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PALAVRA DO PRESIDENTE

Recentes pesquisas veiculadas na midia nacional
trazem a tona uma realidade preocupante em relagio
a saiude do povo brasileiro: setenta por cento (70%)
L da populagdo vive em estado de estresse. Uma reali-
dade que nio tem distingdo de classe social.

Entre jovens executivos na faixa de 20 a 30 anos, os ntimeros chegam a
59%. Situagdo provocada pela alta competitividade de mercado e pelo medo
de perder seus postos de trabalho. Por outro lado, classes socias de baixa
renda sofrem com preconceitos e falta de oportunidade.

Neste contexto, a satide das pessoas fica comprometida por doengas geradas
como: depressido, problemas cardiacos, cancer e até mesmo infarto. Apesar
de toda evolugdo tecnolégica, a solugdo destes males trazem o resgate de
técnicas milenares, através de terapias oferecidas hoje por médicos, psicélo-
gos, terapeutas e outros profissionais qualificados.

Podemos retardar a chegada do estresse em nosso organismo e precisamos
saber gerenciar o estresse, baseado em nossas opg¢des de vida.

Quando vocé comega a se cuidar mais, a se gostar mais, estabelecendo limites
em seu estilo de vida, tirando férias anualmente, reservando um tempo para
o convivio familiar e amigos, reservando espago para os momentos de lazer
e evitando o isolamento, sua vida tende a melhorar e muito. Alguns excessos
cometidos em relacdo a bebida, fumo e drogas podem maquiar os problemas,
mas, invariavelmente, os sintomas aparecergo.

Nés da Cia da Satde Produtos Naturais, atentos a esta situagdo, nos colo-
camos a disposi¢do de vocé leitor, deixando as portas de nossas lojas abertas
para que vocé possa experimentar nossos produtos e conhecer profissionais
qualificados prontos para atender as suas necessidades.

Faga hoje mesmo uma mudanga de vida, com uma alimentagio saudével e
através do consumo de produtos de qualidade e com garantia de procedén-
cia. Na vida, nosso maior patrimonio é a satide. Ndo espere os sintomas de
uma doenca aparecer, para consultar seu médico. Pratique o hdbito saudédvel
da prevengio.

Angelo Pimentel
Presidente Rede Cia da Satude
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Naturopati

UMA VIAGEM A SAUDE!

Convido vocé leitor para esta viagem. Na Naturopatia
o processo de re-equilibrio da satde sempre tem uma
dire¢do: do geral ao particular, partindo do simples ao
complexo.

O estado de bem-estar de cada pessoa é muito particular.
Para algumas, estar bem é poder comer de tudo, para
outras, é ndo sentir dor, existindo também pessoas que
necessitam sentir-se bem emocional e espiritualmente.
Portanto, o objetivo da Naturopatia é chegar o mais
perto possivel do bem-estar. Fundamental é conhecer o
estado real em que o ser humano se encontra, através
de diagnésticos e avaliagdes personalizadas, podendo as-
sim, organizar as recomendagdes terapéuticas de forma
objetiva, clara, concreta e efetiva, levando em considera-
¢do as particularidades do organismo e da personalidade
de cada individuo.

N3o se trata s6 de tomar ché de vez em quando ou comer
“verde” o tempo todo. A Naturopatia é uma forma de
cuidar de nés, tendo como referéncia a nossa natureza,
nos ajudando a manter o equilibrio com escolhas sau-

déaveis.

Nio se trata de correr atrds do prejuizo... Agredir-nos
com maus hdbitos constantemente e depois s6 ten-
tar acalmar a dor ou tentar “diminuir as perdas”. A
Naturopatia pede para o ser humano prestar atencdo
em seu Corpo.

E bom acordar disposto ap6s uma boa noite de sono?
Claro que ¢ bom! E bom sentir-se bem apés refei¢oes
frescas e saudaveis? E boa uma companhia agradavel e
conversagdes inteligentes, sem rancores e sem lutas de
poder? Evidente!

pncentrado de

Trata-se de ter bom senso e usar a légica. Veja bem: o
sangue precisa estar limpo, pois é ele quem distribui o
alimento e o oxigénio, ele é a vida, e o rim é responsavel
por limpar o sangue. Para que o rim trabalhe de forma
correta, devemos lhe dar 4gua e diminuir os niveis de
estresse.

Para ter satde e energia, devemos ter habitos alimenta-
res saudaveis. O descanso faz parte de nossa recuperagio
perante qualquer doenca e é fundamental para comple-
mentar o alimento e nos permitir viver em saide. Entdo
devemos dormir, mas ndo de qualquer jeito, temos que
dormir bem! Profunda e reparadoramente!

Atrds de um sintoma existem causas que podem ser
combatidas pela Naturopatia. A viagem a saide é par-
ticular, devemos avaliar as questdes gerais do dia-a-dia,
as necessidades bdsicas mais amplas, para dar solugdo
aos problemas.

E uma viagem do simples ao complexo, porque com a
percep¢do dos pequenos sintomas, das pequenas disfun-
¢des, das coisas simples do nosso dia, é que podemos re-
solver os aspectos mais complexos da nossa satde. Ou
existe ainda alguém que pensa que adoecer é um assunto
de “azar™?

A viagem rumo a saide é um assunto sério! E o melhor
¢ que a Naturopatia nos ensina a fazer essa viagem de
forma gostosa, sem gastos enormes, sem efeitos iatro-
génicos, sem depender tanto da tecnologia. Entdo meus
amigos, fagamos essa viagem desde ja!

Daniel Della Valle
Naturoterapéuta Iridélogo - CRT 38183
25 anos de Terapia Holistica, 18 anos
como Iridélogo.

Contato: danodve@yahoo.com
47 3329.0799
|{
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(Nome Cientifico = Linum usitatissmum L.). Entre as

atuais plantas cultivadas, a semente de linhaca ¢ uma das
mais antigas, originaria da Asia e amplamente distribui-
da pelo resto do mundo. Existem muitas variedades desta
semente, porém as mais conhecidas sdo a dourada e a
marrom. A diferenga entre elas é discreta em relagdo aos
valores nutricionais.

A linhaga dourada é mais estudada devido as vérias pes-
quisas principalmente da Universidade de Toronto no
Canada, sendo a mais conhecida a pesquisa da Cientista
Lilian Thompson, apresentada no 6° Simpésio Latino
Americano de Ciéncia de Alimentos na Universidade
Estadual de Campinas.

A Cientista comprovou que a linhaga dourada é capaz de
barrar a metdstase em pacientes com cancer de mama.

A substancia que age sobre este tipo de cancer é a lig-
nana, um fitoesteréide (falso hormoénio) que “imita”
a acdo do estrégeno, enganando os receptores deste
hormoénio (que ficam na parede das células mamaérias),
e se acopla a eles, neutralizando a a¢do do hormonio es-
trégeno sobre o tecido, barrando com isso a metéstase

do cancer de mama.
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Este efeito foi observado em 39 pacientes que con-
sumiram 25¢ de linhaga ao dia, durante pouco mais
de um més. A observagdo desses individuos pela equipe
da Universidade de Toronto foi rigorosa e ressalta a pes-
quisadora “s6 pode ser usada no tratamento do cancer
sob estrita avaliagio médica”.

Segundo a pesquisadora, trabalhos realizados em varias
universidades mostram que a semente de linhaga é capaz
de diminuir o risco de outros tumores, como o de célon
e o de proéstata.

Outras pesquisas focando a seguranga de seu consumo
mostraram que a semente de linhaca possui o fator an-
tinutricional, ou seja, componentes nio saudaveis para
o organismo, quando consumida em excesso por longos
periodos. Segundo a ASBRAN (Associa¢do Brasileira
de Nutrologia), se vocé deixar as sementes inteiras ou a
farinha (fresca) em forno baixo por 15 minutos, o calor
diminui a agdo do fator antinutricional.

Concei¢do Trucom em seu livro “A Importancia da
Linhaga na Satde”, relata que ainda ndo se chegou a um
consenso quanto ao seu consumo, alguns profissionais
afirmam que é melhor ingerir a semente inteira e crua,
outros indicam que é interessante torra-la. No entanto
é consenso que o consumo até 60g/dia, o que equivale
a cinco colheres de sopa, ndo causam nenhum tipo de
intoxicagio.

Porém, a inclusdo da linhaga na dieta deve ser grada-
tiva, iniciando com uma colher de sopa/dia para adul-
tos e 1 colher de sobremesa para criangas até 12 anos.
Consumindo-a crua, integral e triturada na hora. A
linhaga possui além da lignana outras substancias em
destaque como o 6mega-3, a vitamina E, o Potassio e
as fibras. A linhaga é o alimento vegetal mais rico em
Omega-3, a dose didria é de aproximadamente 1.000mg/




mente de

dia, uma colher de sopa de sementes inteiras (10 a 15g)
tem 4.500mg de 6mega-3. O dmega-3 é um cardioprote-
tor, auxilia a diminuir os niveis de triglicerideos e coles-
terol total, diminui a pressdo sanguinea, previne arrit-
mia cardiaca, reduz agregagio plaquetdria e aumenta a
fluidez do sangue. Ainda age sobre a membrana celular,
ndo a deixando endurecer, facilitando a fluidez dos com-
postos entre as células do organismo, principalmente
dos neurodnios, prevenindo a depressio.

A linhaga também é rica em vitamina E que é um an-
tioxidante biol6gico, neutralizando os radicais livres e
prevenindo o envelhecimento precoce. Segundo a Tabela
Brasileira de Composigdo de Alimentos (TACO/2006)
em 100g de banana existem 376mg de potdssio e em
100g de linhaca 869mg.

A semente de linhaga é mais rica em potassio do que a fa-
mosa banana, contribuindo na prevengio de cdibras com
maior eficdcia. Além disso, a semente de linhaga é rica
e equilibrada em trés aminoécidos diretamente ligados
ao desempenho fisico e atlético, sdo os famosos aminoa-
cidos de cadela ramificada: valina, leucina e isoleucina
(mais conhecidos como BCAAs).

Outra vantagem da semente de linhaga é sua quantidade
de fibras que regulam o tempo de transito intestinal, au-
mentando o volume das evacuagdes, combatendo a prisdo
de ventre. Auxiliam também no controle da glicemia, na
redugdo de triglicerideos e do colesterol sangiifneo e no
tratamento da obesidade.

Gisele de Arruda
Nutricionista - CRN2 4289
Especializando-se em:
Alimentagio e Nutri¢do Escolar

Contato:
ciadasaude_nutricionista2@hotmail.com

ELAX: —

linhaca

FLAX OMEGA 3 8 sementa de linhaca
dowrada, especialmente selecionada
por conter maior concenlracdo

RECEITA SAUDE

BISCOITINHOS DE LINHACA:

Ingredientes: uma xicara de aveia grossa, uma
xicara de leite desnatado ou dgua, meia xfcara de
farinha de trigo integral, duas colheres de sopa
de uva passa, uma colher de sopa de sementes
de gergelim, uma colher de sopa de sementes de
linhaga, meia xicara de aglicar mascavo, uma
colher de sopa de manteiga ou 6leo de linhaga e
uma colher de ché de fermento em pé.

Modo de preparo: misturar todos os ingredientes,
(os seus biscoitinhos poderdo ter a forma que vocé
desejar - seja criativo!), colocar sob a forma untada
e assar até dourar.

HAMBURGER VEGETAL:

Ingredientes: uma colher e meia de lentilhas modera-
damente cozidas, uma colher de sopa de azeite de
oliva, um dente de alho picado, uma colher de
sopa de sementes de linhaca moida, uma colher
de sopa de cebola ralada, duas fatias de pdo inte-
gral torrado e mofdo, uma colher de sopa de salsa
picada, sal marinho.

Modo de Preparo: bater o pdo integral torra-
do no liquidificador. Escorrer bem as lentilhas
e misturar o farelo do pdo e os demais ingredi-
entes. Formar hamburgueres e colocar em uma
forma untada com 6leo. Assar em forno médio
até dourar.

GMEGAY
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Fabiola Silva
Nutricionista - CRN 3985/P
Personal Trainer
Especializando-se em:
Nutri¢do Desportiva
Contato:
tazinhaet@yahoo.com.br

Atividade de Endurance

Os exercicios fisicos de endurance, como o triathlon,
a maratona e outras provas longas, sdo muito des-
gastantes.

Por isso, os atletas e praticantes destas modalidades de-
vem preocupar-se com o treino, o repouso e a alimenta-
¢ao.

Devem ser realizadas de 5 a 6 refeigdes diarias, buscando
sempre que possivel, ingerir algo a cada 3 horas.

Nenhuma refeigdio deve ser pulada e estas devem ser
compostas por carboidratos, protefnas e lipidios.

Devem ser ingeridos alimentos ricos em 6mega 3, pelo
menos 2 vezes na semana para melhorar o sistema imu-
nolégico e evitar problemas cardiovasculares. Exemplos:
sardinha, atum, salméo, camaréo e semente de linhaga.

Devem ser ingeridos alimentos ricos em vitamina C para
melhorar a resposta imunolc’)gica e antioxidante. Exem-
plos: acerola, goiaba, caju, paprica, brécolis, couve, couve-
flor, kiwi, morango, espinafre, repolho roxo e laranja.

Outro micronutriente que deve ser priorizado é a vitamina
E, para melhorar a ag¢do antioxidante. Exemplos: 6leos
vegetais (canola, milho, soja) e frutas oleaginosas (nozes,
avelds, améndoas, castanha do Pard).

Também devem ser ingeridos alimentos ricos em célcio
para auxiliar na formag¢do e manutengdo 6ssea, como:
leite, queijo e vegetais de coloragdo verde-escura. E
ricos em ferro para evitar fadiga e anemia, como: ovos,
carnes magras, legumes, graos integrais e vegetais com
tolhas verdes.

Com estas orientagdes os atletas e praticantes de exer-
cicios de resisténcia irdo aumentar seus rendimentos.
Caso o atleta ndo consiga suprir essas necessidades na
alimentagdo, a suplementacdo alimentar orientada é uma
alternativa.

1000 mg de aleo de Peixe por (apsuia
(ancem Omega-3, Omeqa-6 ¢ Omega-9
Eabetagem com 100 Sefigels
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Elidiane Pereira
Nutricionista - CRN2 5699
Especializando-se em:
Fitoterapia e Nutri¢do Esportiva

Contato:
nutricionista@redeciadasaude.com.br

Suplementacido Esportiva

Como o préprio nome diz, suplemento é utilizado para su-
prir uma deficiéncia nutricional quando ndo conseguimos
Ingerir os nutrientes através da dieta devido a caréncia dos
mesmos nos alimentos (principalmente os industrializados),
ou pela falta de tempo de alimentar-se, situagdo tipica dos
atletas de elite que fazem de dois a trés treinos por dia. Tor-
nando-se impossivel a realizagido dos lanches intermediarios
ou até mesmo em alguns casos em determinados periodos,
chegam a ndo realizar as refei¢des principais, que sdo trocadas
por treinamentos exaustivos. Para nio prejudicar a satde e
o desempenho desses atletas, a suplementacdo orientada por
profissionais qualificados contribui para o equilibrio dietético,
saude e performance do atleta.

Suplementagio com Omega 8 — E cardioprotetor, diminui a
pressdo sanguinea, previne arritmia cardiaca e reduz a agre-
gacdo plaquetdria, participa da formagdo das membranas
celulares tornando-os menos resistentes, o que poderd au-
mentar a circulagdo, facilitando o fornecimento de oxigénio
e de sangue as células musculares. Age também como anti-
inflamatério contribuindo no tratamento das micro lesdes do
atleta. Um bom suplemento de 6mega 3 deve ser em capsulas
com 6leo de peixes de dguas profundas. Recomenda-se o uso
de 3g dia, mas essa dosagem pode variar de acordo com o
estado nutricional do atleta.

Suplementagio com Vitamina C — Antioxidante que participa
da sintese de colageno, da carnitina e da serotonina, adrenalina
e noradrenalina, previne catabolismo de aminoécidos, aumen-
ta a absor¢do do ferro, é desintoxicante, previne o resfriado e
infecgdes, diminui os niveis de colesterol, é imunoestimulante,
participa da sintese de corticéides e da cicatrizagdo. Para um
melhor aproveitamento da suplementacdo de Vitamina C, nido
retire o algoddo que vem dentro da embalagem, para evitar a
oxidacdo, a suplementacdo pode ser de até 1g, fracionada em
cépsulas de 250mg ou 500mg com um espago de tempo de 4h,
para ocorrer um melhor aproveitamento.

Suplementagdo com Vitamina E — Prolonga a vida das células
vermelhas e previne doencas cardiovasculares melhorando a
circulagdo. Age como anticoagulante. Atua nos casos de sin-
drome da m4 absorcédo e ajuda a prevenir cdibras nas pernas.
Reduzindo também as lesdes causadas por estresse oxidativo.
A melhor forma de suplementagdo de Vitamina E é ad 1 — to-
coferil, em capsulas com 6leo, 400Ul junto as refeigdes.

Estas informagdes ndo substituem o acompanhamento médico
ou nutricional de profissionais da drea. As patologias deverdo
receber acompanhamento do profissional de satde e deve-se
evitar a auto-suplementagao.



PASSOU MAL DURANTE O TREINO?

Basicamente, existem trés fatores que podem
causar certo desconforto durante os exercicios
fisicos, sdo eles:

Durante o exercicio fisico as células musculares
necessitam de maior quantidade de oxigénio,
as vezes o coragdo ndo d4 conta de bombear
sangue suficiente para oxigenar as muscula-
turas. Em decorréncia do exercicio, alguns
vasos sanguineos sio dilatados em um momen-
to no qual o corpo necessita de mais sangue.
A unido desses fatores causam a queda na
pressdo arterial, esta por sua vez pode ser veri-
ficada pelo aumento da freqiiéncia cardiaca, na
tentativa de alimentar a pressdo arterial. Vale
lembrar também que, durante os exercicios
tisicos hé predile¢do do sangue para os muscu-
los, muitas vezes privando 6rgios nobres, como
o cérebro de receber sangue suficiente, gerando
também o mal estar.

Durante o exercicio, o musculo produz um
acido que chamamos de lactato, esse acido
é levado para o figado onde, por processos
quimicos, volta a ser glicose e pode ser
utilizado como fonte de energia. Mas se

a produgio de 4cido for muito alta, acaba
sobrecarregando o figado e modificando

o pH sanguineo momentaneamente, cau-

Anderson Luiz da Silva

Personal Trainer

Contato:
azool@pop.com.br
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sando enjdo e até vomito. Esse processo é normal e treindvel, com os treinos
o figado se adapta e melhora seu condicionamento.

Comum nas academias, geralmente por ma alimentagdo ou treinos pesados.
Ocorre pela baixa de glicose sanguinea ou sobra de insulina. Se vocé cos-
tuma comer doces antes de treinar ou passar varias horas sem comer antes
dos exercicios fisicos é um forte candidato a ter hipoglicemia. E facilmente
notada pela tontura, as vezes dor de cabega, sono e até escurecimento da
visdo, sendo das trés a mais perigosa. Pode, em casos mais extremos, levar a
alucinagdes, convulsoes e até a morte.

De maneira geral, se vocé se sentiu mal durante o treino fale com seu profes-
sor, nada de se trancar no banheiro. Esses sdo sintomas simples que podem
ser facilmente verificados. Mas muitos outros problemas bem mais graves
podem ocorrer, portanto, esteja atento ao seu organismo respeitando seus
limites. £ importante lembrar que estas sdo causas de mal estar advindas
de exercicios fisicos. Porém, existem intimeras outras causas que podem ser
desencadeadas por exercicios em pessoas com patologias.

Especialista em Nutri¢do Esportiva

Antes de iniciar qualquer SE PERSISTIREM OS
atlwdadfa ﬁs1ca, consulte SINTOMAS CONSULTE
um médico e retorne ,
UM MEDICO.

T




Capim-limao (Cynbopogon citratus)

Para aquelas pessoas com pensamentos obsessivos com
idéia fixa sobre algo. As popularmente tituladas como
“taquara rachada”. Observacio: ndo recomendado o uso
continuo para os homens, pois influencia na sexualidade.

Valeriana (Valeriana officinalis)

Planta de notédveis propriedades calmantes e anties-
pasmodicas. Para as pessoas que guardam sentimentos
antigos que ndo foram resolvidos, costumamos dizer:
“Algo que apodreceu e ficou guardado” que esta no
intimo, e que evitam-se lembrar. Nestes casos o uso da
valeriana com uma prescrigdo adequada associada ao
tratamento apresenta excelentes resultados.

Erva Cidreira (Lippia alba)

Para aqueles que ndo conseguem resolver ou reagir

@ &
frente a um problema e ficam com a sensagdo de “sapo
entalado”. E comum apresentarem episédios de com-
pulsdo alimentar.

Agora ficou

Htoterapia

Nos tempos atuals € comum para os profis-
sionais da area da saude, receber
queixas de seus clientes como:
“estou trabalhando muito e
ando estressado, nervoso, ir-
ritado, com pouca paciéncia
ou sinto-me pesado, sufocado com uma
angustia terrivel no peito, tristeza sem
causa e meio deprimido”. Sem contar
também as queixas de dores no corpo de
causas desconhecidas. Esses sintomas indese-
Javels requerem atencéo especial dos profis-
sionais que podem associar ao tratamento, o
uso da Fitoterapia. A Fitoterapia pode ajudar
a aliviar e até mesmo tratar esses distarbios ao
invés de indicar medicamentos fortes com efeitos

colaterais e que muitas vezes causam dependéncia
quimica. Segue abaixo, algumas plantas medicinais que
podem contribuir para os tratamentos:

Maracuja (Passiflora incarnata)

Um dos calmantes mais populares, ideal para pessoas
que estdo altamente estressadas, a dita “ligada

na tomada” ou “pronto para explodir”.

Melissa (Melissa officinalis)
Auxilia os individuos com atitudes incoerentes. Para
pessoas que estdo ou se sentem desorientadas,

“perdidas”.
Gisele Martins
Nutricionista - CRN2 5773
= Especialista em Nutrigdo Esportiva

Especializando-se em: Fitoterapia

Contato:
clinicarevitalize@hotmail.com

A utilizagdo de plantas medicinais deve ser realizada

somente sob prescri¢do e acompanhamento de um
médico ou nutricionista qualificado na area.

mais
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‘Frodutos Moturals

A Homeopatia é um sistema médico terapéutico que
auxilia criangas e adultos a atingirem melhores esta-
dos de satde, respeitando a capacidade de recuperagdo
e obstaculos a cura de cada pessoa.

22 |\ sauide de sua

Dentre as principais queixas que motivam a procura pelo tratamento 1

médico homeopético e obtém boa resposta terapéutica, sdo citadas a ﬂml Iﬂ Em
enxaqueca, asma bronquica, bruxismo, ansiedade, depressdo, insonia,

gastrite, enfim, disfungdes relacionadas com habitos ndo saudédveis e

L L
situagdes psicoemocionais vivenciadas pelas pessoas. prlmelru l““ ﬂr

O tratamento médico homeopético é baseado no estudo da totalidade
da pessoa, considerando suas caracteristicas e queixas, para a prescri¢do .
de um medicamento tnico, que estimulando as leis naturais de cura, vai Nn“tnluﬂlﬂ

auxiliar ndo sé na recuperagio, mas também na preservagio e promog¢do

da sade. Acupuntura

A Homeopatia trata a pessoa doente e suas doengas, pois com o medica- Fuintemniﬂ

mento homeopdético se proporciona a recuperagdo rapida da vitalidade

com conseqiiente restabelecimento do funcionamento normal dos 6rgdos H m'

e sistemas de nossa fisiologia, de maneira integrada com sua psicoafe- .menp I“

tividade, desaparecendo assim suas disfungdes e sintomas desagradéveis -

decorrentes das mesmas. H“m[ﬁn

Os medicamentos homeopéticos sdo feitos com qualquer substancia de PSIWIWH

nosso meio, diluida, dinamizada e experimentada em seres humanos sdos,

o que os diferencia dos medicamentos fitoterapicos, oriundos do reino Tﬂﬂ“

vegetal e dos florais, originados das flores. A melhora deve ser observada

janas primeiras horas de uso do medicamento, tanto em doengas agudas, H'[“mluuiu s
i
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como cronicas. Isto ndo acontecendo, ha que se reavahar a pfescnego“
A Homeopatla aux111a as pessoas na libertagao ¢ T

Fonoaudiologia
Massoterapia
Quiropraxia

e b,
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Dr. Marcelo Maravieski
Médico Homeopata - CRM 6320
Mestre em Satide Publica

Contato:
Fone: 47 8349.5611 / 47 9945.9944
marcelomki@yahoo.com.br

RUA JoR BAUER. 355 . ITAJAL/SC
(41) 33495611
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- “Obesidade

Em pesquisa recentemente publicada pelo IBGE, revelaram-se dados alar-
mantes: no Brasil jd4 se morre mais de obesidade do que de fome! A obe-
sidade é uma doenga que vem crescendo a partir dos anos 80, em todo o
mundo e que assume papel de grande relevancia por acometer a populagdo
mundial de forma cada vez mais répida e crescente. Apresenta, no entanto,
uma nitida predile¢do pela populagdo de baixa renda. Segundo o IBGE o
excesso de peso e a obesidade j4 acometem 40% da populagdo brasileira.

A Terapia da Obesidade, é classicamente dividida em cinco
areas de atuagio, a saber:

1) Dietoterapia

2) Alteragdes Cognitivo-comportamentais
3) Atividade Fisica

4) Farmacoterapia

5) Cirurgia Bariatrica

Vale ressaltar que as cinco areas de atuagdo da terapia da obesidade su-
pracitadas, apresentam uma seqiiéncia hierarquica e que quando um pa-
clente estd em uso de medicamentos anti-obesidade, 1sso nido torna dis-
pensaveis as outras formas de terapia da obesidade. Ao contrario, um
forte argumento a favor do uso de medicamentos anti-obesidade ¢é
facilitar e tornar mais viavel ao paciente obeso a continuidade da
dietoterapia, das alteragdes cognitivo-comportamentais e o au-
mento da atividade fisica.

Concluindo, os firmacos anti-obesidade devem ser prescritos de
maneira criteriosa e individualizada e ndo sdo, e nem pretendem ser
considerados como panacéias capazes de dispensar as demais for-
mas de terapia da obesidade.

Nio devemos esquecer que a obesidade é uma doenga cronica e
que seu tratamento também é cronico.

Dr. Carlos Francisco Duarte Jr.
Médico - CRM/SC 10731

Médico efetivo da Associagio Brasileira
de Nutrologia

R. Conego Thomaz Fontes, 480 . Sala 52
Ed. Bamerindus . [tajai/SC

Fone: 47 3348.6294

LINOLEN AGE ® + RIPPED AGE ®

AJUSTE SUAS FORMAS CORPORAIS DEFININDOD
TODOS 05 GRUPOS MUSCULARES COM
SUPLEMENTOS SUPERIORES




Lipotropicos

Os exercicios fisicos estimulam o consumo de reser-
vas energéticas no organismo, normalmente acumula-
das na forma de gorduras localizadas. Os suplementos
lipotrépicos ou otimizadores de energia permitem
acelerar a “queima” dessas reservas gordurosas, inclu-
sive durante as etapas de repouso pos-treino. E impor-
tante lembrar que se nio houver mudancas nos habitos
alimentares e nos exercicios, os auxiliadores de dieta nio
irdo fazer “milagre”. Conheca os principais lipotropi-

o
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Mineral quelato que funciona com a insulina no metabo-
lismo do agicar. Ajuda a levar as proteinas aos lugares
onde sdo necessérias, contribul no crescimento, controla a
hipertensdo e contém o Diabetes. Participa na formagio de
massa muscular e na utilizagio do colesterol.

Suplemento rico em fontes naturais (Inositol, Taurina,
Cafeina, Proteinas do coldgeno, Quitosana, Citrus Auri-
antium, Concentrados de guarand, chd verde e gengibre)
capazes de aproveitar e metabolizar calorias corporais,
auxiliando na obtencdo de defini¢do dos grupos muscu-
lares e nas formas do corpo.

O Oleo de Cértamo (Carthamus tinctorius) é fonte de Aci-
do Linoléico Conjugado (CLA), um 4cido graxo poliinsatu-
rado com propriedades benéficas relacionadas a redugdo da
gordura corporal e aumento do percentual de massa magra
desde que a pessoa pratique atividade fisica regularmente.
O 6leo de cartamo possui também concentragdes elevadas
de 4cidos graxos poliinsaturados, reduzindo os niveis de

colesterol , doengas circulatérias e cardiacas.

Para estratégias de treinamento intenso, definigdo e modelagem corporal,
esta concentrada combinagdo estimula resultados répidos e visiveis,
gue de forma cientifica e sinérgica, blogqueiam a absorcéo de
gorduras, eliminam o excesso de peso, aceleram o emagrecimenta,

= ] Produtes Ratursis

E um extrato que age de forma natural na redugdo do ape-

tite e na vontade de consumir doces. Combinado com o
cromo, aumenta a “queima” de gordura e preserva massa
magra.

E uma alga unicelular rica em protefnas, carboidratos,
minerais e vitaminas. Atua como supressor do apetite
devido a presenca relativamente alta de fenilalanina. Desta
forma auxilia no tratamento da obesidade, proporcionan-
do um suave emagrecimento sem perdas nutricionais. Indi-
cado como suplemento dietético, protéico e vitaminico.

Produto derivado da soja, formado pelo complexo de fos-
tolipidios (4cidos graxos essenciais, colina, inositol e f6s-
foro). Seu uso tem sido para melhorar a meméria e para o
tratamento de doengas como cdlculos biliares e arte-
riosclerose. Reduz os niveis séricos de colesterol total,
de LDL e Triglicerideos, aumentando a sintese hepética de
HDL. E um potente lipotrépico pois impede o actimulo de
gordura nas artérias, em especial o colesterol.

Estas informacgdes nio substituem o
acompanhamento médico e de profissionais da area.
Deve-se evitar a auto-suplementacio.

Elidiane Pereira
Nutricionista - CRN2 5699
Especializando-se em:
Fitoterapia e Nutrigdo Esportiva

Contato:
nutricionista@redeciadasaude.com.br
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definem os grupos musculares e ajustam as medidas corporais.

MUTRILATINA ATENDE 0B00-412423

www.nutrilatina.com.br
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Produtos Naturais

Inauguracdo Cia da $

HISTORIA NATUREZA E VIDA

A Comercial Natureza e Vida nasceu da idéia de
unir o util ao agradével, como também de ser
coerente com nossa histéria de vida. Sonhamos
com o ideal de sermos tuteis, de alguma forma,
para melhorar o mundo a nossa volta, ou pelo me-
nos o espago em que vivemos e no qual todos nés
fazemos nossa breve passagem.

Estivemos sempre envolvidos com movimentos
ligados a defesa da VIDA: comunitario, sindical,
religioso, etc. A Pastoral da Satde foi nossa mais
importante inspiragdo, ha mais de 20 anos atras,
quando redescobrimos o valor da alimentagdo
saudavel, dos alimentos integrais, das ervas me-
dicinais, etc.

Percebemos que o mais importante para man-
termos nossa luta pela Vida e tudo o que poderia
gerar mais Vida comegava pela SAUDE total: pes-
soal, comunitédria e planetaria, com atitudes eco-
logicamente corretas.

Decidimos colocar nossa “gota no oceano”...

As coisas foram acontecendo... Ndo tinhamos bem
claro o nosso fazer... Fomos fazendo... Depois de
uma acurada pesquisa em negécios semelhantes,
muito estudo, muito trabalho...

No dia 12 de dezembro de 1995 abrimos nossas
portas. Iniciamos junto aos cereais integrais e er-
vas medicinais também com as frutas, verduras e
produtos coloniais, depois de um breve periodo,
percebemos que manter frutas e verduras seria in-
vidvel, as perdas eram muitas e o local inadequado.

Tiramos as verduras. Acrescentamos outros itens,
nesta tarefa os clientes foram de vital importancia
ao solicitarem produtos dos quais ainda ndo dis-
pinhamos, famos atras e acrescentdvamos novos
produtos afins.

E assim fomos acrescentando outras demandas
como: encapsulados, tinturas, produtos especiais
para diabéticos e celiacos, suplementos esporti-
vos, cosméticos, pomadas, etc.

A vinda do Terapeuta Irid6logo Daniel Della Vale
a nossa loja, contribuiu muito para a orientagio
sobre a alimentagio e o uso correto das plantas
medicinais. Ficou bem mais qualificado o nosso
trabalho, e continua avangando significativa-
mente no sentido da orientagdo e conscientizagio
da importancia de tais habitos em nossa vida.

Sempre foi grande preocupagio nossa a qualidade
e procedéncia dos nossos produtos: Verificar se
sdo realmente integrais, sem veneno ou agrotoxi-
cos, para isso, fazemos questdo de visitar e conhecer
0s nossos fornecedores e exigir a garantia de quali-
dade. Juntamente com a qualidade primamos por
preco acessivel para bem servir e possibilitar ao
mAaximo o consumo por todas as classes sociais.

Esta fol e sempre serd nossa principal meta. Na
esperanca de continuar bem servindo nossos cli-
entes, convidamos a nos visitar, sem compromis-
so, conhecer nossos produtos e pregos, bem como
dar sugestodes caso seja do seu interesse.

Sra. Alciris Ferrari e Sr. Armando Luiz Ferrari
Socios-Fundadores

\
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Com 3 lojas na cidad
Natureza e Vida Cia c
das maiores lojas de |
estado de Santa Catar

Com mais de 13 anos
e dedica¢do no ramo
as lojas Natureza e Vi
pre foram e cada vez n
cia de qualidade de vic
clientes.

Ao longo destes anos,
quistas alcancadas pe

Cia da Saude.

Além de um vinculo
clientes, sempre proc
limites fisicos da exi
mentando de uma m:
€ 0 corpo.

Por estar entre as m
Jjas catarinenses, a Na
Satde oferece umas d:
lecionadas variedades
e suplementagdo espo
cerla com OS mais (
dores, indudstrias e pr
do mundo.

A Cia da Saud
Equipe: Ali
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Saude

Produtos Naturxis

'NOVA HISTORIA, AO FUTURO

> de Blumenau/SC a
la Sadde é hoje umas
>rodutos naturais do
na.

de muita experiéncia
le produtos naturais,
da Cia da Saude sem-
1ais sdo uma referén-
la para todos os seus

muitas foram as con-
la Natureza e Vida

- exXtremo com seus
urou transcender os
sténcia humana, ali-
ineira sadia a mente

ais conceituadas lo-
tureza e Vida Cia da
1S maiores e mais se-
de produtos naturais
rtiva, mantendo par-
jualificados fornece-
odutores do Brasil e

No ano de 2007, a familia Natureza e Vida cres-
ceu! Agora as lojas que sempre foram sin6nimos
de credibilidade e confianga, fazem parte da maior
rede de lojas do sul do Brasil, a Rede Cia da Satde
Produtos Naturais, conhecidas agora como Na-
tureza e Vida Cia da Satide Produtos Naturais.

Hoje, a Natureza e Vida Cia da Satde oferece a seus
clientes os mais qualificados profissionais no ramo
da saide, além de manter parcerias constantes com
Médicos, Terapeutas, Massoterapeutas, Ho-
meopatas, Nutricionistas e muitos outros
profissionais que

esta| credibili- NHTUP@ZH &'Vid&

A Natureza e
Vida que sempre
fez parte da sua
vida ndo mudou,
mas sim evolulu
com vocé. Ven-
ha conhecer as
novas lojas Na-
tureza e Vida Cia
da Satde, porque
Natural é viver

Cia<
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Frodutos Natnrais

Wil & viver hem

bem!

> Natureza e Vida tem uma equipe de colaboradores altamente qualificada.
sson, Cintia, Mara, Samara, Andrei, Ana, Sheila, Rita, Ivone e Jaidson.

CLIENTE SAUDE

Necessitamos sempre de um tempo para nés mes-
mos, para que possamos analisar o que nio esta le-
gal na nossa saide. Mas isso nem sempre é facil,
pois somos relapsos e com o corre-corre de nossas
vidas deixamos de lado essa tarefa.

Chés, suplementos e alimentos naturais sdo ele-
mentos que aos poucos fui acrescentando no meu
dia-a-dia, melhorando de maneira significativa os
primeiros passos para ter um estilo de vida mais
saudavel.

Ao consumi-los, desintoxico minhas células e for-
taleco meu organismo, conseqiientemente, me sinto
bem, aumentando minha auto-estima e assim, tenho
mais disposicédo e percepgdo de qualidade de

vida.

E eu sou assim, e devo isso a Natureza

e Vida Cia da Sadde, que com produ- ?
tos de qualidade e profissionais quali-
ficados, me ajudou a conhecer melhor
os produtos e cuidar melhor da
minha satde.

Maria Elizia Goss
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Inauguracio das lojas Naturamel
Cia da Satde Produtos Naturais

No dia 21 de dezembro de 2007 foram inauguradas as
3 lojas Naturamel Cia da Satde (2 lojas em Itajai/SC e
1 loja em Navegantes/SC).

A Inauguragdo marcou o aniversdrio de 10 anos das
atividades e a entrada oficial das lojas Naturamel
na Rede Cia da Satide Produtos Naturais. A data foi

comemorada com muita festa, contando com a pre-
senc¢a de amigos, clientes e fornecedores, além de um
grande coquetel foram distribuidos muitos prémios e
brindes.

[ ™

m EXTRATUBE
PROMILE

Associados e Amigos se retinem
para uma tarde de emoc¢des

No dia primeiro de margo de 2008 a pista do kartédro-
mo da Barra Sul em Balneario Camborit teve a honra
de receber grandes pilotos. Associados da Rede Cia da
Sadde (Naturamel Cia da Satde, Natureza e Vida Cia
da Satde e Cia da Saide Ingleses), amigos e colabora-
dores se reuniram para uma tarde de muita competigio
e lazer. Foram duas baterias de intensas disputas por
posi¢des e muitas gargalhadas.

JAPAD| -
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No dia 29/11/2007 Muriel
Muniz e Marly Rueckert,
proprietarias da loja Flor de
Mel Cia da Satide (BC) rece-
beram pela quinta vez o prémio
Podhium Destaque Empre-
sarial do Ano em Produtos
Naturais 2007 da cidade de
Balneario Camborit.

Dia da Mulher

com muito estilo

A loja Cia da Sadde Bal-
nedrio Camborid presenteou
suas clientes com um delicio-
so coquetel e com atividades
de relaxamento, bem estar e
estética, fazendo promogoes
e sorteando brindes durante
todo o dia.

r
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Reuniido Saude

No dia 18 de fevereiro a loja
Cia da Saude Cocal do Sul
recebeu os associados e a
diregdo da Rede Cia da Satde
para a primeira reunido do
ano de 2008. Dentre os te-
mas abordados, foram apre-
sentados os novos projetos
e analisadas as agdes de
2007. Agradecemos a calo-
rosa recepgido da associada
Rosédngela A. Oliveira.
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Frodnies Kafirais

SUPLEMENTACAO E SAUDE

Atualmente, a quantidade de nutrientes que ingerimos esta
cada vez menor, devido a diversos fatores como: plantio
inadequado, uso de agrotéxicos, aumento no consumo de alimen-
tos industrializados e outros. Quando isso ocorre, se faz necesséria a
suplementagdo nutricional, porém ¢é preciso que isso acontega
sob prescrigdo médica ou nutricional. No dia-a-dia sdo poucos
0s que procuram um profissional capacitado para avaliar a real
necessidade de uma suplementacdo e indicagio de produtos ou
alimentos adequados. Muitos decidem consumir suplemen-
tos por conta prépria ou por indicagdo de pessoas que ndo
tem conhecimento sobre o assunto, prejudicando assim sua
satde.

A prescri¢do de suplementos deve ser feita para corrigir as
deficiéncias e assegurar como por exemplo, uma dieta defi-
ciente de protefnas, vitaminas, minerais ou outros nutrientes
atinjam os niveis recomendados, e dessa forma melhorando a
satde e previnando doengas e alcan¢ando os diferentes objeti-
vos propostos como: ganho de massa, defini¢io, volume e densi-
dade muscular.

Sabendo das diferentes necessidades nutricionais e dispéndio
energético entre atletas profissionais, musculadores disci-
plinados, praticantes de atividades fisicas generalizadas e in-
dividuos com préticas esporadicas, também existem diferentes
tipos de metabolismos, biotipos e objetivos diferentes a serem
observados, havendo uma indicagdo de suplemento nutri-
cional especifica para auxiliar nas diferentes necessidades e
urgeéncias.

O uso de suplementos para praticantes de atividade fisica vem
crescendo de forma positiva, dispertando o interesse para as
regulamentagdes e realizagdes de pesquisas cientificas que
comprovem seus efeitos na satde, garantindo seguranga aos
praticantes.

Alisson José Ferrari
Educador Fisico

CREF 007.279-G/SC
Graduando em Nutrigio
Especialista em:

Metodologia de Treinamento

UM EXERCITO EM VOCE

Vocé sabia que existe um exército dentro de vocé€? Sabe
como ele se chama? Estou me refirindo ao sistema imu-
nologico, conhecido também como globulos brancos ou
leucacitos (anticorpos). Sua guarni¢ao subdivide-se em
Basofilos, Linfocitos, Eosinéfilos e Neutrofilos. Cada
um deles cumpre sua fungdo na defesa do organismo
que podem destruir as células doentes. Eles se localizam
fixados nas paredes das veias capilares e artérias na cor-
rente sanguinea. Agora vocé vai entender como age este
exeército no organismo: vamos supor que vocé acaba de
fazer um exercicio para as pernas e as fibras musculares
se romperam, causando dor ou ndo. O cérebro estimula
as glandulas supra-renais a liberar as Catecolaminas que
sd0 dois hormdnios (Adrenalina e Noradrenalina).

Esses hormonios extraem os anticorpos que estdo nas
paredes dos vasos sanguineos e percorrem o sangue até
chegar na lesdo, onde sdo recepcionados pelas células
lesadas. Assim comega o processo de cicatrizagdo de
cada parte da guarnicdo mencionada a cima, dentro de
sua fungdo. Agora que vocé sabe mais a respeito deste
processo, a melhor forma para otimizar ou tornar todo
este seu exército a seu favor é ter uma alimentagdo har-
monioza em fibras vegetais como: folhas, legumes, fru-
tas, graos em geral; carboidratos como: batatas, arroz,
massas de preferéncia integrais; proteinas como: leite,
derivados desnatados, ovos, carnes magras ¢ gorduras
nao saturadas como azeite de oliva, 6leo de milho e de
girassol.

Vocé s6 tem a ganhar muito com isso, desde que tam-
bém se exercite de forma moderada pelo menos trés
vezes por semana. Assim vocé vai poder desfrutar da
saude, sem estresse, com auto-estima elevada e livre de
doengas. Viva a vida!

Francisco Carlos da Costa
Educador Fisico

Especialista e Mestrando em:
Fisiologia do Exercicio
Contato:

47 8414.6047
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ALIMENTACAO SAUDAVEL

E indiscutivel a importincia da alimentagdo saudével,
completa, variada e agradédvel ao paladar para a promogao
da satiide. Mesmo sendo correta esta afirmagio, sabe-se do
crescimento mundial das doengas crénicas nio transmis-
siveis, entre elas: diabetes mellitus, hipertensio, obesidade,
doengas do coragdo, dislipidemias (colesterol e triglicerideos)
entre outras. Conhecendo o crescimento da obesidade e sua
relagdo com essas doengas, a busca pela perda de peso tor-
nou-se constante para a populagdo.

O nosso corpo necessita diariamente de nutrientes como
os macronutrientes, carboidratos, proteinas e lipidios (gor-
duras) que fornecem a energia necesséria ao funcionamen-
to do organismo e colaboram na formagdo e em diversas
tung¢des do organismo, e também, os micronutrientes como
as vitaminas e minerais que apresentam a fung¢io de regu-
lagdo muito importante para o equilibrio do organismo.

Muitas pessoas estdo fazendo dietas sem nenhum tipo de
orientagdo profissional deixando de consumir estes impor-
tantissimos nutrientes que sdo necessdrios ao bom fun-
cionamento do corpo. Quando se exclui um determinado
grupo de alimento da dieta e este ndo é substituido por
outro semelhante, a pessoa pode apresentar uma caréncia
alimentar.

Os métodos utilizados hoje para perda de peso , na maioria
dos casos, ndo sdo positivos a longo prazo. O modismo da
dieta esta fazendo com que muitas pessoas deixem de se
alimentar corretamente. O ideal é ndo restringir e sim se
alimentar diariamente com todos os grupos de alimentos
de forma balanceada.

Karine Kalvelage
Nutricionista - CRN2 -6610
Contato:

47 9991.9291
karine_kalvelage2@hotmail.com
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Tudo é um equilibrio! A partir do momento que se con-
some menos gordura do que se necessita, menos carboidra-
to ou uma maior quantidade de outro nutriente, o organ-
ismo nio estara utilizando de forma adequada os outros
nutrientes existentes. Estd comprovado que pessoas que
nio tém uma alimentagdo balanceada apresentam com o
passar do tempo diversos tipos de doencgas e a restri¢do
alimentar é algo sério e altamente prejudicial ao bom fun-
cionamento do organismo.

Novos estudos cientificos tém mostrado que é muito im-
portante respeitar a individualidade de cada um para se
obter resultados positivos, mas existem algumas dicas que
sdo essenciais para reeducacdo alimentar.

DICAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL:

*  Consumir frutas, legumes e verduras diariamente;

*  Consumir feijdo uma vez ao dia. Ele pode ser
substitufdo por lentilhas, grdo de bico. Exemplo:
café da manh4, lanche da manha almogo, lanche da
tarde, janta e ceia;

* Consumir alimentos ricos em fibras (integrais);

¢ Reduzir o consumo de sal;

e Reduzir o consumo de alimentos ricos em agucar,
como: bolo, refrigerantes, doces, chocolate, biscoitos
€ outros;

e Evitar o consumo de bebidas alcéolicas;

¢ Ter uma boa mastigagao;

* Manter o peso dentro da normalidade;

* Fazer atividade fisica.

INTEGRALMEDICA

SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS




Foram os imigrantes chineses que trouxeram para o Brasil
as primeiras mudas de Camellia sinensis, que na verdade po-
demos dizer que os “chds verdadeiros”, sdo aqueles feitos com
essa planta.

A partir das folhas, brotos e flores é possivel obter diferentes
tipos de chas e, dependendo do tipo de tratamento a que sdo
sujeitos, sdo divididos nas seguintes categorias:

*  Cha verde: é feito das folhas que védo para a secagem apds
a colheita. Sdo apenas passados pelo calor, imediatamente
ap6s colheita, evitando assim a fermentagao.

*  Cha preto: é feito das folhas também, s6 que sofrem um
processo de fermentagio que confere ao liquido um tom
avermelhado escuro e um sabor intenso. As folhas sdo
colocadas em tanques fechados até fermentarem. Depois
sdo aquecidas e desidratadas.

* Ch4 branco: é feito dos brotos e flores que sido cozidos
no vapor seco, o que confere uma coloragio clara verde-
cinza, é menos processado que os outros chés. A colheita
do ché branco acontece uma vez por ano, o que faz ser
mais caro que os demais.
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As virtudes medicinais dos chds provenientes desta planta
sdo de conhecimento milenar, especialmente seu efeito es-
timulante devido a cafefna. E considerado atualmente (prin-
cipalmente o verde e o branco) um aliado da satde por ser
rico em varias substincias, dentre elas destacam-se as vitami-
nas do complexo B, C e K, 4cido félico, cafeina, os minerais
manganés, fltor e potéssio, além de ser rico em antioxidantes:
polifendis, catequinas e flavondides. Outro ativo importante é
o tanino (mais presente no ché branco).

A cafefna é vasodilatadora (ao dilatar os vasos, facilita a pas-
sagem das placas gordurosas). Entdo essas placas irdo até o
tigado, onde poderdo ser destruidas, prevenindo o depésito
nas artérias. Os antioxidantes (polifendis, catequinas e fla-
vonoéides) previnem o cincer, bloqueando as alteragdes ce-
lulares que ddo origem aos tumores e eliminam os radicais
livres. Os antioxidantes, a cafeina e outros compostos uni-
dos, podem aumentar a utilizagdo de energia muito acima dos
efeitos da cafeina pura, acelerando o metabolismo e ajudando
a queimar gordura corporal (a¢do termogénica).

O tanino previne doengas cardfacas e circulatérias, diminu-
indo as taxas de LDL (colesterol ruim) e fortalecendo artérias
e veias. Tem agdo anti-séptica e adstringente. O ché verde e o
preto possuem as mesmas propriedades do branco, porém nio
a mesma poténcia. Os processos de torrefagio e fermentacdo
reduzem os beneficios da erva, especialmente no cha preto.

O cha branco oferece beneficios bem préximos aos do cha
verde, mas como ele é menos processado, tem as proprie-
dades mais acentuadas. Apesar desses beneficios, as pessoas
que sofrem de gastrite, esofagite de refluxo e tlcera géstrica
devem evitar tomar esse ché, devido a alta concentragio de
cafefna, o que pode provocar dores e o retorno dessas doen-
cas. E melhor beber estes chds apenas até as 18 horas, por
causa da cafeina, ingeri-los 4 noite poderd causar insonia.

Gisele de Arruda
Nutricionista - CRN2 4289
Especializando-se em:
Alimentagio e Nutri¢do Escolar

Contato:
ciadasaude_nutricionista2@hotmail.com
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Hoje em dia muitos mitos, tabus, crencas ou
lendas urbanas sido veiculados pela midia, oca-
sionando varias dividas quanto ao consumo de
alimentos. Mas, afinal, quem esta certo? Selecio-
namos algumas dividas comuns para esclarecer
sobre este assunto, veja:

Beber d4gua (morna) em jejum emagrece?

MITO: a dgua é essencial para o bom funcionamento
do organismo, pois 70% da composigdo corporal é de
liquidos! E é importantissima para o bom funciona-
mento do intestino, devido as suas inameras fungoes.
O consumo indicado é de 30 ml por kg de peso. Por
exemplo, se a pessoa pesa 70 kg, multiplica-se 70x30
que é = 2.100ml/dia, ou 2,1 Lt/dia. Porém apenas
a ingestdo de 4gua ndo elimina peso. Para que haja
o emagrecimento é necessario modificar os maus
héabitos alimentares, comer menos e melhor e gastar
mais.

Ficar sem comer emagrece?

MITO: Deixando de comer vocé pode tornar o seu
metabolismo mais lento, dificultando a eliminagio de
peso. Além disso, apés ficar sem comer um perfodo, é
comum a compulsdo alimentar (consumir alimentos
em maior quantidade). Para que ocorra a eliminagdo
de peso é fundamental comer de forma fracionada e
na quantidade certa.
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Vocé sabia que a vitamina B6 (que encontramos nos
cereais integrais, soja, feijdes, amendoim, nozes, ba-
nana, salmio, frango, carne suina, figado e ovos) pode
aliviar os sintomas da tensio pré-menstrual?

Também o 6leo de primula pode ter efeitos benéficos
sobre o inchago e a irritabilidade comuns durante
esse perfodo.

Vocé sabia que o consumo de gengibre combate nau-
seas, dores de cabeca, congestdo no peito, doencgas
nervosas e reumatismos?

Vocé sabia que a castanha do Par4 é rica em proteinas
e devido ao seu alto teor em magnésio, é considerada
Gtil na prevengdo de cancer, estimula a produgio de
leite nas lactantes e é tonico cerebral e geral do or-
ganismo?

Vocé sabia que a prépolis é anestésico, cicatrizante
e antiinflamatério? E pode ser usada em casos de
resfriados, infec¢des de garganta e feridas na pele e
boca.




