Alergias alimentares sdo comuns.
Estima-se que essa condicdo afete de
6% a 8% das criancas menores de trés
anos e até 3% dos adultos.

Diferentemente de a intolerancia
alimentar, na qual, alguns alimentos
podem causar desconforto, a alergia
alimentar ¢ uma reacdo do sistema
imunoldgico a certos tipos de alimentos
que ocorrem logo apds ele ser ingerido.

Essa reagdo ocorre porque o siste-
ma imunoldgico reconhece algumas
das proteinas como prejudiciais e co-
loca em acdo uma série de medidas
para nos proteger.

Os sintomas vao desde coceiras,
inchaco, dor abdominal, congestéo
nasal, vdmito e tontura e até, nos
casos mais graves, anafilaxia - uma
reacdo que pode ser fatal. Tudo isso
pode ser desencadeado mesmo que a
pessoa tenha sido exposta a uma pe-
guena quantidade dos alimentos que
dao alergia.

Mas, ainda que, em principio,
qualquer alimento possa causar uma
reagdo alérgica (inclusive aqueles que
ja ingerimos antes sem problemas),
existem oito em particular que sdo os
alérgenos mais comuns. Eles sdo res-
ponsaveis por 90% dos casos de aler-
giaalimentar.

Ovos

Esse alimento causa alergia com
mais frequéncia em criangas e a rea-
¢do geralmente desaparece quando
chegam a adolescéncia. A alergia apa-
rece quando o ovo é introduzido pela
primeira vez na dieta e é uma reagdo
a proteina que esta principalmente na
clara, mas também na gema.

Os sintomas que essa alergia causa
sao geralmente leves e incluem urtica-
ria (vergbes vermelhos na pele), con-
gestdo nasal, vdmito ou outros proble-
mas digestivos. Quanto mais cozido
ou processado 0 ovo, menor a proba-
bilidade de gerar uma reac&o alérgica.

Leite

Essa também é uma alergia ali-
mentar mais comum em criancas do
que em adultos e, embora o leite que
geralmente causa alergia seja o de
vaca, também pode ser causado pelo
leite de outros mamiferos, como ca-
bras, ovelhas, etc. Os sintomas variam
de pessoa para pessoa e podem ser le-
Ves U graves.

Como mencionamos no inicio, a
alergia ao leite é diferente da intole-
rancia a proteina do leite ou a lactose.
Neste Ultimo caso, o sistema imunol6-

Estima-se que essa condigdo afete entre 6% e 8% das criancas menores de 3 anos e até
aproximadamente 3% dos adultos

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

Os sintomas incluem erupgdo
cuténea, coceira na boca, inchaco na
boca, dificuldade em respirar e voémi-
to, entre outros. Geralmente desapa-
rece quando as criangas crescem, por
volta dos cinco anos.

Amendoim

E uma das causas mais comuns de
ataques alérgicos graves. Até mesmo
quantidades muito pequenas ou con-
tato indireto podem causar anafilaxia.
Os sintomas mais comuns Sao rinite,
reacbes na pele, formigamento na
boca e garganta, falta de ar e proble-
mas digestivos.

Frutas secas

A alergia a frutas secas € um tipo
de alergia comum em criangas e adul-
tos e é uma reagdo as proteinas que
contém essas frutas. Essa alergia ten-
de a persistir uma vez que se manifes-
tae é raro que desapareca ao longo dos
anos. Os sintomas sdo 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 criancas a supe-
re, muitas continuam sendo alérgicas
na idade adulta. Urticaria, coceira na
boca, pele vermelha, dor abdominal e
inchago séo alguns dos sintomas mais
comuns. As vezes, pode causar uma

reacdo alérgica grave.

Peixe

Nas criangas, 0 peixe € a terceira
causa mais comum de alergia, depois
do leite e do ovo. E possivel que de-
sapareca ao longo dos anos, mas na
maioria das vezes persiste. Os sinto-
mas geralmente sdo leves, com vomi-
tos e diarreia, mas podem levar a epi-
sodios de anafilaxia e até & morte.

Mariscos (crustaceos
e moluscos)

Algumas pessoas podem ter uma
reacdo alérgica a todos 0s mariscos
ou apenas a alguns deles. Os sintomas
variam dos mais leves aos graves. Em
muitos casos, uma intoxicacdo por
comer mariscos pode ser confundida
com uma alergia. E uma alergia que
geralmente é mantida por toda a vida.

Gluten
A doenca celiaca é uma reagdo
imunoldgica ao gluten, uma proteina
encontrada no trigo, cevada e centeio.
Quando alguém sofre desse tipo de
alergia, a ingestdo de gluten desen-
cadeia uma resposta imunoldgica no
intestino delgado. Os sintomas po-
dem variar muito, dependendo se sdo
criancas ou adultos, mas geralmente
incluem inchago abdominal, nausea e
vomito, gases, constipacdo e diarreia.
Se vocé sabe 0 que sdo e, No passa-
do, sofreu um ataque de alergia grave,
é aconselhavel usar uma pulseira ex-
plicando sua condicdo para que ou-
tras pessoas possam ajuda-lo em um
momento de crise em gue vocé ndo
estiver apto para explicar o que esta
acontecendo. E se suspeitar que possa
ser alérgico a um dos “oito grandes” ou
outros alimentos, consulte seu médico
para fazer um diagnostico.
Por BBC
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Valeriana (Valeriana Officinalis):
a planta que induz o sono

A Valeriana é uma planta perene com flor, na-
tiva da Europa e Asia. Planta de histéria milenar,
atualmente é conhecida por seus beneficios con-
tra ansiedade, angustia, leves desequilibrios do
Sistema Nervoso, sem contra indicagfes, e sem
provocar consequéncias danosas.

A raiz de Valeriana contém mais de 150 com-
ponentes ja identificados, entre eles estdo os
monoterpenos biciclicos (valpotriatos — valtra-
to e dihidrovaltrato), éleos volateis (valeranona,
valerenal e acidos valerénicos), sesquiterpenos,
lignanas e alcaléides. Também estdo presentes
aminoacidos livres, como o gama-aminobutirico
(GABA), tirosina, arginina e glutamina (HAD-
LEY; PETRY, 2003).

Desde os tempos da Grécia antiga e Roma, a
Valeriana tem sido utilizada como medicamento
fitototerapico. Seu uso terapéutico foi descrito
inicialmente por Hipdcrates cerca de 460-337
aC, e depois por Discorides, no primeiro século
(40-80 dC) . No segundo século (130-200 dC),
Galeno prescreveu a Valeriana para insénia. 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, apés a cura do principe
romano Fabio Collona, descobriu possuir poder
antiepiléptico.

Mais recentemente, o médico Monpellier
Lazare Riviere, conclui que a planta diminuia a
sensibilidade nervosa e era dotada de perceptivel
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
entdo tem sido utilizada para distirbios do sono
(FERNANDEZ-SAN-MARTIN et al, 2010).

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

Tais pesquisas mostraram que a Valeriana
possui um leve efeito sedativo, ou seja, diminuiu a
laténcia do sono, despertar noturno, e melhora a
qualidade do sono, com efeito maximo ocorrendo
entre 2 e 3 horas apés a administragéo.

Pode atuar também como agente calmante nas
situacBes estressantes ocorridas durante o dia. E
utilizada para o tratamento de distdrbios da an-
siedade. E de outras doenc¢as que pioram com o
estresse, como a diverticulose e a sindrome do
colon irritavel.

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

guimica dos nervos (neurotransmissor) chamada
de 4cido gama-aminobutirico, ou GABA. E por
meio dessa interacdo que a valeriana promove o
sono e alivia a ansiedade. Ao contrario dos ben-
zodiazepinicos — farmacos, como o diazepam ou
o alprazolam, comumente prescritos para o tra-
tamento desses distlrbios —, a valeriana ndo cau-
sa dependéncia. Em vez de induzir diretamente
0 sono, a valeriana relaxa o corpo e a mente, de
modo que o0 sono possa ocorrer de forma natural.

A valeriana ajuda a relaxar a musculatura lisa
do trato gastrointestinal, o que a torna, portan-
to, atil para o tratamento da sindrome do célon
irritavel e da diverticulose, doengas que geral-
mente provocam dolorosos espasmos intestinais.
Além disso, como a manifestagédo dessas doencgas
é, por vezes, desencadeada pelo estresse, a agao
calmante da valeriana pode ser responsavel por
sua eficacia.

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
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Vocé se cuida

Crdoton - Codiaeum variegatum

O créton, Codiaeum variegatum, é uma planta arbustiva de

Divulgacéo

folhagem muito exuberante e colorida. Suas folhas séo coriaceas e
podem ser afiladas, ovaladas ou retorcidas, de tamanhos variados.
No entanto o que mais chama a atencdo nesta planta é realmente
a combinacéo 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 croton pode alcancar de 2 a 3
metros de altura. As flores tém pouca importancia ornamental.
Podem ser utilizados como planta isolada, ganhando grande des-
taque, ou na forma de cercas-vivas. Em composi¢des 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, ndo se adaptando ao ar-condicionado.

Nao é indicada para locais com criangas pequenas, pois possui
uma seiva branca téxica quando ingerida, podendo também cau-
sar irritacOes de pele. Entretanto, paisagisticamente é uma 6tima
opcéao para aqueles que optam por folhagens, devido a sua discre-
ta floragdo, 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:

brlira
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O tamandua-mirim possui
algumas caracteristicas bem
marcantes, como por exemplo o
focinho protuberante, auséncia
de dentes que acaba compensan-
do em uma grande lingua fina e
comprida. Os seus olhos séo pe-
quenos e a visdo é fraca, porém
a audicdo é bastante desenvol-
vida. Além disso, possuem gar-
ras fortes e afiadas para escavar
cupinzeiros e formigueiros, que
é a base de sua alimentacao, e
podem comer aproximadamente
1,5 Kg de insetos por dia. A co-
loracéo dos pelos é dourada com
um “colete” de pelos pretos nas
costas que pode se estender até
0 abddmem. A cauda é adaptada
para ele se deslocar na copa das
arvores. S&o animais lentos devi-
do a baixa temperatura corporal

e podem soltar um mau cheiro
para espantar os inimigos. A fé-
mea gera somente um filhote por
vez (anda agarrado nas costas da
mée até ficar com aproximada-
mente 3 meses). A gestagdo dura
de 130 a 150 dias e o desmame
ocorre por volta dos dois meses.
E um animal de habito solitério,
exceto durante o periodo repro-
dutivo e o cuidado parental.
Vocé sabia que quando o
tamandu&-mirim se sente amea-
¢ado ou é atacado ele adota uma
postura ereta, ficando sobre um
tripé formado pelas pernas tra-
seiras e sua cauda?. Nessa posi-
¢do ele faz uso das garras dian-
teiras para defender-se, podendo
agarrar e arranhar o seu adversa-
rio. Caso o ataque aconteca com
ele no chéo, entéo ele se escora
em pedras ou &rvores, fica em
pé e agarra 0 oponente com as
maos. Eis ai o famoso “abrago do
tamandud”. E uma espécie endé-
mica da América do Sul, sendo
registrada em todos os paises da
regido. No Brasil a espécie ocorre
em todos os biomas: Amazbnia,
Caatinga, Cerrado, Mata Atlan-

Dra. Lisoneide Terhorst

Clinica Médico (RQE 20147)
Hematologia e Hemoterapia (RQE 20190)
CREMERS 28774

tica, Pantanal e Pampa. No Rio
Grande do Sul o tamanho popu-
lacional é desconhecido, porém
é provavel que no estado suas
populagdes venham diminuin-
do nos ultimos anos devido as
ameacas que sofrem constante-
mente. Por isso, é necessario que
estudos sejam feitos para quan-
tificar o declinio populacional do
Tamandué-mirim.

As maiores ameacas sdo a per-
da de habitat (causada principal-
mente pela ocupacdo de extensas
areas com atividades agropecué-
rias), queimadas, caca, ataque de
cées e atropelamentos. E utiliza-
do como animal de estimacéo e
por isso, faz parte do trafico ilegal.
No Rio Grande do Sul se enfatiza
as mesmas ameagas, mas de 98
tamanduas-mirins  registrados
em 63 localidades da regido, 59
estavam mortos, sendo 49% por
atropelamentos (também fruto
da fragmentagdo de habitat). O
limite de velocidde estabelecido
em rodovias préximas a reservas,
servem para evitar esse tipo de si-
tuacdo. Vamos ter um maior cui-
dado com a nossa fauna?

Fonte: Gooale Imaaens
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O que € um
verdadeiro Detox

Detox se refere a capacidade corporal de
transformar substancias que nao precisamos
mais, ou até nocivas, em componentes que pode-
mos eliminar do corpo. Para isso, o 6rgéo prota-
gonista é o figado, que trabalha incessantemente,
mas participa também ativamente os rins e 0s
pulmdes além, claro, do intestino.

A partir de varias reagdes quimicas, o figado
transforma esses componentes em substancias
hidrossoltveis (ou seja, sollveis em agua), para
serem eliminadas na urina, ou lipossoltveis (solu-
veis em gordura), para serem eliminadas na bile
e linfa.

Todas essas reac¢des quimicas ocorrem predo-
minantemente em duas etapas, chamadas fase 1
e fase 2 da destoxificac8o. Para que essas etapas
acontecam é preciso de varias enzimas (que fun-
cionam como catalisadoras dessas reagdes) 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 substancia deletéria se acumule
e atrapalhe, seja nas multiplas reagdes quimicas
corporais, seja ocupando receptores hormonais
ou de neurotransmissores.

Além do sistema detox funcionante é impor-
tante que o sistema de eliminagdo esteja patente,
representado pelos sistemas digestivo, urinario e
respiratorio.

Isso é fisiologia natural do nosso corpo. Tudo
lindo e maravilhoso, certo? A verdade é que o
sistema normalmente ndo esta em todo seu po-
tencial. E isso tem uma série de razdes: falta de
nutrientes importantes para o processo (por dieta
ruim ou assimilacdo ruim, como no caso dos dis-
bioticos), excesso de toxinas diarias, polimorfis-
mos genéticos. Qual o problema disso? Sintomas
como cansaco, cefaleia, sono de pior qualidade,
distdrbios hormonais (estradiol é um horménio
que depende muito desse sistema), celulite..

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

Nenhum cha, suplemento, suco, exercicio ou
nutriente isolado é capaz de ser o verdadeiro res-
ponsavel por eliminar impurezas. E sim um con-
junto de sistemas como hepatico, renal e intestinal
funcionando bem! E refor¢co que nenhum cha ou
suco é capaz de fazer isso.

Em resumo: Tenha uma dieta antioxidante,
realize atividades fisicas diariamente, use menos
possivel produtos industrializados, incluindo su-
plementos. E seja feliz, sem neuras.
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A cooperativa Unimed Missdes/
RS carrega o proposito zelar pela sau-
de das pessoas. Por isso, os setores
de Nutricdo e Dietética e Ambiental
da Unimed Missdes/RS criaram uma
horta orgéanica de temperos, a Eco
Horta — Temperos para a Saude. O
objetivo é disponibilizar aos clientes
refeicbes saudaveis e sustentaveis,
livres de agrotdxicos e adubos quimi-
Cos.

A equipe contou com o apoio da
empresa Ecolog Servigos Ambientais,
parceira da cooperativa em diversas
atividades, e que dispds gratuitamen-
te de adubos orgénicos e bombonas
pléasticas para o plantio.
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ANALISES ¢ L INICAS E
TOXTOMN.OGICAS
REALIZAMOS COLETAS
DE URGENCIA

A coordenadora do setor de Nu-
tricdo e Dietética, nutricionista Ana
Paula Alpe Dias, garante que a ini-
ciativa de servir alimentos organicos
ajuda a melhorar a qualidade dos
servicos oferecidos pela cooperativa.
“A horta orgéanica € livre de produtos
quimicos, tendo os temperos adequa-
dos para consumo”, destaca.

Além de promover saude aos
clientes, a inovacéo estimula a edu-
cacdo alimentar, incentiva o consu-
mo de hortalicas e legumes, e gera
conscientizacdo ambiental. A horta
esta localizada no Hospital Regional
Unimed Missdes, um dos negdcios da
cooperativa.
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Lentes de contato, Lentes de contato coloridas com grau, Auto Kerato, Refrator
computadorizado, Campo visual computadorizado, Tondmetro computadorizado de nao contato
para medida da pressao intra-ocular-teste de Glaucoma, Equipamentos de ltima geracdo.
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O cartao que abre as portas
da Unimed Missoes/RS para
vocé e sua familia!

R$ 285 .00
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