Genética...

Epigenética...

...E suas influéncias na Saude.
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Diferente do que muitas pessoas acreditam, os genes herdados dos Nnossos

pais, avos e de toda a arvore genealogica nao sao 100%, 80%, 60% ou
mesmo nem 40% preditivos de nossa saude.

Quantas vezes ouvimos falar:
“(...) na minha familia as pessoas tém problemas cardiacos.”;

“(...) na minha familia as mulheres sofrem de cancer de mama.”

Mas acreditem, a genética é responsavel por apenas 25% e no maximo,
35% da probabilidade de desenvolvermos uma doenca.



Grande parte da probabilidade de se desenvolver doenca herdada esta
ligada a um conjunto de fatores ambientais, como poluicdo ambiental e
exposicao a diferentes produtos quimicos. E tambem esta ligada a
comportamentos adotados durante a vida como exposicao ao estresse,
fumo, consumo de bebidas alcodlicas, sedentarismo e alimentacao
inadequada.

Logo, exposicdao a fatores ambientais e comportamentos negativos faz
ativar os genes ruins (patologicos) herdados. E fatores positivos como
alimentacao saudavel, atividade fisica regular e relacbes sociais positivas,
por exemplo, inibem o0s genes ruins. Estes fatores positivos ou negativos
sao chamados de epigeneticos.



“Epigenética significa controle
sobre a genética”

Entao o DNA passado de geracao a geracao atraves dos
genes herdados nao é preditivo em relacao a saude ou
doenca. Epigeneética é a verdadeira moduladora da saude

ou doenca.




EPIGENETICA pode ser uma aliada para manter genes patologicos inativos.

Depende, principalmente, do autocuidado com saude, tal como:

Alimentacao

Consumo de alimentos processados/industrializados,
corantes, conservantes, produtos quimicos e a
presenca agrotoxicos podem influenciar na ocorréncia
do Transtorno do Deficit de Atencao com

Hiperatividade (TDHA), autismo e varias doencas
degenerativas.




Assim, busque conhecer a procedéncia dos alimentos que
consome, de preferéncia aos organicos, evite fast food e
alimentos industrializados (quanto maior o prazo de validade

de um produto € maior a carga de conservantes toOxicos ao

organismo).

“Prefira descascar a desembalar”




Ndo consumir em excesso carboidratos e acucares, pois ha evidéncias
cientificas da influencia destes alimentos na prevaléncia de obesidade,
diabete tipo 2, Alzheimer e artroses, por exemplo.

Um bom exemplo de como a alimentacao influéncia os genes, basta ver o
exemplo das abelhas: as abelhas operarias e a rainha sao geneticamente
iguais. O que vai diferenciar uma delas para ser rainha é simplesmente a
alimentacao. Esta alimentacao diferenciada confere a rainha longevidade e

capacidade reprodutiva.

Dica extra: Deixar frutas de molho em solucao com
bicarbonato de sédio (10mg/ml por 15 minutos) ajuda a
diminuir a concentracao de agrotoxicos, nestes alimentos.



Atividade fisica:

Atividade fisica minimiza a ocorréncia de doencas
cardiovasculares e osteomusculares. Também,
favorece no combate a depressao e ansiedade. Reduz
assim, a necessidade por medicamentos alopaticos
para contornar tais problemas.

Aumento da autoestima, concentracdao, memaoria e
reduz o risco de demeéncia senil e Alzheimer e estes sao

alguns dos efeitos mais conhecidos da atividade fisica.




Estresse e emoc¢ao:

Manutencao em situacOes de estresse, alerta ou perigo
influenciam a atividade de varios genes envolvidos na
resposta destas situacOes, prejudicando a imunidade e o

metabolismo como todo.

“Cada 5 minutos que pensamos em algo ruim, a
imunidade declina por 6 horas” (SALGADO, 2019)




O simples ato de imaginar um problema futuro ja prepara o corpo para
reagir. Inconscientemente vive-se algo ndo materializado. E a preocupacdo
que significa ocupar-se previamente com algo que pode vir a ocorrer. E
importante avaliar se vale a pena sobrecarregar a mente e

conseqguentemente o corpo com qualquer preocupacao, avalie.




Gestacao:

Alimentacao, estresse e todos os outros fatores aqui
mencionados devem receber atencao especial quando
falamos de planejar filhos e gestacao. Logo, os pais
devem promover um bom ambiente aos filhos, tambem,
na fase pre-natal. Pois, as influéncias epigeneticas estao

presentes na vida do ser humano antes mesmo de sua
concepcao.

“Na realidade, os pais sao os engenheiros
genéticos e epigenéticos de seus filhos”




Entao:

Preocupe-se apenas com que realmente for relevante. Avalie e deixe de
lado os medos sem fundamentos.

Fortaleca vinculos afetivos saudaveis. O ser humano € um animal social,
assim, cultive os lacos familiares e os bons amigos.

Realize atividades que goste (nadar, cozinhar, pintar, cultivar uma horta,
meditar, ver filmes, cuidar ou ter um animal domestico). Ocupe parte do
seu tempo livre com vocé e com que gosta.



Ame-se...
Pois, assim pode ser capaz de
cuidar-se e de cuidar das pessoas
que ama.
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Fale com a CASST

Somos uma equipe multidisciplinar de atencao a saude e
seguranca dos trabalhadores da UFRR]J.
Estamos em trabalho remoto e disponiveis
em nossos meios eletronicos aos trabalhadores da UFRRJ.
Caso tenham duvidas ou sugestdes entrem
em contato pelo email:
casst-progep@ufrrj.br
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