
Quem mora nas grandes ci-
dades sofre muito com a polui-
ção urbana. O ar poluído pode 
afetar até mesmo os que passam 
mais tempo em casa do que nas 
ruas. Isso acontece porque o ar 
que circula nos ambientes inter-
nos também pode ser prejudicial 
à saúde humana.

Neste sentido, não só como 
item de decoração, cultivar plan-
tas em casa é um grande benefí-
cio para seus moradores.

Azaléia
Eficiente para combater po-

luentes como COVs (Compostos 
orgânicos voláteis) e amonía-
cos (um composto presente em 
diversos produtos de limpeza). 
Essa planta é indicada para cozi-

nhas e banheiros. Precisa de rega 
apenas uma vez por semana e de 
cinco horas de sol diariamente.

Cacto
Muito útil para barrar as on-

das eletromagnéticas. É indica-
do ter um cacto na sala próximo 
ao aparelho de TV ou na cozinha, 
junto ao micro-ondas. Para os 
supersticiosos, a planta ajuda a 
tirar o mau olhado nos ambien-
tes.

Gérbera
São indicadas para as re-

sidências onde há fumantes, 
podendo atuar com eficiência 
contra a fumaça de cigarro. A 
gérbera gosta de luz e pode ficar 
em salas e quartos.

Begônia
Também indicada para fu-

mantes, a Begônia precisa ser 
protegida da luz solar direta.

Crisântemos
Apesar de precisar de muita 

luz, os crisântemos não suporta 
sol direto. Elas devem ser expos-
tos nas salas e quartos.

Bromélia
Ajuda na absorção de fuma-

ça, por isso é indicada para co-
zinha. Para manter essa planta, 
basta fazer uma rega a cada três 
dias. Ao contrário da Azaléia que 
precisa de muito sol, a Bromélia 
necessita apenas de luz solar in-
direta.

Fonte: Redação Ciclo Vivo
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Os fungos em nosso cotidianoOs fungos em nosso cotidiano
Educar os fi lhos 

não é tarefa fácil, 
demanda tempo, 
noites acordadas, 
responsabilidades 
e compromissos. 
E quando nasce o 
tão esperado bebê 
que as aventuras 
e desventuras co-
meçam, aos poucos 
precisamos abando-
nar aquela imagem 
perfeita que cons-
truímos do fi lho e 
reconhecermos que 
o dia-a-dia não será 
sempre perfeito. Por 
vezes, teremos a im-
pressão de estarmos 
numa corda bamba, 
cheios de confl itos e dúvidas, parecendo ter per-
dido a capacidade de saber ser pai ou mãe, e aí 
surge a questão: “Como devo agir para educar 
meus fi lhos?”

É comum pais com fi lhos pequenos senti-
rem dúvidas sobre qual o melhor momento de 
reprimi-los.

Um fi lho pequeno sempre quer alguma coi-
sa: um brinquedo, não ir para a cama cedo, não 
tomar banho, ir para algum lugar ou fi car em al-
gum lugar, enfi m ele quer fazer valer o seu dese-
jo. A criança quer impor a sua vontade e assim o 
“querer do fi lho” é que é “autoritário”, e é nesse 
momento que os pais precisam entender que ser 
autoridade requer avaliar se é possível atender o 
“querer do fi lho” naquele momento.

Um bom exemplo é à hora de ir para a cama.  
Geralmente os pais estão cansados, e os fi lhos 
enrolam para se deitar. O motivo desse confl ito 
é simples, as crianças terão que parar de fazer 
algo prazeroso: como assistir TV ou brincar, 
para ir deitar. Embora a criança ainda não saiba 
ou não consiga entender, neste momento eles 
precisam novamente dos pais, elas precisam de 
uma posição fi rme de seus educadores, afi nal, se 
for permitido “os pequenos” permanecerão ali 
até a exaustão, e isso não é bom, pois a criança 
não aprende a se cuidar se não é cuidada. É ne-
cessário que os pais delimitem um horário para 
as crianças se acalmarem para deitar. Não basta 
mandar inúmeras vezes que o fi lho vá se deitar, 
pegar o chinelo, aumentar o tom de voz, afi nal 
agir desse modo e esperar obediência das crian-
ças é ser autoritário. É necessário que nesse mo-
mento os pais tenham fi rmeza, carinho e bom 
senso, afi nal cada momento requer uma manei-
ra de lidar com a situação: pode pegar pela mão 
contar-lhe uma história, inventar uma brin-
cadeira que ajude seu fi lho cumprir o ritual, é 
possível que a criança chore, grite e resista pelo 
menos enquanto ela perceber que existe possibi-
lidade de resistir, (ela tem o direito de demons-
trar seu desagrado), até o dia em que dormir na 
hora certa se tornar uma rotina.

Hoje vamos falar sobre esses 
seres que muitas vezes nos pas-
sam desapercebidos no dia a dia, 
porém, são de grande importân-
cia em nossas vidas, os fungos. 
Eles se diferenciam das plan-
tas através de suas estruturas e 
modo de vida, mas comumente 
são estudados na botânica, por 
mais que sejam um grupo tão 
grande e diversificado quanto 
as plantas. Ao ouvirmos a pala-
vra fungo podemos ligeiramente 
nos remeter a diversas doenças 
causadas por eles, porém as fun-
ções que exercem são de grande 
importância para o ecossistema 
e para a vida humana. Se os fun-
gos não existissem, provavel-
mente estaríamos vivendo sobre 
uma espessa camada de folhas e 
troncos, isso porque eles são os 
principais decompositores de 
celulose e lignina que corres-
pondem aos compostos predo-
minantes das plantas. Além dis-
so, eles fazem parte de diversas 
associações como as micorrizas, 
que são uma relação benéfica en-
tre plantas e fungos. Neste caso, 
o fungo, além de proteger as raí-
zes, disponibiliza nutrientes (Ni-
trogênio e Fósforo, por exemplo) 
e água, que são essenciais para 
o desenvolvimento das plantas. 
Por outro lado, como troca, a 
planta “alimenta” (comida em 
forma de carboidratos) o fungo 
disponibilizando parte da sua 
energia adquirida através da fo-
tossíntese. 

Outra associação acontece 
entre fungos e algas, formando 
os líquens. Juntos, eles são capa-
zes de se desenvolver em locais 
mais ríspidos e inusitados onde 
cada um em sua forma isolada 
dificilmente sobreviveria. Em 
uma breve caminhada na flores-
ta ou até mesmo em troncos nas 
ruas de nossa cidade, podemos 
encontrar os fungos desempe-
nhando a sua função. Em geral, 
ao observarmos um cogumelo 
ou orelha-de-pau o que estamos 
vendo é a chamada estrutura re-

produtiva ou esporófaro, o fungo 
em si. Ele é formado através de 
uma rede micelial, formada por 
hifas (estruturas afiladas), en-
contradas sob o solo ou envolvi-
do na madeira. 

Também temos os fungos mi-
croscópicos, que fazem parte de 
nossa alimentação diária através 
do pão e do queijo e até mesmo 
do nosso “happy hour”. É através 
de um fungo, o Saccharomyces 
cerevisiae, que é produzida a 

cerveja e, além deles os já co-
nhecidos Champignons que são 
cogumelos da espécie Agaricus 
bisporus, muito comumente uti-
lizados pela culinária. Porém, a 
grande maioria dos fungos exis-
tentes ainda não foi descoberta e 
nomeada. Muitos cientistas vêm 
trabalhando para revelar e des-
crever a biodiversidade fúngica 
em todo o mundo, mas este pro-
cesso ainda está longe de chegar 
ao seu fim.

BioFlora/URI
Biólogos Marivane Celmer Slodkowski, Weslley 
Ribeiro Nardes e Profa. Dra. Nilvane Ghellar Müller
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sem ser autoritário?sem ser autoritário?

Liliane Ribeiro Ortiz
Psicóloga - CRP 07/23464
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Audax é o nome dado no 
Brasil a um evento ciclístico não-
-competitivo e de longa distância, 
conhecido internacionalmente 
pelo nome de Randonneur. A 
modalidade é regida mundial-
mente pelo Audax Club Parisien, 
França, tendo atualmente no 
Brasil, como seu representante, 
o gaúcho Roberto Penna Trevi-
san, responsável pelo Randon-
neurs Brasil . O grande foco dos 
eventos Randonneur no Brasil é a 
possibilidade de percorrer longas 
distâncias em veículos de propul-
são exclusivamente humana em 
seu próprio ritmo, terminando o 
percurso dentro do tempo limite 
estabelecido. 

 A modalidade Randonneu-
ring é tão ou mais antiga quanto 
o Tour de France: remonta ao fi -
nal do século XIX, quando grupos 
de ciclistas Italianos e Franceses 

completaram longas distâncias, 
com um tempo máximo determi-
nado ou velocidade média especí-
fi ca. No Brasil, Austrália e Reino 
Unido a modalidade é conhecida 
como Audax, tendo seu  signifi ca-
do em latim  a palavra “audacio-
so”.

Os brevês que os Inconfi den-
tes Pedalantes promovem se-
guem o padrão dos Brevets Ran-
donneurs Mondiaux, ou BRMs, 
nos quais há um tempo limite 
para se percorrer as distâncias 
propostas:

200km 13h30min
300km 20h
400km 27h
600km 40h
1000km 75h
Acima dos 1000km, há per-

cursos de 1200km, 1400km, 
2000km e até 7000km. São os 
Les Randonneurs Mondiaux ou 

LRMs. Eles têm pré-requisitos 
específi cos, sendo um dos mais 
comuns o cumprimento da série 
Super Randonneur – brevetar 
no mesmo ano os 200, 300, 400 
e 600km. Em qualquer lugar do 
mundo, por qualquer clube.

Os resultados são
homologados pelo:

• ACP (Audax Club Parisien) 
em nível internacional;

• Randonneurs Brasil, em ter-
ritório brasileiro.

 O atleta amador Santo Ân-
gelense Rafael Downar acaba de 

conquistar este privilegio ao com-
pletar os 600km, no Audax da 
Serra ao Mar, que partiu da cidade 
de Porto Alegre e seguiu em dire-
ção à Gramado, Canela, Cambará 
do Sul, Terra de Areia, Torres, 
Osório entre outras, retornando à 
Porto Alegre, em um tempo de 25 
horas de pedal(movimentação) 
a velocidade média aproximada 
de 25km/h, e logo estará repre-
sentando a cidade em mais um 
grande evento do calendario Bra-
sileiro nos 1000km na cidade de 
Bagé, com destino à Punta del 
Este no Uruguai no mês de no-
vembro.

O atleta divide seu tempo 
entre familia e trabalho e ainda 
uma rotina de treinos de aproxi-
madamente 250km de ciclismo 
por semana, conciliado ainda a 
uma preparação fi sica com trei-
nos especifi cos de musculação 

e pilates funcional, realizados 
na Academia Bela Forma com 
o acompanhamento diario dos 
Professores Maickel Torres e 
Marlise Werle, responsaveis pela 
prescrição e planilhas de treino 
apropriadas para a necessidade 
do atleta.

A academia Bela Forma jun-
tamente com sua equipe para-
beniza Rafael Downar por sua 
dedicação e conquistas! E para 
você que busca o sucesso, saude 
e ainda aquele fi sico desejado a 
academia disponibiliza uma das 
melhores e maiores estruturas 
da região noroeste, tendo mais 
de 7 modalidades coletivas de 
atividades fi sicas, alem de sa-
las exclusivas para atendimento 
personalizado onde o principal 
objetivo é trabalhar para que 
você atinja seus objetivos com 
exelencia e qualidade.

AudaxAudax
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O uso de adoçantes artificiais 
podem parecer uma maneira 
“zero caloria” ou “baixa caloria” 
de desfrutar de alimentos doces e 
não engordar. Mas um novo estu-
do de revisão os coloca no oposto 
deste raciocínio.

No relatório, publicado no Ca-
nadian Medical Association Jour-
nal, os pesquisadores analisaram 
37 estudos sobre adoçantes arti-
ficiais para ver se eram de fato 
bem sucedidos para o controle 
de peso. Em conjunto, os estudos 
acompanharam mais de 400 mil 
pessoas por cerca de 10 anos. Sete 
deles foram executados como en-
saios controlados randomizados, 
um tipo considerado padrão-ou-
ro na pesquisa científica.

Os adoçantes artificiais não 
pareceram ajudar as pessoas a 
perder peso. Em vez disso, estu-
dos observacionais que analisa-
ram o consumo ao longo do tem-
po sugeriram que as pessoas que 
os consumiam regularmente – ao 
beber uma ou mais bebidas ado-
çadas artificialmente por dia – 
apresentavam maior risco para 
problemas de saúde como ganho 
de peso, obesidade, diabetes e do-
enças cardíacas. 

É importante lembrar que o 
conjunto da rotina alimentar de 
cada um é o que vai pré-dispor a 
saúde deste indivíduo, portanto, 
procure um profissional nutri-
cionista para melhor instrui-lo 
quanto a sua alimentação.

Graduanda de Nutrição / Unijuí 
kellyunijui@outlook.com

Kelly Kercher

Adoçantes artifi ciais,
são uma boa opção?


