Edição, 1995 

· Timothy Tung, “Wushu”, Círculo do Livro. 

Chi Kung

Origem: Wikipédia, a enciclopédia livre.

Ir para: navegação, pesquisa
	Artes Marciais



Chinesas
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Chi Kung ou Qi Gong (Chinês Simplificado: 气功; Chinês Tradicional: 氣功; pinyin: qìgōng; Wade-Giles: ch'i4 kung1; Thai: ชี่กง) é um termo de origem chinesa que se refere ao trabalho ou exercício de cultivo da energia. Estes exercícios tem a finalidade de estimular e promover uma melhor circulação de energia Chi (energia vital) no corpo.







A Dra. Hu Yuen Xian demonstra o Chi Kung da calma e do movimento
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[editar] História






Dia Mundial do Tai Chi Chuan e do Chi Kung na Irlanda.

O Chi Kung não foi inventado por um único indivíduo, resulta de milhares de anos de experiências dos chineses no uso da energia para tratar doenças, promover a saúde e longevidade, melhorar as habilidades de luta, expandir a mente, alcançar diferentes níveis de consciência e desenvolver a espiritualidade. Apesar das diversas técnicas de Chi Kung terem se desenvolvido separadamente, em diversos locais da China, em muitos casos se influenciaram mutuamente.

Derivado de técnicas milenares conhecidas como Tao Yin, o Chi Kung como é conhecido nos dias de hoje remonta à época da Dinastia Han (206 aC - 220 dC), quando começou a ser sistematizado. O próprio uso do termo Chi Kung é relativamente recente, data do início do século XX, sendo utilizado atualmente para referir-se a múltiplos exercícios, destinados a desenvolver a força (física, energética, mental ou espiritual) ou para fins terapêuticos, mediante a utilização da Energia Vital - Chi, ou Qi.







Fragmentos de diagrama possivelmente representando formas de Chi Kung, encontrado em uma tumba da Dinastia Han, na cidade chinesa de Ma Wang Tui.

Um dos documentos históricos mais antigos retratando o que atualmente conhecemos como Chi Kung é o diagrama pintado em seda encontrado tumba da na cidade chinesa de Ma Wang Tui, datado do período da Dinastia Han.

Diversos estudos científicos sobre a eficiência das práticas de Chi Kung e seus princípios estão sendo realizados atualmente (Veja as referências indicadas abaixo entre as "Ligações externas").

Apesar de ainda ser uma prática vista com ceticismo por muitos membros da comunidade médica no ocidente, a Organização Mundial da Saúde (OMS) a incluiu entre as formas de Medicina Tradicional Chinesa que recomenda incluir nos sistemas de saúde, orientação a qual a legislação brasileira atualmente procura se adequar.

[editar] Classificações






Bolas utilizadas em práticas de Chi Kung para energizar as mãos.

Existem milhares de variações destas práticas, Chi Kung é um termo com um sentido tão amplo quanto o da palavra ginástica no ocidente, podendo ser aplicado a práticas com características muito diversas.

Um dos critérios para sua classificação os dividem em duas linhas, os estáticos e os dinâmicos. Têm em comum a busca da união do corpo e da mente num equilíbrio harmonioso.

Algumas formas de Chi Kung são utilizadas não apenas como uma forma terapêutica de melhorar a saúde do praticante, mas também como um instrumento para tratar da saúde de outras pessoas. A forma mais comum se utiliza da imposição das mãos e da intenção do terapeuta de canalizar ou transmitir um pouco de sua própria energia ao paciente.

Sua prática é também associada a diversas artes marciais chinesas, como o Tai Chi Chuan. Neste contexto, além de ser uma forma de aprimorar a saúde do praticante o Chi Kung também pode ser empregado como método de defesa ou de ataque.

Escolas
Os diferentes tipos de Chi Kung também podem ser classificados em cinco principais escolas, em função das influências recebidas ou de seus propósitos:

· Escola Terapêutica (Yi Jia): visa o fortalecimento do corpo e da mente, o tratamento de doenças e a longevidade; 

· Escola Marcial (Wu Jia): objetiva o fortalecimento do corpo e da mente e o desenvolvimento de habilidades marciais; 

· Escola Taoista (Tao Jia): tem como principal objetivo o desenvolvimento espiritual, através do controle da respiração e da visualização; 

· Escola Budista (Fo Jia): objetiva principalmente o desenvolvimento espiritual através da meditação; e 

· Escola Confucionista (Ru Jia): seu objetivo principal é o desenvolvimento mental/intelectual. 


Sistemas
Podem ser destacados entre os sistemas de Chi Kung mais conhecidos na atualidade as seguintes práticas:

· Baduanjin (八段錦): oito peças de brocado 

· Zhan Zhuang (站樁): permanecer quieto como uma árvore 

· Yijinjing (易筋經): renovação dos músculos e tendões 

· Wuqinxi (五禽戲): o jogo dos cinco animais 

· Lian Gong 

[editar] Inspiração da natureza






Grou de crista vermelha: os taoístas observaram os movimentos rituais destas aves como inspiração para a criação de diversos movimentos de Chi Kung.

Segundo a tradição chinesa, diversos movimentos de Chi Kung foram criados pelos sábios taoístas a partir da compreensão de princípios da Natureza e da observação dos movimentos dos animais considerados por eles como mais espiritualizados.

[editar] O Grou






Grou de crista vermelha (G. japonensis): ave considerada sagrada na China e no Japão.

O Grou de crista vermelha (G. japonensis) é uma ave considerada sagrada na China e no Japão, tema de diversas pinturas, esculturas, e ornamentos.

Na sequência das "12 formas de Chi Kung" ensinada entre as práticas de Tai Chi Pai Lin, há duas formas inspiradas no grou de crista vermelha (Grus japonensis), a "Respiração do Grou" e o "Passo do Grou".
Na sequência dos "Exercícios para a Saúde dos 12 Órgãos Internos (panos de seda)" há também 3 movimentos inspirados na observação do grou.

Um dos treinamentos propostos nestes exercícios se assemelha ao tipo de alongamento do pescoço representado na pintura ao lado pela imagem da ave que levanta seu bico para cantar.

[editar] A Tartaruga






Tartaruga: símbolo de longevidade para os taoístas

Nas "12 formas de Chi Kung" e na sequência de "Exercícios para a Saúde dos 12 Órgãos Internos (panos de seda)" ensinada pelo Mestre Liu Pai Lin há também movimentos associados à tartaruga, considerada pelos taoístas um símbolo de longevidade: a "Respiração da Tartaruga" e o "Exercício da Tartaruga".

Na foto da tartaruga exibida ao lado podemos perceber a inspiração do movimento "Exercício da Tartaruga", onde o praticante após se agachar e encolher volta a se esticar e alonga o pescoço para a frente e os braços para trás, de modo semelhante ao movimento da tartaruga ao sair do casco.

Ki

Origem: Wikipédia, a enciclopédia livre.

(Redirecionado de Qi)

Ir para: navegação, pesquisa
Nota: este artigo é sobre o ideograma chinês.
Para informação sobre o Quociente de Inteligência, veja QI. 

	Qi (Chi)

	Nome chinês

	Pinyin
	qì

	Wade-Giles
	ch'i4

	Chinês tradicional
	氣

	Chinês simplificado
	气

	Nome japonês

	Romaji
	ki

	Kanji
	気

	Nome coreano

	Romanização revisada
	gi

	McCune-Reischauer
	QI

	Hangul
	기

	Hanja
	氣

	Nome vietnamita

	quốc ngữ
	khí

	Nome tailandês

	Thai
	ชี่


Qi, também grafado como ch'i (na romanização Wade-Giles) ou ki (na romanização do japonês), é um conceito fundamental da cultura tradicional chinesa. O termo Qi pode ser associado de um modo bem amplo ao conceito ocidental de energia: diferentes ideogramas com este mesmo som representam em chinês a energia dos alimentos, do ar e a energia pré-natal.
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[editar] O conceito de Qi
O significado etimológico do ideograma qi ("氣") na sua forma tradicional mais conhecida é uma imagem do “vapor (气) subindo do arroz (米) enquanto cozinha”. É frequentemente traduzido como "ar" ou "respiração", por exemplo, o termo chinês que significa "respiração" é tiānqì, ou a “respiração do céu”.

No artigo "Qi e Energia: tradução, tradição, traição." (link indicado em "ligações externas"), o Dr.Marcus Vinícius Ferreira discute as traduções ocidentais deste termo e oferece diversas referências sobre os significados atribuídos aos outros ideogramas chineses que também representam o "Qi", relacionados à energia dos alimentos, do ar e a energia pré-natal.

Concepções filosóficas do qi são encontradas desde o início da história registrada do pensamento chinês. Referências ao Qi ou conceitos filosóficos semelhantes relativos a um tipo de energia metafísica que permeia e sustenta os seres vivos são encontradas em vários sistemas de crenças, presentes em culturas de todo o mundo, especialmente na Ásia.

Uma das mais importantes figuras da mitologia chinesa é Huang Di, ou o Imperador Amarelo. Ele é considerado um herói cultural que coletou e formalizou muito do que subseqüentemente se tornou conhecido como medicina tradicional chinesa. A compreensão do conceito de Qi é um fundamento desta forma de medicina tradicional.

Apesar do conceito de qi ser muito importante em diversas filosofias orientais, sua descrição é variada e inclui aspectos conflitantes entre as diferentes versões. Algo natural considerando-se os milhares de anos, os diversos países e grupos sociais que participam da elaboração desta tradição.

Uma questão significativa é a de se o qi existe como uma força separada da matéria, se o qi surge a partir da matéria ou se a matéria surge do qi. Alguns budistas e taoistas são a favor do terceiro conceito, alguns budistas acreditam que a matéria é uma ilusão.

Os neoconfucionistas assumem outra posição: criticam a noção de que o qi exista separado da matéria, acreditam que o qi emerge das propriedades da mesma. A maioria das teorias do qi como uma metáfora das propriedades físicas fundamentais do universo foram sistematizadas e promulgadas nos últimos milhares de anos pelos neoconfucionistas e transmitidas com o apoio das dinastias chinesas.

[editar] O Qi na Medicina Tradicional Chinesa






A Dra. Hu Yuen Xian demostra o Chi Kung da calma e do movimento

A teoria da Medicina Tradicional Chinesa afirma que o corpo tem padrões naturais de qi que circulam por canais denominados meridianos em Português. Não é possível entender completamente o conceito de qi em Medicina Tradicional Chinesa sem compreender também o conceito de Yin e Yang, já que os teóricos da Medicina Tradicional Chinesa, como Zhang Zai (1020-1077 d.C) e Xun Kuang (313-238 a.C.), consideravam qi como uma coisa material e imaterial ao mesmo tempo, e que tem capacidade de se manifestar de diferentes formas, dependendo apenas de sua tendencia para Yin ou Yang.

Sintomas de diversas doenças são atribuídos à bloqueios, desequilíbrios e rupturas no movimento da energia vital através dos meridianos, assim como às deficiências e desequilíbrios do Qi nos vários orgãos e vísceras Zang Fu.

A Medicina Tradicional Chinesa geralmente procura aliviar estes desequilíbrios ajustando a circulação do Qi no corpo empregando diversas técnicas terapêuticas, por exemplo:

· a tratamentos com medicamentos a base de ervas; 

· a alimentação baseada na Teoria dos Cinco Elementos; 

· os treinamentos físicos como o qigong, o Tai Chi Chuan e outras artes marciais que incluem o conceito de Chi entre seus princípios filosóficos e o trabalham tanto para a autodefesa como para assegurar a saúde; 

· a massagem Tui Na como método efetivo para desfazer bloqueios e revigorar o paciente; 

· e a Acupuntura, como método para redirecionar ou equilibrar o qi através de finas agulhas de metal inseridas na pele. 

[editar] O Qi nas artes marciais
Qi é um conceito fundamental compartilhado por diversas artes marciais de origem oriental, é destacado especialmente nas artes marciais internas (Neijia) de origem chinesa, que incluem entre outras o Tai Chi Chuan.







Prática de Tai Chi Chuan em Shanghai.

É também um dos fundamentos básicos das práticas de Qigong, treinamentos de origem chinesa para ampliar a energia vital que também são praticados fora do contexto das artes marciais como métodos para manter e recuperar a saúde.

No contexto das artes marciais internas a existência do Qi normalmente não é questionada, é tratada como um fenômeno que pode ser experienciado e testado por aqueles que se dedicam a estes treinamentos. A prática é considerada fundamental para desenvolver a compreensão do Qi, é considerado um fenômeno que não pode ser explicado apenas através de palavras.

Por exemplo, nas artes marciais japonesas, o Ki é desenvolvido especialmente no Aikido e recebe um destaque especial no Ki-Aikido através de exercícios que têm como objetivo desenvolver o Qi (ou Ki) dos alunos. São realizados testes como o do braço que não pode ser dobrado, onde um aluno mantém um braço esticado à sua frente enquanto outro aluno procura dobrá-lo. Se o primeiro aluno tenta usar apenas a força muscular para manter seu braço estendido, ele logo se cansa e o braço é dobrado. Entretanto, se o aluno relaxa e extende seu Qi o braço se torna muito difícil de dobrar, para dobrá-lo o parceiro também precisa relaxar e usar o seu próprio Qi para. No contexto desta arte é evidente que alunos mais graduados têm um Qi mais desenvolvido.

Existem mestres de qigong que alegam ser capazes de manipular seus adversários a distância através do Qi. Muitos praticantes de artes marciais duvidam da veracidade de tais demonstrações. Uma história clássica é a de dois oponentes que se cumprimentam antes de uma luta, sentindo seus respectivos Qi, assim o que tinha a energia mais fraca desiste da luta sem que se tenha trocado qualquer golpe.

Algumas escolas também atribuem a este conceito um aspecto metafísico ou espiritual (que em alguns contextos assume também um caráter religioso). O local de origem a partir de onde o Qi circula pelo corpo do seria uma área no abdomen, denominada Dantian/Tan tien (significa em chinês campo de cultivo), esta área é também conhecida comoponto um no Ki-Aikido. O conceito de Qi é por vezes expandido para incluir também a energia exterior que vêm do Céu e da Terra, Ching Sheng Li.

Os princípios biológicos e físicos que garantem os resultados destas práticas começam a ser estudados atualmente, como explicação inicial pode ser considerada uma combinação dos seguintes aspectos: poderosas técnicas de visualização; relaxamento absoluto, que pode afetar a maneira como os músculos funcionam; adequação da postura corporal; eficácia da respiração ampliada; efeitos sutis sobre o sistema nervoso; e também desenvolvimento da capacidade de afetar a mente do parceiro /adversário.

[editar] O Qi como tema da ficção
O conceito de Qi é usado com frequência nas novelas chinesas de ficção relacionadas ao universo das artes marciais (wushu), denominadas em chinês wuxia. Um personagem característico é o mestre de kung fu que adquire controle do qi ao ponto de poder dominar e alterar as forças da natureza. Estes personagens penetraram o inconsciente ocidental através dos filmes de arte marcial, como O Tigre e o Dragão ou Herói.







Os cavaleiros Jedi de Star Wars utilizam como armas sabres de luz que são ativados por seu "chi".

Os animês, desenhos animados de origem japonesa, e os mangás, histórias em quadrinho produzidas no Japão, também trazem muitos personagens com poderes derivados do aprendizado sobre o fortalecimento do Qi. Podemos encontrar vários exemplos em Dragon Ball, Street Fighter e nos Cavaleiros do Zodíaco, onde os personagens principais desenvolvem sua capacidade de mobilizar o Qi através de treinamentos físicos, meditação e do exercício da compaixão. Son Goku, o herói de Dragon Ball desenvolve seu Qi e aprende a lutar para poder auxiliar os outros.

Em Hunter × Hunter é citada uma forma de energia chamada Nen, que representa um tipo de Qi.

Muitos apontam as semelhanças entre o conceito de Qi e a "Força" dos cavaleiros Jedi na série de filmes de "Guerra nas Estrelas" (Star Wars) e sugerem que George Lucas pode ter se apropriado do conceito a partir de sua inspiração no filme A fortaleza escondida (The Hidden Fortress), obra prima de Akira Kurosawa realizada em 1958.

Dantian

Origem: Wikipédia, a enciclopédia livre.

Ir para: navegação, pesquisa
Dantian ou Tan tien (pinyin: Dāntián 丹

 HYPERLINK "http://en.wiktionary.org/wiki/%E7%94%B0" \o "wiktionary:田" 田; Japonês: Tanden 丹田; Coreano: 단전 DanJeon 丹田; Tailandês Dantian ตันเถียน ; Inglês: One-point) é um têrmo de origem chinesa relacionado às práticas de meditação, medicina tradicional e artes marciais orientais. A palavra Japonesa hara (腹; Chinês: fù), que literalmente significa "barriga" é por vezes usada como um sinônimo.

Pode ser traduzido literalmente como "campo de cinábrio": o sentido desta expressão é relacionado à alquimia chinesa, na alquimia o têrmo cinábrio se relaciona aos processos de transmutação dos elementos, para os taoístas designa uma área dentro do corpo que tem um papel fundamental nas transformações espirituais que procuram.
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[editar] Foco da meditação, medicina tradicional e artes marciais






O "feto imortal" sendo cultivado na região do Dantian Médio

É um ponto focal fundamental na prática da meditação Tao Yin, refere-se especificamente ao centro físico de gravidade do corpo, situado no abdomen a cerca de 5 cm abaixo e 5 cm para dentro em relação ao umbigo.

O conceito de Dantian é um princípio teórico básico nas diversas linhagens de meditação e de artes marciais

 HYPERLINK "http://pt.wikipedia.org/wiki/Oriente" \o "Oriente" orientais especialmente nas artes marciais chinesas internas e no Aikido japonês.

É também considerado muito importante na medicina tradicional chinesa. O fortalecimento da saúde através da revitalização desta região fundamenta as práticas de Qi Gong, Nei Gong, Tao Yin, e os treinamentos da respiração.

Encontramos no livro O Segredo da Flor de Ouro ilustrações que podem ser tomadas como metáforas das diversas etapas da realização no Tao Yin. Uma destas representações apresenta o meditante gerando um feto imortal dentro de si, concebendo um novo corpo de energia em seu Dantien.

[editar] Três Dan Tian






Tai Chi Pai Lin: na postura "Abraçar o Tai Chi" as mãos repousam sobre o Dantian Médio, representando a integração interior.

Alguns textos aprofundam a explicação deste conceito de Dan Tian, definindo três áreas distintas de cultivo da energia vital:

· o Dan Tian inferior (na altura do abdomen, como descrito acima) é associado à energia física, e por vezes à sexualidade. 

· o Dan Tian médio (na região do Plexo Solar), relacionado à respiração e à saúde dos orgãos internos. 

· o Dan Tian superior (na altura do Terceiro olho), ligado à consciência, ou "shen", e à mente. 

Os 3 Dantian podem também ser associados por sua localização aos "3 aquecedores" (San Jiao), têrmo a que se refere o nome chinês do Meridiano do Triplo Aquecedor.

[editar] O Dan Tian nas diversas tradições orientais
Segundo a tradição Chinesa e a Japonesa, este centro físico de gravidade do corpo humano é considerado a morada da energia vital (qi).

No Japão se diz que um mestre de caligrafia, esgrima, cerimônia do chá ou artes marciais "age a partir do hara"

Instrutores de Budismo costumam orientar seus alunos a centrar a sua mente no dantian como auxílio para controlarem seus pensamentos e emoções. Assim, agir a partir do dantian é relacionado ao estado de samadhi (iluminação).

Pode também ser percebida uma certa correspondência entre o conceito Dantian e o conceito indiano de manipura, ou terceiro chakra na filosofia da Yoga, considerado a origem do prana que se irradia para todo o corpo.

Respiração

Origem: Wikipédia, a enciclopédia livre.

Ir para: navegação, pesquisa
Na linguagem vulgar, respiração é o ato de inalar e exalar ar através da boca ou das cavidades nasais.
Os processos fisiológicos que renovam o ar da via aérea condutora, de ar para os pulmões, e dos alvéolos, que ocorre nos períodos da inspiração e da expiração pulmonar são denominados de ventilação pulmonar. classificação da ventilação pulmonar:

· ventilação pulmonar natural: a ventilação acontece sem o uso de dispositivo para auxiliar a ventilação. 

· ventilação pulmonar assistida: a ventilação ocorre com o uso de dispositivo que modifica a mistura gasosa,a pressão do gás, o fluxo de gás inspirado, a freqüência ventilatória ou quaisquer processos da ventilação pulmonar.Quando o dispositivo utilizado é um ventilador pulmonar, a ventilação pulmonar é mecânica, isto é,uma ventilação pulmonar assistida com ventilador pulmonar. 

Respiração e ventilação pulmonar são processos totalmente distintos então, estes termos não se equivalem e não devem ser usados como sinônimos. Ver a descrição abaixo

	Índice

[esconder]
· 1 Respiração 

· 2 Oxidação do piruvato 

· 2.1 Respiração aeróbica 

· 2.2 Respiração anaeróbica 

· 3 Ligações externas 


[image: image45.png]


[editar] Respiração
Nesta secção e em muitos livros sobre respiração não existe padronização quanto às definições e as nomenclaturas usadas para descreverem os processos fisiológicos envolvidos com o fornecimento de oxigênio para às células e com a remoção do excesso de gás carbônico do sangue. Basicamente, isto acontece porque o termo respiração é usado como sinônimo de ventilação pulmonar, o que deve ser inaceitável do ponto de vista da fisiologia humana. Alguns autores citam duas definições para a respiração o que causa incompreensão, senão vejamos:

Do ponto de vista da fisiologia, respiração é o processo pelo qual um organismo vivo troca oxigénio e dióxido de carbono com o seu meio ambiente.

Do ponto de vista da bioquímica, respiração celular é o processo de conversão das ligações químicas de moléculas ricas em energia que possa ser usada nos processos vitais.

Para ensinar e desenvolver qualquer atividade científica, as definições, as nomenclaturas e os conceitos devem ser padronizados universalmente. Então, uma das definição acima deve ser abandonada. Para resolver este dilema relembro as seguintes definições: VENTILAR(do latim ventilare, aerar): 1.Fazer o ar circular num ambiente. 2. Renovar o ar de um ambiente. VENTILAÇÃO(do latim ventilatio, ventilationis):1.Pasagem contínua de ar fresco e renovado, num ambiente ou local. 2. Técnica ou instalação de um aparelho que permita ventilar um local. 3. Movimentação do ar, natural ou provocada para estabelecer sua circulação dentro de um ambiente. VENTILAÇÃO PULMONAR: são processos que visam a renovação do ar da via aérea condutora de ar para os pulmões, e do espaço alveolar, que ocorre durante os períodos da inspiração e da expiração pulmonar. RESPIRAÇÃO AERÓBICA: são processos bioquímicos intracelulares compostos por reações de óxido-redução que consomem oxigênio e nutrientes para produzir a enegia biológica que é utilizada nas funções celulares. HEMATOSE PULMONAR: é um processo que envolve a troca entre os gases (oxigênio e gás carbônico) dos alvéolos e do sangue capilar pulmonar. Não confunda hematose com ventilação pulmonar que é a renovação do ar da via aérea condutora e dos alvéolos. Portanto, o processo da ventilação pulmonar é indiscutivelmente e totalmente diferente da respiração então, pense antes de falar ou escrever sobre estes processos, por exemplo, é incorreto dizer respiração boca a boca, o certo é ventilação boca a boca. E, ainda, respiração celular é reduntante, pois a respiração é sempre celular.

O processo básico da respiração é a oxidação da glicose, que se pode expressar pela seguinte equação química:

C6H12O6 + 6O2 → 6CO2 + 6H2O + energia 

Este artigo centra-se nos fenómenos da respiração, que se processa segundo duas sequências básicas:

1. Glicólise e 

2. Oxidação do piruvato através de um de dois processos: 

a) Respiração aeróbica 

b) Respiração anaeróbica~~ 

[editar] Oxidação do piruvato
De acordo com o tipo de metabolismo, existem duas sequências possíveis para a oxidação do piruvato proveniente da glicólise:

[editar] Respiração aeróbica
A respiração aeróbia requer oxigênio. Cada piruvato que entra na mitocôndria e é oxidado a um composto com 2 carbonos (acetato) que depois é combinado com a Coenzima-A, com a produção de NADH e libertação de CO2. De seguida, inicia-se o ciclo de Krebs. Neste processo, o grupo acetil é combinado com compostos com 4 carbonos formando o citrato (6C). Por cada ciclo que ocorre liberta-se 2CO2, NADH e FADH2. No ciclo de Krebs obtém-se 2 ATPs. Numa última fase - cadeia transportadora de elétrons (ou fosforilação oxidativa) os elétrons removidos da glicose são transportados ao longo de uma cadeia transportadora, criando um gradiente protónico que permite a fosforilação do ADP. O aceptor final de elétrons é o O2, que, depois de se combinar com os elétrons e o hidrogênio, forma água. Nesta fase da respiração aeróbia a célula ganha 32 moléculas de ATP. Isso faz um total ganho de 36 ATP durante a respiração celular em que intervém o oxigênio.

[editar] Respiração anaeróbica
A respiração anaeróbica envolve um receptor de eléctrons diferente do oxigênio e existem vários tipos de bactérias capazes de usar uma grande variedade de compostos como receptores de eléctrons na respiração: compostos nitrogenados, tais como nitratos e nitritos, compostos de enxofre, tais como sulfatos, sulfitos, dióxido de enxofre e mesmo enxofre elementar, dióxido de carbono, compostos de ferro, de manganês, de cobalto e até de urânio.

No entanto, para todos estes , a respiração anaeróbica só ocorre em ambientes onde o oxigénio é escasso, como nos sedimentos marinhos e lacustres ou próximo de nascentes hidrotermais submarinas.

Uma das sequências alternativas à respiração aeróbica é a fermentação, um processo em que o piruvato é apenas parcialmente oxidado, não se segue o ciclo de Krebs e não há produção de ATP numa cadeia de transporte de eléctrons. No entanto, a fermentação é útil para a célula porque regenera o dinucleótido de nicotinamida e adenina (NAD), que é consumido durante a glicólise.

Os diferentes tipos da fermentação produzem vários compostos diferentes, como o etanol (o álcool das bebidas alcoólicas, produzido por vários tipos de leveduras e bactérias) ou o ácido láctico do iogurte.

Outras moléculas, como N
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Gordura

Origem: Wikipédia, a enciclopédia livre.

Ir para: navegação, pesquisa
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	· Gordura insaturada 
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· Gordura trans 
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· Gordura saturada 
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A gordura ou graxa, é um termo genérico para uma classe de lipídios. As gorduras são produzidas por processos orgânicos tanto por vegetais como por animais. É sintetizada pela união de três ácidos graxos a uma molécula de glicerol, formando um triéster. Elas são chamadas de triglicerídeos ou mais corretamente de triacilgliceróis.

Todas as gorduras são insolúveis em água e flutuam sobre ela. Sua insolubilidade deve-se à sua estrutura molecular, caracterizada por longas cadeias carbônicas e o fato de flutuar, deve-se à sua densidade, que comparada à água, é menor.

As gorduras consistem em um largo grupo de compostos que geralmente são solúveis em solventes orgânicos e insolúveis em água, podem ser sólidas ou líquidas em temperatura ambiente, dependendo de sua estrutura e de sua composição. Usualmente o termo "gordura" se refere aos triglicerídeos em seu estado sólido, enquanto que o termo óleo, ao triglicerídeos no estado líquido.

Como já foi mencionado, as gorduras pertencem a uma classe de lipídios que diferem dos demais lipídios devido à sua estrutura e suas propriedades físicas. Essa categoria de moléculas é importante para inúmeras formas de vida, atuando tanto no papel metabólico como no papel estrutural. São essenciais para a maioria dos seres heterótrofos (incluindo os seres humanos) por serem uma fonte altamente concentrada de energia, além de serem usadas para acionar uma série de reações químicas no organismo (como vitaminas lipossolúveis, hormônios sexuais,lipoproteínas).

As gorduras se diferem em saturadas e em insaturadas, dependendo de sua composição química. As gorduras saturadas são encontradas normalmente nos animais, enquanto as insaturadas nos vegetais. É mais saudável o consumo de alimentos de origem vegetal pois é mais fácil "quebrar" as cadeias insaturadas em relação as cadeias saturadas. As gorduras tem sua cadeia "quebradas" no organismo pela ação de uma enzima chamada de lipase. São exemplos de gorduras comestíveis a manteiga, o "toicinho" (gordura de porco), oléo de soja, a margarina, entre outros.
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[editar] Estrutura






Estrutura de um Triglicerídio

Há vários tipos de gorduras, mas cada tipo é uma variação de alguma estrutura. Uma regra geral é que todas as gorduras consistem de três moléculas de ácidos graxos com uma molécula de glicerol, formando uma estrutura conhecida na bioquímica como trigliceridio. A natureza das gorduras dependem dos ácidos graxos que as formam.

[editar] Funções
As gorduras têm várias funções, como fonte e reserva de energia (um grama de qualquer gordura produz 9 kcal de energia), além de ser um importante isolante térmico (forma o tecido adiposo dos mamiferos) para os animais se protegerem contra o frio. São importantes para a síntese de outras substâncias, ou para o melhor funcionamento destas, como as vitaminas lipossolúveis, ou alguns hormônios sexuais que dependem da existência de gordura para ter um funcionamneto ideal.

[editar] As gorduras na Alimentação
Existem vitaminas que são só solubilizadas pelas gorduras, conhecidas como vitaminas lipossolúveis, como exemplo as vitaminas A,D,E, e K. Isso significa que elas só são digeridas, absorvidas e transportadas em conjunto com a gordura. Além disso a gordura é a principal fonte de ácidos graxos, muito imporatnte na dieta.

A indústria alimentícia conta com a produção de gordura hidrogenada, cujo objetivo é produzir gorduras saturadas, mas que tem, como subproduto indesejado, a gordura trans. Esse artifício além de melhorar a aparência e o sabor do alimento resulta em um custo menor para as empresas. O consumo em excesso de gordura trans promove um aumento do LDL, o colesterol de baixa densidade, ou conhecido também como colesterol ruim. As altas taxas de LDL no sangue podem resultar na aterosclerose, principal causa do infarto. As gorduras trans são encontradas em grandes quantidades em alimentos como bolachas recheadas, sorvetes, batatas-fritas, bolos, entre outros.

9 Dicas para Perda de Gordura permanente
1. Não pule refeições
    Ao pular refeições você está colocando seu corpo em posição defensiva. O seu organismo vai tratar de parar qualquer processo de queima de gordura. Por que? Porque quando o seu corpo começa a sentir um período de fome e privação de alimentos ele retarda o metabolismo, entrando no conhecido estágio de slow down. Além disso, haverá um aumento no nível de insulina no sangue (explosão de insulina). Isso não é bom para perda de gordura. A gordura passará a se prender ao seu corpo como um mecanismo próprio de preservação. Procure fazer cinco pequenas refeições ao longo do dia ao invés de apenas uma ou duas grandes refeições.
 

2. Tenha Paciência
    A maioria das pessoas que começam uma dieta querem perder vários quilos por semana. É importante ter em mente que o corpo humano não consegue naturalmente perder mais de 1 quilo por semana sem comprometer a massa muscular. Se você perder gordura muito rapidamente, você estará perdendo tecido muscular também. E quanto menos massa muscular menos calorias consumidas inclusive em repouso. E isso contribuirá para parar o processo de perda de gordura
 

3. Não seja radical no corte de calorias
    Fazer uma dieta de 500 calorias por dia como muitas pessoas fazem inicialmente irá fazer você perder gordura, mas o processo irá parar rapidamente. O organismo irá ativar o mecanismo de sobrevivência e reterá toda gordura do seu corpo. Se você continuar essa dieta por um longo período de tempo, além de perder grande parte da sua massa muscular, você ainda correrá o risco de ficar doente já que dificilmente estará consumindo a quantidade mínima recomendada de vitaminas diárias e seu organismo estará com baixa capacidade imunológica.
 

4. Coma as gorduras certas
    Isso mesmo. Para perder gordura você deve comer gordura. Mas é preciso comer a gordura certa. Gorduras saturadas são as erradas. Elas estão presentes em leite integral, bolos, biscoitos, manteiga, doce de leite,… Elas é que fazem mal para você. Gorduras insaturadas são as certas, principalmente as ômega 3. Elas estão presentes em óleos vegetais, azeite, nozes, azeitonas, peixe,…  O seu organismo precisa de gorduras insaturadas para executar funções vitais e também para eliminar a gordura concentrada do seu corpo.
 

5. Faça um exercício físico AERÓBICO
    Exercício físico aeróbico consiste em atividades que usam grandes grupos musculares ritmicamente por um período entre 20 a 30 minutos ou mais tempo enquanto mantendo seus batimentos cardíacos entre 60 e 80% do máximo. Pense em aeróbica como uma atividade longa em duração e baixa em intensidade. Dentre elas estão andar, correr, pedalar e nadar. Além de trazer benefícios cardiovasculares, exercícios aeróbicos queimam a gordura corporal.
 

6. Faça um exercício físico de GANHO MUSCULAR
    A musculação chega a ser até mais eficiente para a redução de gordura corporal do que as atividades aeróbicas, isso porque aumentando a massa muscular, mais tecidos vivos estarão necessitando de energia e haverá uma mudança a médio prazo do seu metabolismo e composição corporal.
    Um indivíduo sedentário consome aproximadamente 2000 Kcal no metabolismo basal (em repouso) enquanto um indivíduo razoavelmente condicionado, com razoável massa muscular, pode consumir 3500 Kcal dormindo! 
    Ao aumentar sua massa muscular você está acelerando o seu metabolismo. Faça um trabalho com pesos 2 a 3 vezes por semana e você começará a desenvolver mais músculos, acelerar seu metabolismo e perder mais gordura. 

 

7. Varie
    Nada mais chato que uma rotina. No processo de emagrecimento, varie as atividades aeróbicas e cardápios. Ficar comendo a mesma comida diariamente pode contribuir para o desejo de sair da dieta. Da mesma forma, ficar fazendo o mesmo exercício físico todos os dias pode ficar chato. Procure fazer bicicleta um dia, correr no outro, fazer uma aula de aeróbica no outro,… A variação vai te motivar para continuar no processo.
 

8. Suplementos ajudam
    Apesar de não ser necessário, um bom suplemento ajuda. Alguns bons suplementos alimentares para queima ou não absorção de gordura são:   Fat Burner, Endurox, Therma Pro, Xenadrine, Triphetamine e Clembuterol (este último é um remédio e portanto exige cuidados e acompanhamento). Se você tiver algum problema cardíaco ou de pressão arterial tenha certeza de que o suplemento não contém efedrina (pode constar como Ephedra ou Ma Huang).
    Esses suplementos maximizam a queima de gordura ao aumentar o metabolismo do seu corpo.
    Observação: a ingestão de L-Carnitina simplesmente é muito controversa. Aparentemente é um dinheiro jogado fora.
 

9. Pense a longo-prazo
    A perda de gordura tem que ser encarada como um processo de longo prazo. Isso não quer dizer que você não possa se sentir mais magro a cada dia. Pelo contrário, se você encara a perda de gordura como um processo contínuo e consistente, você terá resultados permanentes e muito mais satisfatórios. Lembre-se que você quer perder gordura e não músculo.
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Para muita gente, correr debaixo do sol do meio dia ou usar muita roupa enquanto se pratica esporte é sinônimo de emagrecimento, uma vez que acreditam que quanto mais transpirarem, maior será a queima de gordura. Acontece que suar não emagrece. Perde-se apenas água e sais minerais. Depois de uma sauna, por exemplo, a pessoa normalmente vai perceber uma redução em seu peso corporal, mas assim que ingerir o primeiro copo d'água, o líquido perdido vai sendo reposto e o peso acaba voltando ao normal. Segundo Vagner Bergamo, professor da Faculdade de Educação Física da 
Puc-Campinas, o organismo transpira para manter estável a temperatura interna do corpo. "O corpo humano sua para transferir o calor de dentro para fora e assim manter a temperatura interna do organismo entre 36 e 36,5ºC", explica. Caso contrário, a temperatura do corpo poderia aumentar a ponto de cozinhar os órgãos internos.
O professor recomenda a prática de atividades físicas nos períodos mais frescos do dia, pela manhã ou no final da tarde. 

"É importante que o indivíduo respeite o seu limite. Para se ter saúde é fundamental que a pessoa não estresse seu organismo. A atividade física tem que provocar um certo cansaço, mas sempre associado ao prazer, sem sofrimento", orienta Bergamo. 
O suor é a secreção natural das glândulas sudoríparas, constituído de água (99%) e sais minerais (1%). Essas glândulas estão espalhadas por todo o corpo, mas se concentram nas axilas, mãos, pés, testa e dobras. Quando a temperatura interna do corpo ultrapassa os 37ºC, o suor age como um mecanismo de refrigeração: os vasos sanguíneos próximos à pele se dilatam e estimulam as glândulas sudoríparas a iniciarem o processo de transpiração. "Por isso é fundamental não bloquear esse processo com roupas pesadas. A recomendação é que se use roupas leves ao praticar qualquer atividade física mais intensa, para que o suor possa sair à vontade, caso contrário, o organismo pode sofrer fadiga", informa Bergamo. Quando a perda de líquido através da transpiração é muito intensa o indivíduo pode ficar desidratado, sofrer queda de pressão e até mesmo desmaiar. 

No verão, as pessoas suam mais em virtude do aumento da temperatura ambiente. Mas, normalmente, quem está acima do peso transpira mais, uma vez que o acúmulo de gordura tende a reter o calor. Isso faz com que o corpo precise suar mais para refrigerar o organismo. Os magros, por sua vez, transpiram menos, graças à pouca gordura corporal, mas isso depende principalmente da herança genética. Suar também não desintoxica, porque a principal substância eliminada é a água e não as toxinas. Os rins são os órgãos responsáveis pela eliminação das substâncias tóxicas do organismo. Já que com a transpiração não se perde peso, o ideal é queimar gordura de uma maneira gradativa e saudável. Vagner Bergamo recomenda a queima de duas mil calorias por semana, que pode ser conseguida com 30 minutos de atividade física moderada, três vezes por semana. Caminhar, correr ou andar de bicicleta são atividades ideais para isso. No entanto, até mesmo subir de escada ao invés de pegar o elevador, ou lavar o carro no fim de semana, podem ajudar a queimar calorias. "Com esse ritmo de perda de calorias, o indivíduo queima um quilo de gordura por mês. Ele perde gordura mas ganha saúde", afirma. Para perder um quilo de gordura é necessário queimar 7720 calorias. 




