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Comer rápido e não masti-
gar o suficiente, em geral, faz 
com que se coma mais calorias 
e por isso engorda além de pro-
duzir outros problemas como 
má digestão, azia, gases ou bar-
riga inchada, por exemplo. As-
sim, algumas consequências de 
comer rápido podem ser:

Aumento de peso
O cérebro e o estômago 

trabalham em conjunto para 
controlar o apetite, mas este 
processo não é instantâneo. Ao 
comer rapidamente, não se per-
mite que os sinais de saciedade 
sejam transmitidos para o cére-
bro, os quais demoram 15 a 20 
minutos em chegar, indicando 
que já não é preciso mais comi-
da porque já se está cheio. 

Má digestão
Quando se come rápido exis-

te um aumento do risco de in-

digestão, porque a comida não 
é mastigada corretamente, de-
morando mais tempo para ser 
digerida pelo estômago, cau-
sando sintomas, como sensação 
de queimação, azia, refluxo e 
sensação de estômago pesado, 
por exemplo.

Barriga inchada
O fato de comer rápido de 

mais pode causar distensão ab-
dominal, devido a dois fatores, 
primeiramente a que o pro-
cesso de digestão é mais lento, 
por engolir pedaços de comida 
maiores, fazendo com que o 
trânsito intestinal fique mais 
lento, e segundo, é mais fácil 
engolir ar fazendo com que a 
barriga fique inchada, causan-
do arrotos e gases.

Aumento do risco de 
doenças cardíacas

Uma vez que comer rápi-

do pode levar ao aumento do 
peso, existe um maior risco de 
desenvolver doenças cardíacas, 
especialmente se a gordura se 
acumular na região abdominal. 
Isto acontece porque o excesso 
de gorduras no sangue facilita 
a formação de placas de gordu-
ra que podem dificultar a pas-
sagem do sangue e até se des-
prender e obstruir os vasos, 

Aumento do risco
de diabetes

Comer rapidamente faz com 
que um hormônio chamado in-
sulina, que é responsável por 
regular a entrada do açúcar do 
sangue nas células, eleve os 
seus níveis variando a quanti-
dade de açúcar no sangue, que 
em conjunto com o aumento de 
peso e da gordura abdominal 
pode desenvolver ao longo do 
tempo uma diabetes.

Fonte: www.tuasaude.com
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O dia 21 de março 
tornou-se a data dedica-
da a dar voz e visibilida-
de às pessoas que nas-
ceram com Síndrome 
de Down, defendendo 
seu direito à inclusão. 
Esta data é comemora-
da desde 2006 e foi es-
colhida para simbolizar 
a triplicação (trissomia) 
do cromossomo 21 que 
causa a Síndrome de 
Down. 

O objetivo deste dia 
é propagar informa-
ções para que aos pou-
cos as pessoas tenham 
um maior conhecimen-
to da síndrome, de ma-
neira a promover cada 
vez mais a inclusão, além de debater temas que 
ainda precisam ser abordados com veemência, 
como por exemplo, o acesso à saúde das pesso-
as com trissomia 21, que requerem diagnóstico 
efi ciente e tratamentos adequados; a educação 
inclusiva, já que alunos com Síndrome de Down 
ou qualquer outra defi ciência possuem o direito 
garantido de estudarem em escolas comuns, se-
jam públicas ou particulares; e também a ques-
tão do trabalho, pois, por mais que as pessoas 
com defi ciência possuam cotas nas vagas de em-
prego, bem como reserva de vagas em concursos 
públicos, garantidas por lei, a inserção delas no 
mundo do trabalho ainda é muito pequena.

É comum que as pessoas acabem focando sua 
atenção apenas nas defi ciências ou défi cits en-
contradas nas pessoas com Síndrome de Down e 
esquecem que elas possuem muitas habilidades 
e potencialidades que devem ser reconhecidas e 
exploradas.

É importante mencionar que pessoas com 
síndrome de Down possuem um maior risco de 
ter problemas cardíacos, difi culdades na visão, 
na fala, ou atraso no desenvolvimento cognitivo, 
aspectos que precisam ser avaliados e acompa-
nhados de maneira a minimizar limitações. Des-
ta forma, o conhecimento das alterações provo-
cadas pela síndrome, deve ser o primeiro passo 
na elaboração de políticas públicas e programas 
voltados para profi ssionais e pais.

Tansagem

O conhecimento sobre plan-
tas medicinais simboliza mui-
tas vezes o único recurso tera-
pêutico de muitas comunidades 
e grupos étnicos. E, com o de-
correr dos anos tem-se verifi ca-
do um grande avanço científi co 
envolvendo estudos químicos e 
farmacológicos desses vegetais 
que visam obter novos com-
postos com propriedades tera-
pêuticas, com o intuito de me-
lhorar a qualidade de vida da 
população. Assim, em mais um 
sábado de 2018, a equipe Bio-
Flora traz a descrição de uma 
espécie vegetal, de cunho me-
dicinal, terapêutico e até mes-
mo alimentício. Hoje, nosso 
caro leitor, estamos falando da 
famosa Tansagem, conhecida 
também por línguas-de-vaca; 
tanchagem; cinco-nervos; bo-
bka, llanten, entre outros.

A Tansagem (Plantago aus-
tralis Lam.) é uma planta her-
bácea perene (permanente), da 
família botânica Plantaginace-
ae, nativa do Sul e Sudeste do 
Brasil e muito frequente em 
áreas antropizadas, sendo en-
contrada em pomares, hortas, 
jardins e solos agrícola em ge-
ral, principalmente se parcial-
mente sombreados, chegando 
a ser considerada uma “planta 
daninha” em muitos lugares. 
É uma plântula utilizada para 
diversos fi ns terapêuticos, e ou 
medicinais, entre eles, de ação 
cicatrizante e anti-infl ama-
tório. Esta espécie é também 
considerada como uma planta 
PANC (Planta Alimentícia não 
Convencional) descrita no livro 
de Kinupp & Lorenzi (2014) e 
geralmente é confundida com 
a P. tomentosa, da qual se di-
ferencia por possuir raiz pivo-
tante (raiz profunda) pouco 
desenvolvida e pela aparência 
bem diferente.

Então, só pelo fato de a 
Tansagem se tratar de uma 
PANC (Planta Alimentícia Não 

Convencional), você leitor de 
hoje, têm muitas opções de 
uso na culinária, uma vez que, 
plantas enquadradas nesta 
categoria em sua maioria não 
são consumidas na culinária 
por falta de costume ou de co-
nhecimento. Como já foi des-
crito em outras matérias do 
JOM, muitos desses vegetais 
são conhecidas como ervas da-
ninhas, populares matos, “in-
vasoras” e até “nocivas”, por 
aparecerem entre outras plan-
tas cultivadas ou em locais que 
as pessoas acham que não são 
ideais, como terrenos baldios, 
fundos de pátios, por exemplo.

Você leitor pode optar por 
fazer em sua cozinha bolinho 
de tansagem, pão de tansagem 
ou até mesmo a planta refoga-
da com lula ou carne moída, 
e tudo isso apenas com as fo-
lhas jovens picadas do vegetal. 
Para o bolinho de tansagem 
selecione essas folhas (400 g 
ou mais), lave-as e corte-as fi-
namente. Em uma vasilha bata 
4 ovos, uma colher de chá de 
sal, temperos a gosto, 12 colhe-
res de sopa de farinha de tri-
go com fermento ou goma de 
mandioca (podendo adicionar 
fermento, neste caso). Adicio-
ne e misture as folhas picadas. 
Faça as postas e frite em óleo 
quente. Seque em papel toa-
lha e sirva quente. Fica muito 
saboroso e com leve cheiro de 
funghi. 

O uso de plantas medici-
nais é prática comum na me-
dicina popular, influenciada 
pela crença popular, carên-
cia econômica, dificuldade de 
acesso à assistência médica/
farmacêutica e pela mídia. E, 
nesse contexto, a equipe Bio-
Flora salienta para se ter mui-
to cuidado, pois muitas vezes 
faz-se o uso de plântulas des-
conhecendo a possível existên-
cia de efeitos tóxicos, além de 
não ter entendimento quanto 
à sua ação terapêutica; qual 
forma mais correta de cultivo; 
preparo, quando cada planta 
pode ser indicada e em quais 
casos são contraindicadas. As 
imagens são de Kinupp & Lo-
renzi (2014)

BioFlora/URI
Jordana Gabriele Vettorato - Acadêmica de C. Biológicas 
- Bacharelado/URI - Profa. Dra. Nilvane Ghellar Müller
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(Plantago australis Lam.)(Plantago australis Lam.)

Dia Internacional da 
Síndrome de Down

Folhas de Tansagem (Plantago australis Lam.)

Bolinho com as folhas da planta

Flores (infl orescência) da Tansagem (Plantago australis Lam.)
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Em comemoração ao Dia Inter-
nacional da Síndrome de Down -  ce-
lebrado em 21 de março -  o Poder 
Legislativo de Santo Ângelo realizou 
na segunda-feira, dia 12, uma sessão 
especial para homenagear a Pessoa 
com a Síndrome.

Na presença de pais, professores 
e de crianças, jovens e adultos com 
Down, o vereador Maurício Lourei-
ro, autor do requerimento que ori-
ginou a referida sessão, reafi rmou 
o compromisso em trabalhar pela 
implementação de políticas públicas 
que auxiliem na busca diária pela 
igualde e cidadania da pessoa com 
Síndrome de Down.

Durante seu discurso, o edil 
destacou, ainda, a importância do 
fortalecimento de ações que promo-
vam inclusão e a conscientização da 
comunidade em geral.  Exemplifi -
cando, o vereador fez menção à Lei 
Estadual 14.866 de 16 maio de 2016.

A referida Lei, de autoria do De-
putado Estadual Eduardo Loureiro, 
estabeleceu o Programa Estadual de 
Orientação da Síndrome de Down e 
a 1ª Semana Estadual sobre a Sín-
drome de Down no Rio Grande do 
Sul, realizada todos os anos entre os 
dias 21 e 28 de março.

Os desafi os e as recompensas
Robriane Raguzzoni Loureiro 

foi quem falou em nome das famí-
lias de pessoas com Síndrome de 
Down.  Em seu pronunciamento, 
além de apresentar dados e de 
agradecer a homenagem, desta-
cou a necessidade da implantação 
de projetos de lei capazes de me-
lhorar as condições de saúde, de 
educação, de acessibilidade e vida 
para todos que nasceram com tris-
somia do cromossomo de par 21 – 
que é a alteração genética que os 
portadores da síndrome possuem.

Seguindo seu discurso, Ro-
briane emocionou o plenário ao 
relatar a experiência, os desafi os e 
as alegrias de ter na família uma 
pessoa com a trissomia. A mãe do 

Arthur, foi categórica ao ponde-
rar: “A Síndrome de Down, defi ni-
tivamente, não é uma doença, mas 
sim uma condição genética que 
acontece na fase da divisão celu-
lar”, explicou.

Presenças
Durante a sessão, foram con-

vidados para compor a mesa de 
honra o Secretário Municipal de 
Saúde, Luís Carlos Cavalheiro, 
que no ato esteve representando 
o Prefeito Jacques Barbosa, a se-
nhora Robriane Loureiro, que es-
teve representado às famílias de 
pessoas com  Síndrome de Down 
e a Coordenadora Pedagógica que 
no  ato representou a APAE Santo 
Ângelo, Márcia Ferreira.

Homenagem à pessoa Homenagem à pessoa 
com Síndrome de Downcom Síndrome de Down

Hoje vou ouvir pedidos especiais para 
falar sobre os produtos industrializados, e 
“como a indústria alimentícia nos fi sgou” 
como dizia Michael Pollan.

Então, vou ensina-los a como saber se 
aquele produto industrializado pode ser sau-
dável.

Quem me conhece sabe de minha aversão 
a produtos prontos, ou  “comidas de pacoti-
nho”, me refi ro a todo e qualquer produto ali-
mentício que é comercializado em pacotinho e 
que nos aguarda na prateleira do supermer-
cado. Quero despertar o raciocínio de vocês, 
a pensarem o que foi adicionado naquele ali-
mento para preserva-lo na prateleira por um 
prazo de validade estendido e quais modifi ca-
ções (tanto físico-químicas, quanto genéticas) 
aquele alimento sofreu, e quais impactos isso 
provocará na sua saúde. Um nutricionista 
bem qualifi cado será um ótimo profi ssional 
para te explicar bem estas agressões que a 
alimentação atual provoca na indução de pa-
tologias.

Minha dica: Não se iludam com as pro-
messas estampadas nas embalagens como 
“Fit”, “zero açúcar”, “zero gordura”, “Saudá-
vel”, “Energia”. Lembrem que isso é apelo e 
que eles também estão na prateleira do su-
permercado. 

Resumo:  Se tem sabor doce e diz “zero 
açúcar”, desconfi e.

Leiam as letrinhas pequenas (ingredien-
tes), se se surpreendam.

Nutricionista 
kellyunijui@outlook.com

Kelly Kercher

A indústria alimentícia
e você

Divulgação / Câmara de Vereadores
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1. A maioria das pessoas que 
testam aparelhos auditivos sentem 
mudanças significativas na quali-
dade da audição;

2. Os aparelhos auditivos atuais 
são leves, práticos e customizados 
de maneira personalizada e especí-
fica para suas necessidades;

3. Os aparelhos auditivos atu-
ais apresentam design sofisticado e 
moderno, tornando-os praticamen-
te imperceptíveis;

4. Você sabia que um aparelho 
moderno é capaz de processar mais 
de 600 milhões de dados por se-
gundo?

5. Jovens, esportistas e perso-
nalidades também sofrem com a 
deficiência auditiva, e para todos 
eles há solução;

6. Você sabia que um aparelho 
auditivo é capaz de interagir com 
TV, aparelhos celulares e computa-
dores?

7. Em 60% dos casos, familia-
res afirmam que houve melhora 
no relacionamento com o usuário. 
Receptividade e aceitação em qual-
quer ambiente, casa, amigos e famí-
lia.

8. A utilização de aparelhos au-
ditivos pode desacelerar os prejuí-
zos causados pela perda auditiva.

9. Grande parte dos usuários 
sentem-se mais sociáveis, incluin-
do-se em novas atividades de vida 
diária com alto grau de satisfação;

10. Para uma boa audição, o 
apoio de familiares e amigos é tão 
importante quanto o acompanha-
mento de um profi ssional especiali-
zado na sua audição, o fonoaudiólo-
go audiologista.

10 motivos para falar sobre perda 10 motivos para falar sobre perda 
auditiva e viver de bem com a vidaauditiva e viver de bem com a vida
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