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Prefacio

Manter uma boa saude néo é tao dificil quanto parece. O corpo, como
vocé provavelmente ja sabe nos seus dias de escola, possui
mecanismos internos para cuidar de si mesmo.

O grande problema é que as pessoas as vezes esquecem que, para
gue esses mecanismos embutidos funcionem bem, eles devem
manter uma certa dieta, pois todos os nutrientes que recebem dos
alimentos que ingerem contribuem para a manutencdao de uma
guimica corporal que permite ao corpo para funcionar sem problemas.
Obtenha todas as informacdes que vocé precisa aqui.

Quimica saudavel para uma saude ideal
Aprenda sobre produtos quimicos que podem prejudicar ou ajudar vocé




Capitulo 1: Introducéo

Este curso sobre quimica corporal saudavel ajuda vocé a entender o
gue é a quimica corporal equilibrada e o que ela faz para otimizar o
desempenho do corpo e manter a boa saude.

Aqui, vocé aprendera sobre os produtos quimicos que o corpo produz
e 0S impactos desses produtos em seu corpo. Com esse
conhecimento, vocé tera uma boa idéia de quais tipos de alimentos
incluir em sua dieta e aqueles que é melhor evitar.

O que significa Quimica Corporal Equilibrada

O termo quimica corporal se aplica a todos 0s processos que ocorrem
dentro do corpo humano, desde os batimentos cardiacos até a
producdo das células. Todos esses processos sdo possibilitados
pelos produtos quimicos que o corpo humano produz.




A partir dessa definicAo de quimica corporal, podemos definir a
quimica corporal equilibrada como tendo a quantidade certa de
produtos quimicos que suportam o bom funcionamento do corpo.

Diz-se que a saude de uma pessoa é boa quando a quimica do seu
corpo esta bem equilibrada. Para atingir e manter esse equilibrio, seu
corpo precisa continuamente dos nutrientes fornecidos pelos
alimentos que vocé come.

Vocé obtém proteinas (aminoacidos), vitaminas, minerais e gorduras
que sdo usadas para manter e sustentar as operacfes do corpo.
Muito ou pouco desses nutrientes pode levar a problemas de saulde.

Como a quimica do corpo afeta seu corpo? Todos os dias, sua
bioquimica muda constantemente. Muda quando vocé come, estuda,
trabalha, se exercita e dorme. Quando vocé come, 0 acucar no seu
sangue aumenta; depois de correr, sua frequéncia cardiaca aumenta
Ou sua pressao arterial aumenta depois de discutir com alguém.

Tudo o que vocé faz que leva a mudancas cria um equilibrio ou
desequilibrio na quimica do seu corpo, 0 que significa que essas
mudancas podem ser prejudiciais ou benéficas.

Quando seu peso esta quase certo, o que significa que vocé nao é
gordo nem magro, sua pressao arterial € normal e vocé nao sofre tipo
de problemas de saude; entdo, vocé tem uma quimica corporal

equilibrada.

Por outro lado, quando vocé pesa mais ou menos do que deveria,
provavel que tenha pressdo sanguinea anormal e sofra de varios
problemas de saude; entdo, vocé desequilibra a quimica do seu
corpo.




O que é um pH equilibrado e por que € muito importante equilibrar a
quimica do corpo?

Um dos aspectos mais importantes que contribuem para o equilibrio
ou desequilibrio quimico do corpo € a quantidade de acido / alcalina
em seu corpo. PH é a unidade de medir o contetdo &cido ou alcalino
do seu corpo.

Um nivel de pH menor que 7 significa que seu corpo contém mais
acido, enquanto mais de sete significa que seu corpo contém mais
alcalino. O nivel de pH neutro é 7.

Esté clinicamente comprovado que, quando a sua urina e saliva estao
um pouco acima do nivel de 7 PH, seu corpo funciona melhor,
embora seu PH no sangue seja levemente alcalino.

E nesse nivel de pH que o corpo esta equipado para combater a
fadiga e doencas. Seu metabolismo funciona bem e vocé é capaz de
manter seu peso adequado.

Um corpo que sofre de excesso de acidez pode enfrentar problemas
de saude perigosos a longo prazo, porque seu corpo, para combater
a acidez, é forcado a obter nutrientes de seus 6rgdos vitais,
enfraquecendo seu corpo até que ndo seja mais capaz de realizar
suas tarefas.

Agora que vocé ja sabe a importancia da quimica equilibrada do
corpo, encontrara os proximos capitulos ainda mais uteis.




Capitulo 2: A Quimica

Os exames de sangue sao obrigatoérios, especialmente quando o seu
médico precisa descobrir alguma doenca possivel. Faz parte dos
procedimentos de diagnostico em que todos os membros da equipe de
saude poderéo verificar as condicdes reais do seu corpo para confirmar

0s resultados da avaliacéo fisica.

Muitas vezes, esses exames de sangue S&0 seu pior inimigo, pois
causam dor, embora sejam realmente importantes. Para conhecer
melhor a importancia desses testes, comece conhecendo a quimica do

sangue.

<]

O que é quimica do sangue?
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Nosso corpo €é composto por milhdes de produtos quimicos
trabalhando juntos para fornecer funcédo para todos os 6rgaos. Eles




geralmente estao contidos no sangue e fluem por todo o corpo para
serem distribuidos nas células dos 6rgaos do corpo.

Com isso, a quimica do nosso sangue é definida como a composicao
real dos produtos quimicos presentes no NOSSO sangue.

Sempre que estamos doentes ou ingerimos algo prejudicial, nossa
qguimica no sangue muda automaticamente. Primeiro, porque precisa
combater as substancias nocivas (ou microorganismos) e depois,
essas substancias nocivas também tém sua propria quimica
sanguinea que se mistura com a sua.

Essa tambéem é a razéo pela qual seus exames de sangue diferem de
um problema de saude para outro. Muito acgUcar altera a glicose no
sangue; um problema nos rins pode atrapalhar o fluxo sanguineo por
causa de muito sal ou o figado pode emitir uma cor amarelada
quando danificado. Estas sao apenas algumas das alteracOes
guimicas no sangue sempre que Nosso corpo é prejudicado.

O que sao os testes de quimica do sangue?

Existem muitos tipos de exames de sangue que sao realizados,
dependendo dos sintomas que seu corpo esta manifestando. O seu
médico pode solicitar um tipo de exame de sangue ou em
combinacdo com Varios. 1sso ocorre porque nossos 6rgaos trabalham
juntos de tal maneira que, quando alguém esta danificado, o outro
também pode ser afetado. Entdo, aqui estdo os exames de sangue
comuns gue seu médico pode solicitar.

1. Glicose - esse € de longe o0 exame de sangue mais comum, ja
gue a obesidade emergente e o estilo de vida sedentario fazem
com que as pessoas tenham problemas de acucar no sangue.
Com isso, seu médico pode ver como seu corpo usa glicose e




diagnosticar se vocé tem diabetes ou algum problema
metabalico.

2. SGOT e SGPT - para a funcdo hepatica, esses dois exames de
sangue sao necessarios para verificar a condicao do seu figado.
Essas duas séo enzimas que trabalham com o figado e, quando
0 6rgao é danificado, as duas serdo dispersas no sangue que as
leva a subir. Niveis elevados de SGPT e SGOT indicam
problemas no figado.

3. Nitrogénio da uréia no sangue - a condicdo dos seus rins é
medida por um exame de sangue chamado nitrogénio da uréia
no sangue ou uréia. Seu rim funciona 24 horas por dia, 7 dias
por semana, filtrando os residuos do sangue e um deles é o
nitrogénio.

Quando o rim é danificado, o nitrogénio nao é filtrado e, portanto,
entra na corrente sanguinea. Portanto , um aumento no BUN indica
problemas renais.

Outros testes incluem T2 e T3 para funcéo tireoidiana, teste de
creatinina para funcdo renal ou sédio e eletrolitos para verificar a
desidratacéao.

Estes sdo os exames de sangue comuns que seu médico pode
solicitar para que sua doenca possa ser diagnosticada ou verifiqgue se
seus orgaos ainda estao funcionando corretamente.
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Capitulo 3: A relacéo entre a biologia e a quimica do
sangue

A relacdo da biologia e da quimica do sangue em sua vida pode ser
vista em toda parte. Se vocé pode observar, os produtos quimicos
estdo a nossa volta e todos contribuem para muitos usos.

Nosso corpo também é composto de diferentes produtos quimicos
gue sdo necessarios para o bom funcionamento. Isso inclui sustentar
a vida, que é a biologia. Descubra a relacdo entre biologia e quimica
do sangue e como ele pode nutrir e sustentar sua vida.

Mesmo essas cartas sdo compostas de séries de produtos quimicos
para torna-las legiveis. O computador que vocé esta usando €
composto de produtos quimicos do monitor para o hardware interno.
De fato, todas as coisas que vocé vé sdo quimicamente estruturadas
para fornecer uma funcéo especifica.

Na verdade, vocé pode pensar em todas as coisas do mundo e todas
elas definitivamente tém uma composicdo quimica Unica.
Entretanto a coisa mais fundamental a compreender € a sua relacéo c
om a quimica do sangue, que define o desempenho exato do seu cor

po.

O relacionamento definido

A relacdo da biologia com a quimica do nosso sangue envolve trés
areas da ciéncia: genética, bioquimica e biologia molecular. Eles
estdo inter-relacionados para manter cada sistema corporal
funcionando de maneira eficiente. Aqui estdo suas definicbes e
trabalhos:

11
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1. Genética - o estudo de genes € um dos estudos biologicos que
visam tracar raizes por meio do DNA (acido desoxirribonucleico),
onde os produtos quimicos se entrelacam para criar uma
estrutura Unica para cada individuo.

2. Bioquimica - é definida como o estudo dos processos corporais
de um organismo vivo . A bioquimica € importante no campo da
biologia, pois se concentra na funcdo especifica das moléculas
no corpo.

Isso inclui fungbes organicas, estrutura celular e componentes

guimicos do sangue.

3. Biologia molecular - derivada da palavra molécula, a biologia
molecular se concentra na estrutura e funcao da célula. Envolve
estudar como uma célula especifica reage a determinadas
condicdes, como se replica e utiliza as substancias ingeridas no
corpo.

Essas trés ciéncias estdo todas relacionadas as funcdes bioldgicas do
NOSSO corpo e sua relacdo com a quimica do sangue.

Cada vez que um certo produto quimico entra em seu corpo, ele
procede imediatamente e muda a composicao regular do sangue.
Isso pode ser perigoso ou medicinal, de acordo com do tipo de
produto quimico. Esta € a razdo pela qual seu corpo reage a alguns
produtos quimicos de maneira diferente.
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Significado do Relacionamento

A relacdo da biologia e da quimica do sangue com o corpo é
considerada uma abordagem totalmente nova. Com isso, a aplicacéo
para fins terapéuticos e de cura é chamada de medicina molecular.

A medicina molecular envolve muitos processos bioldgicos que
incluem técnicas fisicas e quimicas para identificar um problema de
salde especifico ou fornecer formas de prevencdo. As vezes,
também analisa a expressdo génica do paciente para determinar a
causa da condicdo médica atual.

A relacdo da biologia e da quimica do sangue n&do € apenas
importante para sustentar a vida cotidiana, mas também para
progredir nos arredores. Todos nds estamos interconectados com
todos esses produtos quimicos, para melhorar a vida ou nao.
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Capitulo 4: Produtos quimicos perigosos para 0 corpo

Todos os dias, vocé é propenso a produtos quimicos e poluicbes que
podem afetar sua saude. De fato, vocé pode ndo ter conhecimento
dos produtos quimicos que invadem seu corpo. Portanto, esteja vocé
em um hospital, laboratério ou mesmo no conforto do seu quarto,
existem produtos quimicos perigosos que podem permanecer ao seu
redor.

Embora encontrem-se por toda parte, vocé também necessita
entender que esses produtos quimicos s60 podem causar estragos
guando adquiridos pelo corpo.

Portanto, antes de tirar conclusfes precipitadas, € importante que
Vvocé conheca os termos relacionados aos produtos quimicos; se eles
podem ser toxicos ou perigosos. Vocé sabe a diferenca?

Perigoso - € o termo usado quando certas substancias se acumulam
em uma concentracado que pode prejudicar o corpo.

Toxico - € o termo usado quando uma determinada substancia produz
um efeito prejudicial ao organismo, especialmente quando atinge uma
certa quantidade.

As passagens explicadas

Portanto ao passo que vocé diz que um certo produto quimico é
toxico, apenas comprova que um produto quimico pode causar
resultados inversos em uma concentracao determinada.
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Comumente o cientista e outros profissionais definem a toxicidade por
porcentagem e as medem de acordo com a quantidade que pode
causar tragédia.

Geralmente, os ratos sao os testados. Estes ratos fazer um ato
herdico na definicdo toxicidade desde que quando um determinado
produto quimico causou 50% de morte, em seguida, é considerado
toxico. Por outro lado, produtos quimicos perigosos podem ou nao ser
toxicos e, como tal, devem ser manuseados com cuidado para nao
impor perigos.

Agora que vocé sabe a diferenca entre produtos quimicos toxicos e
perigosos, a proxima coisa que VOcé precisa saber € a rota habitual
no corpo. Estes produtos quimicos nocivos podem entrar em NOSso
corpo sem saber. As vezes inalamos eles; nos os ingerimos e até
nossa pele os absorve. Eles invadem de tal maneira que fazem tudo
para penetrar em nosso sistema.

Quando ingerimos: é apenas pela via da boca que vocé pode
realmente permitir que esses produtos quimicos invadam seu
sistema. Comer em uma area contaminada, beber agua ou alimentos

sujos é um dano potencial.

Quando inalamos: as pessoas que trabalham em um ambiente
perigoso sdo mais suscetiveis a invaséo de produtos quimicos. Esses
produtos quimicos invadem por entrar em seus pulmdes primeiro, em
seguida, entrar em contato com 0S vasosS sanguineos no corpo.
Através desses navios, eles comecam a entrar no sistema.
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Quando absorvemos: Sua pele, até seus olhos, € composta por séries
de células que podem absorver substancias. Os produtos quimicos
em suas locbes e medicamentos tépicos sdo absorvidos dessa
maneira. Portanto, quando um produto quimico nocivo cair em sua
pele, ele terd uma passagem pela pele.

Estas sdo as coisas que vocé precisa saber sobre as poluicbes e
produtos quimicos que podem invadir seu sistema. A nocividade de
um material ainda pode ser descrita, dependendo de sua causa de
saude.

Irritantes causa agravamento nos tecidos do corpo, narcoticos séo
depressores, mutagénico altera o DNA das células e causa cancer.
Além disso, venenos causam danos internos, teratbgenos afetam o
feto de mulheres gravidas e sensibilizadores causam alergias. Para
mais informagdes, visite seu médico hoje.
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Capitulo 5: Bons produtos quimicos para o corpo

Para que uma pessoa figue em forma e saudavel, ela ou ela deve se
exercitar.

Teria beneficios fisicos para o seu corpo e também vantagens
fisiologicas.

Durante o exercicio, o corpo produz bons produtos quimicos para o
corpo. Por exemplo, correr € uma forma de exercicio que gera reacao
em cadeia ao seu corpo que ativa substancias quimicas chamadas
neurotransmissores em um ciclo no cérebro.

Os neurotransmissores podem transmitir sensacfes ou sentimentos
de felicidade e excitagcdo durante a corrida ou uma sensacao de
exaustao apos o exercicio.

Endorfina

As endorfinas tém como alvo a area limbica e pré-frontal do corpo do
cérebro de uma pessoa. Essas partes do cérebro sdo responsaveis

pela emocao e pelos sentimentos de uma pessoa.

As endorfinas liberadas estdo relacionadas a alta atividade do
corredor que elas experimentam principalmente. Este produto quimico
pode melhorar o humor do corredor e minimizar a sensacéo de dor.

Segundo um estudo realizado por um pesquisador da Alemanha, as
pessoas que correm todos os dias tém maior tolerancia do que as que
nao.
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Este produto quimico também estd associado ao vicio. Acredita-se
gue os usuarios de drogas liberem endorfinas, o0 que o0s torna
dependentes da ingestdo de drogas. O mesmo com o0s corredores,
eles diriam que correr € "viciante".

Serotonina

A serotonina € um produto quimico responsavel pelo humor, apetite,
ciclo de sono e libido de uma pessoa. Além do exercicio, também é
liberado quando vocé come peru e carboidratos.

Em alguns casos de depresséao, a serotonina artificial € administrada
como medicamento para reduzir os sintomas da depressao e
melhorar o humor. O efeito da serotonina permanece mais tempo no
seu corpo, mesmo apos o exercicio, aumentando e melhorando os
sentimentos gerais.

Fator Neurotroéfico derivado do cérebro

Neurotréfico € um neurotransmissor que ajuda o cérebro, visando o
hipocampo. Este produto quimico € responsavel pela memdéria de
uma pessoa melhoria e a aptiddo geral do cérebro. Segundo
especialistas, as pessoas que sofrem de depressdao tém pouco

neurotransmissor.

Ao se exercitar, pode aumentar o estado de alerta da mente e o
sentimento de felicidade depois de se exercitar. No entanto, o corpo
libera apenas uma certa quantidade desse neurotransmissor durante
uma sessdo de exercicios. Mesmo se VOCé se exercitar por mais
tempo, isso ndo aumentaria 0 neurotransmissor que sera liberado.
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Uma pessoa que se exercita constantemente tera maior chance de ter
um sentimento de alegria e bom apetite. A explicacdo por tras disso
seria 0s neurotransmissores de "sentir-se bem" que séo libertados
pelo corpo, 0 que ajudara a pessoa a continuar em forma e saudavel,
nao somente fisicamente, mas também mentalmente.

Com essas boas substancias quimicas liberadas, uma pessoa estara
eliminando o risco de ter sintomas de depressao e manteria a
felicidade que esta sentindo.

Esses neurotransmissores tambéem manterédo o equilibrio de produzir
um sentimento para uma pessoa. Portanto, se vocé quiser se manter
saudavel e feliz, tanto fisica quanto mentalmente, deve se exercitar
regularmente.

Esses produtos quimicos néo serédo liberados em seu corpo, até que
vocé faca exercicios fisicos regularmente. Certifique-se de que o
exercicio faca parte do seu cronograma toda semana, para que
também tenha resultados positivos quando vocé for trabalhar, pois
também elimina o estresse.
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Capitulo 6: O Impacto da Quimica dos Produtos Quimicos

Nao é dificil relacionar a saude com produtos quimicos. Vocé
provavelmente ja ouviu falar do termo produtos quimicos organicos ou
compostos organicos, que geralmente sédo definidos como
substancias compostas de moléculas que contém atomos baseados
em carbono.

E sabe de uma coisa? Esses compostos ocorrem em todos os seres
vivos e, de fato, sdo a fonte de todos 0s processos naturais ou
biologicos.
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Por que o medo de produtos quimicos?

E 6bvio que os produtos quimicos tém muito a ver com o motivo pelo
gual podemos fazer o que fazemos como seres vivos. Atualmente no
entanto, a simples mencdo da palavra quimica evoca sentimentos
inversos entre as pessoas.

E Ouvimos falar de guerra quimica e vemos pessoas cambaleando
por ai ofegando. A salde consciente quando ouve 0s vegetais
produzidos através da aplicacdo de fertilizantes quimicos ou
sintéticos estremece ao pensar em comer esses alimentos.

Os cientistas podem fazer muito com produtos quimicos. Eles
podem combinar diferentes produtos quimicos para criar armas
temerosas, como as armas quimicas que ouvimos muitas vezes, e
podem combinar diferentes produtos quimicos para criar solucdes
de saude ou vida.

Beneficios para a Industria da Saude

A indastria da saude ndo serd mais o que € hoje se ndo souber
como 0s produtos quimicos funcionam no corpo. Eles ndo saberiam
como fazer uso da medida de PH que determina a acidez ou a
alcalinidade do corpo e ndo saberiam como criar programas que
abordassem problemas de saude. Pior, eles ndo saberiam quais
solucdes recomendar para evitar problemas.
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Quimica de produtos quimicos

Um produto quimico tem impacto em outro produto quimico. O
impacto ou reacdo se enquadra nos dominios da quimica e esse
conhecimento € muito importante para a industria da saude. Como
deve acidez que provoca uma série de problemas de saude para as

pessoas ser combatida?

Bem, um especialista em saude declarar4 proibidos a cafeina,
bebidas gaseificadas, chutneys picantes, picles e vinagre fora dos
limites e recomendara cha, leite, banana, pepino e meldo. Ele ndo
sabia 0 que evitar e nem recomendaria o que o sofredor deveria

tomar se conhecesse seus produtos quimicos e quimica.

A chave, entdo, para manter a boa saude e criar curas é 0
conhecimento sobre o que os produtos quimicos fazem para e para o
COrpo e o que acontecera se dois produtos quimicos de propriedades
diferentes forem combinados.

O campo da quimica fez grandes avancos ao longo dos anos e o
setor de satde um dos principais beneficiarios desses avancos. E por
essa razao que o setor permanece estagnado e, de tempos em
tempos, vemos diferentes esquemas e produtos de saude baseados
em novos conhecimentos que chegam ao mercado.
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E Os melhores produtos que saem da indistria, no entanto, s&o
aqueles que se baseiam no simples equilibrio das quantidades de
produtos quimicos no corpo, para que 0S processos bioldgicos
naturais e adequados sejam promovidos e preservados.

Isso significa que todos os produtos de saude existentes sao
eficazes? Bem, as pessoas tém escolhas.

E preciso examinar as especificagcdes - fato nutricional para produtos
de saude ou contedudo quimico para solucbes ndo alimentares. A
escolha também deve considerar a condicdo do corpo, pois 0s
produtos quimicos absorvidos pelos produtos podem resultar em
reacOes negativas do corpo.
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Capitulo 7: 10 razdes pelas quais vocé deve evitar 0s
produtos quimicos ruins

Produtos quimicos, especialmente os que vocé usa para limpar seu
local, sdo potencialmente perigosos se ndo forem manuseados com
precaucdo. As estratégias de marketing de alguns produtos de
limpeza industriais conseguiram dar ao publico consciéncia suficiente
da importancia da limpeza.

Por outro lado, eles também néo se esforcaram muito para dar certas
precaucdes contra 0s possiveis danos que esses produtos quimicos
podem causar a sua saude. Bem, para Ihe dar idéias mais seguras,
aqui estao as razdes pelas quais vocé deve evitar produtos quimicos
ruins.

Por qué

1. O susto dos hidrocarbonetos aromaticos policiclicos

Estes sdo selantes feitos de produtos quimicos potentes que
podem causar cancer. De fato, eles podem misturar-se com a
sua agua potavel e impor muito perigo.

26




Caso vocé ainda insista em usar esses produtos quimicos para
selar sua entrada de automéveis, verifique se € suficiente o
suficiente para néo atingir o suprimento de agua.

2. O efeito Triclosan

Este produto quimico é usado comumente em sabonetes feitos
para serem antibacterianos. Estes produtos quimicos agressivos
podem eliminar as bactérias do seu corpo, mas também impdem
perigos. Eles tém um efeito no seu metabolismo, uma vez que
reage com as glandulas tiredides.

Isso também é capaz de provocar gravidade para 0s animais
aquaticos, principalmente quando ele reage com a &gua
infectada Nao use intensamente este produto. Pode ser perigoso
e tornara seu corpo mais resistente a outros remédios
antimicrobianos.

. O aviso de amobnia

A amonia pode ser inalada quando usada em produtos de
limpeza domeésticos. De fato, as criancas podem inalar esse
produto quimico e causar problemas de saude. Como
alternativa, por que nao tentar bicarbonato de sodio para limpar
seus azulejos ou sua pia? Eles s&o naturais e seguros de usar.
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4. Os perigos dos pesticidas

Vocé tem certeza de que os pesticidas sdo venenosos, mesmo
gue as campanhas de marketing os langem como 'naturais'. De
fato, esses produtos quimicos matam o solo e, portanto, a planta
nao pode obter nutricao.

5. Problemas sobre fragrancias sintéticas

Sejam locOes, sabonetes e perfumes, eles ainda sao feitos
sinteticamente e longe de serem naturais. Eles causam irritantes
na pele e outros problemas. Na medida do possivel, opte pelos
sem cheiro, pois sdo mais seguros.

6. O aviso de vela perfumada

Velas perfumadas s&o a maneira certa de dar uma boa vibracéo
a sua casa, mas elas impdem perigo quando tomadas em
excesso. Certifigue-se de usa-los somente quando necessario.

7. Os problemas com o churrasco

Grelhar faz com que sua refeicdo aqueca um pouco e iSso gera
uma substadncia chamada aminas heterociclicas. Esta
substancia é cancerigena, por isso € bom retira-las do seu prato.
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8. Sem Sol Tanning precaucéo

Mesmo que Vocé evite 0s raios ultravioletas, esses
bronzeadores sem sol ainda contém produtos quimicos fortes
gue podem causar irritantes na pele e outros problemas de pele.

9. Perigo de Arroto de Fumaca

Vocé esta ciente de como a fumaca danifica seus pulmdes
devido ao monodxido de carbono. Bem, vocé pode comecar a
limpar seu carro e dar ao seu ambiente um ambiente muito mais
limpo.

10. Prego polonés Alerta

O verniz para as unhas tem um ingrediente ativo chamado acetato de
butila e pode ser prejudicial quando inalado, especialmente quando
as criancas estdao ao seu redor. Certifique-se de aplica-lo em um
espaco aberto ou longe das criangas.
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Capitulo 8: Razdes pelas quais vocé soO deve ter o bons
produtos quimicos

No tema passado vocé recebe fatos sobre os riscos dos produtos
quimicos para o seu corpo. Na realidade nem todos eles séo ruins.
Existem produtos quimicos que sdo verdadeiramente seguros e
classificados como bons produtos quimicos. Estas sdo as razdes
pelas quais vocé deve optar por bons produtos quimicos e o que fazer
caso ndo possa evita-los.

O processo de recolocacao ou excluséo

A idéia mais comum para diminuir o risco de usar produtos quimicos
NOoCivos

€ substitui-los por outra opc&do mais segura ou elimina-los
completamente do uso. Aqui estdo boas maneiras de substituir
produtos quimicos ruins:

O uso de tintas pode ser substituido pelos que sao a base
de agua.

Substituindo tricloroetileno por triclorometano como
forma de eliminar a graxa

Vocé também pode excluir totalmente os produtos do ambiente. Por
exemplo, nao utilize mais sabonetes antibacterianos ou abstenha
totalmente o uso de sprays de cabelo. O que deve ser lembrado aqui
é diminuir o uso de produtos quimicos prejudiciais procurando adquirir
produtos menos prejudiciais ou erradicando integralmente o uso
desses produtos quimicos.
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Protegendo-se dos perigos

Somos propensos a perigos a maior parte de nossas vidas. Mesmo
em nosso trabalho diario, ainda entramos em contato com esses
produtos quimicos. Com isso, vocé precisa se proteger dos perigos,
fazendo algo para fortalecer seu sistema imunologico. Nosso corpo é
capaz de se defender da invasao, mas com um sistema de defesa
fraco, corremos o risco de desenvolver infeccdes.

Se vocé seguir uma dieta pobre, tome suplementos vitaminicos, pois
SA0 necessarios para proporcionar um sistema imunoldégico mais
forte. Se vocé estiver constantemente exposto a produtos quimicos, é
melhor usar mascaras e aventais de laboratério para manté-lo longe
de possiveis perigos.

As vezes, o equipamento deve ser isolado em um local com pouca
exposicao ao publico, pois pode causar contaminantes ao ser tocado
ou inalado.

A importancia da ventilacao adequada

Ter um ambiente em que haja circulacdo de ar € muito importante
para se proteger de produtos quimicos ruins. Existem produtos
guimicos no ar invisiveis que podem entrar na sala e invadir todo o
espaco, especialmente quando ha uma saida limitada.

Portanto, por ventilacdo adequada, esses produtos quimicos ruins
nao permanecerdo por algum tempo e, portanto, o oxigénio fresco
continuara preenchendo o espaco. Isso dard menos chance aos
produtos quimicos de causar perigos.
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Os beneficios de uma boa higiene

Acima de tudo, antes de comecar a limpar o ambiente e garantir que
estamos usando produtos quimicos mais seguros, € bom comecar
primeiro. Pratique uma boa higiene, certificando-se de que seu corpo
esteja limpo antes de ir para o trabalho ou para a cama.

Isso é especialmente importante se vocé estiver trabalhando em um
ambiente em que esteja constantemente exposto a produtos
guimicos. Esses produtos quimicos ruins podem aderir a sua pele e
roupas, arriscando sua saude e as pessoas ao seu redor.

Essas sdo as razbOes pelas quais vocé precisa optar por bons
produtos quimicos e algumas precaucdes de seguranca, se realmente
deve usar um determinado produto quimico. Como mencionado
anteriormente, os produtos quimicos estdo a sua volta, portanto,
precaucéo e protecao adequadas devem ser realizadas o tempo todo.
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Capitulo 9: Aspectos a serem avaliados na selecao dos
tipos de produtos quimicos a serem agregados ao corpo

A rota comum do corpo ao passo que ele entra no sistema € através
do revestimento das células, seja através dos pulmdes, pele ou boca.
Portanto ele entra nos fluidos do seu corpo, onde acham-se dois
tipos: o intersticial e o intracelular.

Seu corpo € composto de liquidos e preenche quase 60% do seu
peso corporal. Esses produtos quimicos nocivos podem entrar nos
fluidos corporais e invadir uma parte do seu 6rgao ou varios.

Com isso, vocé precisa ter mais cuidado ao escolher o produto certo
para evitar que produtos quimicos ruins prejudiquem seu corpo.

Aqui estdao os fatores a serem considerados ao selecionar o0s
produtos quimicos que incorporamos ao corpo. Aprenda como 0s
produtos quimicos podem circular no corpo

Isso foi explicado brevemente no capitulo anterior, e agora vamos
entrar em detalhes. Um produto quimico pode ir para o seu fluido
intersticial, o fluido que circunda as células.

Esses fluidos ndo s&o como o seu sangue, onde flui continuamente
dentro e ao redor do seu coracdo para manté-lo purificado Em vez
disso, continua em um local onde a 4gua e 0s nutrientes entram e
saem dela.
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Consequentemente quando um produto quimico ruim aparecer no
seu liquido intersticial, ele ndo sera guiado pelo sangue e, portanto,
permanecera em uma parte do corpo acarretando infeccoes.

O produto quimico, antes de invadir completamente uma célula, tera
qgue penetrar primeiro na membrana da célula. Ele precisa ir para os
vasos sanguineos e, eventualmente, para o 6rgdo que deseja
invadir.

Essa capacidade dos produtos quimicos pode variar de acordo com
sua estrutura molecular, solubilidade, polaridade e outros fatores.
Isso também explica por que um determinado produto quimico
causa problemas de saude diferentes em comparacdo com outros.

Conheca a Rota da Exposicao

Isso realmente define se um determinado produto quimico tem uma
certeza a ser eliminada. Ha alguns que entram na corrente sanguinea
e sdo eliminados ainda mais. Por exemplo, um produto quimico
especifico se concentra em invadir seu figado antes de qualquer outro
orgao. Como todos sabemos, o figado € um dos principais sistemas de
filtragem que pode destruir produtos quimicos nocivos.

Com isso, um determinado produto quimico estara em processo de "
downstreaming " no qual sera dramaticamente eliminado ou destruido.
Isso também explica por que certos medicamentos sdo administrados
de maneira diferente, de acordo com sua funcdo. Alguns nao devem
passar pelo figado para fornecer medicamentos aos orgaos, enquanto
outros precisam passar para atingir o proprio 6rgéao.
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O corpo os armazena

Muitas vezes, os produtos quimicos podem entrar no corpo e ficam
presos nas proteinas plasmaticas. As proteinas plasmaticas sao
células de armazenamento e podem colocar o produto quimico em
condicdo inativa. Isso ocorre porque as proteinas do plasma
blogueiam suas toxinas para que nao causem danos. Com isso, um
determinado produto quimico € ligado as proteinas em pouco tempo.

Essas sdo as coisas que vocé necessita considerar ao escolher os
tipos de produtos quimicos em seu corpo. Ha alguns que apoderam-
se enquanto outros sédo aniquilados Para que vocé saiba tudo sobre
ISs0, averigue seu produto nas lojas locais.

Concluséao

Produtos quimicos e saude ideal

Em nosso ambiente, muitos materiais diferentes que usamos podem
ser perigosos para nossa saude. Esses produtos quimicos afetam
nossa saude através do contato direto com o corpo, ingestdo ou
absorcéo interna.

Para entender a importancia dos produtos quimicos para a saude
ideal e avaliar os possiveis efeitos a saude de determinados produtos
quimicos, precisamos saber a diferenca entre produtos quimicos
'perigosos’ e produtos quimicos 'toxicos'.
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Toxicidade

Toxicidade € definida como o grau em que uma substancia ou
produto quimico pode danificar qualquer organismo apdés o contato
com uma parte especifica do corpo. Se resultar em efeitos
indesejados, o material € toxico.

Eis como age quanto mais toxico é um material, menor é a
guantidade necesséaria para ser ingerida, absorvida ou entrar em
contato para promover efeitos prejudiciais Se a substancia é pouco
toxica, é essencial uma quantidade maior para gerar mais danos ao
organismo. Esses produtos quimicos s&o experimentados em
animais, diversas vezes ratos, para medir o nivel de toxicidade.

Perigo

Perigo refere-se ao possivel perigo ou risco que uma concentracao
pode causar ao organismo. Toxicidade é uma propriedade inerente ao
material, enquanto perigo € o grau de probabilidade de um material
ou substancia apresentar.

A maneira de entender isso melhor é considerar que mesmo que um
material € muito toxico, que pode ser ndo-perigo se adequadamente
manipulados. Por outro lado, outra substancia pode ser menos toxica,
mas altamente perigosa devido a sua prevaléncia e embalagem,
como o acido em um recipiente aberto.
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Possiveis rotas de entrada

Existem trés rotas de entrada possiveis para materiais toxicos no
corpo. Sao eles:

- Por ingestéo oral, referente a degluticdo da substancia toxica pela

boca

Pela absorcéo da pele ou dos olhos que pertence ao contato
direto do material ou substadncia com a pele, que é entdo

absorvida pelos poros dos olhos ou da pele

Inalacéo nasal ou oral, quando uma substancia quimica é
inalada pelo nariz ou pela boca pelo ar no ambiente.

Classificacdo de Substancias Quimicas

-

Existem muitos produtos quimicos que podem prejudicar o corpo. E
muito importante conhecer os tipos de substancia que podem ser
perigosos e como isso afetara o corpo. A seguir estao a classificacéo

dessas substancias nocivas e alguns bons exemplos:

Irritantes que podem causar agravamento dos tecidos
guando em contato, como amdnia e dioxido de nitrogénio

Narcoticos ou anestésicos que podem danificar o sistema
nervoso central, como cloroférmio e xileno

Venenos do sistema que podem danificar 6rgaos
internos, como tetracloreto de carbono e hidrocarbonetos
halogenados
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Carcindégenos refere-se a substancias que podem causar
cancer, como arsénico, benzeno, sais inorganicos de cromo,
berilio e niquel.

Mutagénicos que também podem induzir cancer, como
radiacdo e variedade de agentes quimicos que alteram os
componentes genéticos

Teratdgenos que sao prejudiciais as mulheres gravidas, pois
podem gerar defeitos no feto , como a talidomida e
possivelmente esterdides

Agentes sensibilizadores que podem causar reacdes alérgicas,
como Oleos cortantes, isocianatos em operacOes de espuma de
poliuretano, operacao de pulverizacdo de tinta e alguns
solventes de laboratorio.

Existem muitas substancias quimicas presentes em nosso ambiente
gue podem ser perigosas para nossa saude. NOs apenas precisamos
estar cientes de seus efeitos e uso adequado para evitar efeitos
perigosos e fatais ao nosso corpo. A conscientizagcdo dos produtos
guimicos e a saude ideal sdo muito essenciais.

Como existem diversos produtos quimicos téxicos e arriscados ao
nosso redor, também existem bons produtos quimicos que
necessitamos para sobreviver e prosperar. Para uma saude melhor
precisamos usar quantidades moderadas desses produtos quimicos.

E altamente recomendavel que, antes de deixar qualquer produto
guimico tocar em nosso corpo, saibamos mais sobre eles e 0 que
eles podem fazer por nés.

39




O mundo em si € uma enorme bola de produtos quimicos e
substancias, assim como nossos corpos humanos. Compreender
como interagimos um com 0 outro nos ajudara a alcancar uma vida

ideal.

SUCESSO A TODOS!
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