


Sobre o Movieco

O MOVIECO – Movimento Ecológico é um instituto de
proteção, educação ambiental e integração com a
Natureza.

Fundado em 1998 e com atuação na
região metropolitana de São Paulo, já
implantou variados projetos
socioambientais, tornou-se uma ONG
ambientalista pioneira na
colaboração para uma sociedade
sustentável.





Sobre o Projeto

O projeto Ecologia do Ser é uma estratégia de
sustentabilidade aliada a promoção da saúde pelas
práticas integrativas, visa o acesso à saúde pelo
caminho da tradição e das ciências da natureza.



Ayurveda

Tradição oral - textos de filosofia, cultura, ciência e arte - Vedas

Faz parte da Política Nacional de

Práticas Integrativas e Complementares

no SUS. É reconhecido pela OMS como

um dos maiores e mais completos

sistemas tradicionais de saúde.



Rotina diária para a saúde

Nossa saúde é influenciada por dois grandes fatores,

genética e hábitos. Em relação ao primeiro não há

nada que possa ser feito, já os hábitos, podemos

escolher todos os dias.

Incorporar hábitos diários na rotina, faz com que

sejam incorporados ao estilo de vida e esta

regularidade é benéfica para todos os processos

corporais.



Rotina diária para a saúde

Uma rotina regrada nos harmoniza com os ritmos da
natureza. Traz equilíbrio da constituição e ajuda a
regularizar nosso relógio biológico. Age indiretamente
na digestão, absorção e assimilação dos alimentos,
gera autoconfiança, paz, disciplina, felicidade e uma
longa vida.

A rotina diária, denominada pelos sábios do ayurveda
como dinacharya, é a arte de trazer harmonia entre o
relógio biológico dos doshas e o horário cronológico.



Rotina e seus benefícios

Quando comemos é tão importante quanto o que

comemos, quando adormecemos é tão importante

quanto o tempo que passamos dormindo e quando

malhamos é tão importante quanto o volume de

exercícios que fazemos.

Trabalhando a favor do ritmo natural do corpo é mais

fácil manter um peso ideal, ter mais energia e dormir

melhor.



Ayurveda e cronobiologia

Muito antes de surgir a cronobiologia os médicos ayurvédicos

já orientavam seus pacientes sobre o ciclo diário do corpo.

O ayurveda separa o dia em segmentos que descrevem a

energia e os sistemas do organismo em atividade e repouso.

Primeiro sistema tradicional de saúde natural que descreve as

relações dos ciclos diários com nosso funcionamento.



Como colocar em prática?

Evite mudar todo o seu estilo de vida de repente.
Para adotar novos hábitos saudáveis comece com
um a dois aspectos que lhe motivem mais, e aos
poucos vá colocando novos bons hábitos no seu dia-
a-dia.

Os 4 Pilares da Saúde:
• Alimentação
• Movimentação
• Sono
• Silêncio



Os ciclos diários

Os doshas estão em constante mudança, refletindo a ação das

forças da natureza de acordo com diferentes horários do dia.

Kapha predomina pela manhã e fim de tarde, períodos

formativos, em que a energia está se desenvolvendo. Pitta

predomina ao meio-dia e meia-noite, horários de

transformação. Já Vata predomina ao nascer e pôr do sol,

momentos de transição de dia/noite.



Os ciclos diários

Período do dia

Influência do dosha

Período do dia Influência do dosha

02 - 06h Vata

06 - 10h Kapha

10 - 14h Pitta

14 - 18h Vata

18 - 22h Kapha

22 - 02h Pitta



Os ciclos diários

Período do dia

Influência do dosha



Dicas gerais

Exercite-se antes do café da manhã, todos os dias

O melhor combustível do metabolismo e disposição. Regula

a pressão arterial, o sono e o peso.

Faça a maior refeição ao meio-dia

Priorize o almoço e evite lanches entre as refeições, sem

fome.

Desligue-se do trabalho/estudo até 21h

Se não for urgente, priorize seu sono. Principalmente para

os de sono variável.



Dicas gerais

Mantenha o ambiente silencioso e escuro

Para não perturbar nossos sentidos e perder o sono,

principalmente para quem tem o sono leve. Medite caso a

mente ainda esteja muito ativa.

Encontre alternativas para evitar a luz artificial uma hora

antes de se deitar

Leia livros, tome banho morno, faça uma auto-massagem

nos pés, beba leite amornado de amêndoas ou de vaca

(boa procedência) com noz moscada, escreva ou converse.



Dicas gerais

Faça sua última refeição 3 horas antes de deitar-se

Também pode auxiliar muito nosso descanso evitar

alimentos gordurosos e muito doces nesta refeição.

Evite cafeína a tarde e bebida alcóolica a noite

Eles causam certa desidratação no corpo.

Durma por volta de 22h

Entre 22 e 02h as células se reparam, memória e

aprendizado se consolidam.



Dicas gerais

Ajuste da temperatura

Um banho quente ou frio, ventilador no ambiente,

meias, o que for necessário para evitar acordar por frio

ou calor.

Caso trabalhe no turno da noite…

Faça seu melhor para respeitar o descanso do sistema

digestivo. Evite comer e tome chás. Assim que chegar em

casa durma e coma somente depois que despertar.



Ciência da Cronobiologia

Período do dia

Ritmo circadiano - ritmo natural de 24 horas, regula

produção de hormônios, temperatura corporal,

reparo celular, metabolismo, pressão arterial, etc.

O campo da biologia que estuda como funcionamos

de acordo com este ritmo, se chama cronobiologia.



Seu corpo sabe que horas são

Hipotálamo regula os sistemas do organismo.

- luta ou fuga/ estresse

- sede e fome

- temperatura corporal

- ritmos biológicos (reação á luminosidade).

Exs: Temperatura é mais alta ao anoitecer e mais baixa antes

do nascer do sol. A pressão arterial tem um aumento súbito

quando acordamos e á noite é menor. O cortisol (hormônio

do estresse) fica bem baixo a noite e vai se acumulando de

madrugada e depois de cada refeição.



Seu corpo sabe que horas são



Melatonina

É produzida no hipotálamo, intestinos e pele.

Se está claro, não a produzimos. Luz azul ou branca 
alteram também sua produção. Quanto mais 
amarelada, melhor para adormecer.

TV
Computador
Celular



Consequências da ruptura do ciclo 
circadiano

Resistência à insulina
Obesidade
Hipertensão arterial
Diabetes
Aterosclerose - infarto, AVE
Piora da memória (alzheimer)
Enxaqueca
Câncer 



Crononutrição

Relação entre ritmos biológicos, nutrição e
metabolismo;

Melatonina é encontrada em alguns alimentos:
frutas vermelhas, maçã, limão, laranja,nozes,
amêndoas, arroz, aveia, milho, linhaça, girassol,
alfafa, espinafre, mostarda, couve, manjericão,
cúrcuma, canela e cardamomo.



Os polifenóis regulam os ritmos biológicos e ele varia de
acordo com a sazonalidade de frutas e vegetais.

CONSUMA OS ALIMENTOS DA ESTAÇÃO



Há fortes evidências de que a ruptura do ciclo circadiano está
relacionada á distúrbios do humor (ansiedade generalizada,
depressão, transtorno bipolar);

● trabalhadores noturnos desenvolvem 40% a mais
depressão que trabalhadores diurnos,

● viagens para outros países (jet lag) induzem episódios de
mania na bipolaridade. Jet lag social também parece
influenciar.



Higiene do sono (hábitos saudáveis), meditação
mindfulness, relaxamento, restrição do horário na cama
são todas ferramentas não medicamentosas para
insônia, com melhoras nos níveis de dor crônica.
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