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Alergias alimentares são comuns. 
Estima-se que essa condição afete de 
6% a 8% das crianças menores de três 
anos e até 3% dos adultos.

Diferentemente de a intolerância 
alimentar, na qual, alguns alimentos 
podem causar desconforto, a alergia 
alimentar é uma reação do sistema 
imunológico a certos tipos de alimentos 
que ocorrem logo após ele ser ingerido.

Essa reação ocorre porque o siste-
ma imunológico reconhece algumas 
das proteínas como prejudiciais e co-
loca em ação uma série de medidas 
para nos proteger.

Os sintomas vão desde coceiras, 
inchaço, dor abdominal, congestão 
nasal, vômito e tontura e até, nos 
casos mais graves, anafi laxia - uma 
reação que pode ser fatal. Tudo isso 
pode ser desencadeado mesmo que a 
pessoa tenha sido exposta a uma pe-
quena quantidade dos alimentos que 
dão alergia.

Mas, ainda que, em princípio, 
qualquer alimento possa causar uma 
reação alérgica (inclusive aqueles que 
já ingerimos antes sem problemas), 
existem oito em particular que são os 
alérgenos mais comuns.  Eles são res-
ponsáveis por 90% dos casos de aler-
gia alimentar.

Ovos
Esse alimento causa alergia com 

mais frequência em crianças e a rea-
ção geralmente desaparece quando 
chegam à adolescência. A alergia apa-
rece quando o ovo é introduzido pela 
primeira vez na dieta e é uma reação 
à proteína que está principalmente na 
clara, mas também na gema.

Os sintomas que essa alergia causa 
são geralmente leves e incluem urticá-
ria (vergões vermelhos na pele), con-
gestão nasal, vômito ou outros proble-
mas digestivos. Quanto mais cozido 
ou processado o ovo, menor a proba-
bilidade de gerar uma reação alérgica.

Leite
Essa também é uma alergia ali-

mentar mais comum em crianças do 
que em adultos e, embora o leite que 
geralmente causa alergia seja o de 
vaca, também pode ser causado pelo 
leite de outros mamíferos, como ca-
bras, ovelhas, etc. Os sintomas variam 
de pessoa para pessoa e podem ser le-
ves ou graves.

Como mencionamos no início, a 
alergia ao leite é diferente da intole-
rância à proteína do leite ou à lactose. 
Neste último caso, o sistema imunoló-

gico não intervém e, portanto, seu tra-
tamento é diferente. A alergia ao leite 
pode causar anafi laxia e tem o poten-
cial de ser fatal.

Os sintomas incluem erupção 
cutânea, coceira na boca, inchaço na 
boca, difi culdade em respirar e vômi-
to, entre outros. Geralmente desapa-
rece quando as crianças crescem, por 
volta dos cinco anos.

Amendoim
É uma das causas mais comuns de 

ataques alérgicos graves. Até mesmo 
quantidades muito pequenas ou con-
tato indireto podem causar anafi laxia. 
Os sintomas mais comuns são rinite, 
reações na pele, formigamento na 
boca e garganta, falta de ar e proble-
mas digestivos.

Frutas secas
A alergia a frutas secas é um tipo 

de alergia comum em crianças e adul-
tos e é uma reação às proteínas que 
contêm essas frutas. Essa alergia ten-
de a persistir uma vez que se manifes-
ta e é raro que desapareça ao longo dos 
anos. Os sintomas são semelhantes 
aos causados por outros alimentos e 
podem variar de leve a grave.

Soja
Essa alergia geralmente aparece 

nos primeiros anos de vida e, embora 
a grande maioria das crianças a supe-
re, muitas continuam sendo alérgicas 
na idade adulta. Urticária, coceira na 
boca, pele vermelha, dor abdominal e 
inchaço são alguns dos sintomas mais 
comuns. Às vezes, pode causar uma 
reação alérgica grave. 

Peixe

Nas crianças, o peixe é a terceira 
causa mais comum de alergia, depois 
do leite e do ovo. É possível que de-
sapareça ao longo dos anos, mas na 
maioria das vezes persiste. Os sinto-
mas geralmente são leves, com vômi-
tos e diarreia, mas podem levar a epi-
sódios de anafi laxia e até à morte.

Mariscos (crustáceos
e moluscos)

Algumas pessoas podem ter uma 
reação alérgica a todos os mariscos 
ou apenas a alguns deles. Os sintomas 
variam dos mais leves aos graves. Em 
muitos casos, uma intoxicação por 
comer mariscos pode ser confundida 
com uma alergia. É uma alergia que 
geralmente é mantida por toda a vida.

Glúten
A doença celíaca é uma reação 

imunológica ao glúten, uma proteína 
encontrada no trigo, cevada e centeio. 
Quando alguém sofre desse tipo de 
alergia, a ingestão de glúten desen-
cadeia uma resposta imunológica no 
intestino delgado. Os sintomas po-
dem variar muito, dependendo se são 
crianças ou adultos, mas geralmente 
incluem inchaço abdominal, náusea e 
vômito, gases, constipação e diarreia.

Se você sabe o que são e, no passa-
do, sofreu um ataque de alergia grave, 
é aconselhável usar uma pulseira ex-
plicando sua condição para que ou-
tras pessoas possam ajudá-lo em um 
momento de crise em que você não 
estiver apto para explicar o que está 
acontecendo. E se suspeitar que possa 
ser alérgico a um dos “oito grandes” ou 
outros alimentos, consulte seu médico 
para fazer um diagnóstico.

Por BBC

Divulgação

Os 8 alimentos queOs 8 alimentos que
mais causam alergiasmais causam alergias

Estima-se que essa condição afete entre 6% e 8% das crianças menores de 3 anos e até 
aproximadamente 3% dos adultos
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O cróton, Codiaeum variegatum, é uma planta arbustiva de 
folhagem muito exuberante e colorida. Suas folhas são coriáceas e 
podem ser afi ladas, ovaladas ou retorcidas, de tamanhos variados. 
No entanto o que mais chama a atenção nesta planta é realmente 
a combinação de cores nas suas folhas, que se mostram mescladas 
de vermelho, roxo, rosa, branco, amarelo, verde ou laranja.

As manchas coloridas podem cobrir as bordas, o centro e as 
nervuras das folhas. O porte do cróton pode alcançar de 2 a 3 
metros de altura. As fl ores têm pouca importância ornamental. 
Podem ser utilizados como planta isolada, ganhando grande des-
taque, ou na forma de cercas-vivas. Em composições com outras 
plantas também é excelente devido ao belo contraste que sua fo-
lhagem proporciona. Pode ser cultivada em interiores, desde que 
receba luz e umidade, não se adaptando ao ar-condicionado.

Não é indicada para locais com crianças pequenas, pois possui 
uma seiva branca tóxica quando ingerida, podendo também cau-
sar irritações de pele. Entretanto, paisagisticamente é uma ótima 
opção para aqueles que optam por folhagens, devido a sua discre-
ta fl oração, além de ser uma alternativa para colorir seu ambien-
te, contrastando com as demais verdinhas.

Seguem fotos de alguns de nossos projetos onde utilizamos 
esta planta: 

Por: Nilvane Ghellar Müller - Toccare Paisagismo

Cróton – Codiaeum variegatumCróton – Codiaeum variegatum
Divulgação

A Valeriana é uma planta perene com fl or, na-
tiva da Europa e Àsia. Planta de história milenar, 
atualmente é conhecida por seus benefícios  con-
tra ansiedade, angústia, leves desequilíbrios do 
Sistema Nervoso, sem contra indicações, e sem 
provocar conseqüências danosas.

A raiz de Valeriana contém mais de 150 com-
ponentes já identifi cados, entre eles estão os 
monoterpenos bicíclicos (valpotriatos – valtra-
to e dihidrovaltrato), óleos voláteis (valeranona, 
valerenal e ácidos valerênicos), sesquiterpenos, 
lignanas e alcalóides. Também estão presentes 
aminoácidos livres, como o gama-aminobutírico 
(GABA), tirosina, arginina e glutamina (HAD-
LEY; PETRY, 2003).

Desde os tempos da Grécia antiga e Roma, a 
Valeriana tem sido utilizada como medicamento 
fi tototerápico. Seu uso terapêutico foi descrito 
inicialmente por Hipócrates cerca de 460-337 
aC, e depois por Discórides, no primeiro século 
(40-80 dC) . No segundo século (130-200 dC), 
Galeno prescreveu a Valeriana para insônia. O 
médico italiano Andrea Mattiolo observou, desde 
o século VI, que a planta demonstrava estranhos 
efeitos sobre o comportamento de seres humanos 
e animais. No século VII, após a cura do príncipe 
romano Fabio Collona, descobriu possuir poder 
antiepiléptico.

Mais recentemente, o médico Monpellier 
Lazàre Rivière, conclui que a planta diminuía a 
sensibilidade nervosa e era dotada de perceptível 
efeito sobre o sistema nervoso central e poderia 
controlar a epilepsia. 

O efeito sedativo da Valeriana tem sido reco-
nhecido desde o século XVIII na Europa, e desde 
então tem sido utilizada para distúrbios do sono 
(FERNANDÉZ-SAN-MARTÍN et al, 2010).

Modernos estudos clínicos no Brasil provaram 
que ela pode melhorar tanto a duração quanto a 
qualidade do sono. Ela é formada de compostos 
sedativos que acalmam os espasmos musculares 
que bloqueiam as transmissões de sinais ao cére-
bro.

Tais pesquisas mostraram que a Valeriana 
possui um leve efeito sedativo, ou seja, diminuiu a 
latência do sono, despertar noturno, e melhora  a 
qualidade do sono, com efeito máximo ocorrendo 
entre 2 e 3 horas após a administração.

Pode atuar também como agente calmante nas 
situações estressantes ocorridas durante o dia. É 
utilizada para o tratamento de distúrbios da an-
siedade. E de outras doenças que pioram com o 
estresse, como a diverticulose e a síndrome do 
cólon irritável.

Os compostos presentes na valeriana parecem 
afetar os receptores cerebrais de uma substância 

química dos nervos (neurotransmissor) chamada 
de ácido gama-aminobutírico, ou GABA. É por 
meio dessa interação que a valeriana promove o 
sono e alivia a ansiedade. Ao contrário dos ben-
zodiazepínicos – fármacos, como o diazepam ou 
o alprazolam, comumente prescritos para o tra-
tamento desses distúrbios –, a valeriana não cau-
sa dependência. Em vez de induzir diretamente 
o sono, a valeriana relaxa o corpo e a mente, de 
modo que o sono possa ocorrer de forma natural. 

A valeriana ajuda a relaxar a musculatura lisa 
do trato gastrointestinal, o que a torna, portan-
to, útil para o tratamento da síndrome do cólon 
irritável e da diverticulose, doenças que geral-
mente provocam dolorosos espasmos intestinais. 
Além disso, como a manifestação dessas doenças 
é, por vezes, desencadeada pelo estresse, a ação 
calmante da valeriana pode ser responsável por 
sua efi cácia.

Fontes:
https://www.selecoes.com.br/saude/valeriana-a-planta-
-que-induz-o-sono-2/
https://www.portaleducacao.com.br/conteudo/artigos/
farmacia/valeriana/433
Visão Acadêmica, Curitiba, v.13, n.1, Jan. - Mar./2012 - 
ISSN 1518-5192

Valeriana (Valeriana Offi cinalis):Valeriana (Valeriana Offi cinalis):
 a planta que induz o sono a planta que induz o sono

Márcia Cristiane de Lima Brittes
Proprietária da Loja Mais Natural
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O tamanduá-mirim possui 
algumas características bem 
marcantes, como por exemplo o 
focinho protuberante, ausência 
de dentes que acaba compensan-
do em uma grande língua fi na e 
comprida. Os seus olhos são pe-
quenos e a visão é fraca, porém 
a audição é bastante desenvol-
vida. Além disso, possuem gar-
ras fortes e afi adas para escavar 
cupinzeiros e formigueiros, que 
é a base de sua alimentação, e 
podem comer aproximadamente 
1,5 Kg de insetos por dia. A co-
loração dos pelos é dourada com 
um “colete” de pelos pretos nas 
costas que pode se estender até 
o abdômem. A cauda é adaptada 
para ele se deslocar na copa das 
árvores. São animais lentos devi-
do à baixa temperatura corporal 

e podem soltar um mau cheiro 
para espantar os inimigos. A fê-
mea gera somente um fi lhote por 
vez (anda agarrado nas costas da 
mãe até fi car com aproximada-
mente 3 meses). A gestação dura 
de 130 a 150 dias e o desmame 
ocorre por volta dos dois meses. 
É um animal de hábito solitário, 
exceto durante o período repro-
dutivo e o cuidado parental. 

Você sabia que quando o 
tamanduá-mirim se sente amea-
çado ou é atacado ele adota uma 
postura ereta, fi cando sobre um 
tripé formado pelas pernas tra-
seiras e sua cauda?. Nessa posi-
ção ele faz uso das garras dian-
teiras para defender-se, podendo 
agarrar e arranhar o seu adversá-
rio. Caso o ataque aconteça com 
ele no chão, então ele se escora 
em pedras ou árvores, fi ca em 
pé e agarra o oponente com as 
mãos. Eis aí o famoso “abraço do 
tamanduá”. É uma espécie endê-
mica da América do Sul, sendo 
registrada em todos os países da 
região. No Brasil a espécie ocorre 
em todos os biomas: Amazônia, 
Caatinga, Cerrado, Mata Atlân-

tica, Pantanal e Pampa. No Rio 
Grande do Sul o tamanho popu-
lacional é desconhecido, porém 
é provável que no estado suas 
populações venham diminuin-
do nos últimos anos devido às 
ameaças que sofrem constante-
mente. Por isso, é necessário que 
estudos sejam feitos para quan-
tifi car o declínio populacional do 
Tamanduá-mirim.

As maiores ameaças são a per-
da de habitat (causada principal-
mente pela ocupação de extensas 
áreas com atividades agropecuá-
rias), queimadas, caça, ataque de 
cães e atropelamentos. É utiliza-
do como animal de estimação e 
por isso, faz parte do tráfi co ilegal. 
No Rio Grande do Sul se enfatiza 
as mesmas ameaças, mas de 98 
tamanduás-mirins registrados 
em 63 localidades da região, 59 
estavam mortos, sendo 49% por 
atropelamentos (também fruto 
da fragmentação de hábitat). O 
limite de velocidde estabelecido 
em rodovias próximas a reservas, 
servem para evitar esse tipo de si-
tuação. Vamos ter um maior cui-
dado com a nossa fauna?

Nutricionista 
kellyunijui@outlook.com 

Instagram: @kellynutrition

Kelly Kercher

e podem soltar um mau cheiro tica Pantanal e Pampa No R

Tamanduá-mirim Tamanduá-mirim 
(Tamandua tetradactyla)(Tamandua tetradactyla)

Detox se refere à capacidade corporal de 
transformar substâncias que não precisamos 
mais, ou até nocivas, em componentes que pode-
mos eliminar do corpo. Para isso, o órgão prota-
gonista é o fígado, que trabalha incessantemente, 
mas participa também ativamente os rins e os 
pulmões além, claro, do intestino.

A partir de várias reações químicas, o fígado 
transforma esses componentes em substâncias 
hidrossolúveis (ou seja, solúveis em água), para 
serem eliminadas na urina, ou lipossolúveis (solú-
veis em gordura), para serem eliminadas na bile 
e linfa.

Todas essas reações químicas ocorrem predo-
minantemente em duas etapas, chamadas fase 1 
e fase 2 da destoxifi cação. Para que essas etapas 
aconteçam é preciso de várias enzimas (que fun-
cionam como catalisadoras dessas reações) e nu-
trientes (também catalisadores).

Para que seu corpo se mantenha no funciona-
mento pleno, o sistema de detox do corpo assegu-
ra que nenhuma substância deletéria se acumule 
e atrapalhe, seja nas múltiplas reações químicas 
corporais, seja ocupando receptores hormonais 
ou de neurotransmissores.

Além do sistema detox funcionante é impor-
tante que o sistema de eliminação esteja patente, 
representado pelos sistemas digestivo, urinário e 
respiratório.

Isso é fi siologia natural do nosso corpo. Tudo 
lindo e maravilhoso, certo?  A verdade é que o 
sistema normalmente não está em todo seu po-
tencial. E isso tem uma série de razões: falta de 
nutrientes importantes para o processo (por dieta 
ruim ou assimilação ruim, como no caso dos dis-
bioticos), excesso de toxinas diárias, polimorfi s-
mos genéticos. Qual o problema disso? Sintomas 
como cansaço, cefaleia, sono de pior qualidade, 
distúrbios hormonais (estradiol é um hormônio 
que depende muito desse sistema), celulite..

Por isso, nada melhor do que dar bons combus-
tíveis (comida de verdade) para que teu corpo re-
alize o trabalho natural de eliminação de toxinas.

Nenhum chá, suplemento, suco, exercício ou 
nutriente isolado é capaz de ser o verdadeiro res-
ponsável por eliminar impurezas. E sim um con-
junto de sistemas como hepatico, renal e intestinal 
funcionando bem! E reforço que nenhum chá ou 
suco é capaz de fazer isso.

Em resumo: Tenha uma dieta antioxidante, 
realize atividades físicas diariamente, use menos 
possível produtos industrializados, incluindo su-
plementos. E seja feliz, sem neuras.

O que é um
verdadeiro Detox

Acadêmicas Curso Bacharel em Ciências Biológicas 
URI: Ethél Viana da Silva | Jéssica Kreis Oliveira 
Professoras: Briseidy Marchesan Soares

Fonte: Google Imagens
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A cooperativa Unimed Missões/
RS carrega o propósito zelar pela saú-
de das pessoas. Por isso, os setores 
de Nutrição e Dietética e Ambiental 
da Unimed Missões/RS criaram uma 
horta orgânica de temperos, a Eco 
Horta – Temperos para a Saúde. O 
objetivo é disponibilizar aos clientes 
refeições saudáveis e sustentáveis, 
livres de agrotóxicos e adubos quími-
cos.

A equipe contou com o apoio da 
empresa Ecolog Serviços Ambientais, 
parceira da cooperativa em diversas 
atividades, e que dispôs gratuitamen-
te de adubos orgânicos e bombonas 
plásticas para o plantio. 

A coordenadora do setor de Nu-
trição e Dietética, nutricionista Ana 
Paula Alpe Dias, garante que a ini-
ciativa de servir alimentos orgânicos 
ajuda a melhorar a qualidade dos 
serviços oferecidos pela cooperativa. 
“A horta orgânica é livre de produtos 
químicos, tendo os temperos adequa-
dos para consumo”, destaca.

Além de promover saúde aos 
clientes, a inovação estimula a edu-
cação alimentar, incentiva o consu-
mo de hortaliças e legumes, e gera 
conscientização ambiental. A horta 
está localizada no Hospital Regional 
Unimed Missões, um dos negócios da 
cooperativa.

Unimed Missões/RSUnimed Missões/RS
disponibiliza disponibiliza 

refeições saudáveis refeições saudáveis 
e sustentáveise sustentáveis

aos clientesaos clientes

Assessoria Comunicação Unimed


