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ca entre nos

de dentro

PARA FORA

Depois de um dia estressante, nada como chegar em casa, vestir uma roupa
confortdvel e tomarum belo prato de sopa. Se o dia estiver frio, o caldo quente
¢ um verdadeiro alento para o corpo e para a alma. Mais do que um alimento,
a mistura certa traz beneficios para todo o organismo e pode ajudar a promo-
ver uma limpeza geral,

O segredo esti na combinacdo de ingredientes, que podem carregar uma
boa dose de antioxidantes, vitaminas e sais minerais, cada qual com uma fun-
¢do para reequilibrar o organismo. Antes de definir a receita, vale lembrar que
osmelhores alimentos desintoxicantes, e que podem ser usados em sopas, sdo
as verduras e frutas frescas e organicas. Entre as hortaligas, couve-flor, couve-
~de-bruxelas, brocolis, repolho, ricula, couve-manteiga, mostarda, nabo,
agrido e rabanete estéio na linha de frente da turma da limpeza.

Além dos nutrientes, esse grupo apresenta compostos bioativos que po-
dem produzir efeitos benéficos sobre a saide, além de prevenir virios tipos
de cincer, incluindo os de estdmago, esofago, pulmao, faringe, titero, pan-
creas e colon.

Na matéria de capa nés ainda buscamos os ensinamentos
da Medicina Ayurveda para entender como cada ingrediente
age no nosso organismo. Vale conhecer qual é o seu dosha para
apostar nos alimentos mais indicados para o seu perfil.

Com as baixas temperaturas, quem sofre € 0 nosso sistema respiratério.
Com o aumento do niimero de gripes e rinites, vale lancar méo de remé-
dios naturais que aplacam os sintomas e controlam as crises sem quimica
€ com mais satide.

A partir da pag, 40 também abordamos quais sio os principais inimigos que
atacam esse sistema. Quando o estresse toma conta, a resisténcia baixa e as
portas ficam abertas para um resfriado daqueles. F: bom se cuidar!

Boaleitural
Ana Sniesko )
[ ditora VOCE SABIA?
0 espirro é uma
reacdo imediata aos
agentes externos
causadores dos
resfriados
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BLOG DA

Confira as nossas andancas para
produzir essa edi¢ao:

O restaurante Quem Quer Pdo inova
na apresentacao do café da manha
e serve torradas de pao de queijo.
Vale copiar em casa

Na sua cidade tem um mercado
municipal? Explore as barracas e
busque frutas diferentes. Na foto,
0 cacau é o destaque.

Cruzamos com os tambores da Aorta
em uma das ruas de Sdo Paulo.
Confira na pag. 76 como funcionam
as hortas urbanas.



Foto: Marcelo Resende (Escala Imagens)

Faca parte
da Redacao

A Vida Natural quer trazer vocé
para dentro da redacéo! Que tal
enviar para nés 0s assuntos que
gostaria de ler por aqui? Para
participar, envie um e-mail para
vidanatural@escala.com.br

VIDA SAUDAVEL

Farabéns pela revista. Farei de fumar hd um
ano, depois de ter tuberculose e ainda luto
contra essavontade. Recentemente comprei
uma bicicleta e estou buscando umavida
maisverde. Fabricio Henrique Aratjo
Alves, Fortaleza-CE, via Facebook

Que bom que vocé gostou da revista,
Fabricio. Esperamos que vocé continue
firme no seu propdsito de ter uma vida mais
verde. Certamente isso se refletiri na sua
satide e na sua disposigio.

REMEDIO NATURAL

Com o clima mais frio, s meus filhos sempre
sofrem coma gripe, mas reluto em dar
remédio. Qual remédio caseiro eu posso usar?
Kitia Lins, Sao Paulo-SP

Kitia, na pdg. 40 voce confere uma matéria
que fala sobre as altemativas da natureza
para dar um fim nos sintomas das gripes e
dosresfriados. Ainda abordamos quais sdo os
principais gatilhos para esse quadro.

RESULTADO

DA ENQUETE

Como vocé desintoxica o
seu organismo?

38% TOMO SUCO VERDE
PELA MANHA

31% TROCO O JANTAR
POR UMA SOPA DETOX

18% FACO JEJUM DEVEZ
EM QUANDO

13% NAO FAGO

Contea |
sua historia!
Conseguiu trocar seus
habitos de vida e agora
colhe os bons frutos?
Mande seu relato para
vidanatural@
escala.com.br

espaco do leitor

CONTE PRA GENTE!

Quem sofre
com o diabetes e com as

altas taxas de acticar no

sangue pode se valer do alho

e da cebola para controlar

0s niveis. Como voce utiliza

essa dupla de temperos?

¢ Na comida do dia a dia
* |Jsa cebola na salada
* Aposta so no alho

* Prepara chas e outros
remeédios naturais

Conta para a gente!
Responda a enquete na
nossa pagina do Facebook

VIDA NATURAL NA REDE SOCIAL

Ja esta conectado? Nao perca tempo e acesse

www.facebook.com/RevistaVidaNaturalOficial

vidanatural@escala.com.br

vida natural 5



pode perguntar

Tuberculose tem cura

Um especialista sobre o tema responde &

as suas duvidas. Quer perguntar?

Escreva para a gente:

vidanatural@escala.com.br

ACESSO AQ TRATAMENTO

Meu avé apresentou alguns sintomas
de tuberculose. Gostaria de entender
como é feito o tratamento no Brasil e se
estd disponivel na rede publica. Ciscle
Freitas, 24 anos, via Facebook.

Atuberculose ¢ tratada de forma
gratuita nos postos de satide. Para tanto,
sa0 usados quatro medicamentos
diferentes, os quais devem ser tomados
por um periodo de seis meses na
maioria dos casos. A administragdo dos
remédios ndo pode ser interrompida,
sob o risco de a microbactéria

adquirir resisténcia. J4 a vacinagio ¢
recomendada nos paises onde a doenga
¢ mais comum e tem como objetivo
evitar formas graves da doenca, como

a extra-pulmonar, que ocorre quando

a micobactéria da tuberculose atinge
outros orgaos.

6 vida natural

TIPOS E PREVENCAO

Existe mais de um tipo de tuberculose?
Como ¢ possivel se prevenir da doenga?
Guilherme Soares, 37 anos, Ouro
Preto- MG,

Existern trés tipos de tuberculose:
pulmonar, pleural e extrapulmonar,

que ocorre quando a microbactéria da
tuberculose se manifesta em outros
orgdos, tais como cérebro, rins e vias
urindrias, fs‘gad(), intestino, meninges
(membranas que recobrem o cérebro),
pele e coracio. A tuberculose constana
lista da OMS como uma das 10 maiores
causas de morte no mundo, além de ser
a terceira causa mundial de mortalidade
causada por um agente infeccioso. A
melhor forma de prevengao é a vacina,
recomendada nos paises onde a doenga
¢ mais comum e tem como objetivo

evitar suas formas mais graves.

CONHECA O
ESPECIALISTA

Rodrigo Athanazio, infectologista
e doutor pela universidade

de S&o Paulo, integra o corpo
clinico da Doctoralia.

TRANSMISSAO
DA DOENGA

Se eu tiver gripe ou preumonia posso
desencadear tuberculose? \fonso
Souza, 56 anos, Ribeirio Preto- SP.

A tuberculose ndo esta relacionada

a gripe ou pneumonia. A doenga é
infecciosa e é transmitida pelo ar,
embora seja preciso um longo tempo
de exposicio com a pessoa doente para
que haja contdgio. O risco aumenta
para pessoas que permaneceranm por
mais de 200 horas com pacientes com
tuberculose bacilifera (aqueles que
possuem exame de baciloscopia do
escarro positivo) ou por mais de 400
horas com pacientes com tuberculose
paucibacilar (aqueles em que somente o
exame de cultura de escarro € positivo).
Existe a possibilidade do contédgio por
meio de animais, mas sdo casos raros.



ENTENDA

voce e seu

dos executivos sofrem com

estresse e, por esse motivo,
de acordo com a Previdécia
Social, em 2020 este serd a
justificativa maior para os
afastamentos do trabalho

Menos te

“Ter o melhor celular, sonhar com carros luxuosos ou desejar a roupa
mais cara te fard menos feliz. I o que aponta um estudo realizado pela
Universidade de Harvard com duragio de 75 anos. A pesquisa aponta que

TERAPIA
COM AROMA

As flores sdo excelentes para

a decoracao e cultivo em casa,
mas vocé sabia que elas podem
ser usadas em terapias? A ideia
inicial surgiu com a terapeuta

viajar, por exemplo, € capaz de trazer uma dose de felicidade maior do
que passar o dia no shopping. O motivo é simples: relagoes interpessoais
s30 mais sauddveis, pois elas fazem com que nossas experiéncias sejam
registradas na memdria com maior intensidade.

'_ ASSISTA

PARA REFLETIR

Com uma vida comum na sociedade, a
protagonista do filme reflete o cotidiano de
muitas mulheres. Casada, trés filhos e com
uma carreira renomada como professora, Alice

vé tudo mudar quando é diagnosticada com
Alzheimer. A doenca poe em teste sua relagao
com a familia, a fé e a forga, fazendo com que
ela crie um grande lago com sua filha. O filme
Para sempre Alice, rendeu um Oscar de melhor
atriz a Julianne Moore. Disponivel no Netflix.

Fllvia Maria, que criou, em seu
quintal agroecoldgico, diferentes
substancias capazes de ajudar
no dia a dia. A técnica é muito
simples, com a ingestdo de
quatro gotas diariamente e a
mentalizagdo de mantras com
pensamentos positivos,

a terapeuta garante auxiliar 0s
pacientes no emagrecimento,
ansiedade, autocontrole,

entre outros problemas. Para
adquirir os aromas acesse:
fulltherapia.com

vida natural 7



Mascara

Além de ser uma delicia, o cacau também pode ser aplicado tanto na pele quanto
nos cabelos. Rico em magnésio, potissio, cafeina e vitaminas A, D, E e K o cacau
possui componentes que hidratam e tonificam, combatendo a flacidez e garantindo
uma pele mais luminosa. A dermatologjsta Larissa Viana preparou uma méscara
antienvelhecimento para fazer em casa. Para isso vocé vai precisar de: # 1 colher

de sopa de cacau em p6; * 1 colher de sopa de amido de arroz; * 1 colher de sopa

de iogurte natural; = 1 colher de chi de mel. Misture os ingredientes até ter uma
mistura h(m]()génea e consistente, aplique sobre a peh—: previamente higienimda e
deixe agir de 15 a 20 minutos. Em seguida enxdgue com dgua morna.

VIAGEM ORGANIZADA

Vai embarcar em uma nova
aventura? Aposte em um
m aplicativo para te ajudar no
roteiro. O Yelp é um aplicativo
capaz de trazer dicas e
avaliacOes da regido para onde voce ird viajar.
Assim fica mais facil visitar os principais locais,

comer nos melhores restaurantes, relaxar e
ainda tirar excelentes fotos.

8 vida natural

desafie-se

I0GA EM
QUALQUER
LUGAR

Em meio a era digital, até
mesmo atividades fisicas
estdo entrando nos meios
de comunicacéo. E 0 caso,
por exemplo, do Desafio
Yoga, um novo programa
que funciona 100% online,
com objetivo de desafiar

0 participante a realizar
exercicios em 20 minutos
diarios. A atividade tem
como intengdo auxiliar 0s
internautas a alcangarem
sua melhor forma fisica.

“A ideia do programa €,
além de deixar o corpo
definido, que 0s alunos se
sintam bem por dentro e por
fora”, explica a instrutora
Leilane Lobo. As aulas sdo
compostas por trés etapas:
a primeira apresenta a base
do ioga pratico, a segunda
combina 0s movimentos

e a terceira os executa na
pratica. Saiba mais em:
desafioyoga.com.br




HARMONIA FAMILIAR W50

Educar os filhos & um desafio que coloca em cheque a vontade de
muitos casais de aumentar a familia. E uma doce e ardua tarefa,
mas muito recompensadora, e com a ajuda de especialistas pode
ser simplificada e melhorada. Pensando nisso, 24 Life Coaches
decidiram escrever em conjunto o livro Coaching para pais -
Estratégias e ferramentas para promover a harmonia familiar (Editora
Literare Books). O livro tem o objetivo de trazer e
ferramentas e estratégias praticas para os - !

pais usarem na educacao de seus filhos de
uma forma que seja eficiente e, ao mesmo
tempo, aprendam com isso. A obra utiliza /
uma linguagem positiva, que auxilia na
construgdo de um futuro melhor para
as criangas e para a convivéncia em
familia. A venda, R$ 49,90.

63% dos brasileiros

r
oo
Sono dasaude | wimen
Nada melhor do que chegar em casa depois de relacionado ao

um longo dia, dormir profundamente e acordar : Sono

renovado no dia seguinte. De acordo com

Instituto Brasileiro do Sono, € preciso ter de 6 a 8 horas de sono profundo
para que as acoes no dia seguinte ocorram com éxito. Além disso, 0 sono
nao assume apenas o papel revigorante, mas também & nosso aliado

em algumas situagdes, como na prevencdo da obesidade, no combate a
hipertenséo, no fortalecimento da memaria, no controle do diabetes e na
diminuicdo de doencas cardiorrespiratorias, entre outras.

Jardim em

Ja sonhou em ter um jardim em casa,
mas ndo tem espacgo? Conheca 03
terrarios, pequenos recipientes que
reproduzem fielmente o habitat das
plantas, mas em tamanho reduzido.
Além de serem boa opgdo para
apartamentos ou cOmodos pequencs,
ainda ajudam a acalmar com a
jardinagem. Para isso vocé vai precisar:

1 pote transparente

Terra, cascalho e carvao vegetal

* Musgo

Pedras e objetos para decoracao
Com o recipiente limpo, preencha o
fundo com as pedras, o cascalho e 0
carvao vegetal. Em seguida, coloque
uma camada de musgo e, por cima,
espalhe 3 cm de terra. Para finalizar,
use pedras, conchas, pequenos objetos
que harmonizem o arranjo.

Em 85% das empresas
brasileiras, menos da
mmetade das funciondrias
retornam a vida profissional
apos a licenga-maternidade.
Pensando nesse cendrio
nasceu a B2Mamy, uma
aceleradora com foco em
mdes empreendedoras.

Vai ld: b2many.com.br

vida natural ¢
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uma forma da mente
esculpir o corpo

Além de funcionar como uma valvula de escape, a atividade
melhora a memaria, desenvolve areas importantes do cérebro
e ainda relaxa PorLygia Haydée

Pensar em uma pessoa que danga ¢é
ter em mente alguém que tem total
conexdo entre corpo e mente, afinal
dangarinos dedicam bastante tempo ¢
esforco de seu dia para desenvolver a
conscientizagdo ¢ o controle sobre seus
muisculos. Nio ¢ facil ficar nas pontas
dos pés dando piruetas como fazem as
bailarinas, por exemplo. Mas isso ndo se
refere apenas aos profissionais da dan-
ca. Aqueles que se dedicam ao ritmo
40 menos uma vez na semana também
apresentam a habilidade de conectar
mente e corpo.

Mais fcliz

Mas quais sdo os beneficios dessa pré-
tica? “Além do condicionamento fisico
e mental, a danga proporciona alegria
e felicidade, assim como aumenta o
convivio social, combate a depressdo e a
timidez, ajuda a relaxar, ativa e melhora
a coordenacio motora, fortalece a mus-
culatura e protege as articulagoes”, ex-
plica Kauan Vilela, coredgrafo, professor
de danca e diretor da KDance Studio
Fit de Dancas e Eventos (SP).

Nada melhor, entdo, que ter mente
e corpo conectados durante o tempo
que vocé remexe o corpo, certo? Princi-
palmente pelo fato de que, a cada aula,
vocé trabalha uma maneira e um cami-
nho diferente na busca do equilibrio di-
ario. “Muitas pessoas querem ser menos
ansiosas, mais felizes, e ndo sabem que
caminho seguir. Através de exercicios de
respiragdo profunda ou uma meditagio
guiada, osalunos de dancavaoadquirindo
novas ferramentas para trabalhar sua evo-
lucdo no autoconhecimento”, esclarece
‘Tatiana Piacentini, professora de FullC-
Connection do Estidio Anaca (SP).

Quer mais? Essa conexio ajuda a
reduzir o estresse do dia a dia. “Esse é
um exercicio que ajuda a diminuir a
tensdo, relaxar a musculatura, estimu-
lar a concentragdo, acalmar e tranqui-
lizar. Ele tem a capacidade de ligar o
corpo, a mente e o espirito. Por isso,
além do beneficio fisico, traz também
paz interior ¢ mexe bastante com o
emocional, colocando os sentimentos
para fora. Alguns alunos acabam até
trocando a terapia pela danca”, revela

Marcos Boniolo, professor da Bodyte-
ch JK Iguatemi (SP). Para o cérebro,
os beneficios também sio incontiveis,
com explica Monica Marques, direto-
ra técnica corporativa da Cia Athletica
(SP). “A danca ajuda no aumento da
produgio e a liberagio de neurotrans-
missores, permite o aprimoramento da
memoria, melhora a saide cerebral,
traz o aumento do tamanho do hipo-
campo (associado a aprendizagem e a
memdria) em adultos sauddveis e propi-
cia grandes ganhos na aprendizagem.”

Musica e movimento

Ok, na teoria ¢ lindo. Mas como
acontece, de fato, essa interrelaciio en-
tre 0 que estd acontecendo com a mus-
culatura e com a mente? “Qualquer
movimento do corpo depende do siste-
ma nervoso central (SNC) para coman-
dé-lo, o que acontece através de quatro
fungoes. Na primeira, fungiio sensorial,
o SNC ¢ responsavel por todas as sen-
sagoes, desde as mais simples, como
dor e pressdo, até sensagdes especiais,
como a visdo ¢ a audi¢do. Para a funcio

vida natural 11



corpo e mente

motora, com excegdo do coragio, todos
os outros musculos do corpo dependem
do comando do SNC para contrair ou
relaxar, mesmo quando o movimento
é inconsciente, como ¢é o caso do mo-
vimento do diafragma na respira¢ao. O
SNC ainda atua na fun¢io de homeos-
tase, que ¢é o equilibrio de nosso corpo
através da frequéncia cardiaca, frequén-
cia respiratdria, pressao arterial etc. F, por
(iltimo, a fun¢do de pensar também s6 é
possivel por conta do SNC, que permite
raciocinar, memorizar, ter emocoes, pen-
sar etc.”, explica Monica. Por isso, como
a danca envolve processos mentais que
unem musica e movimento, ela estimu-

la fortemente as fungdes sensoriais e de QUANDO SE DANCA o corpo relaxa e o
pensamento simultaneamente, ou seja, c E?;E:’.-)TJ'J’U LIBERA EN DO REINA. DOPAMIN

25 fungds motom e de homeostare E SEROTONINA, horménios que ddo

SENSACAO DE PRAZER

Alivio mental

Para que isso acontega de forma pro-
veitosa, no entanto, € preciso treino.
“Geralmente, na primeira parte da aula  que a danga € vista como uma expressio  pois nio conseguem se concentrar e de-
o aluno faz um breve reconhecimento  da alma. “Com ela vocé exterioriza emo-  sacelerar”, avalia Monica.
do corpo, de olhos fechados, trazendo  ¢oes e alivia o estresse mental por meio Se esse € o seu caso, fique ligado: re-
a atenciio para si, percebendo cada sen-  de seus movimentos. Além disso, a dan-  mexer o corpo pode ser comparado até

saciio, cada estrutura do corpo. Depois  ¢a, por ser um exercicio fisico, libera en-  aos exercicios de meditagio, como ioga,
seguimos, gradualmente, com movi-  dorfina e serotonina, que sio os hormo-  por exemplo. Por isso, essa atividade fisica
mentos suaves das articulagoes”, explica  nios do prazer e que ddo a sensacio de € tdo bem recomendada. “Hoje o mundo
Flavia Lucato, instrutora de Fluidance — felicidade e bem-estar”, pondera Caique  inteiro estd trabalhando tanto que muitos

do Estidio Anaca. E por fazer com que  Ferreira, professor da Bio Ritmo. se esquecemdesse cuidar, de tero seu pré-
0 corpo esteja totalmente entregue ao prio momento. A danca traz essa sensa-
movimento que essa atividade fisicatraz - Quem pode praticar? ¢a0 de tranquilidade. Quando se danga o
iniimeros beneficios para o corpo e para Nio existe nenhuma restri¢io de ida-  corpo relaxa e o cérebro libera endorfina,

a mente, servindo, ainda, como terapia.  de ou pré-requisito para fazer aulas de  dopamina e serotonina, horménios que
“IXm pouco tempo, nota-se que os bene-  danga. Ela € aberta a todos que queiram  ddio a sensaciio de prazer. Por isso, quem
ficios vio muito além do bem-estar fisico.  experimentar mais uma entre tantas pos- ~ danga ¢ mais feliz”, encoraja Marcos.
Sao muitos os medos, os preconceitos,  sibilidades de se movimentar. Por isso, as Na pagina ao lado vocé encontra
os tabus. Mas, aos poucos, assim que a  aulas sdo indicadas para qualquer tipode  uma lista de modalidades para se ins-
pessoa comeca a dancar, ji sente uma  pessoa e idade, sendo preciso,apenas, ter  pirar e encontrar a que mais combina
transformagdo intema, que logo serdper-  vontade de aprender. “No entanto, aque-  com a sua personalidade. Se vocé expe-
ceptivel exstenamente. I, de dentro para  les muito agitados sio os que mais preci-  rimentar uma e nio der certo, ndo de-
fora que o ser humano se transforma”,  samdeste tipo de modalidade, e também  sista. Aposte na préxima e aproveite os
salienta Vilela. Nio € por acaso, entdo,  os que mais tém dificuldade em aderir,  beneficios para o corpo e para a mente.
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ESTILOS DE DANGA

DANCA DE
SALAQ: a danca
a dois conta
com algumas
modalidades da
danca, como
Gafieira, Bolero, Tango, Zouk, Salsa,

Rock, Fod, Merengue, Cha-Cha-Cha.

GAFIEIRA: 0
estilo & uma
heranca do
Maxixe. A pratica
teve inicio no
século 20 e seu
nome vem da palavra francesa gaffe
(gafe). O homem sempre conduz a
mulher, executa gestos de protecao,
ritmo e elegancia.

BOLERO: surgiu
na Europa e
chegou a Cuba
no século 21. A
base do ritmo

e o doisprala,
dois pra ¢4, com giros, caminhadas e
evolugdes durante a musica.

TANGO: € uma
das dangas mais
admiradas no
mundo. O casal
de dancarinos
fica bem préximo
um do outro e pode improvisar mais
do que em outras modalidades. Os
argentinos adoram.

Existe uma porcéo de ritmos nos quais vocé pode
investir para fazer essa conexao entre mente e

corpo. Veja qual mais combina com vocé, alongue o
corpo e se jogue no balango!

Z0UK: surgiu

| NoS paises
caribenhos
nas decadas
de60e70e
significa festa.
No Brasil, 0 Zouk contém mais giros e
movimentos com os bracges.

SALSA: é uma
danca cubana.
O ritmo ganhou
notoriedade por
meio das obras
dos porto-
riquenhos Irméos Lebron. E sensual
e permite que os bailarinos abusem
da movimentagao do corpo.

ROCK: possui
passos

basicos tanto
para a direita
COMo para a
esquerda. Nao
existe uma musica especifica para o
ritmo e sim cangoes que se encaixam
perfeitamente para dangar soltinho.

CHA-CHA-CHA:
0 ritmo cubano
é dindmico e
divertido. Tem
{rés passos
rapidos,
chamados de chassé, e outros dois
mais lentos. Nesta danga, o casal ndo
precisa ficar 1o proximo.

MERENGUE:

€ uma danca
contagiante.

Ao som de
saxofones,
acordedo,
trompete e teclado, & impossivel ficar
parado. Praticada por casais, conta
com passos rapidos e simples. 0s pes
marcam o tempo da danca.

POWER
BALLET: a
danca mistura
ballet com
gindstica e é
uma otima
maneira de trabalhar o corpo todo.

WALK DANCE:
a modalidade é
uma juncéo de
caminhada com
movimentos

da danca. Mais
dindmica do que a caminhada normal,
a aula é uma boa opcao de atividade
aerobica, ja que as coreografias
fazem mexer bragos, cintura e pernas.

YOGA DANCE:
combina a ioga
com a danca.
A medida que
sdo feitos 0s
movimentos,

€ possivel se reenergizar em todos os
niveis: fisico, mental e espiritual.

vida natural 13
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Na meditagdo, o foco primdrio ¢ a respiragéo.
Portanto, no dia a dia, vocé pode coordend-la

com outra atividade que esteja desenvolvendo,

isso trard um ritmo fluido a0 movimento em
questdo, fazendo com que vocé foque na atividade
completamente. Vale desde lavar a louca até a
hora de tomar banho — o importante é voltar a

mente a0 momento presente.

O
Quer praticar um estado
Icas pa ra profundo de relaxamento

no cotidiano? Saiba que
ndo é preciso sentar em
posicao de lotus para
relaxar. Listamos algumas
atividades que vao te

| | [ ]
no d|a 3 d|a g Tale
em qualquer lugar

através das emocoes

h—-—“ S

Quando temos um sentimento de alegria e bem-
estar, mentalizio pode ser o primeiro passo para
prolongar essa sensacio. Guarde a emogio em seu
interior, reflita o que realmente lhe fez sentir bem
¢,emalguma outra ocasido em que estiver triste,
lembre-se destes pequenos momentos e sorria.

14 vida natural

Por meio da visdo, audiciio, paladar, tato ¢ olfato, ¢ possivel manter uma
conexdo com o mundo extemo. Quando nadamos ou comemos algo
saboroso, por exemplo, alinhamos um estado de espirito entre o toque
ou o paladar e a agdo. Consequentemente, se conseguirmos transcender

este sentido, teremos um estado de meditagdo profundo.

b




por meio do intelecto

Quando vocé vai ao museu ou [€ um livio que mexe com seu inconsciente, algo
dentro de vocé ¢é estimulado, um gatilho ¢ acionado, uma experiéncia tinica. “F.

impossivel sair de uma sensagio como esta e gritar com alguém, porque o contexto
de vida muda imediatamente quando vocé se torna consciente da magnitude do
todo”, explica o terapeuta da Arte de Viver (SP), Alexandre Lopes.

Quando nosso corpo executa i i
aproveite o

, ) momento antes

determinado ritmo, a mente entra de dormir para ler

em um estado meditativo, como um livro agradavel
e que te aijude a
relaxar

certas posturas emum

explica o terapeuta Alexandre

Lopes. “I preciso buscar um
equilibrio. Se sentir ativo ou
cansado demais influenciard na
meditagio, o ideal ¢ balancear
ambos para meditar através do
fisico”, complementa.

Escolha uma drea ao ar livie, mantenha os olhos abertos,

mas sem focar em nada particular. Respire ¢ caminhe
lentamente, prestando atencio em cada movimento do seu
corpo. A prdtica ajudard sua mente a se acostumar com esse
estado mais tmnquil() e, como tcmpo, 0S pensan 1entos externos

deixardo de invadir esse momento de introspecgao.

Ao sentar-se 3 mesa para desfrutar de uma xicara de chd,

hd muito o que se perceber no corpo. Note a forma como
estd sentado, o movimento necessdrio para cada gole, preste
atencdo ao sabor. Aos poucos, voce prestard atengdo ao
processo todo e se desligard do mundo exterior.

vida natural 15



MOMENTO DO LIVRO \

TODO O
PODER DO

Com a ajuda de consultores especializados em nutricdo e em vérias areas
da medicina, a Revista Viva Salde apresenta “Todo o Poder do Alho”,
com diversas formas de tirar proveito deste tempero que pode

ser comparado com a mais rica das esséncias.

Descubra como ¢ facil introduzir o
alho em sua dieta diaria, bem como
as melhores formas de aproveitar
todos os seus beneficios para saiade,
como no combate do colesterol, da

do
CDH A DEETA ALCALINA

pressdo alta e do cancer. Além do
TODOO ALHO uso culinario e medicinal, o alho
PODER DO tem propriedades que auxiliam em
e o diversas atividades do dia a dia e
também nos servicos domésticos.

Livro: Todo o poder do alho
Numero de paginas: 98
Editora: Escala

A venda nas bancas e livrarias.
Veja mais informacdes em www.escala.com.br




Leve de casa

Manter uma dieta saudivel, principalmente aos pequenos nio ¢ uma tarefa ficil
Segundo a Organizacio Mundial da Satide (OMS), a obesidade infantil € um dos
problemas de satide piblica mais graves do século XXI. E preciso manter-se atento 2
alimentacdio habitual de seus filhos, evitando fast foods, alimentos industrializados,
bebidas, agticares, doces e frituras. Pensando nisso, a nutricionista Kharla Rahmann
propde aos pais, para driblar este desafio, oferecer uma alimentagiio mais fresca e
balanceada, comalimentos preparados em casa. Se houver necessidade de levar
refeicdes, a opgo sdo as marmitas multifuncionais, onde ha possibilidade de
acomodar frutas, verduras, legumes, iogurtes ¢ demais alimentos.

Q«r & & 0DNAQUE VOCE COME

\océ ja se perguntou se ha DNA nos alimentos que consome?
Pesquisadores afirmam que & impossivel ndo comer esta
molécula, afinal todos os alimentos derivam de um ser vivo.
~ : Outra questdo a ser discutida & se ha problema em consumir
DNA. A bidloga e doutora em Ciéncias Biolgicas pela Universidade
Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS), Adriana Brondani, explica:
“0 DNA sera digerido, assim como 0s demais componentes dos

alimentos. Nesse processo, 0 organismo quebra as moléculas e separa
0s 'tijolinhos’ do DNA, que entram nos tecidos e sao utilizados na sintese de

novas moléculas essenciais para o funcionamento do nosso corpo”.

FRANGO
SINTETICO

Ja pensou em comer um
delicioso frango, sem precisar
matar o animal? Isso ja é possivel
e até veganos poderao consumir
0 alimento. A startup americana
Memphis Meat anunciou o
desenvolvimento do primeiro filé
de frango feito em laboratcrio,
sem proteinas vegetais derivadas
de soja e, sim, de came de
verdade. Eles sao produzidos a
partir de amostras de células dos
animais que, ao serem colocados
em uma solugao com nutrientes
quimicos, crescem e se
multiplicam formando 0 mesmo
tecido destes. O melhor é que o
sabor da came é praticamente
idéntico ao alimento original e
deve chegar as lojas em 2021.

Agua mineral reverte lucro
para melhorar o acesso a dgua
potdvel. A AMA utiliza o
dinheiro para levar o liquido

potdvel ao semidrido brasileiro.
Vai ld: emporio.com
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AEI]GAR
PROXIMO _
AS REFEICOES

Vocé com certeza ja ouviu

falar em dietas que restringem
totalmente o0 agucar, mas

voce sabia que ele pode e

deve estar presente todos 0s
dias, principalmente apds ou
proximos as refeicdes? Ao juntar
acucar e carboidrato com outros
nutrientes ingeridos durante

B s i - | LLLARE 0 almogo ou 0 jantar, como
3T AT T | fibras, proteinas e gorduras,
consumad sd0 evitados os chamados

“picos de insulina”, A insulina

o d
ra 0 é um horménio que transfere a
glicose da circulagdo sanguinea

O amaranto ¢ considerado uma importante fonte de cdlcio e, de acordo com para as células, dessa forma
anutricionista Filvia Gomes Hazarabedian, coordenadora do programa Bio nosso corpo mal percebe a
Nutri da Bio Ritmo (SP), atua diretamente no fortalecimento dos ossos, sendo ingestdo de doces. De acordo
capaz de auxiliar na perda de peso e reduzir niveis de colesterol no sangue. O com o cardiologista do Instituto
alimento pode ser consumido no ensopado, na salada ou ainda, se preferir, em Dante Pazzanese, Daniel

forma de farinha com leite ou iogurte. Inclua-o em sua dietal Magnoni, “o organismo trabalha

0 tempo todo para manter

a homeostase (equilibrio).
Portanto, oscilagdes bruscas
nao sdo desejadas. Quando
alimentos ricos em carboidratos
e/ou acucar sao ingeridos, 0
corpo responde produzindo

0 caqui é tipico do outono, trazendo {:\ W=y i insulina”, explica o especialista.

um 6timo aliado dos praticantes de
atividade fisica, além de ajudar na
saciedade e o0 bom funcionamento do intestino. A nutricionista do Oba Hortifruti,
Renata Guirau, explica os beneficios deste alimento:

NAO E TOMATE: tanto 0s caquis quanto os tomates sdo 6timas fontes de
licopeno, um antioxidante fundamental na prevencao do cancer de préstata e
aliado no fortalecimento da nossa imunidade.

ALIADO DOS PRATICANTES DE ATIVIDADE FiSICA: 0 caqui possui alto teor
de agucar, sendo uma fruta energeética e seu teor de potassio € 6timo para guem
faz atividades fisicas e precisa repor esse mineral perdido no suor.
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Substitua a carne
sem perder proteinas

A cada ano o nimero de pessoas que escolhe reduzir o consumo de
came, ou retira-la completamente do cardapio, cresce significativamente
€, CoM iss0, a busca por opgdes que possam substituir as proteinas
animais se fornam cada vez mais recorrentes. Porém & importante saber
como fazer essa troca de maneira saudavel. A nutricionista e consultora
da Superbom, Cyntia Mauree traz algumas opgoes:

COGUMELOS: Sao ricos em JABUTIGABA
proteinas e uma 6tima opcéo NA DIETA

para substituir a came, além de o .
"\ possuir nutrientes que estimulam Brasileirissima, a fruta possui

Y 0 desenvolvimento e protecio do apenas cinco calorias em -

nutricionais desde a casca, que
“contem grande quantidade de
pectina, responsavel por manter
equilibrados 0s niveis de aguicar
Nno sangue e evitar a ingestao
exagerada de comida”, explica o
nutrologo André Veinert, de Séo
Paulo. A jabuticaba € rica em
flavonoides, antioxidantes que
ajudam a regular a flora intestinal
e auxiliam na absorcao de
nutrientes dos alimentos,
contribuindo para a perda de peso.
0 consumo recomendado por dia
¢ de 16 unidades.

VEGETAIS: Alface, rucula,
couve... no momento de se
escolher as folhas € recomendado
a maior variedade possivel, pois
elas sdo ricas em agua e fibras .

e contribuem também para que 4

a proteina presente em outros
alimentos seja melhor absorvida.

. GRAOS: Incluir 0s graos no cardapio
'« ¢ muito importante, pois eles também
S30 ricos em proteinas.

< VOCE SABIA?
g ¥ g | Segundo estimativa da
Co ”{'_ W 2 Associacdo Brasileira da

LATICINIOS: Os laticinios, como leite e seus o o 4 Industria de Café,

derivados sdo uma opcdo na dieta de quem : 5 E : CADA BRASILEIRO
cortou 0 consumo de carme, pois contém boa < consome nada menos

quantidade de proteinas e gorduras. . do que 81 LITROS da

bebida POR ANO
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dicas e técnicas

Solado, pesado e sem
gosto nunca mais!
Com nosso guia vocé
vai aprender a fazer

o quitute perfeito,
criando suas proprias
receitas a partir das
proporgoes corretas

e substituicoes
adequadas Por Rita Santander

Sempre que a secretdria Vivian Caggia-
no vé na internet uma receita de bolo
apetitosa, tenta, animada, reproduzir
com a esperanga de que “agora vai”,
mas infelizmente algo sempre sai er-
rado. “Lembro sempre do segredinho
de uma tia, de umedecer com suco
de laranja, ou entio furar com o palito
pra ver se a massa ainda estd crua. Mas,
infelizmente, nada disso funciona”, co-
menta frustrada.

A tia em questdo, Marilda Caggia-
no, de 71 anos, essa sim boleira de mio
cheia, jd até ensinou Vivi suas dicas
preciosas: “dois ingredientes que estao
sempre presentes em meus bolos sio
1/4 de xicara de 6leo de soja € uma co-
Iher de café de fermento a mais do que
a receita indica. Isso garante que meus
bolos fiquem fofinhos e gostosos”, en-
sina a tia, que ndo desiste da sobrinha.
Para ela, o que Vivi chama de falta de
talento, a tia atribui a falta de pritica.
Mas Vivi rebate dizendo que jd achou
até que fosse olho gordo, de tanto que
tentou e ndo conseguiu.

Nem tudo estd perdido. Com a ajuda
de especialistas, preparamos um pe-
queno manual do bolo fofo, com dicas
e téenicas essenciais para qualquer re-
ceita dar certo, até para quem acredita
na falta de talento ou olho gordo.
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Separe os

Organizagdo e planejamento sdo a
chave para qualquer receita. Por isso,
antes de comegar, escolha qual bolo
deseja fazer, pense em quais ingredien-
tes ird utilizar, qual o recheio, quantos
quilos quer confeccionar e confira se
todos os ingredientes estdo 2 mao. A
confeiteira Monica Wright Machado
(SP) recomenda separar todos os in-
grcdicutcs antes de comecar, com 0
peso correto de tudo que ird utilizar.
“Os ingredientes devem estar todos em
temperatura ambiente para ndo alterar
a textura do bolo”, aconselha.

> importante lembrar que para criar
seu bolo perfeito todos os ingredientes
devem ser pesados, considerando a
TARA da balanca em cada pesagem.
Por isso, considere investir em uma
balanga, de preferéncia digital, como
acessorio essencial para sua cozinha.

Escolha

Monica esclarece que existem duas
técnicas bdsicas para a execugio de
bolos, que vdo influenciar diretamente
no resultado final da receita e, por isso,
¢ a primeira decisdo a ser tomada. Vocé
pode escolher entre uma receita cre-
mosa ou espumosa, o famoso pio de 16.
“A diferenca estd na presenca de gordu-

alquimia dos

FORMA

BOLOS EM FATIAS
Retangulares baixas

BOLO INGLES
Formas retangulares altas

BOLO SEM
RECHEID
Com buracos
no meio

BOLO DE ANIVERSARIO
Redondas ou retangulares altas.
Adeque o tamanho ao peso do bolo




Quer deixar seu bolo
mais light? Substitua
parte da farinha branca
pela versao integral
na proporgao de % de
farinha integral e % de
farinha de trigo



dicas e técnicas

ra € no modo de preparo”, explica Mo-
nica, que completa: “enquanto a espu-
mosa leva ovos, agticar, farinha de trigo
e fermento opcional, a massa cremosa
necessita de uma gordura, normalmen-
te manteiga, nessa mistura”.

Na receita cremosa ¢ obrigatério o
uso de fermento para que o bolo nao fi-
que pesado demais, deixando a receita
com formato uniforme.

Utilizacao c'os ovos

Se vocé estd fazendo uma receita
com bolo pao de 16, sem adi¢do de gor-
dura, e quer deixar o produto final mais
leve e fofo, pode bater as claras em neve
e 0 aglicar com as gemas. As claras em
neve devem ser sempre adicionadas
por dltimo a massa, com muito cuida-
do, com um fug, misturando sempre de
cima para baixo para que se incorpore 2
massa sem perder o volume.

“Quando hi gordura na preparagio
do bolo, deve-se utilizar o ovo inteiro,
adicionando o agticar com a manteiga
¢, a0s poucos acrescentd-los um a um
2 mistura, da mesma forma com uma
massa bem leve”, reforca Monica, que
diz ainda que 0 ovo € umingrediente es-
sencial, jd que € ele que funciona como
um ingrediente agregador e mantém o
bolo unido.

OS INGREDIENTES
devem estar todos em
TEMPERATURA
AMBIENTE para ndo
alterar a TEXTURA
DO BOLO

a formula

AGUCAR:
ovo: ::
LiQuIDoS:

FERMENTO: -~ -

GORDURA: ' |




RECEITA BASE

Quer colocar nossas dicas em pratica, entao veja essa
receita de bolo de fuba perfeita, que pode ser usada como
base para suas invencoes e substituigoes.

Tempo de preparo: 45 min.  Rendimento: 8 porgoes

¢ 2 xic. (cha) de fub fino 1 xic. (chd) de leite de coco ® 3 ovos
caipiras ® 1 xic. (chd) de aclcar de coco ® ¥ xic. (chd) de dleo de
coCo ® Y2 xic. (chd) de coco seco queimado ralado e 1 pitada de sal
* 1 pitada de canela ® 1 cal. (chd) de sopa de fermento em pd

e 1 pitada de sal

1. Pré-aquega o forno a 180 °C. 2. Bata as claras em neve e
reserve. 3. Bata no liquidificador as gemas, o aglicar de coco e

0 dleo até dobrar de tamanho. 4. Acrescente o fuba e o leite de
coco. 5. Desligue o liquidificador, cologue a mistura em um bow/e
acrescente o coco queimado ralado e o fermento delicadamente.
6. Unte uma forma com o dleo de coco e polvilhe com farinha.

7. Coloque para assar por aproximadamente 30 minutos.

*‘w
e B

Fit, vegano,
sem gluten?

Receita dada, agora é 6 usar a
criatividade e fazer as substituicoes
necessarias para criar um bolo
que tenha a sua marca. Contudo,
a culinarista Patricia Helu ajuda

a facilitar ainda mais o processo,
ensinando como fazer um mix de
farinhas para substituir a versao
branca, dando origem a um bolo
sem gluten. “Com essa mistura
vocé pode preparar o bolo que
quiser, e manter a receita na
mesma consisténcia e tamanho
do bolo feito com farinha de trigo”,
esclarece Patricia.

Para cada xicara de farinha
de trigo, substitua por:

® 1% xic. (chd) de farinha de arroz
* Y4 xic. (chd) de fécula de batata
® 14 xic. (chd) de polvilho doce
* 1 col. (chd) de goma xantana

“Vocé pode manter a base do
bolo tradicional e alterar apenas

a farinha de trigo e trocar o leite
de vaca pelo leite vegetal”, afirma
Patricia, que recomenda o leite de
cOCO para suas receitas veganas.
Ainda no caso de versdes
veganas, € possivel substituir o
ovo por gel de chia ou linhaca.
Basta processar a semente até
virar farinha e hidratar com agua.
Essa mistura deve ser feita na
hora e, para cada ovo, utilize 1
colher de sopa de farinha, mais

1 de agua. “Vocé pode substituir
ate trés ovos, no maximo, pela
mistura vegana”, recomenda. »

vida natural 23



dicas e técnicas

SEGREDOS

Ingredientes separados e pesados? Entdo agora é a
vez de colocar em pratica a execucdo do seu bolo,
e uma lista de cuidados devem ser observados:

Quebre 0s ovos um a um,
separadamente antes de
incorporar & receita, pois podem

estar podres e estragar o bolo.

Peneire os ingredientes
secos - farinhas, aclicares,
chocolate em po, amido.

N&o unte as bordas da

assadeira e coloque papel
manteiga no formato de toda a
extensao do fundo da forma.

Dé preferéncia a manteiga,

pois a margarina tem alto teor
de 4gua e altera a consisténcia
do bolo.

Preaqueca o fomo com 15
minutos antes de colocar o
bolo no forno.

Cologue o bolo na grelha

do meio do forno, bem
centralizado, pois assim ele
assara por igual.

Ao retirar 0 bolo do forno,

quando estiver totalmente
assado, cubra a assadeira com
papel filme, pois assim o bolo
permanecera tmido.

N&o desenforme o balo até
esfriar completamente, caso
contrario ele vai quebrar.

Para evitar um bolo muito
encharcado, polvilhe sobre
0 bolo pronto uma camada de

24 vida natural

Na hora de

Espere sempre o bolo estar
em temperatura moma para
"\ desenformar. Caso contrario,
ele pode quebrar. 0 mesmo
vale para quando cortamos o
bolo ao meio. Vire a assadeira
de forma répida em cima do
recipiente que sera servido

0 bolo. Para conservar, 0

accar de confeiteiro, antes
de colocar a cobertura.

Use forno em temperatura
média, sempre 180 °C.

Mantenha o forno sempre melhor é deixa-lo em local

regulado, pois a oscilagao seco e fresco por até quatro
de calor dentro do forno dias. Mais do que isso deixa
prejudica o cozimento do bolo. 0 quitute seco e pouco

Nao abra a porta do forno agradavel 20 paladar. :

nos primeiros 30 minutos S8 optar por um rechelo

cremoso, como doce de leite
ou brigadeiro, vale conservar
em geladeira por até trés dias. ®

de cozimento, pois a entrada de
ar altera a estrutura do bolo.

Para saber se 0 bolo

esta pronto, pressione
levemente o centro do bolo
com o dedo, se estiver “mole”
deixe assar mais um pouco,
se estiver “seca” fure com um
palito de madeira com cuidado
e se 0 palito ficar “limpo” o bolo
esta pronto.

Procure utilizar formas

menores e mais altas pois
levam menos tempo para assar
a massa do holo.

Coloque sempre 0

fermento por Ultimo na
preparacdo da massa do bolo
e mexa delicadamente de cima
para baixo com uma espatula
até que ele agregue bem a
massa. Assim que colocar
o fermento coloque o bolo
imediatamente no forno.

O ACUCAR
também pode ser
SUBSTITUIDO. “Se
vocé cozinhar TAMIARAS
OU UVAS PASSAS e
fizer uma pasta, pode
trocar o agiicar por essa
mistura”, reforga Patricia



na

todo o poder do

A pasta produzida a partir dele ndo € das mais magras, mas € ricaem
nutrientes que garantem uma dose extra de energia e colabora para a
reconstru¢cdo muscular Por Thaina Zolim

1. A pasta Power 10ne € 100%
natural, no possui acticar, sdio,
lactose e gluten, ideal para dietas
resfritivas ou para quem deseja
saborear uma guloseima sem
culpa. A porcao de 10 g tem
63,2 keal. Power 10ne, R$ 18.

4, Com adi¢do da proteina do
soro do leite, o produto tem alto
valor proteico, grande guantidade
de vitaminas do complexo B e
sais minerais, que auxiliam na
vasodilatacao. A porcao de 20 g tem
110 keal. Santa Helena, R$ 29,70.
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2. Sem adicdo de aglicar, a
pasta da Mandubim & fonte de
proteina e gorduras saudaveis,
podendo ser consumidas, em
media, até 15 g sem alterar a
dieta. Apresenta 93 kcal a cada
porgAo. Mandubim, R$ 18,90.

-
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5. Em po, a pasta de amendoim
& pratica e facilmente diluida em
agua. Apresenta 10 g de proteina
isolada por dose e & 100% feita de
amendoim. E a versdo com menos
gordura e tem 74 kcal por porcao.
Fast Mutri, R$ 129,00.

3. Indicado para praticantes de
atividade fisica. O produto tem
0% de sodio e gorduras trans,
sendo uma opcao para quem
deseja aumentar a massa magra.
Apresenta cerca de 93 keal em
15 . Max Titanium, R$ 18.

2 & 8 l ” _.-‘-"‘
Pqu‘.'.-\l qd & """'
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6. Com adicdo de cacau em

sua composicao a pasta Nibs
preserva o sabor do amendaim
com um toque de cacau, além de
apresentar gordura boa e fitosterdis
que ajudam no controle do
colesterol ruim. Natue, R$ 15,90.

Dica da

Saborosa e nutritiva,

a pasta de amendoim
sacia a fome e atua
diretamente no
organismo. Pertencente
ao grupo da oleaginosas,
€ rica em antioxidantes
benéficos para o coragdo,
além de ser uma grande
aliada na prevencao

do diabetes, gracas a
quantidade de 6mega

9, que atua como um
controlador de agtcar no
sangue. “Uma colher de
sopa da pasta apresenta,
em média, 115 kcal, com
destaque para a vitamina
E, célcio e arginina, um
aminodcido que possui
acdo vasodilatadora, e
alto teor proteico, sendo
uma boa opgao para
praticantes de atividade
fisica”, complementa
Mariana Duro.

vida natural
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SOPAS DA SAUDE

impeza

Je

dentro para fora

Caldos e cremes com alto poder purificador, capazes de afastar até doencas
do coracgao. Escolha a melhor combinacao para o seu dosha por Murilo Toretta

A combinacdo de
ingredientes é o que
garante os beneficios
da sopa. VERDURAS
VERDE-ESCURO
apresentam uma boa
dose de FERRO, o que
fortalece o coracdo.
COUVE, MOSTARDA
E NABO sdo bons
DESINTOXICANTES
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A sopa é um alimento global e aprecia-
do pela maioria dos povos. Ele pode ser
consumido quente, como o caldo ver-
de em Portugal, frio, como o borsch na
Ruissia, ou de virias outras maneiras. No
Brasil, & dificil encontrar um restaurante
que nao ofereca essa opeao no carddpio;
até as padarias aderiram ao buffet de
caldos no inverno.

E quando o assunto € sopa, ¢ impossi-
vel ndo pensar nela como um alimento
que faz bem para a saide, se consumida
da maneira correta. I£ o melhor de tudo ¢
que avariacio de alimentos que pode virar
sopa ou caldo € enorme, e seu uso com
equilibrio é a chave para afastar os males e
impurezas do corpo.

Segundo o nutrdlogo Adriano Faustino,
os melhores alimentos desintoxicantes
e que podem ser usados em sopas sdo as
verduras e frutas frescas e organicas. “En-
tre as verduras, as mais indicadas sdo as
hortalicas como a couve-flor, a couve de
bruelas, o bricolis, o repolho, a nicula,
a couve-manteiga, a mostarda, o nabo, o
agrido e o rabanete”, explica.

Ele conta ainda que, além de serem
ricos em vitaminas, minerais, fibras e
outros nutrientes, essas hortalicas apre-
sentam compostos bioativos que podem
produzir efeitos benéficos sobre a satide.
“Hortalicas como essas podem  evitar

a formagdo de vdrios tipos de cincer,
incluindo os de estomago, esofago, pul-
mdo, faringe, ttero, pancreas e célon.
Séo ricas em substincias que estimulam
aprodugio de enzimas que combatema
sua formagdo”, afinma.

Hora do preparo

Justamente por ser tio versdtil € que
a sopa pode armazenar os nutrientes de
seus ingredientes por um bom tempo.
A nutricionista funcional Mariana Duro
(SP) adverte que a melhor maneira de
consumir os alimentos seria na forma
Crua ou no vapor, para garantir um maior
teor de nutrientes, mas que no caso da
sopa € possivel preservar os beneficios.

“No caso de sopas, como o caldo no
qual os legumes foram cozidos e que, no
mesmodia, serdo consumidos, o beneficio
continua mantido. O importante € prezar
por alimentos que sejam cozidos no va-
por’, diz. Faustino também concorda
quando a questio € o cozimento. “Orien-
to, no caso de alimentos como o brécolis,
aferver a dgua primeiro, depois colocar o
alimentona dguafervente e deixar de dois
a trés minutos. O excesso de cozimen-
to ¢ prejudicial, inutilizando parte dos
nutrientes, por isso cozinhar adequada-
mente melhora a absorcdo de nutrientes
einduzaliberacio de mais fibras™, reitera. »
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Cremosa ou aquosa?

Algumas sopas costumam ser mais ra-
las e aquosas, enquanto outras, o aspecto
de creme ou caldo. Mas serd que a con-
sisténcia altera o volume ou a eficdcia de
nutrientes da sopa?

Para o nutrdlogo Adriano Faustino, a
consisténcia ndo tem muita influéncia
na sopa, mas sim os seus ingredientes. “O
que afeta a quantidade de nutrientes em
um prato de sopa ¢ o uso de verduras e
legumes frescos de boa procedéncia. Evi-
tar 0 uso de aditivos quimicos, corantes
industrializados e de temperos processa-
dos mantém a refeicio em bom estado.
O ideal é usar temperos naturais, ervas e
condimentos a gosto”, diz.

Quanto a deixar os legumes e verduras
em pedagos ou ndo, a nutricionista fun-
cional Mariana Duro explica que o perfei-
to funcionamento do intestino também
faz parte do processo de detoxficagio,
ou seja, também auxilia na eliminagao de
toxinas. “As fibras presentes nos vegetais
também sdo importantes no processo.
Por isso, o ideal seria que os legumes nio
sejam triturados para ndo perderem total-
mente suas fibras”, adverte ela.

Temperatura e
acompanhamentos

Ao contrdrio do que se pensa, as sopas nio
perdem os nutrientes se forem consumi-
das em temperatura ambiente ou geladas.
Mariana explica que o ideal € consumir os
alimentos in natura paraaproveitar ainda
mais 0s nutrientes, mas no caso de hortali-
cas como a couve-flor e o brocolis, é pos-
sivel aproveitd-los no cozimento a vapor.
“Existern alimentos que ndo d4 para con-
sumir i1 natura, mas o melhor dos cozi-
mentos ¢ avapor. J4 a couve, por exemplo,
pode ser consumida de diversas maneiras,
crua, como suco ou na salada, cozida ou
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imersa no caldo, como sopa”, afirma ela.
Outro ponto importante ¢ priorizar o
consumo da sopa sem acompanhamen-
tos como pdes, queijos e torradas. “O
consumo desses alimentos acrescentaria
carboidratos, muitas vezes refinados e
industrializados, quebrando o objetivo da
sopa, que ¢ desintoxicar o corpo”, conta.

Ayurveda detox

Um dos sistemas de satide que mais
preza pela questdo de desintoxicagdo do
corpo ¢ a ayurveda, técnica que avalia
o individuo por meio de perfis psicofisi-
cos, chamados de doshas. A terapeuta
ayurveda, Mariana de Paula Mordo, diz
que esse tipo de terapia tem como prin-
cipal objetivo a manutencéo da saide e
da digestao. “Para o ayurveda, o ditado
‘ndGs SOMOS 0 que comemos’ seria mais
correto como nés somos o que digeri-
mos.. I quando ndo digerimos de forma
eficiente, os alimentos no nosso corpo
formam toxinas que sdo a principal causa
das doencas”, esclarece ela.

Mariana salienta também que a ayur-
veda ajuda a desintoxicar o organismo
por meio de programas apropriados para
cada dosha, que so feitos com a ajuda
de ervas e produtos essencialmente natu-
rais e de forma terapéutica, estimulando
a digestdo para que o paciente possa re-
cuperar sua capacidade digestiva de for-
ma a ndo acumular toxinas.

Questao de tempo

Um dos fatores que a medicina ayur-
veda leva em consideraciio ¢ a variacio
brusca de temperaturas e das estages
para cada dieta. Mariana conta que o ide-
al ¢ trabalhar com a terapia dos opostos
nos doshas. “O dosha Vata, por exem-
plo, contém os atributos frio, seco, dspero
eleve, que sio parecidos com os atributos
do outono, ou seja, nesta estacdo e nos

Tem fruta

Comum em paises do
hemisfério norte, sopas
feitas com frutas sdo uma
dtima opcao para reinventar
0 cardapio e aproveitar 0s
nutrientes. Faustino cita duas
frutas comuns que sao ricas
em vitaminas desintoxicantes
e que podem ser usadas em
sopas: 0 limao e a maga.

0 lim&o € rico em minerais,
entre eles 0 magnésio, que
participa de mais de 300
reacOes quimicas importantes
N0 OSSO organismo. E

uma fruta benéfica para o
estdmago, além de ajudar a
regular o pH do organismo.
Uma opcao para uso do fruto
na sopa, & colocar gotas de
limao direto no prato.

Ja a maca, além de ser rica
em vitaminas e substancias
antioxidantes, & também
abundante em &cido mdlico.
Além de aumentar os niveis de
energia, 0 acido malico € um
quelante de metal bastante
eficaz. Isso significa que é
capaz de ligar-se a metais
potencialmente toxicos que
podem ter sido acumulados
NO corpo, como 0 aluminio ou
0 chumbo, e elimina-los.



DETOX DE

Tempo de preparo: 30 min.
Rendimento: 4 porgtes

¢ 8 ramos de brocolis picados

e 1 xic. (cha) de couve picada

¢ 2 inhames descascados e
cortados em cubos

* 1 xic. (de cha) de quinoa em graos

1 cebola picada

e 2 dentes de alho picados

¢ 1 col. (sopa) de gengibre ralado

* 1 col. (chd) de acafrdo

* 1 col. (cha) de sal marinho
ou sal rosa

* Pimenta do reino a gosto

¢ 1,51 de agua

* 1 col. (sopa) de azeite extravirgem

e Cheiro verde picado a gosto

Cologue os ingredientes (exceto 0 azeite e 0
cheiro verde) cobertos com a agua na panela
de pressao. Cozinhe por 20 minutos apos
comegar a pressao. Desligue o fogo. Coloque
no prato, salpique o cheiro verde,

acrescente o azeite e consuma.

CREME

Tempo de preparo: 30 min.
Rendimento: 2 por¢oes

o 2 filés de peito de frango cortados

em cubinhos

3 xic. (ch) de legumes cozidos (cenoura,
brécolis e salsao)

e 2 tomates sem casca cortados em cubos
¢ 1 dente de alho amassado

* 1 col. (sopa) de azeite de oliva

* 1 litro de agua

Colocar um * 2 talo de alho-por6 em rodelas finas
PO fo Lica DA kD * Cebolinha a gosto

de sodio na agua : .
* Sal e pimenta-do-reino

Refogue delicadamente o frango e o alho

no azeite de oliva. Acrescente a agua e 0s
tomates aos poucos. Quando o frango estiver
cozido e o caldo encorpado, acrescente

todos os legumes. Bata no liquidificador e
acrescente o frango com caldo. Por fim,
refogue ligeiramente o alho-pord e sirva sobre
a sopa com a cebolinha picada.
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dias frios e secos as pessoas com o Vata
predominante devem preferir alimen-
tos quentes, oleosos, que tém sustincia.
Desta forma se sentirio bem”, afirma.

Jd os Pittas sofrem mais em dias quen-
tes e timidos, e nesta temperatura devem
comer alimentos refrescantes e frios para
equilibrar seu temperamento explosivo.
A terapeuta ressalta que este € o tinico
dosha que, nesta temperatura, pode co-
mer cru e bebidas geladas.

Por fim, os Kaphas devem se cuidar
em temperaturas frias e timidas, pois este
clima agrava suas carateristicas melan-
colicas e apegadas, devendo comer ali-
mentos leves e quentes. Mariana explica
que os doshas sio tipos de constituicdes
fisicas diferentes, que tém necessidades
nutricionais especificas. Conheca ao
lado quais sdo os alimentos mais indica-
dos para cada perfil.

--------------------------------------

CORPO E
NATUREZA

Os doshas representam
os elementos da natureza.

Eoareoéter

E o fogo e a 4gua

E a mistura de terra e 4gua

--------------------------------------
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Métodos Ayurveda

|\ 0120 consiste em ficar um dia

-------------------------------------------------------------------------------

A DIETA DE CADA J0OSHA

VATAS: Vatas: é o dosha das pessoas leves, criativas,
esquecidas e ansiosas. Adoram uma dieta detox, mas, na
verdade, precisam de nutri¢do, pois perdem tecidos com
facilidade e nao retém os nutrientes.

A SUA DIETA: para estas pessoas o ideal &€ comer alimentos que
trazem para sua constituicao caracteristicas nutritivas, pesadas,
quentes e oleosas. Destacam-se nesse grupo alimentos como
banana, frango, cereja, aveia e beterraba.

PITTAS: tem como principal caracteristica ser quente,
irritado, inquieto e explosivo. Adora um alimento picante,
mas deve fugir de pimentas e acidos, pois este tipo de
alimento aumenta sua caracteristica explosiva.

A SUA DIETA: geralmente tem boa digestdo, entdo pode comer um
pouco mais “pesado” e, inclusive, isto vai fazer com que ele se sinta
bem, j& que costuma ter bastante fome. Alguns alimentos incluem a
amora, 0 peixe de agua doce, o feijéo e o brdcolis.

KAPHAS: esse dosha precisa comer de um modo mais

leve, pois sua principal caracteristica € ser pesado, ou

seja, € quem mais facil e rapido ganha peso e tem maior
dificuldade de perder os quilinhos extras. Sao pessoas amorosas,
apegadas, que gostam de cuidar da casa e das pessoas. Tem mais
dificuldade de digerir e acabam acumulando muitas toxinas no corpo.
A SUA DIETA: estdo inclusos alimentos como maca, cevada, mel,
granola e figo.

-------------------------------------------------------------------------------



APRENDA A FAZER A

Sopas e caldos com
raizes (inhame, mandioca,
mandioquinha, cenoura,
beterraba), legumes e temperos
quentes e nutritivos como
clrcuma, canela, cominho e
mostarda. O sal é bom para Vata,
podendo ser tanto 0 marinho
quanto 0 sal do Himalaia. As
sopas para este dosha podem
conter arroz e macarrao. Se
estiver com ma digestao, coloque
lascas de gengibre na receita.

Sopas com temperos

mais refrescantes como
coentro, cominho, clrcuma e
cardamomo. 0s legumes que
reduzem Pitta sao repolho,
espinafre, vagem, quiabo e
abdbora. Aqui pode acrescentar
também arroz e macarrao,
€aso queira. Evite leguminosas
mais pesadas, como berinjela,
espinafre, rabanete e mostarda,
assim como 0s temperos
quentes, como alho e gengibre.

Prefira sopas leves e
com temperos quentes. Pode
utilizar pimentas, gengibre
e mostarda nos temperos e
prefira os caldos de legumes
Sem acrescentar o arroz e 0
macarréo na sopa. Pode utilizar
vagem, jilo, alcachofra, algas,
aspargos, batata doce, cenoura,
cogumelos, couve, couve de
Bruxelas, ervilhas, espinafre,
feijao verde e milho.
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para o prato -

Com o passar do tempo, os chas se tornaram
um verdadeiro curinga dentro da cozinha.

Aposte em receitas que vao muito além da
tradicional bebida PporLygia Haydée

Vai uma xicara de chd? Por mais simples
que essa pergunta possa parecer, ela car-
rega consigo uma historia bastante anti-
ga. A origem da bebida como erva me-
dicinal ndo é totalmente esclarecida, mas
dentre as lendas e crendices encontradas,
a mais comum € de que o chd surgiu na
China, em meados do ano 2800 a.C.,
com o imperador Shen Nung. Um ver-
dadeiro vovo, niio ¢ mesmo? Seu consu-
mo de forma social, no entanto, ocorreu
durante a dinastia Tang, e as expedigdes
de Marco Polo e Gaspar da Cruz toma-
ram possiveis a chegada das especiarias
na Furopa do século 16. Mesmo assim,
o hébito de tomar a infusio somente se
espalhou quando a Furopa e o Oriente
estabeleceram lagcos comerciais. Com
isso, a bebida tomourse a segunda mais
consumida no mundo, perdendo espaco
apenas para a agua. I isso por conta de
sua variedade de aromas, sabores e bene-
ficios medicinais.

Ingrediente

Hoje, entretanto, o ché se tornou tam-
bém um elemento coringa dentro da
cozinha. Com diferentes fungoes, ele
ndo ¢ apenas a deliciosa bebida que faz

sucesso mundo afora. “Porserversdtile a
base de dgua, pode ser facilmente incor-
porado a receitas variadas, agregando
tanto sabor quanto beneficios funcio-
nais aos preparos”, conta Suzana Bonu-
md, especialista em nutri¢io esportiva.
Quer mais? Ele ainda é utilizado para
marinar cares, temperar saladas, arroz,
patés, além de servir para substituir a
dgua pura no cozimento, estando cada
dia mais presente nas receitas do dia a
dia. Outro uso diz respeito a harmoniza-
¢do com pratos, ji que um chd bem es-
colhido ressalta os sabores dos alimen-
tos. “O ¢hd preto maltado, por exemplo,
traz mais sabor a receita que leva carne
vermelha, com gordura, enquanto que
para comidas mais leves, como entradas
ou saladas, a melhor combinag¢do é um
chd verde ou branco”, explica Bianca
Naves, sécia-proprietdria da NutriOffi-
ce e membro do Departamento de Nu-
tricdo da Sociedade de Cardiologia do
Fstado de Séo Paulo.

S6 de falar dessas combinagdes vocé
jd ficou com dgua na boca? Entio apos-
te nas receitas a seguir e aprenda como
deixar as suas refeicoes com muito mais
sabor e beneficios para a satide.

e
r

CHA COMO

Embora os beneficios a satde
tenham sido registrados

ao longo da historia, a
investigacao cientifica data
de 30 anos. “0 consumo de
cha, em particular o cha verde,
tem sido relacionado com a
baixa incidéncia de patologias
crbnicas nas quais o0 estresse
oxidativo € relatado, como o
cancer”, exemplifica Suzana
Bonuma, especialista em
nutricao esportiva. Mas nao

€ s0 iss0, ja que seus efeitos
terapéuticos sao bem amplos,
variando de acordo com o tipo
de erva utilizada. “Os chas
branco, verde e preto, por
exemplo, apresentam papel
importante na ativagao do
metabolismo e maior gasto
energético”, completa Fabio
Medici Lorenzeti, diretor da
Medici Assessoria Esportiva.
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receitas especiais

Beneficios do

Ajuda a hidratar: varios estudos
descrevem o0 cha como uma
fonte de hidratagdo, logo depois da
agua. Por sua variedade de sabores

e cheiros, ele se tora uma opgéo
de facil aceitagdo para 0 consumo
didrio de liquidos e pode ajudar a

atingir a recomendacéo didria.

Contém flavonoides: os
cientistas acreditam cada
vez mais que uma dieta rica em
flavonoides pode ter um impacto
positivo na saude cardiovascular.
Os flavonoides presentes nos chas
pretos ajudam a melhorar
o fluxo sanguineo, colaborando
para diminuir o risco de doencas
do coragéo.

Tem praticamente zero
calorias: quando consumido
sem adicdo de leite ou agucar, o cha

contém praticamente zero calorias.
Isso significa que ele € uma opgao
para ser incluida numa alimentagdo
equilibrada e estilo de vida saudavel.

Ajuda a focar e ter atencao:

conforme analisado em alguns
testes, 0 consumo de duas a trés
xicaras de cha preto ajuda a melhorar
aa concentragdo e também pode
aumentar a sensacao de alerta.

Potencializa a concentracao:

0s chds podem ser tomados a
qualquer hora. Se vocé sentir fadiga
mental e notar que precisa aumentar
a concentragao nos seus estudos
ou no trabalho, nos chas ha uma
combinagdo de cafeina e teanina que
aumenta a concentragao.

;\"""‘-
e —

MUFFINVEGANO

Tempo de preparo: 40 min. Rendimento: 6 porcoes

e 1 Y xic. (cha) de aveia ® 1 col. (sopa) de farinha integral

® 1 col. (chd) de sal ® 1 col. (sopa) de fermento em pd @ 1 col.
(chd) de canela ® %2 xic. (chd) + 1 col. (sopa) de acticar ® % xic.
(chd) de maca ® 3 xic (chd) de puré de abdhora ® 1 col. (chd) de
extrato de baunilha 1 col. (chd) de vinagre de cidra de maca

* 1 col. (sopa) de suco de laranja fresco espremido 1 col. (chd)
de 6leo vegetal (opcional) ® ¥ xic. (ché) de améndoas fatiadas
(ou qualquer castanha) ® 1 xic. (chd) de mirtilos ® % xic. (chd)
de cha preto ® 1 col. (sobremesa) de chia

preaguega o forno a 350 °C. Ferva ¥2
xicara de agua e faca a infusdo do cha. Em seguida, adicione
a semente de chia, mexa bem e reserve por alguns minutos.
Misture os ingredientes secos em uma tigela grande. Adicione os
ingredientes molhados. Mexa bem, ja que a massa sera muito
grossa neste momento. Inclua o cha a mistura para soltar a
massa e a as nozes. Despeje tudo nas formas de muffin e asse
por cerca de 22 minutos.



BOLO DE HIBISCO

Tempo de preparo: 45 min. Rendimento: 6 porgbes

Massa ¢ 1 % xic. (chd) de farinha de trigo ® 14 xic. (chd) de
hibisco seco triturado # Y xic. (cha) de aveia em flocos

e 1 xic. (chd) bem cheia de agucar organico ® 1 xic. (chd) de agua
* 1 laranja ® 2 col. (sopa) de oOleo vegetal ® 1 col. (sobremesa) de
semente de linhaca @ 1 col. (sopa) de fermento em po Calda

e 1% xic. (chd) de suco de laranja ® 3 col. (sopa) de agticar

* 1 col. (sobremesa) de farinha de trigo, amido de milho ou araruta
¢ 1 col. (sobremesa) de dleo vegetal # 3 col. (sopa) de agua

massa: pique a laranja com a casca e bata
no liquidificador, junto com a agua, e em sequida coe. Volte o liquido
para 0 liquidificador e bata junto com a linhaga, 0 acicar, o hibisco
e 0 0leo vegetal. Em uma tigela, misture as farinhas e o fermento, e
despeje o liquido por cima, misturando bem. Unte e enfarinhe uma
forma pequena com furo no meio. Despeje a massa e leve para
assar em forno médio, preaquecido, por cerca de 30 minutos, ou
até espetar um palito e sair limpo. Calda: misture o suco de laranja
e 0 aglicar e deixe cozinhar por cerca de cinco minutos, em fogo
baixo. Dilua a farinha de trigo em trés colheres de sopa de agua,
junte o dleo e despeje na panela, misturando até engrossar.
Espere esfriar, espalhe sobre o bolo e sirva.

SORVETE DE

Tempo de preparo: 45 min.
Rendimento: 2 porgoes

1 xic. (chd) de creme de leite
fresco ®2 xic. (cha) de leite
integral ®1 col. (cha) de cha
verde matcha e xic. (cha)
de acucar refinado

com um
batedor elétrico (ou manual, se
preferir), bata o creme de leite por
um minuto. Acrescente o agucar
a0s poucos e continue batendo
até obter ponto de chantilly
(consisténcia firme) e reserve.
Cologue o cha em uma tigela.
Em uma panela, esquente o leite
sem deixar ferver. Retire do fogo e
jogue o leite dentro da tigela onde

esta o cha e bata vigorosamente

para economizar,
substitua os mirtilos com um batedor manual. Com
g’m‘ﬁ;&f“;‘;ﬂpgr auxilio de uma peneira (pode ser
amendoim 0 proprio infusor de chd), coe a

mistura de chd e leite dentro do
recipiente onde esta o chantilly

e mexa delicadamente, até

ficar homogéneo. Acrescente

as framboesas picadas e leve a
mistura a sorveteira. Deixe por 30
minutos. Ao final, coloque em um
recipiente com tampa e leve ao
congelador por cerca de 2 horas.
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receitas especiais

SALMAO

Tempo de preparo: 20 minutos
Rendimento: 2 porgoes

* 300 g de salm&o com escamas
* 5 aspargos selvagem © 200 ml
de creme de leite @ 3 col. (sopa)
manteiga © 2 sachés de ché preto
* Pimenta-do-reino ® Sal

descasque
08 aspargos e deixe cozinhar em
agua e uma pitada de sal por sete
minutos. Escoe-0s, passe em agua
fria e reserve. Leve o creme de leite
ao fogo até cozinhar, Em seguida,
coloque os sachés de cha preto
e coloque pimenta-do-reino e sal
a gosto e deixe em banho-maria
para ndo esfriar. Frite 0 salm&o com

' il ] use a mesma
; ! | J Bl

marinada para

temperar peixes

um pouco de azeite e manteiga, FRANGO CDM brancos

comegando com a parte da escama

virada para baixo. Coloque 0 salmao

em um prato grande, coe o creme Tempo de preparo: 45 minutos Rendimento: 6 porgdes
de leite e jogue por cima do peixe.

Acrescente 0s aspargos e sirva.

* 1 col. (sopa) de azeite ® 6 sobrecoxas de frango sem pele

* 1 cebola média picada ® 2 dentes de alho picados ¢ 500 ml
de cha verde coado ® Sal e pimenta do reino a gosto

e ¥ xic. (chd) azeitonas verdes picadas

em uma panela, aqueca o 6leo e frite 0s
pedacos de frango até dourar. Adicione a cebola e o alho e refogue
por ¢inco minutos. Despeje 0 cha, o sal, a pimenta e cozinhe por
15 minutos em fogo baixo. Adicione as azeitonas e deixe por mais
15 minutos ou até o frango amaciar e 0 molho reduzir. Transfira
para uma fravessa e sirva em seguida. Se necessario, engrosse o
molho com uma colher de (sopa) de farinha ou dissolva amido de
milho em duas colheres (sopa) do molho.
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ARMAZENAR
REMEDIOS

Ao levar 0 medicamento para casa,

€ preciso guarda-lo corretamente,
alguns erros podem acarretar em
diversos prejuizos, como a perda total
da eficacia e até reages adversas no
paciente. A farmacéutica e gerente
de Qualidade da RV IMOLA, Adriana
Oliveira, alerta como armazena-lo;

FACA

Banheiro nao é lugar de
remeédios: Neste espaco, ha uma
variagao muito grande de umidade

Pintas sdo alerta | mmreses

Apesar de ndo serem unanimidade entre os gostos, as pintas merecem
atencdo de todos. Isso porque elas podem indicar um tipo de cancer
de pele, inclusive as pintas de nascenca. “Durante a vida embrionaria,
algumas ceélulas se alteram e formam 0s nevos congénitos, lesées
benignas que sdo popularmente chamadas de ‘pintas de nascenga’.

0O cancer de pele pode, sim, se desenvolver em um nevo congénito.

Longe da luz solar: Dentro de

casa, um lugar indicado para deixar
0s medicamentos € o quarto, de
preferéncia em um local mais fresco e
longe da incidéncia da luz solar.

Esse risco varia entre 1 e 5 % ao longo da vida", explica a oncologista No porta-luvas: Nunca! A

Carolina Rutkowski. Feridas que ndo cicatrizam, coceira, sensibilidade temperatura dentro do carro num dia
e mudangas na superficie da pinta também séo alertas de risco que ensolarado pode ultrapassar 0s 40 °C,
devem ser examinados juntamente com o médico. 0 que anula por completo o efeito.

VOCE SABIA QUE? A cada minuto, trés
pessoas sdo amputadas no mundo, em fungdo
de problemas decorrentes de diabetes. De
acordo com a organizagdo Mundial da Satide,
70% das amputagdes realizadas no Brasil sdo
decorrentes de diabetes e 85% por conta de
feridas nos membros inferiores, o que
Wt Tepresenta cerca de
55 mil amputagoes
por ano
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da populagdo brasileira ndo sabe
sua atual taxa de colesterol, de
acordo com o Departamento
de Aterosclerose da Sociedade
Brasileira de Cardiologia (SBC)

ACUPUNTURA

Uma solugao para regular 0s
hormdnios na gestacao, e que
ainda estimulara o trabalho de
parto, € a realizagdo da acupuntura
durante o pré-natal. De acordo com
a fisioterapeuta e acupunturista
da Athali Fisioterapia, Alessandra
S0nego, a terapia estimula as
contrag0es uterinas que liberam
uma quantidade maior de ocitocina
e proporciona alivio da dor e diversos
4 » " beneficios. “0 estimulo de certos
Magnes|o a ]uda s e 1
trabalho de parto, que varia entre
10 e 29 horas, diminui
a tensdo, aumenta a velocidade

previna

de dilatagdo do colo uterino
A depressio € uma doenca que afeta a populagdo de forma facilitando o trabalho de indugéo
considerdvel: de acordo com uma pesquisa realizada pela : do parto”, complementa.

Organiza¢io Mundial de Sdude (OMS), o Brasil € o pais com
maior taxa de depressdo da América Latina. Para estes casos, 0
acompanhamento médico ¢ indispensivel, porém a ingestdo de
vitaminas e minerais pode auxiliar na diminui¢io do problema,
entre eles 0 magnésio, que atua no sistema nervoso, prevenindo
a insdnia, a ansiedade, a hiperatividade, o estresse e a depressao.
Pode ser encontrado em alimentos como leite, queijo, vegetais
de folha verde, figo, carne vermelha, etc.

ZIKA pode ser transmitida por mosquito
“primo” do Aedes aegypti. O RNA do virus

foi encontrado em um inseto conhecido como
“BWERE ASIATICO”
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b OBESIDADE CAUSA DOENCA RENAL

Ja é consenso que a obesidade se tornou uma epidemia global.

Estimativas indicam que no Brasil aproximadamente 50% da

populacao esteja acima do peso ou obesa. O nlimero preocupa porque

0 excesso de gordura no corpo esta relacionado a uma maior propensao

a uma série de problemas, entre eles a Doenca Renal Cronica (DRC). Segundo

a nefrologista e coordenadora do Centro de Rim e Diabetes do Hospital

9 de Julho, ainda ndo esta totalmente esclarecido o motivo que

leva obesos a terem maior risco de DRC, mas, possivelmente, pela

sobrecarga continua de fitragem do 6rgdo e por mecanismos que —~rrt
levam, por exemplo, a uma hipertensao de estruturas dentro do rim. ]

“Em um obeso, o0 como trabalha sobrecarregado e com os rins 1 PB%%?[?OLIMAO

nao é diferente. Por isso, 0 acompanhamento renal nesta I .nH—E‘.ﬁlf‘
populagdo & muito importante”, completa. g’y

O limao ocupa
um lugar de

destaque entre
as frutas citricas
sendo um curinga
para a saude.

CARDIOPATAS TEM
PREFERENCIA EM VACINAGAQ

A gripe é uma doenca respiratoria viral aguda transmitida entre as pessoas.
Pacientes com doengas cardiovasculares cronicas, como insuficiéncia
cardiaca, doenca coronariana e hipertensao apresentam maior risco de gripe Acesse www.escala.com.br
com complicagGes e, por iss0, sdo uma das prioridades para a vacinagao
contra a influenza, doenca causada pelo virus da gripe. De acordo com Marcus
Bolivar Malachias, presidente da SBC (Sociedade Brasileira de Cardiologia)
“Quem possui a satde debilitada por problemas cardiacos, tém um maior
potencial de infecgao com complicagdes, levando a uma pneumonia com
chances de hospitalizagéao, por esse motivo ganham preferéncia”. EDITORA

escdla

e aproveite!



Para saber mais
dos beneficios do
propolis e do mel,
confira a matéria

sobre apiterapia

dessa edicao

i
ik
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Conheca os gatilhos emocionais
dos resfriados e aprenda
receitas para aliviar os sintomas
que deixam o organismo
debilitado Por Murilo Toretta

I:la chega de uma hora para outra, sem
que vocé perceba, e pode acabar com a
sua disposicao em um passe de mégica.
Trata-se da gripe, nome popular da do-
encacausada pelo virus Influenza e que,
provavelmente, vocé jd deve conhecer.

Segundo dados divulgados pela Orga-
nizagdo Mundial da Saide, durante uma
epidemia sazonal de gripe, entre 5% e
15% da populacdo é infectada, e isso gera
aproximadamente de 3a 5 milhoes de ca-
$0s graves por ano no mundo.

Mas, afinal, o que de fato faz com que
esse vitus se espalhe tdo rapidamente?
De acordo com o otorrinolaringologista
e sécio da Clinica Dolci (SP), Eduardo
Landini Lutaif Dolci, o contagio acon-
tece principalmente por questdes que
envolvem o meio-ambiente e a relagio
entre as pessoas. “[istagdes como o ou-
tono e o inverno sao mais propicias a epi-
demias de gripe, pois o tempo é favoravel
para a propagacdo, ja que nao chove com
frequéncia, o ar costuma ser seco e as
temperaturas sdo mais baixas”, explicaele.

Emocao a flor da pele

Quando sentem os primeiros sinto-
mas, € comum que algumas pessoas op-
tem por medicamentos antigripais. Mas
ummétodo mais natural, que visa desin-
toxicar o corpo por meio de elementos
provenientes da natureza, é o promovi-
do pela medicina antroposéfica.

Para 0 médico antroposéfico e con-
sultor da Weleda, Fabricio Dias (SP),
além do clima, entre outros fatores
que a terapia antroposofica leva em
consideragio, estio os emocionais. Fle
afirma que cada vez mais estudos com-
provam a ligagio entre o sistema imu-
nolégico com todos os outros sisternas
no organismo, em especial o cortex
cerebral e 0 endéerino.

“Situagdes de estresse e ansiedade
podem ser, em muitos casos, gatilhos
para doencas oportunistas da baixa imu-
nidade. A gripe ¢ uma dessas doencas,
especialmente no inverno. Pessoas imu-
nologicamente mais suscetiveis pegam
gripes com mais facilidade e tém sinto-
mas mais graves”, conta.

Comer bem, que mal tem?

Um dos fatores fundamentais na hora
de tratar e prevenir a gripe €, sem diivi-
da, a alimentagdo. Saber equilibri-la ao
longo do dia é um elemento positivo
para tratar sintomas como coriza, dor de
garganta ¢ cansaco.

Situagdes de estresse
e ansiedade podem
ser, em muitos casos,
gatilhos para doengas
oportunistas da baixa
imunidade




prevencao e saude

De acordo com a nutricionista da
Estima Nutri¢do (SP), Maria Carolina
Vieira, além de alimentos ricos em vi-
taminas e nutrientes, é essencial que o
paciente se hidrate corretamente no de-
correr da semana. “A ingestdo de dgua
ao longo do dia ¢ fundamental para
manter a hidratacio, além de auxiliar na
reducio de sintomas como dor de ca-
bega e dor de garganta. Um corpo bem
hidratado previne muitos dos sintomas
mais comuns’, diz ela.

Diagnostico clinico

Para identificar se, de fato, a doenga
que o paciente enfrenta ¢ uma gripe,
Dolci afirma que o método mais tradi-
cional é a anamnese, ou seja, a conversa
que médico tem com o individuo para
buscar na memdria a possivel causa e os
principais sintomas que Ihe afligem.

“Em até 50% dos casos de gripe, o
primeiro sinfoma que aparece ¢ a dor de
garganta. Por isso, costumo realizar um
diagndstico mais clinico, para entender
se hd ou ndo comorbidades que levaram
a gripe”, afirma.

Cedo ou tarde

Para evitar a gripe, € necessdrio se aten-
tar, principalmente, a grupos de risco, es-
pecialmente criangas, idosos e gestantes.
De acordo com Dias, idosos e criangas
sdo mais suscetiveis devido a fragilidade
propria do sistema imunoldgico dos ex-
tremos da vida.

“Na infancia, ha um sistema ainda
imaturo, e no idoso, esse sistema por
vezes ¢ acometido por outras doen-
cas que diminuem a vitalidade do in-
dividuo, além de ficar mais propenso
a falhar no combate a gripe”, afirma.
FEm ambos os casos, apds a instagdo do
quadro, o melhor a fazer é apostar no
TEPOUSO PAra O COrpo reagir,
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LIMAO COM WEL

INGREDIENTES

* 1 xic. (chd) de agua fervente
® Suco de 1 limao

* 2 col. (sopa) de mel

MODO DE PREPARO
Adicione 0 mel a dgua
fervente. Mexa bem até obter
uma mistura homogénea,
acrescente o suco de um
limdo e sirva quente.

.....................................

CANELA
COM GENGIBRE

INGREDIENTES

* 15 litro de agua * 4 rodelas
finas de gengibre ® 1 canela
em pau ® % limdo e 1 col.
(sopa) de mel

MODO DE PREPARO

Pique o gengibre e corte 0
limao em rodelas finas. Junte 0
gengibre, as rodelas de liméo e
a canela em uma jarra, adicione
a dgua e deixe ferver por cinco
min. Coe e adoce com mel.
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“O chd de EQUINACEA estimula a SUDORESE,
ajudando na REDUCAO da temperatura corpérea
em casos de FEBRE. |d para fortalecer o sistema
imunoldgico, chds de frutas ricas em VITAMINA C
sdo indicados, como LARANJA E LIMAO

uuuuuuu

Xarope QUAL A

INGREDIENTES DIFERENCA
: ENTRE GRIPE
E RESFRIADO?

Segundo o
otorrinolaringologista e socio
da Clinica Dolci em Séo

- Paulo, Eduardo Landini Lutaif
MODO DE PREPARO: © Dolci, sdo doengas diferentes,

- apesar dos sintomas serem
semelhantes. “O resfriado é
uma especie de gripe leve,
costuma durar até trés dias.
Ja a gripe, causada pelo virus
Influenza, chega a durar até
dez dias e os sintomas sao
mais aparentes”. Duas das
principais diferencas entre
agripe e o resfriado sdo a
febre e o estado do paciente.
Enquanto o resfriado ndo
provoca febre (exceto em
criangas pequenas), na
gripe a febre & comum
e costuma ser acima de
38 °C, principalmente nas
criancas. Na gripe, o paciente
apresenta-se prostrado, com
dor de cabeca e, com dor
nos musculos e articulagoes.
No resfriado, o paciente tem
coriza, tosse e espirros, mas
encontra-se mais ou menos
bem disposto. »
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prevencao e saude

Combate diario

Para Dolci, 56 existe um remédio 100%
eficaz contra a gripe: o tempo. Segundo
ele, certamente existem maneiras de ali-
viar os sintomase relaxar o corpo, mas o vi-
rus, de fato, s6 saird com o passar dos dias.

“O que recomendo a todos os meus
pacientes € 0 mesmo que as maes e avos
dizem: repouse em cama e tome uma
boa canja de galinha. Outra dica que
costumo dar € a de, sempre que possivel,
abrir as janelas em ambientes fechados”,
diz o otorrinolaringologista.

Ja Dias explica que, na medicina an-
troposéfica, o tratamento acontece atra-
vés de uma visdo integral do individuo.
“Visamos reestabelecer o equilibrio do
organismo que, de certa forma, foi per-
dido com os sintomas decorrentes da en-
fermidade. O paciente precisa recuperar
o equilibrio do corpo”, conta,

causa gripe?

ALEM DOS CHAS

Maria Carolina ressalta que alguns estudos
mostram que bebidas aquecidas em geral sdo capazes de
aliviar os sintomas da gripe, visto que s@o capazes de fornecer
alivio dos principais sintomas. Ela lista a seguir alguns
alimentos naturais para lidar com o problema:

Sopas de galinha,
como as canjas,
contém substancias
que ajudam a reduzir
ainflamacdo e a
dissolver 0 muco .
presente nos pulmaes. - b o —

0 mel pode ajudar a reduzir a tosse
e a melhorar o sono, por auxiliar na
reducdo do inchaco e da inflamacao
~nagarganta, ja que atua como

~ anti-inflamatorio.

O prapolis pode ser usado

tanto na prevencao quanto no
fratamento de gripes e resfriados
por possuir agao broncodilatadora
e antiviral. Para prevengéo, pode
ser consumido mesmo quando o
paciente esta saudavel.

Frutas ricas em vitamina C sdo
Otimas para prevenir a gripe.
Destacam-se a acerola, a laranja, o
abacaxi, a pitanga, a goiaba, 0 kiwi,
e claro, 0 lim4o. Consuma pelo menos
uma delas todos os dias para se :
beneficiar das propriedades.

-------------------------------------------------------------------------------



FORTALE(}A SEU SISTEMA IMUNOLDGICD'

COLOQUE ROUPAS ADEQUADAS: segundo Dias, o que S . :
protege a satide tanto do frio quanto do calor é a qualidade ~ EXERCICIOS SAQ ESSENCIAIS: a atividade fisica
da roupa. Assim, & preciso evitar roupas sintéticas e dar € muito importante para a imunidade, ja que, ao
preferéncia a algodao, 13 e linho (no verdo), por exemplo. ativar a circulagéo, o resultado & um processo

de calor, que é a base para o funcionamento do
sistema imune. A partir dos dois anos, as criancas
estdo aptas para atividades como natacao,

que fortalecem o pulmédo e ajudam também no
desenvolvimento infantil como um todo.

ALIMENTAGAO SAUDAVEL: 0 ideal & comer legumes

e verduras cozidos e cames grelhadas. Sementes como
castanha de caju e castanha-do-Para também ajudam

a nutrir o organismo. Dias explica que, na medicina
antroposdfica, € primordial dar preferéncia aos produtos
organicos ou biodindmicos, pois eles reforcam a imunidade.

(4 LT Y

Proteja o organismo das perdas
caléricas. AQUECER OS PES

HIGIENE CONSTANTE: estimule os habitos de

COM COM E RESSAS_ Q.U}?N TES higiene dentro de casa, em especial entre as
pode ajudar tanto na diminuigao criangas, como lavar as méos com sabonete e néo
dos sintomas como agilizando a colocé-las na boca, olhos e nariz. Ainda vale usar o
resolucdo das enfermidades brago como protegdo ao tossir. @
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VOCE SABI?

B it ISl

fique sauda'v

PA E SEBORREIA:
aprenda a evitar

A forma de usar
O Xampu € o
primeiro passo
para controlar

o problema.
Algumas receitas
caseiras também
podem aliviar o
desconforto

Por Thain Zolim

46 vida natural

Cabelo sem brilho, excesso de oleosi-
dade, coceira e descamagio afetam o
bom desenvolvimento e o crescimento
dos fios. E- onde mora o problema? Na
gmnde maioria das vezes, no couro ca-
beludo. De acordo com a Sociedade
Brasileira de Dermatologia, 32% da
populagdo tem caspa e 72% apresenta
uma pré-disposicdo para ter seborreia
em algum momento da vida. A derma-
tologista e coordenadora da disciplina

na faculdade Sao Leopoldo Mandic
(SP), Laura de Sena Maehara, expli-
ca que existem dois tipos de caspa. “A
primeira é a seca (caspa propriamente
dita), causada por excesso de xampu; a
segunda, a umida, estd associada a se-
borreia, resultado de oleosidade exces-
siva na pele.”

As duas podem estar ligadas. Quan-
do o couro cabeludo comega a apre-
sentar uma oleosidade irregular, o local



se torna propicio ao desenvolvimento
da seborreia, que consiste em pontos de
vermelhidao e coceira, que pode apare-
cer em outras regides do corpo, como
barba e sobrancelha. Nestas condiges,
o organismo normalmente desenvolve,
em paralelo, a caspa timida, ou seja,
além dos sintomas seborreicos, € possi-
vel ocorrer uma descamacio.

Xampu: aliado ou vilao?

A forma como se utiliza o xampu
pode ajudar a solucionar o quadro, ou
simplesmente piord-lo. No caso da cas-
pa seca, ela € ocasionada pelo excesso
do ressecamento do couro cabeludo.
“Neste caso, é preciso hidratar a regido e
isso inclui a reducao do xampu”, explica
Laura. Jio tratamento contra a seborreia
ou caspa timida inclui o uso de um cos-
mético proprio para o combate  oleosi-
dade e também cremes especificos com
acdo antifiingica e anti-inflamatéria.

E melhor prevenir

Para evitar o aparecimento da caspa, é
preciso cuidar do couro cabeludo, man-
té-lo hidratado e regular sua oleosidade.
“No caso da seborreia, o controle da ole-
osidade da pele do couro cabeludo pode
ser obtido com o uso adequado de xam-
pu, e evitando-se a aplicacio de cremes
e dleos. No caso das lesoes seborreicas
no restante do corpo, deve-se evitar o
uso de roupas sintéticas para ndo pio-
rar o quadro”, indica a dermatologista.

Ao contrdrio do que se imagina, ne-
nhum dos dois quadros ¢ transmissivel
e ndo hd risco de passar para outra pes-
soa. Para minimizar o problema, alguns
elementos da natureza sao remédios po-
dersos. Confira ao lado trés receitas que
ajudam a manter a situcdo controlada.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ALECRIM 2=
E ARNICA

INGREDIENTES

® 2 col. (sopa) de xampu
neutro e 2 col. (café) de
extrato de arnica

® 4 col. (café) de dleo
essencial de alecrim

MODO DE PREPARO

Em um recipiente plastico,
coloque 0 xampu neutro
sem perfume, o extrato de
arnica e 0 Oleo essencial de
alecrim. Passe a mistura no
couro cabeludo, deixe agir
por 5 minutos e enxague.
Aplique a mistura uma vez
por semana.

----------------------------------------------

GEL DE BABOSA
E MANJERICAO

INGREDIENTES
* 1 col. (sopa) de gel de babosa

* 3 gotas de 6leo essencial de manjericao

MODO DE PREPARO

ALGAS
MARINHAS
E PROPOLIS

INGREDIENTES

* 200 ml de xampu \
neutro ® 5 ml de extrato
de propolis ® 10 ml de
esséncia de algas

marinhas

MODO DE PREPARO
Incorpore 0 extrato e a
esséncia ao xampu e
misture bem. Lave 0s
cabelos como de costume
e deixe agir por pelo
menos 3 min. Enxague

e use o condicionador
apenas nas pontas.

I R N R R T R R R RSN
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Abra a folha de babosa e retire o gel com ajuda de uma colher.

Em um recipiente plastico, misture com as gotas de 6leo essencial.
Antes do banho, esfregue a mistura no couro cabeludo, deixe agir
por 3 min. e lave o cabelo normalmente. Use uma vez por semana.

------------------------------------------------------------------------------
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lante o seu ,

REMEDIO

Nada melhor que um cha para curar aquela dor de estdbmago ou ajudar na
digestao da comida que nao caiu bem. Portanto, escolha quais plantas mais se
encaixam a sua necessidade e aproveite um vasinho, um canto do jardim ou

até do apartamento para plantar sua prépria horta medicinal Ppor Rita Santander

O uso de plantas para tratamento e cura
de doengas ¢ sintomas é costume des-
de o inicio da civilizagio, quando o ho-
mem usou de sua intu icdo e observagio
para descobrir a utilidade de cada plan-
ta encontrada nas matas, florestas e que
cresciam ao seu redor.

As plantas medicinais tém grande in-
fluéncia na manutencao das condi¢oes
de satide das pessoas. Isso se deve, prin-
cipalmente, ao fato de que o manuseio
de ervas para cura € parte da cultura da
populacao, sendo utilizado e difundido
hd muitas geragoes.

lim razdo desse fato e de sua impor-
tAncia para a satide puablica, o Ministério
da Satide aprovou, em 2006, a Politica
Nacional de Plantas Medicinais e Fito-
terapicos (PNPMF), que regulamenta
o uso de dessa ciéncia como assertiva e
eficaz. As agdes decorrentes desta politi-
ca, manifestadas no Programa Nacional
de Plantas Medicinais e Fitoterdpicos,
tém como objetivos promover o uso
sustentdvel dos componentes da biodi-
versidade brasileira, conduzindo a ge-
ragdo de riquezas com inclusio social e
melhoria da qualidade de vida.

De acordo com a nutricionista Sarah
Morais Senna Prates, do Centro Espe-
cializado em Plantas Aromiticas, Medici-
nais e Téxicas da Universidade Federal de
Minas Gerais (UFMG), a eficicia do uso
das plantas medicinais estd diretamente
relacionada com a forma de preparo e uti-
lizacao das mesmas. “Algumas plantas ndo
devem ser aquecidas, uma vez que, com
o calor, perdem os seus principios ativos;
jd outras, necessitam desse aquecimento
para a liberagao das substancias ativas. Por
isso € fundamental a orientacio de uma
pessoa habilitada e a realizagio adequada
dos procedimentos para a obtencgio de re-
sultados satisfatérios”, reforca.

Jardim ou farmacia?

A primeira coisa que devemos ter em
mente quando cultivamos plantas medici-
nais € que nenhuma delas sobrevive sem
sol. Algumas precisam de mais, outras de
menos horas de sol, mas ¢ imprescindivel
aluz e o calor do astro rei para manter
sua farmacinha de plantas sempre sau-
divel e com todas as suas propriedades
intactas. Fssa dica é da Carol Costa, jar-
dineira criadora do site Minhas Plantas.

DICAS DE OURO

Acerte a planta de acordo

com a quantidade de sol.
Nao adianta ficar andando com
sua horta medicinal pelos quatro
cantos da casa. E necessério
plantar e deixar que ela se
desenvolva em um local que
goste de estar. Se vocé nao tem
sol na sua casa, € provavel que
sua expectativa seja frustrada.

Adube periodicamente.
“Nao podemos deixar as
plantas eternamente no mesmo

vaso e querer que elas se
desenvolvam se ndo dermos
comida para elas”, reforga Carol,
que ¢ categdrica: “humus de
minhoca uma vez ao mes”.

Colha suas plantas. Nao

fique com pena de se
desfazer daquele arbusto bonito
que cultivou. A poda faz muito
bem para a planta. »
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“Nenhuma planta medicinal consegue
viver sem, ao menos, quatro horas de sol
por dia, com excegio da horteld, que vai
bem com até duas horas”, enfatiza Carol.

De uma maneira geral, as plantas medi-
cinais podem ficar todas juntas emuma jar-
dineira, vaso grande ou jardim, porém algu-
mas, como o alecrim, t€m uma vida longa.
“Oarbusto do alecrim pode chegara 18 m
e, por isso, ndo € recomendado planti-lono
mesmo local que outras plantas”, recomen-
da Carol. “Ahortela também precisa de um
espaco s6 para ela, porque se alastra muito
depressa e pode matar as outras plantas que
estejam nomesmovaso”, complementa.

Plantas como sélvia e alecrim gostam
de vento e sol muito forte, pois sdo mais
adaptdveis ao clima seco.

Agua e adubo

De acordo com Carol, nenhuma planta
tem uma periodicidade certa para a rega.
A dica para saber se ela precisa de dgua é
colocar a ponta do dedo novaso e verificar
se a terma estd imida ou seca. “F. o tnico
truque que funciona”, garante a jardineira.
“Fatores como sol, material do vaso onde
estio plantadas, vento e muitas outras va-
ridveis influenciam na absorgdo da dgua
e, por isso, elas deve ser regadas de acordo
com as proprias necessidades”, garante.

Algumas ervas, como a camomila, sio
dificeis de serem encontradas em mudas,
por isso € mais ficil comprar as sementes
e aguardar o ciclo natural da planta até sua
colheita. Ja outras, como sdlvia ou alecrim,
sao vendidas ja crescidas. Ja plantas como a
espinheira-santa j sdo mais dificeis de en-
contrar em viveiros ou criadores de plantas,
porém vocé pode pedir uma muda para o
seu vizinho e, assim, ajudd-lo com a poda
da propria planta. Apos plantadas, Carol
recomenda que mensalmente as plantas
sejam adubadas com himus de minho-
ca para evitar pragas. “O himus mantém
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sua planta alimentada, forte e longe das
pragas que, quando aparecem, significa
que sua planta ndo estd tdo nutritiva. O
ataque de uma planta por lagartas ou pul-
goes € sinal de que ela jd nio estd absor-
vendo os nutrientes de que ela precisa da
terra. A praga aparece na sua planta para
retirar de circulagdo aquilo que ndo estd
forte e sauddvel”, reforca a jardineira.

Consumo adequado

As nutricionistas Mariéllen Emidio Fi-
gueroa e Michelle Mileto Troitinho, da drea
nutricional do Kurotel - Centro Médico de
Longevidade e Spa (RS), recomendam
que os chds feitos com ervas medicinais
ndo sejam adogados com agticar ou ado-
cante, pois este interfere na absor¢do dos
principios ativos das plantas. “Para melhor
conservacdo dos chds, armazene-os em
recipientes de vidro bem vedados e mante-
nha-os protegidos da luz e umidade. Nao é
indicado tomar um chd que ficou por mais
de 24 horas preparado, pois serd iniciado
0 processo de fermentacio e perda dos
nutrientes”, alertam. As nutricionistas refor-
cam que € necessdrio variar os chds e ndo
consumir a mesma planta continuamente

por mais de 30 dias.

saber mais

Fique de olho
Sesuasplantasaindando estioemépoca
de colheita, é possivel comprar espécies em
casas especializadas, porém existerm alguns
pontos que deven serobservados, poisnio
¢ sempre que conhecemos a procedén-
cia. Sarah explica que alguns comércios
comercializam ervas com nomes errados
e outras vém com sujeiras, ou ainda mistu-
radas com outras plantas, diferentes da que
que queremos. “Eisses fatores influenciam
na eficdcia das plantas medicinais”, enfa-
tiza. “O ideal seria que comprissemos de
produtores cuja procedéncia conhecemos
e marcas reconhecidas positivamente. Ou-
tra dica que pode ajudar € a realizagdo de
uma pesquisa: por exemplo, se a indicacio
de consumo de uma planta sdo suas folhas
e a loja vende as folhas com galhos, com
certeza esta ndo é uma boa opgao”, exem-
plifica Sarah. E importante avaliar a cor,
aroma e, se possivel, o sabor das ervas que
estd comprando para garantir a qualida-
de da planta e verificar se a embalagem
¢ apropriada e integra, na qual devem
constar o nome cientifico da planta, o
nome popular, a parte a ser utilizada, o
registro na ANVISA, dados do fabrican-

te e um contato para possiveis dividas.



UTILIZE SEU JARDIM
Agora que vocé ja aprendeu que € possivel ter em casa ou no

apartamento um jardim com plantas que podem melhorar sua
satide, aprenda como utilizar cada uma delas.

HORTELA-PIMENTA
0Os dleos essenciais ricos em
mentol e carvona das folhas
ajudam a digerir as gorduras.
Também combatem colites e
outros processos inflamatérios
da mucosa intestinal e
reduzem gases.

Acrescente 2 colheres de cha em
150 ml de agua fervida, deixando
descansar por 10 a 15 minutos.
Peneire e consuma até 3 vezes
ao dia, apos as refeicoes. Essa
infusdo ndo deve ser utilizada

em casos de obstrugoes biliares,
danos hepéticos severos ou
durante a lactagéo.

ALOE VERA
(OU BABOSA)

Alivia dores causadas por
queimaduras e recupera a pele
Em uma panela, coloque uma parte
de agua para meia parte da folha
da babosa e ferva por dois minutos.
A mistura ficara densa. Aguarde
esfriar e aplique sobre a lesdo por
10 minutos, uma vez ao dia.
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Essa planta é um expectorante
natural e por isso pode ser
utilizada em casos de problemas
respiratorios e tosses.

Ferva 150 ml de Agua e acrescente
1 colher de sobremesa de folhas
de malva. Deixe descansar alguns
minutos e consuma apas coar

1 xicara ao dia. Em caso de
contusdes, faga a mesma mistura,
porém utilizando o dobro das folhas
da planta. Aplique na drea afetada
de 3 a 4 vezes ao dia.

BOLDO

0 Indicado para proteger e
regenerar as células do figado,
também ajuda na digestdo das
gorduras. 0 boldo também tem
acao positiva sobre pacientes
com gastrite, aliviando dores e
reduzindo os sintomas.

Prepare um cha, acrescentando 2
colheres de sopa das folhas de boldo
a 150 ml de agua fervendo. Deixe
descansar por 10 a 15 minutos e
tome 2 xicaras por dia.
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ESPINHEIRA-SANTA

Suas propriedades sao consideradas antioxidantes,
protegendo as células conira as agressoes dos radicais livres.
Reduz a acidez gastrica, melhorando e protegendo a mucosa
do estdmago. E indicado em casos de gastrite e tlcera péptica,
com acdo analgésica e antitumoral.

Acrescente 1 a 2 colheres de cha das folhas de espinheira-santa em

150 ml de agua fervida, deixando descansar por
10 a 15 minutos. Coe e consuma 1 xicara
de chd de 3 a4 vezes ao dia. Gravidas
até o terceiro més de gestagdo e
lactantes ndo devem fazer uso
desse cha, pois promove a
reducdo da producéo de leite.




nova medicina

Técnica ensina uma visdo completa do ser humano por meio de toques
suaves na regiao da cabeca Por Murilo Toretta

O que vocé faz para relaxar a mente apés
umasemana complicada? Tira um tempo
para descansar? Toma um chd antes de
dormir? Se ainda ndo parou para tomar
qualquer atitude, talvez seja a hora de ex-
perimentar um método terapéutico que
visa dotiddo de uma visdo integral de si
mesmo e do meio que o cerca e, a0 mes-
mo tempo, aumentar o fixo energético
do corpo.

"Trata~se da terapia craniossacral, téc-
nica que possui diversas vertentes pelo
mundo e ¢ certificada desde 2009. Um
dos mais usuais ramos de atuagio da te-
rapia € a integracdo craniossacral, na qual
atua a fundadora da ASSBIC (Associa-
¢do Brasileira de Integragdo Craniossa-
cral), Aziza Lurica Noguchi (SP).

De acordo com a especialista, a terapia
craniossacral pode ser considerada como
uma técnica complementar integrativa
e holistica, ou seja, que considera o ser
humano em sua totalidade e em relagio
com seu meio ambiente.

“O terapeuta craniossacral ¢ treinado
para usar toques suaves ¢ manobras es-
pecificas no paciente e, assim, perceber,
acessar e cooperar com a agio terapéu-
tica das chamadas forgas biodinamicas,
as forcas naturais de desenvolvimento
do embrido que se transforma em um
ser humano”, explica.

Miltiplos beneficios

Aziza reitera que a terapia craniossacral
pode proporcionar o melhor estado de
satide possivel, qualquer que seja a sua
condi¢io fisica, mental e emocional.
Como parte de seu funcionamento, ela
traz beneficios para todo o organismo,
além de equilibrar o sistena nervoso
com o relaxamento de tensdes e o au-
mento da sensagdo de bem-estar, vitali-
dade e disposi¢do.

“Por se tratar de uma terapia holistica,
cooperamas com o processo de homeos-
tase que acontece para manter a expressao
natural de excelente equilibrio fisico, men-
tal e emocional do paciente. Com essa
COOPErAgdn, Procuramos resgatar nossa
natureza original de satide, beleza e perfei-

¢io e, com isso, observamos a resolugiio e
melhora de quaisquer desequilibrios que
possam afetar o individuo e causar doen-
case sinfomas”, afirma a terapeuta.

Sem limites

Ao contrdrio de muitas terapias re-
centes, a integracdo craniossacral nao
tem limite de idade para ser aplicada.
De acordo com Aziza, ndo ha nenhuma
contraindicagdo ao método natural, po-
dendo ser aplicado em qualquer pessoa.
“Nio hd restri¢des para a vertente de inte-
gracao na terapia craniossacral, ela pode
ser aplicada desde em recém-nascidos
até em pessoas na terceira idade, inde-
pendentemente da condicio de satde
apresentada”, conta ela.
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A terapia deve ser
conduzida apenas
por especialistas, ja
que a situacao pode

sair do controle




uma ajuda das

ABELHAS

Conheca a apiterapia e a apitoxinoterapia, técnicas terapéuticas que utilizam
abelhas e seus produtos derivados para amenizar doengas como artrite,
artrose e crises de enxagueca  Por Murilo Toretta

A abelha ¢ um inseto indispensével
para avida e para a biodiversidade do
plancta, [ ela quem realiza a polime-
rizacdo de flores e frutos. Mas, para se
defender de seus predadores, inclusi-
ve 0s humanos, elas utilizam o ferrio
para inocular toxinas que causam uma
dor aguda - que atire a primeira pedra
quem nunca levou uma picada de abe-
lha quando crianga. Entretanto, gragas
a estudos, 0 que antes era apenas dor,
hoje traz alivio a milhares de pessoas.

‘Trata-se da apiterapia, técnica me-
dicinal que utiliza a abelha e seus pro-
dutos derivados para tratar doencas
e males variados. Segundo dados do
livio Discover the Power of Honey, de
Angela Pardo Garcia, a apiterapia foi
descoberta por acaso, por um médico
austriaco que, ao ser picado por um en-
xame de abelhas, sentiu as dores de seu
reumatismo sumirem.

Linha de producao

Segundo o terapeuta especializado
em apiterapia e biomagnetismo, Ivo
Manmno Jinior (SP), vérios produtos
podem ser extraidos do trabalho feito
pelas abelhas e alguns deles sdo bas-
tante benéficos para a satide humana.

“Os produtos criados pelas abelhas
melhoram o sistema imunolégico do
corpo humano. Um prépolis natural,
por exemplo, vai além do alivio da dor
de garganta e da tosse, podendo até
tratar infec¢do de fungos nas unhas”,
explica ele.

Outro exemplo citado pelo apitera-
peuta € o uso do pélen carregado pe-
los insetos para melhorar a resisténcia
muscular. “O pélen é composto por
uma série de vitaminas que ajudam
na composi¢do do sistema muscular,
fortificando-o contra doencas comuns,
como a fibromialgia”, adverte.

Picadas que aliviam a dor

Além dos produtos derivados, a api-
terapia ainda se estende a mais uma
pratica: a apitoxinoterapia, ou seja, a
técnica que utiliza a toxina presente
nos ferrdes das abelhas como terapia.

De acordo com Jinior, a apitoxina
funciona como um analgésico e anti-
-inflamatdrio potente, e muitos profis-
sionais da drea de saide chegam até a
compari-la com a morfina, devido a
forga da reagdo que provoca.

“Mesmo numa dose diminuta, de
doism icrogramas, ou seja, o equivalen-

te ao que cada abelha inocula, a apito-
xina pode ser considerada um forte
produto para alivio de dores e para de-
sinflamar algumas regioes do corpo™.

Aplicando a apitoxina

O tamanho da dose da apitoxina apli-
cada varia de acordo com o profissional,
mas o apiterapeuta Ivo Manno Jinior
diz que hd um fator importante que
deve ser levado em conta: a quantidade
de toxina aplicada em cada paciente.

“Normalmente, eu trabalho com
aplicagio de microdoses: a gente colo-
ca a abelha e deixa por cerca de um a
dois segundos apenas. Existe, por outro

FIOUE ATENTO:

¢ importante, antes de
comecgar o tratamento,
PROCURAR UM
MEDICO de confianga
para que ele explique os
riscos e ACOMPANHE
OS EFEITOS DA
TERAPIA »
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lado, o tratamento que trabalha com
as chamadas macrodoses, quando, de-
pendendo do caso, o paciente fica até
cerca de 10 minutos sob aplicacdo da
toxina”, conta ele.

Janior adverte ainda que a microdose
¢ mais segura e hd um risco menor de
o paciente ter uma reagdo alérgica. Em
relagdo as partes do corpo mais favord-
veis a aplicagdo no corpo, ele diz que
costuma acontecer nos pontos onde hd
dor, mas, as vezes, aproveitam-se tam-
bém os pontos tradicionais de acupun-
tura, chamados meridianos.

Tratamento controlado

Como qualquer terapia, a apitoxino-
terapia tem restri¢es. Junior afima que
criancas com menos de sete anos, ou
pessoas acima de noventa anos de idade,
por exemplo, devem evitar esse tipo de tra-
tamento, em funcdo da md formacio do
sistema imunoldgico.

Outros casos incluem pessoas que cons-
tataram serem alérgicas as picadas de abe-
Ihas anteriormente. O apiterapeuta afirma
que, atualmente, cerca de | a 2% da hu-
manidade tem alergia severa as toxinas da
abelha e, por isso, podem ter fechamento
de glote, em cerca de 20 minutos.

“Se uma pessoa alérgica ais apitoxinas
¢ picada, ela pode sofrer uma parada
respiratoria e até cardiaca. Por isso, no
inicio do tratamento, o paciente preci-
sa estar sob efeito de antialérgico, e ndo
pode consumir alguns itens dias antes e
depois da aplicagio.

O tratamento deve ser sempre con-
duzido por especialistas que sabem
como dominar os insetos para que seja
um procedimento seguro para o pa-
ciente. Confira na pag. 58 qual é a lista
de alimentos que deve ser evitada antes
de ser submetido as sessoes.
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DA COLMEIA PARA SUA CASA

Veja a seguir alguns exemplos de produtos apiterapéuticos que podem
ser encontrados com facilidade em lojas de produtos naturais:

MEL: o derivado mais conhecido

das abelhas & um produto natural e
completo. Tem entre seus principais
componentes a frutose, a sacarose, 0
potassio, 0 selénio, o cobre, o fosforo
e o ferro. E rico ainda em vitaminas do
complexo B e C e em alguns tipos de
aminodcidos.

POLEN: O pequeno pd amarelo, muitas
vezes temido por alérgicos, € utilizado
para quem procura uma alternativa para
fortalecer o sistema muscular, incluindo
0 coragdo. Tem mais de 18 vitaminas e
amino&cidos em sua composigao.

PROPOLIS: Existem mais de doze tipos
de propolis em todo o Brasil, cada um
com gosto, consisténcia e propriedades
diferentes. Em sua versao vendida em
farmacias dentro de borrifadores, ele
pode aumentar os linfécitos presentes no
corpo, protegendo-o de virus e bactérias.
Alguns estudos defendem que essa
substancia pode até prevenir tumores.

GELEIA REAL: essa substancia,
proveniente, das abelhas mais
jovens é bastante indicada

para curar gastrite e amenizar

0 reumatismo. E rica em
vitaminas, minerais, carboidratos
e proteinas. Elimina ainda o
cansago fisico e mental, e pode
até reduzir o colesterol ruim.

S SR SN RSN EE SISO R NI BRI



Hoje os estudos
médicos conseguiram
COMPROVAR OS
BENEFICIOS DA
APITERAPIA. Hd
ainda organizagoes que
se dedicam a isso, por
exemplo, a Sociedade

Americana de
Apiterapia (ASS)

0 TRATAMENTO
EINDOLOR?

Quem ja tomou uma picada
de abelha sabe: ndo tem
como ser indolor. De acordo
com Ivo Manno Junior, 0
paciente ndo chega a sentir
a dor do ferrdo, mas sente
a ardéncia da toxina. “No
tratamento colocamos uma
bolsa de gelo para aliviar
aquela ardéncia. Mas uma
picadinha a pessoa sentird
sim, ndo tem como negar”,
explica o especialista. O
veneno ¢ aplicado no corpo
através de uma técnica

de medicina tradicional
chinesa, muito semelhanteda  :
acupuntura, em que o perito v
vai aplicando picadas de :

abelhas pontos estes exatos

do corpo, estes pontos so

prescritos pelo especialista.

---------------------------------------
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EVITE ESSES ALIMENTOS!
Caso vocé opte por se submeter & apitoxinoterapia, estes sao alguns

dos alimentos e bebidas que nao devem ser ingeridos pelo periodo
em que o paciente passara pelo tratamento:

PIMENTA: assim como

0 gengibre, a pimenta €
um alimento que ativa o
metabolismo do corpo,

€, por ser picante, é
contraindicado a quem
opta pela apitoxinoterapia.
0 ideal é evitar o tempero
antes e por um periodo
apds o tratamento

com as abelhas.
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GENGIBRE: esse
alimento termogénico
deixa o corpo sob
sensacao de atividade e,

. por isso, pode influenciar

na aplicacdo das toxinas

 em lugares especificos,

atrapalhando o
tratamento e a
circulagdo da substéancia
no organismo.

BEBIDAS ALCOOLICAS:
pode causar alteragoes
na aplicagdo das toxinas
das abelhas. Assim
como os alimentos
termogéncios acima,

as bebidas alcodlicas
alteram o metabolismo

e podem trazer prejuizos
para 0s pacientes que se
submetem a terapia.

O uso da
apiterapia no
tratamento ,..’/ 4
de ARTRITE
REUMATOIDE

¢ milenar, segundo
um artigo publicado
no periodico
American Journal of
Chinese Medicine.
O mesmo artigo
relata que
experimentos feitos
até em cdes tiveram
resultados positivos




DESCUBRA
PLANTA AQUATICA

Uma expedicdo liderada por cientistas da Universidade
da Australia Ocidental do Jardim Boténico da Australia e dos
Reais Jardins Botanicos de Kew, em Londres, rendeu a descoberta
de uma nova planta aquatica. A waterfily tem uma beleza tnica, com um

degradé de tons de roxo. A nova espécie servira como objeto de estudo

para a compreensao da historia evolutiva das plantas e de que maneira
elas podem ser cultivadas e preservadas.

anda . _
sem extingao

Simbolo de campanhas ambientais em todo mundo, de acordo com o

relatério da Unido Internacional para Conservagdo da Natureza (IUCN),
o panda gigante saiu da lista de animais ameacados de extingdo. A
mudanga na categoria reflete o aumento real da populagio de pandas:
atualmente ha 1.864 animais vivendo em florestas da China, um sinal
positivo que confirma os esforcos do governo chinés para conservagio da
espécie. Este total tende a subir para 2.060.

0 falecimento de alguém proximo

¢ algo dificil de lidar em qualquer
idade. Quando se trata de dar a
noticia a uma crianga, o luto se torna
um assunto ainda mais deficado.
Muitos pais tém dividas de qual o
momento certo para contar e qual a
melhor maneira de se fazer isso. Para
ajuda-los, a psicologa do Hospital

e Matemidade Sao Cristovao, Aline
Melo, explica que comegamos a ter
um conhecimento maior do ciclo da
vida com aproximadamente 4 ou 5
anos, porem nao existe uma idade
especifica para falar sobre morte com
uma crianca. “Elas conseguem sentir
que as pessoas ao seu redor estao
mais tristes e que algo esta ocorrendo.
Por isso, 0 ideal é ser transparente

e responder aos questionamentos
sem utilizar metaforas, evitando

dizer que a pessoa foi viajar ou virou
estrela. Isso confunde a crianca e traz
a expectativa de que a pessoa vai
retornar”, completa.
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SERVIDORES
PUBLICOS de Salvador
terdo folga ao ir de
BICICLETA ao trabalho.
15 DIAS DE PEDAL,
RENDEM UM DIA
DE DESCANSO

AMIGO
DO IDOSO

Vocé ja ouviu falar na
campanha “Porteiro Amigo
do Idoso"? Uma iniciativa
pioneira do grupo Bradesco
Seguros tem por objetivo
capacitar os porteiros para
oferecer solugdes e cuidados
adequados as necessidades

| |
I d I 0 I I Ia de moradores idosos. A

metodologia consiste em se

saiba

O aprendizado de um idioma estrangeiro € fundamental para a formacZio e para o colocar no lugar de vovos e
crescimento profissional de qualquer pessoa. Investir nisso desde a infancia facilita o vovOs para compreender 0s
caminho e certamente apresentard bons resultados futuros. Se vocé estd pensando desafios que eles enfrentam
que isso pode sobrecarregar as criangas de estudos e até atrapalhar o desempenho no no dia a dia, como por
ensino regular, calmal As criancas possuem total facilidade em absorver uma lingua exemplo subir escadas. O
estrangeira de forma natural, portanto, dificilmente existirfo dificuldades para lidar programa ja passou por 11
comum curso extra. Nio € preciso abrir mio de nada. “F claro que hordrios de lazer, municipios formando 1.040
descanso e limites sdo essenciais para uma vida saudével e um curso ministrado de porteiros em todo o Brasil.

forma descontraida e divertida contribui para o desenvolvimento cognitivo e motor”,
explica Sonia Cury, diretora pedagdgica do Centro Britinico Idiomas.

"~ AGUA INVISIVEL

- Em uma reflexao sobre quanta agua € gasta na
m fabricacao de produtos que usamos no dia a dia,
nasceu o “Awapé”, um aplicativo criado com objetivo de promover um plano de
conscientizagao a respeito do gasto de agua invisivel no planeta. Os internautas
podem acessar diretamente o site e ter uma experiéncia do quanto de agua é
gasto sem que nos percebaemos: http://awape.com.br/experiencia/.
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VOCE SABIA? ‘
: N Pistas vibratorias
A sd0 usadas para
que surdos possam
BAR CAPTA ENERGIA darar aorino s

A iluminac&o e o som em uma balada gastam uma quantidade
considerave! de energia elétrica. Pensando em solucionar este
problema, o dono do Bar Surya, em Londres, reconstruiu o chdo da
pista de danca de seu estabelecimento e o revestiu com placas que, ao
serem pressionadas pelos clientes, produzem corrente elétrica. Essa
energia € usada para a propria casa noturna, fazendo com que Andrew
Charalambous, dono do Bar, economize até 60% na conta.

Javalis em perigo

Apbs 30 anos do acidente nuclear que exterminou
Chernobyl, a 1500 km de distancia da usina,

0s javalis estao absorvendo radiagdo. A descoberta foi
feita pelas Autoridades Sanitarias da Republica Tcheca.

A populagdo tem costume de comer a carne de javali,
entao anualmente ha uma inspe¢ao nos animais e desta
vez 47% dos espécimes cagados continham niveis de
radioatividade além do permitido.

Deserto

do Saara

H4 10 mil anos, com o
fim da ultima era glacial,

0 deserto do Saara, no
norte da Africa, tornou-

se um lugar imido o
suficiente para abrigar
vegetacao parecida com

a da Savana, com fauna,
flora e animais. 5 mil

anos depois, mudancas
climaticas simplesmente
fecharam as torneiras do
céu, fazendo o deserto
secar. O pesquisador da
Universidade Nacional de
Seul, na Coreia do Sul, vé a
histéria por outro lado: “No
leste da Asia, hé teorias
confiaveis sobre como
povos do periodo Neolitico
mudaram a paisagem

a ponto das chuvas da
estacao Umida pararem de
penetrar no continente”,
explicou ele em uma
declaragdo & imprensa.
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uma nova vida

Ja ouviu falar sobre “upcycling”? Famosa no exterior, a técnica que da
outra utilidade a objetos que seriam descartados comeca a ganhar
adeptos por aqui. Conheca pessoas que mudaram de vida ao unir

trabalho e sustentabilidade Pporvinicius Tamamoto

Cada brasileiro produz cerca de 387
quilos de lixo por ano. Desse total, ape-
nas 58% € descartado de forma correta.
O que sobra vai parar em lixdes a céu
aberto e raramente € reciclado. A andli-
se foi feita pela Associagio Brasileira das
Empresas de Limpeza Publica e Resi-
duos Especiais (Abrelpe), em agosto de
2016. A conclusio ¢ que ainda é preciso
muito esfor¢o para nos igualarmos a pa-
ises como Japio e Crodcia, que produ-
zem quase a mesma quantidade de des-
pejos, mas dao um fim ecologicamente
correto a incriveis 96% deles.

I se a gente enxergasse uma nova
utilidade em itens como espelhos que,
devido a composicio, sdo dificeis de se-
rem reciclados? F£ o que faz 0 upeycling,
termo que surgiu hd 23 anos pela boca
do empresdrio e ambientalista alemio
Reine Pilz. Nio confunda com a reci-
clagem que, a partir da coleta seletiva,
depende de energia para transformar
quimica e fisicamente um objeto. O
propdsito do upcycling ¢ prolongar a
vida til de algo que viraria lixo através
da ressignificacdo. O termo € recente,
mas a ideia é antiga, vem 1 dos primér-
dios quando o homem enxergou em

uma pedra banal um instrumento cor-
tante que poderia facilitar sua vida.

Velhas pecas, novas obras
Amplamente difundido l4 fora, o con-
ceito estd ganhando forga por aqui nas
maos de pessoas que, até pouco tempo,
nem conheciam o termo que vem do
inglés. Entre elas estd a ciclista e desig-
ner grifica Luciana Souza, de 38 anos.
Como era voluntdria em um projeto de
conserto de bicicletas na periferia, ela
recebia muitas doacoes de pecas, mas
nem tudo dava para ser reutilizado den-
tro das oficinas. Quando viu o chaveiro
de uma amiga, feito a partir de uma cor-
rente de bike, ela teve uma ideia: criar
bijuterias usando os itens que iriam para
o lixo. Demitida do emprego por conta
da crise econdmica atual, ela resolveu
encarar a empreitada. Uniu-se ao enge-
nheiro Emiliano Martins e a arquiteta
Camila Cardoso, ambos de 37 anos,
para lancar a marca Biciclagem.
Durante meses eles se reuniram para
estudar e testar formas nos materiais. O
resultado é a primeira colecao, lancada
no ultimo més de marco e composta de
brincos, colares, pulseiras e braceletes

FAGA A

Quase todos 0s materiais que

as industrias produzem séo
reciclaveis. Porém, a maioria dos
Processos sao economicamente
inviaveis e, por esta razdo, poucos
residuos podem ser reciclados.
Baseada em Trenton, nos EUA, a
Terra Cycle € uma empresa que
desenvolve tecnologias para este
fim e escolheu o Brasil como
primeiro pais a receber uma

filial. Funciona assim; qualquer
cidadao pode se cadastrar nos
Programas Nacionais e comecar
uma “Brigada”, que & um ponto
de coleta. Ao atingir determinado
volume, 0 brigadista imprime uma
etiqueta dos Correios e envia uma
caixa de residuos para a empresa,
que nao SO paga pelo envio como
destina uma pequena quantia em
dinheiro para organizagoes do
terceiro setor (escolhidas pelos
usuarios ou pelas empresas
parceiras). terracycle.com.br.
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historias

feitos, principalmente, das correntes e
camaras de ar das magrelas. “Nosso prin-
cipio ¢ interferir o menos possivel no ob-
jeto e reaproveitd-lo ao médximo”, explica.
A mesma premissa ¢ seguida pelo
comerciante e marceneiro Fibio Ale-
xandre do Nascimento, de 42 anos. Fx-
~dono de pizzaria, ele procurava novos
rumos para a vida profissional quando
viu no hobby antigo, a marcenaria, a
possibilidade de mudar de vida. Deci-
diu investir na decoracio sustentivel.

Mavel com historia

Ha oito anos ele estd a frente da Ma-
deira Usada, empresa familiar que
reutiliza madeiras descartadas por ou-
tras pessoas, como palctcs e caixotes,
para criar mdveis novinhos em folha.
A matéria-prima vem de fornecedores
e doagdes até do garimpo em cacam-
bas pela cidade de Sao Paulo e regido
metropolitana. Por ano, Fibio produz
uma média de 3.000 pecas, uma sem-
pre diferente da outra, jd que o traba-
lho é todo feito artesanalmente. “Cada
movel que eu entrego tem uma hist6ria
que eu faco questio de contar para o
cliente e que depois conta para quem
visita sua casa e vé a peca. Ndo € indus-
trial, tem vida”, orgulha-se.

Pelo bem da natureza

Além de encontrar uma nova fonte de
renda, os dois artesdos compartilham
a satisfacio de colaborar com o meio
ambiente. “Meu trabalho € produzido
com coisas que poderiam sujar rios”,
lembra Fibio. Ele tem razio. Ao ganhar
vida nova, diversos objetos como caixas,
garrafas, latas e até o pneu da bicicleta,
dificil de ser reciclado pela industria,
deixam de integrar os 42% de dejetos
descartados inapropriadamente. “E a
forma que a gente encontrou de dimi-

64 vida natural

nuir o impacto ambiental do lixo”, diz
Luciana. I também, afinal, o principio
defendido pelo quimico francés Lavoi-
sier de que, na natureza, nada se cria,
nada se perde, tudo se transforma. I
ainda temos muito a aprender com ela.

Pelo Brasil

Apesar de ser pouco difundido por aqui,

algumas empresas e designers ja adota-
ram a pritica. A lerraCycle, por exemplo,
¢ uma empresa que atua em 20 paises, in-
clusive no Brasil. A proposta da empresa
¢ eliminar o lixo, incentivando a recicla-
gem de materiais ndo recicliveis, como

esponjas. Um dos trabalhos da empresa
(saiba mais na pdg. 63) consiste na con-
feccao de mochilas e materiais escolares
a partir de embalagens de salgadinho.

A Cavalera é um exemplo de marca
nacional que adotou o conceito em
algumas de suas criagdes. Em 2009,
a grife utilizou sacos de cimento em
uma linha inteira de bolsas e carteiras.
Em 2013, trés estudantes de producio
de moda, Isa Maria Rodrigues, Mayra
Sallie e Luana Depp, se uniram para
criar a MIG Jeans, uma marca dedica-

da a producio de jeans que usa técni-
cas de reutilizagio de tecidos.

Conheca

BICICLAGEM: biciclagem.com.br. Os artigos também podem ser
encontrados na loja Mobike. Rua Agostinho Cantu, 47, Butantd,
Sao Paulo. Dom. a seg., das 9h as 20h.

No Instagram: @biciclagem.

MADEIRA USADA: lojadocaixote.com.br. Algumas pegas podem
ser vistas no showroom da marca. Rua Bardo de Juparand, 659,
Vila Zelina, Sdo Paulo. Seg. a sex., das 8h as 18h.

No Instagram: @madeirausada



VOCE SABIA?

0 trio reaproveita .- ~
materiasque | Nao
” cmggdas | é 0 processo
para um projeto industrial de quebra de
de bike. materiais como plastico,
papel, metal e vidro para
construir novos objetos.
€ 0 processo

de recuperagao de um objeto
através de intervencoes,
atribuindo-lhe um novo uso.

“Estudamos bastante o material antes de
fazer a nossa primeira cole¢do. O nosso

principio é interferir o menos possivel no
objeto e reaproveitd-lo ao mdximo”
Luciana Souza, designer

CHIQUE E

Poluic&o na produgao de roupas e desperdicio téxtil so alguns
dos problemas que a industria da moda ainda precisa solucionar.
Pensando nisso, em 2008 a prestigiada London College of
Fashion criou o Centre for Sustainable Fashion (Centro para
Moda Sustentavel, em traducéo livre), que apresenta o upcycling
como uma das alternativas para esse setor. Uma das iniciativas
que mais chamaram a atengdo do mundo da moda aconteceu

no ano passado, quando os estudantes da instituicdo foram
desafiados a criar uma cole¢do usando as sobras de tecidos da
rede H&M. As melhores ficaram expostas nas vitrines das lojas
da marca durante toda a semana da London Fashion Week. Até
grifes de luxo como a francesa Hermes pegam carona na onda
do reaproveitamento. Em 2010, sua herdeira, Pascale Mussard,
decidiu que as sobras de bolsas de couro, lengos de seda e
materiais como cristais, porcelanas e vidro ganhariam vida nova
através do selo Petit h!. O atelié produz pecas de design com 08
descartes, que inclui também peles consideradas defeituosas
pelo rigido controle de qualidade da marca.

“Cada mdével que

eu entrego tem uma
histéria que eu fago
questdo de contar
para o cliente e que
depois conta para
quem visita sua casa
e vé a peca. Ndo é
industrial, tem vida”

[¥ibio Alexandre,

Madeira Usada
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vida em familia

eu escolhi a

Educadora é adepta do método unschooling, conhecido no Brasil como
desescolarizacao, que prega a ideia de uma sociedade livre do sistema
convencional de ensino  Por Murilo Toretta

Vocé ji parou para pensar em quais co-
nhecimentos da escola absorveu para
a vida adulta? Tem gente, por exemplo,
que nunca usard a férmula de Bhaskara,
e]l(ll]ilnt{_} outros niao (111(;31’(3“1 NEI 5a hcr
de Machado de Assis. Afinal, serd que
todo o contetido aprendido no decorrer
dos anos letivos € realmente necessdrio?

Sevocéacredita quendo, ta Ivez pense
igual aos adeptos do método americano
unschooling, que aqui no Brasil vem re-
cebendo o nome de desescolarizacio.
Uma de suas primeiras praticantes no
pais foi a educadora Ana Thomaz. Apés
concluir a sua graduacao na universi-
dade, ela decidiu refletir a respeito dos
processos pelos quais havia passado no
decorrer do curso.

“Chegou em um momento, durante
meu processo de aprendizado, em que
percebi que muitas das coisas da vida eu
ndo aprendi na escola. F depois de al-
£uns anos, meu filho, aos 13 anos, sentiu
a mesma necessidade que eu tinha de
sair da escola, pelos mesmos motivos”,
conta. Depois de perceber que seu filho
i sentia a mesma infelicidade, ainda
adolescente, que ela s6 passou a sentir

66 vida natural

na ﬂ]-‘ie aldlllbl com o sistema (;’{lll(:uci(%
nal, Ana tomou uma decisdo, ela assu-
miu a responsabilidade e tirou o filho da
escola, para ndo haver desilusoes com
todo o processo educativo tradicional
proposto pelos colégios.

Mudanca de vida

A partir dessa atitude, a vida de Ana
mudou da dgua para o vinho. :m 2009,
época em que tomou a decisdo, ela se
mudou para o interior de Sao Paulo,
para a cidade de Piracaia, onde decidiu
se abster da maioria dos aparelhos ele-
tronicos e midias que poderiam influen-
ciar na educacio que tanto prezava.

“Optei por preservar o valor de que
tanto precisamos nos dias atuais, de va-
lorizar a forma como interagimos com
as pessoas, de se ter uma autorresponsa-
bilidade, de se conectar com os outros
presencialmente”, explica ela.

Ana ressalta que o valor do ensino que
ela preza é aquele no qual uma vida ¢
feita para ser a favor de outras vidas, que
nio destrua e nem menospreze a socie-
dade e que mostre a importancia das
pequenas atitudes.

Consciéncia tranquila

Depois da mudanga, a educadora
deixou claro a todos que ficaram pre-
ocupados com a atitude que seria um
processo de mudanga integro, e que &
adaptagdo seria feita de maneira dedi-

ada e consciente.

“Optei pela desintoxicagdo dos meios
de comunicagio e da vida urbana. Ti-
rei tudo que estava saturado em minha
familia, diminuimos nossas cargas de
hordrio, desconectamos os videogames,
televisores e computadores. Fu costu-
mo dizer que foi uma espécie de férias
de tudo que nos saturava”, esclarece ela.

Hoje em dia as
CRIANCAS

NAO GANHAM
AUTONOMIA,

nem capacidade
biolégica de associar
informacgaoes. Somos
cuidados para sermos
infantilizados
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vida em familia

Ana explica que depois da fase de
adaptacdo, tudo ficou mais cotidiano e
simples. Os habitos de consumo se alte-
raram, a “autobusca” de cada um deles
ajudou a familia a aprender com o con-
vivio e a tranquilidade.

Desescolarizando a rotina

Além do filho mais velho, Ana tam-
bém tem mais duas filhas, que aprende-
ram com a desescolarizagio nos tiltimos
oito anos a importancia da simplicidade
no método de ensino do dia a dia.

“O processo precisa partir dos adultos,
eles precisam se colocar no lugar das
criangas ¢ entender que tudo isso ¢ uma
ilusdo. Se funcionar, vocé provavelmen-
te ird identificar a capacidade plena de
mudar seus hébitos e seu estilo de vida”,
diz a educadora.

Atualmente, Ana escreve textos para
o portal Amalaya (amalaya.art.br), onde
disserta a respeito da desescolarizacio
e tira dividas sobre o assunto para pais
interessados no processo. Frequente-
mente, ela também organiza eventos
na cidade para quem quiser conhecer o
funcionamento do método.

Um viés protetor

De acordo com dados da ANED (As-
sociacdo Nacional de Ensino Domici-
liar), o Brasil tem aproximadamente 800
familias que optaram pelo ensino domi-
ciliar, mas isso ndo quer dizer que eles
sejam praticantes da desescolarizagio.

. um dos principais motivos que
pode fazé-los optar por esse estilo de
vida € a necessidade de protecao. Para
a psicologa do Hapvida Satide, Sarah
Lopes, esse cuidado entre pais e filhos
provém, principalmente, da descrenca
com o sistema atual de ensino.

“Para que este sistema de ensino do-
miciliar seja eficaz, é necessdria uma
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“Optei por preservar o valor de que tanto
precisamos nos dias atuais, de valorizar a forma
como interagimos com as pessoas, de se ter uma

autorresponsab

lidade, de se conectar com os

outros presencialmente” Ana Thomaz, educadora

metodologia propria, muito bem pauta-
da no que também ¢ visto na escola re-
gular para que esta crianca possa, quan-
do chegar o momento, estar apta, assim
como as demais, a pleitear concursos
ou provas de conhecimentos comuns”,
defende a psicéloga.

Ordem e progresso

Outro ponto importante, segundo
Sarah, estd relacionado a disciplina,
que deve ser mantida a todo custo. Ela
diz que o excesso de cuidado pode im-
pactar nas interagdes das criangas, que
passam a ter uma socializagdo restrita.

“Mesmo que os pais tentem favorecer
com parentes ¢ vizinhos, a interacio
social maior se encontra nas relagoes
que mantemos em ambientes externos
e continuos, ampliando a consciéncia
com temas variados”, afirma.  Além
disso, a psicologa explica que as escolas
possuem grande importincia na forma-
cao social das criangas e que € através
deste convivio que elas aprendem a li-
dar com as difcrcnqzls, muitas vezes nao
s6 presentes na aparéncia, mas especial-
mente nas varias formagtes familiares
que s6 podem ser vistas em um ambien-
te social como o trabalho ou a escola.



Tecnologia: aliada ou vila?

Apesar do uso exacerbado e da distan-
cia nas relagoes, a psicéloga afirma que
as tecnologias podem ser sempre bem-
~vindas quando o assunto ¢ educacio.
Segundo ela, ndo somente pelo que elas
sdo capaz de apresentar, mas pela velo-
cidade em que nos ddo determinadas
informagoes.

“% preciso atentar para os beneficios e
maleficios da tecnologia no ensino. Le-
vando em consideragio o quanto fica-
mos dependentes dela, seja no contexto
escolar ou doméstico, ¢ preciso equili-
brar a dose didria desses meios”, conta.

Sarah também salienta que € preciso
usar o0 bom senso e perceber quando as
tecnologias podem contribuir, trazendo
informagdes e habilidades especificas,
€, a0 mesmo tempo, procurar perceber
métodos anteriores a0 uso tcuml(}gicu,
como por exemplo, “como era feita tal
pesquisa antes da era digital?”

Conversando &
que se entende

Apesar de o pai ser o responsdvel pela
educacio do filho, tanto Ana quanto
Sarah concordam em uma coisa: é a
crianga quem deve dizer se quer ou ndo
aprender na escola, na comunidade ou
em casa. “Atualmente, compreende-
-se que os pais podem estar cautelosos
quanto ao desenvolvimento dos filhos,
mas ¢ preciso refletir sobre esta necessi-
dade, se este motivo ¢ real ou se existe
algo que esteja latente neste desejo. Ain-
da assim, caso seja por uma necessida-
de pedagdgica, os pais podem fazé-la
como educagiio complementar, nio
necessariamente como uma educagiio
exclusiva. Desde modo, a educagio dos
filhos estaria completa no Ambito peda-
gogico como também em sua formagio
familiar”, sugere Sarah.

Paises onde a pratica

0 processo comega desde antes da escola no pais. Por I4,
& comum a existéncia de centros de aprendizados e escolas que nao
seguem o sistema linear de ensino.

Ja se tornou uma pratica comum a desescolarizacao em
Oslo, capital do pais. Algumas familias costumam complementar o
processo com intercambios de trés meses.

0 pais com o0 maior nimero de estudantes caseiros.
Estima-se que 2% das criancas e adolescentes aprendam todo o contetido
em casa ou em comunidades. A lei varia de acordo com cada estado.

0 PAPEL

A psicloga do Hapvida Satide, Sarah Lopes, diz que 0s pais sao 0s
educadores maiores, tendo como sua principal responsabilidade a
educagao moral das criangas. Incluida nesta educacao, encontram-
se 03 principios e valores trazidos por sua formagéo familiar, suas
crengas e habitos, naturalmente passados entre as geragoes.

“A partir do momento em que 0s pais passam a acumular também
0 papel pedagogico, é importante atentar para quando € que 0s
pais educadores deixam este papel e passam a ser somente 0s
pais formadores. Ou seja, para as criancas, estes pais serao em
tempo integral, como se ficassemos todo tempo diante de nossos
professores”, adverte ela.
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pet natural

Pets em

Nos dias de hoje a ideia de nao poder se ter um cachorro de grande porte em
apartamentos ja ficou para trds. Com uma rotina de passeios e diversio é possivel
manter o animalzinho feliz em um ambiente pequeno. Veja algumas dicas:
PASSEIE: Caminhar uma hora por dia ¢ o ideal para manter uma

musculatura saudével, além de gastar energia

ALIMENTACAOQ: Quanto maior, mais energia precisa ser gasta, portanto
diminua a quantidade de comida de acordo com orientagdes de seu veterindrio,
caso contrdrio problemas como obesidade podem surgir;

BRINQUIE: Entretenha o pet o maximo que conseguir ¢ varie as formas de
recreagio com ossinthos, cordas e brinquedos de pelicia.

' RAGAO OU COMIDA?

Ha muitos boatos do surgimento de uma alimentacao
100% natural para 0s animais, porém essa nova
tendéncia pode deixar em falta alguns nutrientes, entdo o
ideal & manter a raco como fonte principal das refeicoes.
Frutas, legumes e cames podem ser adicionados a

dieta, porém como suplementos extras. E o que explica

a veterindria Daniela Gomes de Lima: “Para 0s animais,

0 mais importante é a qualidade do alimento oferecido.
As ragoes Super Premium possuem alta digestibilidade

e ingredientes altamente aproveitados pelo organismo,
trazendo qualidade de vida e longevidade ao seu pet”.
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PELO BEM

Aprender a lidar com
sentimentos, sejam eles bons ou
ruing,  natural do ser humano.
Desde cedo, criangas séo
estimuladas a enfrentar seus
medos e dificuldades, porém
mesmo sabendo que a morte é a
Unica certeza da vida, ninguém é
preparado para lidar com ela, até
que acontega. De acordo com
uma pesquisa cientifica realizada
pelo Grupo de Estudos sobre a
Interagdo Humano e Animal (GE-
INTERHA), 0 animal de estimacao
pade ser a melhor opgao neste
periodo. A convivéncia com 0
pet, segundo pesquisadores,
promove a sensagao de
felicidade e bem-estar e ajuda

a desenvolver melhoras sociais,
emacionais, fisicas e cognitivas,
prevenindo, em ¢asos como

a morte de um familiar, que
criangas e aduftos desenvolvam
doencas como sindrome do
panico e depressao.




VOoCce e sua

Cama sempre limpa

Como ausamos diariamente, ¢ importante estar atento ao tempo de uso e
as condigdes em que a roupa de cama estd para evitar problemas de satide
relacionados 2 higiene destas pegas. Segundo a alergologista e pds-doutora
em Alergia e Urticdria pela Universidade Humboldt (Alemanha), Rosaly
Vieira dos Santos, “Normalmente as roupas de cama devemn ser trocadas
pelo menos umavez por semana e lavadas com produtos neutros para
evitar a proliferagiio de alergias”, indica. Uma outra opgéo para proteger

PARA FACILITAR A LIMPEZA

Se 0 copo do seu liquidificador ndo se desmonta em véarios

pedacos, ha outra maneira de resolver o problema da sujeira e

manter o objeto sempre higienizado, veja:

Bata a mistura por 1 minuto, até perceber que todos 0s

residuos foram removidos. Se necessario, bata por mais tempo;
Para remover odores de alimentos muito fortes, como ovo,

adicione meio limdo a mistura antes de bater,

Coloque um pouco de dgua e detergente no liquidificador;

WI-FI EM CASA
Atire a primeira pedra, quem nunca
teve problemas com o wi-fiem
casa. Reiniciar o aparelho se tornou
uma acao rotineira? Algumas

dicas podem ajudar a minimizar 0s
problemas com a tecnologia:

ATUALIZE SEU ROTEADOR:

Com as novas tecnologias ha
mudangas constantes, vale a pena
prestar atencao se o aparelho
ainda atende aos padrdes;

REINICIE O APARELHO: tirar o
aparelho da tomada pode surtir
efeito e fazer com que o sistema
volte a funcionar normalmente.

VERIFIQUE A LOCALIZACAO:
tente deixar o dispositivo no
comodo central da residéncia.

BARREIRAS FiSICAS: evite deixar
0 aparelho roteador proximo de

paredes, moveis ou espelhos, que
evitam que o sinal seja distribuido.
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camisa social?

Camisas sociais sao pecas sensiveis para serem passadas e lavadas,

por isso separamos algumas dicas para facilitar este processo:

@Abutuc todas as camisas,
isso fard com que os botoes

nio se soltem:;

@ Se a peca tiver pontos
amarelos como no colarinho
ou punhos, aplique sabdo em
p6 diretamente namancha e
deixe agir por alguns minutos;
%) Depois coloque as pegas na
mdquina de lavar no programa

delicado, com duplo enxague;
€ Retire a peca da maquina
antes do processo de
centrifugagdo para evitar o
risco de danificd-las;

€ Pendure em cabides
individuais para secar, isso

ird a conservar por mais
tempo, além de facilitar na
hora de passar.

Abuse da 2=
~'= madeira ==

COR PARA

Problemas de instnia? Eles podem ser causados
pela cor das paredes do quarto. De acordo com a
terapeuta holistica Solange Lima, a melhor cor para
este caso é o azul, por acalmar, relaxar a mente e
consequentemente o corpo. No entanto, se ndo for
possivel investir na pintura, “ Colocar uma lampada
azul no abajur proximo a cama, por 10 minutos antes
de dormir, ou ainda uma meditagao

pensando na cor, podem auxiliar”, a agua solarizada
completa Solange. também ajuda. Use
. uma garrafa de vidro
- azuledeixesobo sol
=" por uma hora. Beba

— antes de dormir

i e bl
et sy iy
ke j

prpm——,

e o

- | «COMUMNS +LEGUMES
'-13-‘.\&'“_., »FLORES
r ‘—.u: [




) EORER W iR

OBJETOS
REALIZAM
SONHOS

A casa é um reflexo de
quem nds somos e tudo nela
reflete isso. De acordo com a
consultora de harmonizagao,
Andrea dos Santos “ Os
objetos e imagens podem
ter simbolismos genéricos
que remetem a objetivos
especificos. Um barco

ou uma colegao deles na
casa pode trazer a ideia

de que navegar € preciso”.
Desta forma é possivel ter
pequenos sonhos em canto
da casa, harmonizados com
pensamentos positivos para
que aquilo se tarne real.

S

trui

organize

Escritorio doméstico
Nas rotinas de grandes e pequenas empresas, € comum alguns dos

funcionarios manterem trabalhos fome office. Para conseguir manter
um bom desempenho a coaching Isis Moreira da algumas dicas:

CRIE UM LOCAL DE TRABALHO: Nada de cama ou sofa, separe um
cOmodo s6 para vacé e redna tudo que precisa para realizar suas
tarefas, como computador, telefone, etc.

TENHA HORARIO DE TRABALHO: Monte um horario de trabalho e o
realize como se realmente vocé estivesse em um escritorio;

NAO PASSE 0 DIA DE PIJAMAS: Néo ¢ saudével passar o dia com o
aspecto de sono, arrume-se;

TENHA UMA ROTINA ORGANIZADA: trabalhar em casa nao significa
fazer o que quiser a hora que quiser, crie uma rotina e siga.
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Com acao
instantanea nas
receitas, o po
mais famoso da
cozinha pode ser
utilizado também
para remocao

de manchas,
hidratacao da pele
e até mesmo para
azia Por Thaina Zolim
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O que seria das donas de casa e cozi-
nheiras sem o fermento em p6? Com
acdo mais ripida do que o biolégico,
ele auxilia no crescimento de massas,
paes e bolos, mas também pode ser um
bom quebra-galho em pequenos afa-
zeres domésticos.

Composto por trés principais ingre-
dientes - dcido, base e um complemen-
to, que varia entre bicarbonato e 4cido
tartdrico -, o produto € ttil para reagoes

foi criado em 1843
pelo britanico Alfred
Bird para substituir
o fradicional feito de
leveduras

quimicas de diferentes categorias,
tornando-o um ingrediente multiuso.
A personal organizer Gerciane Dores
(SP) separou algumas dicas de como
utilizi-lo em casa e aproveitar todos
os seus beneficios. Além de ser ttil na
limpeza do dia a dia, o produto também
atua como um potencializador da lim-
peza dos cabelos e ainda pode ser usado
no lugar do antidcido em casos de azia e

ma digestdo.



XAMPU DE L
Acrescente ao xampu neutro trés co-
lheres de fermento em p6 e misture
bem. Como resultado, o produto fard
uma limpeza profunda nos fios, reti-
rando todos os residuos. Eleja um dia
para a limpeza profunda e use o produ-
to uma vez por semana.

BICARBONATO 1): 5001

Separe uma pequena medida de fer-
mento em pé e misture com a mesma
quantidade de sal de cozinha, peneire
os dois componentes e vocé terd seu
bicarbonato de sédio, que pode ser uti-
lizado na limpeza e em diversas utilida-
des domésticas.

ESCALDA "5
Exm um refratario, adicione trés copos
de leite morno com duas colheres de
fermento em po e descanse os pés por
cerca de 10 minutos. A mistura ajuda a
deixar a pele mais hidratada e macia,
mais fcil de limpar e os calos serdo re-
movidos com mais facilidade.

MANCHAS 10 COLCHAD
Fim trés copos de vinagre branco, adi-
cione um copo de lcool, 50 g de fer-
mento ¢ uma medida de amaciante.
Misture todos os ingredientes, embeba
em uma toalha branca e a posicione
nas manchas do colchdo. Deixe agir
por alguns instantes e retire.

LIMPEZA = ERILHO
Para remover manchas com facilidade,
acrescente a um litro de dgua, 5 colhe-
res de fermento em po e uma xicara de
vinagre branco. Aplique a mistura em
materiais de inox, como panelas, pias,
ou até mesmo em azulejos e rejuntes,
deixe agir por 15> minutos e enxdgue.

ALIVIO DA A2

Misture uma colher de fermento em
pé com dgua filtrada e beba. A inges-
tdo resolve na hora problemas de ma
digestdo, azia repentina ou até mesmo
dores de barriga. Se preferir, acrescente
algumas gotas de limdo e utilize como
alternativa ao antidcido convencional.
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A maior horta
comunitaria do
um edificio
em NY
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no asfalto nasce

As iniciativas comunitarias estao ganhando cada dia mais espago nas
grandes metrépoles. Conheca algumas acdes e onde encontra-las
e, has proximas paginas, aprenda o passo a passo de como
comecar uma na sua vizinhanca Ppor Lygia Haydée

Ha tempos, semear no asfalto é uma
ideia muito mais fértil do que se possa
imaginar. Em diversas cidades espalha-
das pelo Brasil, € pelo mundo, comega
a brotar em terrenos bem mais dridos a
possibilidade de manter uma horta co-
munitdria. Elas se classificam como es-
pagos de cultivo de hortaligas, temperos
ou outras plantas comestiveis dentro de
um centro urbano. E o termo ¢é utiliza-
do porque esses espacos de cultivo sio
mais comuns em regides rurais, mesmo
hoje jd existindo vérias iniciativas que
desmistificam o cultivo dos proprios
alimentos, mostrando ser perfeitamente
possivel fazé-lo em zonas urbanas. Para
isso, basta ter bastante sol, um punhado
de terra boa e muito amor pelo verde.
Com disposi¢io e vontade de fazer a
diferenca, pessoas tém dedicado tem-
po € suor para colocar a mio na massa,
ou melhor, na terra. E, de acordo com
a Organizacio Cidade Sem Fome, es-
sas iniciativas foram criadas por falta
de capacidade do poder piblico para
atender a uma demanda de 20 milhaes
de habitantes, como ¢ o caso de Sio
Paulo, por exemplo, um polo de hortas
comunitdrias no Brasil. Em contraparti-
da, a terra da garoa é também uma das

poucas cidades do mundo que tem uma
lei de agricultura urbana, o que facilita a
criacdo de uma iniciativa como essa em
meio ao caos da metrépole. “Esse é um
constante aprendizado. Uma metrépole
¢ feita por pessoas completamente di-
ferentes, que configuram seu modo de
viver de formas igualmente distintas. Por
isso, nem sempre uma horta € bem re-
cebida em determinados espagos puibli-
cos. Mas 0 que mantém essa ideia viva é
ver como, no meio da rua, ela desperta
um novo olhar nas pessoas e espalha
amor e esperanga em meio a esse caos’,
avalia Gabriela Andreatta, responsdvel
pelo projeto Aorta Comunitdria.

Contrao

[isse foi o caso, também, de Neide
Rigo, nutricionista que passou a cuidar
de um espago publico que fica perto de
sua casa, em Sio Paulo. “Eu e uma vizi-
]]]12] C[)IHC(;‘JI‘I‘I(JS d nos iIIC(}I]l()(IE]r com
m (‘,f.'\'])';l(;(} (.]l.lf.‘ Cra UC“PH(IO I][}T ]lxt) {
mato crescido, um local abandonado
pela comunidade e pela Prefeitura. En-
tio resolvemos agir e pedir a ajuda das
autoridades para tirar o mato dali. Com
isso, comegamos a plantar algumas er-
vas aromiticas. Mas como ela ¢ muito

pequena, ninguém tem muitas respon-
sabilidades definidas. Todos ajudam nos
mutirdes que convoco’, avalia. Depois
dessa medida, Neide reitera o enrique-
cimento do local perto de sua residén-
cia. “Acho que contribuimos para a me-
lhoria do quarteirdo, jd que ndo temos
mais lixo jogado por l4. E ainda pode-
mos colher algumas ervas.”

Iniciativas

A Brooklyn Grange se destaca por sera
maior horta urbana de Nova York no te-
Ihado de um prédio no Queens. A fazen-
da urbana tem 43.000 metros quadrados
produz diferentes alimentos. Cultiva
saladas verdes, acelga, couve, berinjela,
manjericdo, pepino e cerejas, que resul-
ta em 20.000 quilos de produtos frescos
anualmente. Confira nas proximas pégi-
nas algumas iniciativas de hortas comu-
nitdrias que estdo espalhadas pelo Brasil.

Em BERLIM, na pista
de aterrissagem de um
antigo AEROPORTO
fechado em outubro

de 2008 nasce uma
HORTA comunitdria
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INICIATIVAS

antes de iniciar

um projeto,
pesquise se ja ndo
existe algo na sua

Os principais projetos de hortas urbanas estao em Sao Paulo, mas ja existem
projetos novos surgindo em outras regioes do pais. Confira alguns dos mais famosos.

Que tal vocé passar pelo Centro
Cultural Sao Paulo para ler um livro
ou entdo assistir a um filme ou,
quem sabe, regar algumas plantas?
Localizada no Paraiso, um dos
bairros mais movimentados de Sao
Paulo, a horta comunitéria do CCSP
existe desde 2011, numa parceria
com a rede Horteloes Urbanos. Ela
comegou a ser cultivada a partir

de mudas e materiais cedidos

pela Secretaria Municipal do Verde
e do Meio Ambiente e, hoje em

dia, ¢ mantida por apoiadores e
voluntarios. Os envolvidos no projeto
fazem mutirdes mensais, sendo
que qualquer pessoa pode ajudar.
De acordo com dados divulgados
pelo proprio CCSP, o objetivo é
produzir alimentos de qualidade e
ampliar a relacao entre o centro,
seus frequentadores. As agdes

sdo organizadas pelos Horteloes
Urbanos, que no proximo encontro
vao realizar o plantio

das espécies de outono. Se vocé
ficou interessado, saiba que 0s
mutirdes acontecem no Ultimo
domingo de cada més.
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Essa, com toda certeza, € uma das
hortas mais conhecidas de Sao
Paulo. Localizada na Praca das
Corujas, em frente a Avenida das
Corujas, no bairro Vila Beatriz, o local

¢ mantido pelos moradores da regido.

A horta e tao conhecida e bem
cuidada que ja foi, até, palco de festa
de casamento. Para se organizar, 0
grupo tem uma pagina no Facebook,
oncle mostra 0 que pode, ou nao,
ser feito por ali. Por exemplo, esta
liberado regar os canteiros de
manhd ou no final da tarde quando
0 tempo estiver seco, ou, na época
de chuvas, limpar os caminhos e
0s contornos dos canteiros com
tesoura de jardineiro, arrancador
de mato ou enxada. E proibido, no
entanto, plantar arvores, pois para
isso & preciso fazer uma solicitagdo
a subprefeitura, assim como levar
embora plantas inteiras, ja que

& permitido apenas colher. Além
disso, ainda segundo informacoes
do grupo de voluntarios, as regas
sS40 realizadas por escala, sendo
que ao menos duas pessoas ficam
responsaveis por cada dia.

A horta foi idealizada pelos
moradores do bairro da Pituba e
tem apoio da Prefeitura de Salvador,
por meio da Secretaria da Cidade
Sustentavel e Inovagao (Secis), da
Secretaria de Manutengdo (Seman)
e da Limpurb. Para tanto, conforme
informacgdes do Secis, foram doadas
quinhentas mudas, entre hortaligas,
arvores frutiferas e leguminosas,
além de insumos para o plantio.

0 mais incrivel & que a horta esta
localizada entre prédios na Avenida
Paulo VI, em um dos bairros mais
populosos da cidade, com cerca

de 250 mil habitantes. Para auxiliar
na retirada de 50 toneladas de
entulhos que existiam no local,
foram necessarias as participagoes
de moradores do bairro e de
maquinas e homens da Limpurb.

A primeira colheita foi realizada em
janeiro deste ano, sendo retirados
da terra couve, alface, manjericao
e outros alimentos, os quais foram
doados ao Lar Irma Maria Luiza,
espaco na Cidade Baixa que abriga
idosos carentes e com problemas
de saude.



Coloque em pratica

Ficou com vontade de comegar a sua propria horta comunitaria?
Entdo é preciso estar atento a alguns detalhes. Antes de tudo,

Vocé precisa de uma autorizagao para comegar o plantio em locais
publicos como calgadas e pracas. Para tanto, € preciso protocolar
um termo de cooperacao na Prefeitura Regional que atua no bairro
onde se deseja iniciar uma horta comunitéria, o que pode ser feito
pelo site. O prazo de liberagao é de cerca de 30 dias. “Mas o que

eu recomendo fortemente € que vocé nunca comece a ocupar um
espaco publico sozinho. Junte-se sempre a outras pessoas e, assim,
vocés vao encontrar um caminho e ter forgas para brigar com os
vizinhos resistentes a qualquer modificacdo no espaco publico”, indica
a nutricionista Neide Rigo. Quanto aos cuidados necessarios, escolha
um local perto de vocé onde bata ao menos cinco horas de sol direto
por dia e siga 0S passos a sequir:

Tenha camas individuais para cada familia ou pessoa ser pelo
cultivo do seu préprio alimento.

Inicie um sistema de compostagem coletivo, que pode ser feito
com composteira caseira ou minhocario.

Faca uma cerca para manter animais domésticos, como cées e
gatos, longe da area do plantio.

Tenha regras e um planejamento com escalas que determinem
dias e horarios dos responsaveis pela rega das plantas.

Torne 0 seu espaco atraente, 0 que inspira a comunidade e atrai
novos participantes para o projeto.

lTu ' &m?’?ffl

PROJETOS

“Sempre quis ter uma horta
em casa. Era um sonho. O
problema é que nao batia sol
suficiente, como acontece com
muitas residéncias. Plantar

na rua era a Unica saida. Por
que ndo?”, lembra Gabriela
Andreatta, hoje responsavel
pelo projeto Aorta Comunitaria,
que incentiva o plantio dentro
de tambores. A ideia, alias, €
uma solugdo bonita e simples.
“Adoro ver que passaram e
colheram o que eu plantei. £
uma linda troca.” Os tambores
do projeto agora estéo sendo
espalhando pela cidade de Sao
Paulo. Aos interessados, eles
fazem a venda e a instalacao
dos tambores, mas ndo ajudam
na manutencao. “Acreditamos
que esse é o ponto de conexao
para se desenvolverem relagoes
mais proximas e saudaveis para
a comunidade que ira conviver
com o tambor, E esse exercicio
de conexao que a Aorta
propde”, finaliza.
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A

Adriana Brondani

bicloga
bioparagalera.org br

Adriana Oliveira
farmacéutica e gerente da RV Imola
rvimola.com.br

Adriano Faustino
nutrélogo
adrianofaustino.com

Aline Melo

psicéloga do Hospital e
Matemidade Sao Cristévao,
saocristovao.com.br

Alessandra Sénego
Fisioterapeuta e Acupunturista da
athali

athalifisioterapia.com
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André Veinert
nutrologo
facebook.com/andrenutrologo

Andrea dos Santos
consultora de harmonizagio
andrelis. 2@gmail.com

Ana Thomaz
educadora
anathomaz.blogspot.com.br

Aziza Noguchi
terapeuta craniossacral
integracranio.com.br

Bio Ritmo
bioritmo.com.br

BodyTech
bodytech.com.br

C

Carolina Rutkowski.
oncologista
oncomedbh.com.br

CiaAthletica
ciaathletica.com.br
Cyntia Maureen
nutricionista da Superbom
superbom.com.br

D

Daniela Gomes de Lima
veterindria
dani.mastropietro@gmail.com

Diego Tavares
psiquiatra do Gruda
Progruda.com

E
Eduardo Landini Lutaif Dolci
otorrinolaringologista da clinica dolci

(11) 5082 2263

Estidio Anaci
estudioanaca.com.br

F

Fibio Batista
ortopedista de diabéticos
drfabiobatista.med.br

Fabricio Dias
médico antroposéfico da Weleda
weleda.com.br

Felipe Prado
diretor de comunicagio da Sterilair
sterilair.com.br

Fernanda Viana
pediatra do Saide4kids
saudedkids.com



Falvia Maria
terapeuta
fulltherapia.com

Fiilvia Gomes Hazarabedian
nutricionista da Bio Ritmo de SP
bioritmo.com.br

I

Ivo Jinior
apiterapeuta
(11) 8169-5717

Isis Moreira
coach
sismoreira.com

J

Juliana Parisi
personal stylist
blogdajulianaparisi.com.br

KDance
kdance.com.br

L

Laura de Sena Maehara
dermatologista da Faculdade Sao
Leopoldo Mandic
slmandic.edu.br

Marcia Luz
psicéloga
marcialuz.com

Marcus Bolivar Malachias
presidente da Sociedade Brasileira
de Cardiologia

cardiol.br

Maria Carolina Vieira
nutricionista da Estima Nutri¢io

estimanutricao.com.br
Mariana de Paula Morio
terapeuta ayurveda

(11) 98149-7234

Mariana Duro
nutricionista funcional
marianaduro.com.br

N

Nataniel Viuniski
nutrélogo da Herbalife
herbalife.com.br

0
Orfeu Café
loja.cafeorfen.com.br

P

Pedro Pintio

engenheiro e socio-diretor da Neosolar
Energia

neosolar.com.br

R

Rafaella Calmon
pediatra do Satide4Kids
saude4kids.com

Renata Guirau
nutricionista do Oba Hortifruti
redeoba.com.br

Sarah Lopes
psicéloga da Hapvida Sadde
hapvida.com.br

Sonia Cury
Centro Britanico Idiomas
centrobritanicoidiomas.com.br

Solange Lima
terapeuta holistica
solange@solangelima.net
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6 boas ideias

Quando

dancamos o ] W - - . :
cérebro libera - —sunne®
os horménios e Aposte no gengibre
do prazer i=> para aliviar os sintomas

da gripe

Maca e limao sao
frutas que podem
enriquecer a sopa

E possivel meditar
até na horado
banho

Abelhas
ajudam a
combater
as crises de
enxaqueca

Alecrim cresce bem com
clima seco e quente

82 vida natural
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PRODUTO
VEGONO

Da natureza direto pra vocé

0 Oleo de Coco Extravirgem
Copra e 100% extraido a frio
da polpa do coco. Ndo passa
por processos quimicos, ndao

e hidrogenado, ndo é refinado,
nem leva conservantes.

E composto por 2/3 de 4cidos
graxos de cadeia média, que
sdo rapidamente absorvidos,
convertidos em energia e nao
sdo armazenados como gordura.
O ¢leo de coco é a opgdo
perfeita para uma alimentacao
mais saudavel e rica em sabor.

Copra, o primeiro 6leo de coco
extravirgem do Brasil.

Leve para sua vida.

www.copraalimentos.com.br (g copra_alimentos [j/copraalimentos
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