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Um estudo feito pela Univer-
sidade Estadual de Washington, 
EUA, mostrou que a agricultura 
orgânica pode ser usada para ali-
mentar de maneira efi ciente toda 
a população mundial. O relatório 
mostra que com este tipo de pro-
dução é possível ter rendimentos 
sufi cientes aos produtores, ao 
mesmo tempo em que melhora as 
condições ambientais e dos traba-
lhadores.

Para os especialistas a solução 
para a agricultura seria mesclar 
métodos orgânicos com tecnolo-
gias modernas usadas nos plan-
tios tradicionais. Alguns dos pon-

tos enfatizados são: rotação de 
culturas, gestão natural de pragas, 
diversifi cação agrícola e pecuária, 
melhoras na condição do solo a 
partir de uso de compostagem, 
adubação verde e animais.

Os autores garantem que a 
agricultura orgânica é capaz de 
satisfazer todas as necessidades 
alimentares do mundo, indepen-
dente das mudanças climáticas. 
Eles ainda justifi cam esta afi r-
mação: “fazendas orgânicas têm 
o potencial para produzir altos 
rendimentos em consequência da 
capacidade mais elevada de reten-
ção de água nos solos cultivados 

sem agrotóxicos”.
Em termos econômicos, no 

entanto, o estudo deixa claro que, 
apesar de ser rentável, o cultivo 
orgânico proporciona lucros me-
nores do que os tradicionais. A ex-
plicação para isso é óbvia, já que 
os pesticidas acabam barateando 
parte da produção. Em compen-
sação o ganho ambiental, social 
e na própria saúde da população 
é enorme. As evidências apontam 
para o fato de que os sistemas agrí-
colas orgânicos garantem maior 
benefício social, o que resulta em 
um planeta mais saudável.

Fonte: Redação CicloVivo
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Segundo a Organização 
Mundial da Saúde (OMS) o es-
tresse é uma doença que atin-
ge mais de 90% da população 
do mundo. Irritações no trân-
sito, excesso de trabalho, falta 
de descanso e até mesmo falta 
de um ambiente familiar fa-
vorável. Vários fatores podem 
levar ao problema, que, se ma-
nifestado em graus elevados, 
se torna responsável por um 
desequilíbrio do organismo e 
pelo aumento dos casos de ou-
tras patologias.

O estresse, segundo alguns 
autores (ALBERT & URU-
RAHY, 1997; ALVES, 1997; 
pode se apresentar em três fa-
ses: alarme (representa a fase 
inicial e de fácil tratamento, que ocorre secundário a vários 
estímulos, como resposta fi siológica do organismo levando 
o aceleramento cardíaco, respiração acelerada, sudorese, 
extremidades frias e estado de prontidão para responder 
ou fugir), resistência (fase intermediária, onde o organis-
mo começa a enfraquecer, pela persistência dos estímulos 
estressantes e inadequação aos mesmos com respostas do 
corpo levando as mudançasde comportamento, insôniae e 
descontentamento) e exaustão (começa o aparecimento das 
doenças crônicas e de difícil reversão, como distúrbios emo-
cionais, fadiga, gastrites, hipertensão e outros, havendo uma 
sobrecarga fi siológica, podendo levar até a morte). 

As organizações vêm intensifi cando a competição entre 
si por clientes e mercados, passando também a competir 
pelo recurso mais importante: o talento humano. Diante 
desse cenário têm-se requerido dos trabalhadores novas 
competências e habilidades, além de formas diferenciadas 
de produzir e relacionar-se com o trabalho, associando-se o 
importante valor pela saúde. Todos esses aspectos estão di-
retamente relacionados à qualidade de vida do ser humano e 
suas motivações, o que refl etem diretamente e indiretamen-
te nos níveis individuais e globais de produtividade, as situa-
ções de tensão excessiva no trabalho vêm contribuindo para 
provocar nos indivíduos importantes quadros de estresse.

Por isso considera-se de inquestionável importância a 
participação das instituições na elaboração de estratégias 
para identifi cação dos riscos psicossociais presentes no tra-
balho que podem levar ao estresse ocupacional, bem como 
a implementação de intervenções que promovam resultados 
benéfi cos ao trabalhador, minimizando assim os efeitos des-
gastantes destes riscos no trabalho. Intervenções estas que 
devem ser voltadas para a modifi cação de estressores do am-
biente de trabalho, podendo incluir mudanças na estrutura 
organizacional, condições de trabalho, treinamento e desen-
volvimento, participação e autonomia e relações interpesso-
ais no trabalho. 
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Por que o barulho Por que o barulho 
dos rojões incomoda dos rojões incomoda 
tanto os cachorros?tanto os cachorros?

Campeonatos de futebol e grandes celebrações 
como Natal e Ano Novo dividem uma característi-
ca comum: fogos de artifício. Rasgando o céu com 
cores, luzes, e estrondos, esses artefatos podem 
divertir as pessoas, mas raramente têm o mesmo 
efeito sobre animais. Grande parte desse incômo-
do vem da natural superaudição que nossos ami-
gos domésticos, como cães e gatos, têm. Humanos 
são capazes de captar frequências auditivas entre 
20 e 20 mil Hz, enquanto um cachorro capta en-
tre 40 e 60 mil Hz, além de possuir músculos na 
orelha que o capacitam a ouvir tais sons mais rapi-
damente. Em outras palavras, o que para nós é só 
um ruído alto, para os cães pode ser um estrondo 
que tende a acarretar uma intensa resposta emo-
cional, como o medo e o estresse.

As reações
Para saber se seu cãozinho ou gato sofre com 

o barulho alto, observe as reações do bicho. Se ele 
começar a salivar excessivamente, latir sem parar, 
colocar as orelhas para trás, arregalar os olhos, se 
curvar, procurar se esconder em lugares escuros, 
suar e até tremer, saiba: ele está sofrendo.

Para minimizar o desconforto, em primeiro lu-
gar, é preciso que o dono reconheça o problema. A 
postura de forçar o animal (cão ou gato) a passar 
pelo medo para torná-lo mais forte não surte efei-
to. O bicho sente um pavor real, que causa reações 
físicas, e o que ele mais precisa nessa hora é de pro-
teção. Se o pet começar a segui-lo pela casa toda, 

se esconder entre suas pernas como uma criança 
ou correr para debaixo da cama, não ignore estes 
sinais. O medo altera os batimentos cardíacos e a 
frequência respiratória, e, em longo prazo, pode 
trazer consequências cardiovasculares negativas.

O que fazer?
Existem medidas importantes e efetivas que 

podem ser tomadas pelos proprietários ou cuida-
dores. A primeira delas é um pouco óbvia, mas ne-
cessária: evite levar seu animal de estimação para 
eventos nos quais haverá fogos de artifício. 

Mantenha-o dentro de casa ou em um lugar 
onde ele estará seguro dos perigos até que as ati-
vidades se encerrem. Feche bem cortinas e jane-
las, para abafar o som. Você também pode colo-
car algodão e, até, fones de ouvido nas orelhas do 
animal, mas não deixe a música alta! Também é 
possível criar um som neutro, um barulho de fun-
do que disfarce o som dos fogos, com música ou, 
mesmo, o ruído de um ventilador ligado.

Outra medida é usar nos cães roupas mais jus-
tas nesses dias (se a temperatura permitir). Eles se 
sentem mais protegidos, como se abraçados pelos 
donos. Além disso, vale a velha dica de oferecer 
um petisco gostoso e não usual ao animal, como 
um presente, e tentar distraí-lo com alguma brin-
cadeira. Mas se ele não quiser, não insista.

Fonte: Carolina Rocha, veterinária especialista em 
comportamento animal, e Rosangela Ribeiro Gebara, 
gerente de programas veterinários da WSPA – World 

Animal Protection.
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A substituição do sal nas refeições pode lhe fornecer 
muito mais benefícios do que a diminuição de sódio na 
dieta, sendo que o excesso destee micronutriente pode 
afetar a saúde cardiovascular, problema comum para 
maioria dos indivóduos sedentários. Então falarei um 
pouquinho das incríveis propriedades de alguns elemen-
tos “mágicos” da culinária.

Gengibre - Destaco o seu poder anti-infl amatório. É 
bastante utilizado como um remédio natural para azia. 
Ajuda muito em quadros gripes e melhora ate o hálito. 
Uma dica interessante é utilizá-lo para aromatizar a 
água. 

Cúrcuma - É um excelente anti-séptico e antibacteria-
no natural.

Coentro - Ajuda o organismo a se liberar de metais 
pesados encontrados em peixes, legumes e verduras. Hoje 
infelizmente é quase impossível não ser intoxicado pelos 
metais pesados que vivem em nossa rotina.

Canela - Tem poder termogênico, diminui a fadiga e 
melhora prontamente o ânimo. Ajuda a combater o co-
lesterol e também possui antioxidantes. Uma dica é pol-
vilhar sobre sobremesas, cereais, mingau e até mesmo 
em chás, e até mesmo no cafezinho antes de fazer alguma 
atividade física. 

Alecrim - Melhora a digestão, alivia as dores de cabe-
ça e ajuda a diminuir o cansaço.

Curry - É um tempero tipicamente indiano, geral-
mente picante. Possui importante papel na diminuição do 
inchaço das articulações. É um antinfl amatório natural, 
que além de deixar com um gosto incrível, da uma cor 
linda aos pratos. 

Nos-moscada - É uma semente, habitualmente rala-
da sobre sopas. Tem a capacidade de ajudar a regular 
o trato gastrointestinal. Tem propriedades que evitam o 
desenvolvimento de processos infl amatórios e alguns es-
tudos sugerem que ela ajuda a obter um sono tranquilo. 
Uma dica legal e tentar usar sempre a noite. 

Pimenta caiena - Contém capsaicina, que estimula o 
metabolismo do corpo, ajudando a queimar mais calo-
rias. É um conhecido estimulante circulatório e auxilia 
na desintoxicação. Auxilia no controle da pressão arte-
rial e reduz os níveis de triglicérides. Ajuda a dissolver a 
fi brina - substância que promove a formação de coágulos 
- e, quando adicionada às refeições, combate dores de es-
tômago, cãibras e gases. Se você tem dores de gargan-
ta constantes, também é um bom remédio caseiro para 
tratá-las.

Graduanda de Nutrição / Unijuí 
kellyunijui@outlook.com

Kelly Kercher

O poder dos temperos naturaisSem dúvida é na hora dos 
lanches que a gente mais sai da 
dieta, não é mesmo? São tantas 
opções disponíveis e acabamos 
por consumir alimentos alta-
mente industrializados, cheios 
de sódio e conservantes, princi-
palmente nas férias.  Mas você 
pode aproveitar a época  de di-
versão dos pequenos para colocar 
seus dotes culinários em prática. 
Preparado(a) para colocar a mão 
na massa? Aprenda a preparar 
duas receitas maravilhosas, rápi-
das e fáceis de fazer. 
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• Chips de Beterraba
Você adora aqueles chips tradicionais 

cheios de substâncias artifi ciais que remetem 
aos sabores de churrasco, peito de peru, 
queijos, etc? Esqueça todos eles.

Os chips de beterraba podem ser feito 
no micro-ondas. Você só precisa cortar as 
fatias bem fi ninhas para fi carem crocantes 
e adicionar o sal a gosto. Para conseguir a 
espessura ideal utilize a lâmina fatiadora do 
processador. 

– Disponha as beterrabas já cortadas 
em um prato revestido de papel manteiga. 
Tempere-as com sal a gosto e leve para assar 
por um minuto. Depois desse tempo, vire, e 

asse por mais um minuto. Pronto! Dá para 
acreditar? Sem fritura e em apenas dois 
minutos! Dica: evite colocar as fatias uma 
de cima das outras. Espalhe-as bem para 
garantirem a crocância!

• Banana grelhada, 
com canela e mel

Difi cilmente algo fi ca ruim com banana. 
A fruta mais tropical de todas é a cara do 
nosso Brasil! Na hora do lanchinho você pode 
faz uma combinação tradicional de banana, 
mel e canela. A diferença está na forma de 
preparo. Que tal grelhar a fruta?

O ar quente vai fazer com que a banana 

fi que crocante e tostadinha nas pontas. Além 
disso, o processo não envolve nenhum tipo 
de gordura, como óleo ou manteiga. Que 
mais? A canela é um alimento do grupo 
dos termogênicos, isso quer dizer que ela 
ajuda a emagrecer e prevenir doenças 
cardiovasculares.

O modo de preparo é muito simples: 
corte as bananas em fatias médias e prefi ra 
as bandejas com fundo fechado (sem as 
tradicionais grelhas para as fatias não 
caírem). Em seguida, coloque fi os de mel 
sobre elas e canela a gosto. Observe o tempo 
no forno por cerca de oito minutos ou até que 
as mesmas fi quem douradas.

Veja algumas receitasVeja algumas receitas

Férias: lanchinhos saudáveis Férias: lanchinhos saudáveis 
para servir para a criançadapara servir para a criançada
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