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A Organização Mundial de 
Saúde (OMS) diz que para ser-
mos considerados não-sedentá-
rios precisamos de 150 minutos 
de atividade física moderada por 
semana. São 30 minutos por dia. 
A bicicleta é uma forma interes-
sante de colocar isso em prática 
porque é um exercício democrá-
tico, que pode ser praticado por 
pessoas com condicionamentos 
físicos diferentes

Tirar a bicicleta de casa pode 
prevenir e até curar doenças 
como depressão e ansiedade.

Muito além de conquistar um 
corpo sarado e economizar com 
gasolina, quem anda de bicicleta 
garante uma série de benefícios 

para o bem-estar físico e mental 
do organismo. Segundo Fábio 
Cardoso, especialista em Medi-
cina do Esporte, pedalar regu-
larmente é investir em uma vida 
mais saudável no médio e longo 
prazo.

O ciclismo ao ar livre também 
pode ser a solução para deses-
tressar. A atividade estimula os 
três processos responsáveis pelo 
bom funcionamento cerebral: 
atenção, memória e percepção. A 
bicicleta trabalha a dinâmica ae-
róbica e mental ao mesmo tem-
po: você aumenta a capacidade 
respiratória e cardiovascular e 
consequentemente intensifica o 
bom funcionamento do cérebro.

A atividade não exerce im-
pacto sobre articulações, mús-
culos e tendões, facilitando a 
execução para pessoas com pro-
blemas articulares. O esporte 
colabora com o fim do sedenta-
rismo e eventualmente evitando 
problemas nas articulações e na 
coluna. 

Recomenda-se começar com 
passeios curtos em terrenos pla-
nos. Assim a pessoa aumenta a 
capacidade cardiovascular sem 
afetar tornozelos, quadris e joe-
lhos. Há ainda o diferencial das 
variações de marcha, que tor-
nam possível intensificar o for-
talecimento muscular. 
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Caros leitores hoje traremos algo dife-
renciado: uma planta de cunho paisagístico, 
principalmente, como uma ótima proposta 
para a arborização urbana. O Manacá-da-
-Serra (Tibouchina mutabilis) é uma ex-
celente opção, pois não apresenta raízes 
agressivas ou profundas, permitindo seu 
plantio em diversos espaços, desde isolado 
em calçadas, em pequenas áreas verdes e até 
em grandes vias públicas. Quem nunca se 
encantou quando viu um manacá-da-serra 
fl orido? 

Com suas fl ores que nascem brancas, fi -
cam rosadas e morrem roxas, essa árvore de 
pequeno a médio porte atrai os olhares de 
qualquer um em um jardim. Por ter essas 
variações de infl orescências, é também co-
nhecida como a “árvore que dá fl ores de três 
cores”. Típico da Mata Atlântica brasileira, o 
manacá domina a mata litorânea do Rio de 
Janeiro, São Paulo e Santa Catarina. Aprecia 
sol pleno e substrato fresco. O seu gênero Ti-
bouchina possui cerca de 30 espécies, todas 
oriundas da América do Sul, a maioria nativa 
do Brasil. Do seu gênero Tibouchina, é a úni-
ca árvore que alterna a coloração das fl ores. 
Por seu tronco ser macio, é um atrativo para 
espécies predadoras de madeira (xilófagos) 
como cupins e larvas de besouros, e até mes-
mo é abrigo para a borboleta-do-Manacá 
(Methona themisto) que vive em função de 
suas folhas, sendo o único alimento para 
suas lagartas. 

Apesar dessas características, é utiliza-
do na fabricação de caibros, vigas e postes, 
embora sua madeira não seja considerada 
de boa qualidade. Também possui proprie-
dades medicinais usadas em tratamentos 
fi toterápicos, porém sempre com acompa-
nhamento profi ssional específi co da área da 
saúde. Pode ser ainda utilizada para o trata-
mento de reumatismos, artrites, dores, ações 
infl amatórias, cólicas menstruais, caibras, 
febre, gripes, resfriados, além disso, é um 
depurativo do sistema linfático. 

Para cultivar o manacá da serra é ne-
cessário um vaso grande ou um canteiro a 
pleno sol, com solo adubado e boa irrigação 
de água, porém o excesso nas raízes pode 
provocar o apodrecimento das mesmas. As 
podas devem ser efetuadas após a fl oração, 
no início da primavera. Evite podar demais, 
porque seu manacá poderá fi car totalmente 
sem folhas e não suportar, sendo recomen-
dada a poda desde quando a planta está jo-
vem para que atinja o formato morfológico e 
o tamanho desejado.

Quem nunca 
presenciou um 
ataque de birra? 
Neste texto va-
mos refl etir um 
pouco sobre o 
que causa esses 
ataques e o que 
podemos fazer 
quando nossas 
crianças apre-
sentam tal com-
portamento.

As birras 
n o r m a l m e n t e 
acontecem en-
tre o 2º e o 4º 
ano de vida da 
criança. Elas 
podem se ma-
nifestar de di-
versas formas, 
como  choramingar, gritar, espernear, gesticu-
lar, ter acesso de raiva, entre outros. 

Mas por que isso acontece? A criança por 
volta dos dois anos não se percebe mais como 
um bebê indefeso. Ao ingressar na creche ou na 
escolinha se encontra em uma jornada de des-
cobertas empolgantes e busca participar do que 
está acontecendo ao seu redor, brincando, ex-
plorando, observando, imitando... Entretanto, 
em meio a este turbilhão de descobertas ainda 
possui sentimentos que não compreende, não do-
mina e, portanto não sabe expressar. 

Para entender melhor, imagine que você está 
tentando montar um quebra cabeça com várias 
peças, mas a tarefa está difícil, por mais que ten-
te não consegue de maneira nenhuma montá-lo. 
Frustrante não é? Você resmunga, guarda o que-
bra-cabeça de qualquer jeito e o deixa de lado. 
Esta é uma versão de birra de um adulto. No en-
tanto, como as crianças estão apenas começan-
do a compreender o mundo, quando se deparam 
com situações frustrantes, recorrem ao único 
meio que conhecem para liberar sua frustração 
e tensão, a birra.

São vários os fatores que podem despertar 
birras, como o sono, o cansaço, a fome, o calor, o 
frio, mas é interessante falarmos da frustração, 
pois ela faz parte de um processo de descoberta 
e aprendizagem sobre si, sobre os outros e sobre 
o mundo. Além do mais nos primeiros anos de 
vida da criança ela compreende muito mais do 
que consegue dizer, o que provoca a frustração. 
Não é por acaso que quando a criança começa a 
ter domínio da fala, as birras tendem a diminuir. 

O que se espera dos pais é que eles busquem 
controlar seus próprios sentimentos quando os 
sentimentos dos fi lhos fi carem fora de controle. É 
importante ser fi rme, mas também é importan-
te ter compreensão e tolerância. Lembre-se: as 
crianças aprendem pelo exemplo, portanto, elas 
devem perceber que é possível estar angustiado, 
ou com raiva sem termos um acesso de birra ao 
tentar lidar com as frustrações ou tensões.
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As dietas vegetarianas têm como base 
da sua pirâmide alimentar cereais, frutas, 
leguminosas, hortaliças e oleaginosas, ex-
cluindo todos os tipos de carnes e em al-
guns casos, como veganos e vegetarianos 
estritos, também o leite e seus derivados. 

Sabe-se que os laticínios são a fonte 
mais biodisponível de calcio na dieta e por-
tanto as classes de vegetarianos supracita-
das devem ter um cuidado especial com este 
mineral tão importante para a saúde dos 
ossos e também necessário para exercer 
outras funções metabólicas no organismo 
como participação na coagulação sanguí-
nea e na regulação da contração muscular.

As principais fontes alimentares vege-
tais de cálcio são os vegetais verdes, en-
tretanto, as recomendações e o prescrição 
dietética deste regime alimentar deve ser  
avaliada cautelosamente e de forma bas-
tante individualizada devido principal-
mente ao alto teor de oxalatos, fitatos e 
fibras presentes na maioria dos alimentos 
consumidos em dietas vegetarianas e que 
interferem negativamente na absorção de 
Cálcio, tornando essas fontes pouco biodis-
poníveis. 

O ácido oxálico está presente principal-
mente em folhosos verdes escuros como o 
espinafre e também no cacau. Uma prática 
culinária capaz de eliminar parte do ácido 
oxálico é a fervura dos vegetais, com o des-
carte da água de cocção. 

Dentre os fatores que podem aumentar 
a absorção de cálcio está a correta ingestão 
de Vitamina D, que pode ser suplementada 
na forma de D2 (fonte vegetal) ou através 
do Sol.

Portanto, dietas vegetarianas necessi-
tam de um planejamento nutricional ade-
quado e do acompanhamento de um nutri-
cionista capaz de respeitar as escolhas de 
seu paciente e assegurar que o mesmo pos-
sa usufruir de benefícios para a sua saúde e 
simultaneamente evitar as temidas carên-
cias nutricionais.

Graduanda de Nutrição / Unijuí 
kellyunijui@outlook.com
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Vegetarianos e cálcio

Milhares de pessoas estão 
deprimidas sem saber

Se nada do que fazemos nos 
preenche, se sentimos uma apatia 
constante e, de um dia para o outro, 
nossos problemas começam a deri-
var em dores físicas, é possível que 
estejamos deprimidos.

O dado, sem dúvidas, pode nos 
parecer um tanto contraditório: há 
pessoas profundamente deprimidas 
que não são conscientes de sua rea-
lidade interna.

Não percebem o peso de suas 
emoções negativas e nem a contra-
dição psicológica que se surge como 
um redemoinho em suas mentes.

Porém, é uma realidade eviden-
te que muitos psicólogos e médicos 
detectam quando devem tratar sin-
tomas secundários associados.

A dor muscular, o mau humor, 
a raiva, o ódio de si mesmo, as mu-
danças de humor ou o desprezo 
para com tudo o que lhes envolve 
são sintomas relacionados com a 
depressão.

As pessoas intuem que algo 
acontece, que a vida, às vezes, pare-
ce desafi nada e estranha, que tudo 
corre na direção oposta ao que espe-
ravam.

Porém, continuam avançando. 

Fazem isso porque dispõem dos me-
canismos adequados de defesa, me-
diante os quais se adaptam à força.

Assim, silenciam emoções, afo-
gam amarguras, dissolvem o estres-
se com a ansiedade, e a ansiedade, 
por sua vez, com múltiplas dores 
psicossomáticas.

Pode nos surpreender mas é um 
fato: a depressão encoberta existe e 
milhares de pessoas passam por ela 
sem saber.

Os psicólogos têm pontos chave 
que lhes orientam na hora de esta-
belecer um possível diagnóstico. Es-
tes são os principais sinais: Insônia; 
Apatia; Mudanças constantes de 
humor; Indefesa; Sensação de que, 
faça o que fi zer, nada vai sair bem; 
Sensação de que não se tem o con-
trole de nada.

Estes são, sem dúvidas, os fato-
res mais recorrentes. A eles lhes so-
mariam outros mais graves que não 
costumam passar despercebidos 
para o próprio paciente, como são 
as automutilações ou os pensamen-
tos relacionados a suicídio.

Aprendamos, portanto, a identi-
fi cá-los o quanto antes e pedir ajuda.

https://melhorcomsaude.com
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