I

() mais inferessanie € que....

O cha verde, considerado milenarmente pela cultura
oriental como uma bebida de poder curativo, foi alvo de estudo por
pesquisadores do Health Care Food Research Laboratories, em
Tokyo, Japédo, que procuraram avaliar se seu consumo regular poderia
auxiliar na prevengéo de doengas cardiovasculares, assim como na
reducdo da obesidade. Os resultados foram langados no Obesity
2007.

Mulheres japonesas consideradas obesas foram
selecionadas, para participar do estudo. Elas foram divididas em dois
grupos que receberiam quantidades diferentes de cha verde
diariamente. Medidas como o peso corporal, indice de massa
corpérea (IMC), massa de gordura corporal, circunferéncia da cintura,
area de gordura visceral e subcutanea, foram realizadas em todas as
participantes. Além dessas mensuragdes, obteve-se, também,
periodicamente, os niveis de pressao arterial e a analise do colesterol
total e suas fragdes — informagdes importantes para a pesquisa, em
virtude de ser a obesidade, a hipertenséo e os problemas em relagéo
ao colesterol sérico alguns dos principais fatores associados ao
desenvolvimento de doengas cardiacas.

Os resultados encontrados pelos pesquisadores, ao final do
experimento, demonstraram uma reducdo significativa tanto da
gordura corporal quanto da pressédo arterial e das taxas de LDL
colesterol (considerado como colesterol ruim), principalmente no
grupo no qual a ingestao de cha verde foi em grandes volumes diarios.
Nenhum efeito colateral foi observado entre as participantes. Esses
dados sugerem que essa bebida pode auxiliar na diminuigdo da
obesidade e dos fatores de risco para enfermidades do coragéo.

Fonte: www.guiaviverbem.com.br
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Uma pesquisa recente mostrou que duas colheres de
sopa de azeite extravirgem s&o suficientes para prevenir o
acumulo de gordura na regido do abdome, que forma a temida
barriga. Dos azeites, apenas o extravirgem ¢é considerado
alimento funcional, definido como aquele que além de cumprir as
fungdes nutricionais basicas, quando consumido regularmente,
tem efeitos benéficos a saiude. O azeite extravirgem tem
beneficios porque é rico em acido graxo émega 9, o chamado
acido oleico, e flavondides, as mesmas substancias
antioxidantes presentes no chocolate e no vinho. A presenga de
antioxidantes evita a formagao dos radicais livres, que favorecem
o envelhecimento das células e o aparecimento de doengas.
Além disso, os antioxidantes fortalecem o sistema imunoldgico.
O azeite extravirgem é a nossa principal fonte de 6mega 9, pois
75% dos acidos graxos presentes nele sdo émega 9. O nosso
organismo precisa, para um bom funcionamento, dos trés tipos
de acidos graxos - dmegas 3, 6 e 9. Aingestao dos trés deve ser
equilibrada, para favorecer a formagao, por exemplo, do HDL, o
chamado colesterol bom. Mas, o problema é que a maioria das
pessoas ingere muito mais o 6mega 6, presente em quase todos
os alimentos, enquanto os 6megas 3 e 9 tém fontes mais restritas.
As principais fontes de 6mega 3 s&o os peixes, mas nao qualquer
um - eles estdo presentes em grandes quantidades na sardinha,
no atum e no salméo. Para o azeite ndo perder suas propriedades
benéficas a saude, ndo deve ser levado ao fogo, mas deve ser
consumido cru. Por isso, a recomendacéo é usa-lo para temperar
saladas. E se acrescentarmos liméo, ainda ha um incremente de
vitamina C, também antioxidante. Enquanto os outros éleos séo
produzidos a partir das sementes, o azeite € o Unico éleo extraido
da fruta (azeitona). A qualidade oscila como a dos vinhos, mas
todos tém gordura monoinsaturada, vitaminas, antioxidantes e
minerais, além de vitamina E. O azeite, como os 6leos, também
tem gordura saturada. Por isso, uma boa dica é comparar,
através do rotulo, a porcentagem de gordura saturada presente
nas diferentes marcas. O consumo de gorduras boas nédo deve
ultrapassar 30% a 35% das calorias consumidas no dia - 0 que
equivale de uma a duas colheres de sopa.

4.
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O amor é um sentimento que faz parte...

O que fazer quando se descobre....

O chéa verde considerado...
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Mikania glomerata S.
Nome comum: Guaco

Origem: Originario da
América do Sul, o guaco é
encontrado na Argentina,
Paraguai, Uruguai e no
Brasil, especialmente nas
regides Sul e Sudeste.

Uso: Nas afecgdes
respiratérias como
expectorante,
broncodilatador e
antiasmatico. Estimula a
secrec¢do e eliminacao da
urina. Util em casos febris
onde exerce apreciavel
efeito sudorifico. Age na
pele formando uma pelicul
ou filme protetor quando
utilizado externamente.

Fonte: Compéndio de Fitoterapia
MagridTeske/Anny Margaly M. Trentini
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UM ROTEIRO PARA
SER-FELIZ NO AMOR

O amor ¢ um sentimento que faz parte da "felicidade
democratica", aquela que ¢ acessivel a todos nos. E dificil definir
felicidade: podemos, de modo simplificado, dizer que uma pessoa ¢ feliz
quando ¢ capaz de usufruir sem grande culpa os momentos de prazer e de
aceitar com serenidade as inevitaveis fases de sofrimento. Apesar de ser
acessivel a todos, o fato é que sdo muito raras as pessoas que sdo bem
sucedidas no amor. O primeiro passo para a felicidade sentimental
consiste em aprendermos a ficar razoavelmente bem sozinhos. Pessoas
capazes de ficar bem consigo mesmas s30 menos ansiosas ¢ podem
esperar com mais sabedoria a chegada de amigos e parceiros sentimentais
adequados. A escolha amorosa adequada se faz quando o outro nos
desperta 0 amor, a amizade ¢ o interesse sexual. Ndo ¢é raro que no inicio
do processo de intimidade a sexualidade ndo se manifeste em toda sua
intensidade. Isso ndo deve ser motivo de preocupacao, ja que faz parte
dos medos que todos temos quando estamos diante de alguém que nos
encanta de modo especial. O medo relacionado com o encantamento
amoroso ¢ que determina o estado que chamamos de paixdo: paixao ¢
amor mais medo! Temos medo de perder aquela pessoa tdo especial e do
sofrimento que, nessa condigdo, teriamos. Para ser feliz no amor é
preciso ter coragem e enfrentar o medo que a ele se associa. Quando o
medo se atenua, desaparece a paixao. Isso ndo deve ser entendido como o
enfraquecimento ou o fim do sentimento amoroso pleno. Sobrou
"apenas" o amor. A admiragdo s6 desaparecera se houver abalos graves na
confianga ou se tiver havido grave engano na avalia¢do do parceiro. E
nesse ponto que percebemos que a escolha amorosa se faz tanto com o
coragdo como com a razao: a admiragdo deriva de uma avaliagdo racional
do outro, ainda que o fagamos de modo camuflado porque aprendemos
que o amor ¢ uma magica determinada pelas flechas do Cupido. A
avaliacdo da importancia das diferencas que finalmente se revelaram
determinara a evolugao, ou nao, do relacionamento. Assim, a maturidade
emocional que se caracteriza pela capacidade de suportarmos bem as
dores da vida ¢ requisito indispensavel para a felicidade amorosa. A
maturidade moral dos que se amam ¢ indispensavel para que se
estabeleca a magica da confianga, indispensavel para que tenhamos
coragem de enfrentar o medo de sermos traidos ou enganados, o que
geraria um dos maiores sofrimentos a que noés humanos estamos sujeitos.
Nao podemos confiar a ndo ser em pessoas honestas, constantes e
consistentes. Assim sendo, este ¢ mais um requisito para que possamos
ser felizes no amor. Temos que possuir esta virtude moral e valoriza-la
como indispensavel no amado. Sao tantos os requisitos basicos para que
o amor se estabeleca que ndo espanta que ele seja tdo incomum mesmo
sendo uma felicidade possivel para todos. Temos que nos desenvolver
emocionalmente até atingir a maturidade que nos permita competéncia
para lidar com frustracdes. Temos que avangar moralmente para nos
tornarmos confiaveis. Temos que ganhar conhecimento mais sofisticado
e util sobre 0 amor para que possamos ter uma razao geradora da coragem
necessaria para ousarmos nessa aventura. Temos que ter competéncia
para ficar sozinhos para que possamos desenvolver melhor nossa
individualidade e ndo nos deixarmos seduzir pela tentagdo da fusdo
romantica e a excessiva dependéncia, além de podermos esperar com
paciéncia a chegada de um parceiro adequado. Acontece que elas ndo sao
faceis de serem conquistadas e nem se pode chegar a elas a néo ser por
meio de uma longa e persistente caminhada. Néo existem atalhos e o
trajeto pode demorar anos. O caminho € por vezes penoso, mas ainda
assim fascinante. Trata-se de uma densa viagem para dentro de nos
mesmos, na dire¢do do autoconhecimento. Quando estamos prontos, o
parceiro adequado acaba se mostrando diante de nossos olhos. Nao
precisamos nos esforcar, sair de nossas rotinas de vida e buscar
ativamente o encontro amoroso. Tudo ira acontecer quando for chegada a
hora e sempre ¢ bom ter paciéncia, ja que esperar com serenidade ¢ uma
das condi¢des mais dificeis de vivenciarmos. Mas, finalmente, chega a
recompensa. A felicidade sentimental ¢ arecompensa acessivel a todos os
que completarem o ciclo minimo de evolugao emocional.

Extraido do texto de Flavio Gikovate
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do seu colesterol?

O que fazer quando se descobre que o nivel de colesterol sanguineo
esta alto?

- Uma vez confirmado o diagnostico do aumento do colesterol
sanguineo, devem ser verificados os habitos de vida, para que
mudangas possam ser estabelecidas. Dessa forma, os primeiros passos
devem envolver modifica¢des na dire¢do de um conjunto de atitudes
voltadas para uma vida saudavel.

O cigarro influéncia no nivel de colesterol?
- Além dos varios efeitos nocivos que tem sobre o aparelho
cardiocirculatorio, o cigarro leva a modificacao do perfil lipidico, com a
modificagdo do HDL-colesterol e aumento discreto dos triglicérides e do
LDL-colesterol.

E o exercicio fisico, ¢ importante?

O nivel de atividade fisica também deve ser avaliado, ja que o exercicio
fisico regular, principalmente o aerdbico, leva a melhoria do perfil
lipidico. Normalmente, apds alguns meses do inicio de uma atividade
fisica, ja se percebe a diminui¢do dos triglicérides, aumento do HDL-
colesterol e diminuigdo do LDL-colesterol (principalmente quando ha
perda de peso). No entanto, o efeito do exercicio sobre o metabolismo
depende mais da sua regularidade e do tempo em que ¢ realizado, do que
da sua intensidade.

Existe relaciio entre o estresse e o colesterol ?

O estresse emocional ¢, sabidamente, fator de risco para a doenca das
coronarias. Assim, programas para a diminui¢ao desse problema podem
ser implantados, fazendo com que as pessoas tolerem melhor as
frustra¢des e as ansiedades do dia a dia.

Quais os cuidados que devemos ter para manter o colesterol sobre
controle?

Primeiro, deve se restringir o consumo total de gorduras (menos de 30%
do valor caldrico total do dia). Se ingerirmos gorduras saturadas
(encontradas geralmente nos produtos de origem animal), teremos um
estimulo alimentar maior para o aumento da LDL-colesterol. Sendo
assim, elas devem ter sua digestao restrita a ndo mais que 7% do valor
calérico total.

Como o colesterol alimentar influéncia no colesterol sangiiineo?
Existe uma variag@o individual na resposta do colesterol sangiiineo ao
colesterol alimentar, fazendo com que alguns individuos aumentem mais
que outros seu colesterol do sangue, quando consomem alimentos ricos
em colesterol.

Quais alimentos sdo ricos em gordura saturada?

Principalmente os de origem animal, como as carnes e seus derivados
(embutidos em geral), o leite ¢ seus derivados (nata de leite, manteiga,
iorgute creme de leite, requeijdo), e também alguns de origem vegetal,
como o 6leo de palma (dend€) e a banha de coco.

Quais alimentos sdo ricos em colesterol?

Sdo sempre de origem animal (carnes, leite, ovos e seus derivados), uma
vez que ndo ¢ encontrado nos de origem vegetal. Alguns alimentos contém
teor mais alto de colesterol, como os frutos do mar (camarao, polvo, lula,
marisco, caranguejo, ostra) e as visceras (miolo, figado, mitdo - rins,
costela, coragao).

Quais sio os niveis diarios de consumo de colesterol?

A Sociedade brasileira de Cardiologia recomenda que sejam consumidas
no maximo 200 mg por dia de colesterol na alimentagdo, quantia que esta
contida, aproximadamente, em uma gema de ovo.

O que é preciso para ter uma vida saudavel?

E importante mudar nio apenas a qualidade dos alimentos, mas também a
quantidade, ajustando as necessidades caloricas e nutricionais para cada
situacdo. Conhecer a composicdo dos produtos que consumimos ¢
fundamental para que possamos fazer uma alimentagdo saudavel. A
pratica de atividade fisica e regular, a absten¢ao do fumo, o controle do
peso e do estresse emocional, também complementam o estilo de vida
adequado para a prevengao ou controle da doenga arterosclerdtica.

Fonte: Informagdes retiradas do folheto distribuido pela
Sociedade Brasileira de Cardiologia com o apoio da Astrazeneca.




