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E importante consumir fibras diariamente por-
qgue elas melhoram a saude, combatendo a prisao
de ventre, e ainda ajudam a regular os niveis de gli-
cOse no sangue, 0 que ajuda a emagrecer e a comba-
ter a diabetes tipo 2.

Principais beneficios

Os principais beneficios das fibras para saude
sdo: Combater a prisdo de ventre, pois aceleram o
transito intestinal; Ajudar a emagrecer, pois au-
mentam a sensacao de saciedade; Controlar a dia-
betes, pois ajudam a diminuir os niveis de agucar
no sangue; Baixar colesterol e triglicerideos, pois
reduzem a absorc¢do de gorduras no intestino e o
aumento do aglcar no sangue; Manter a salde da
flora intestinal, pois servem de alimentos para as
bactérias benéficas que estdo presentes natural-
mente no intestino. Para alcancar todos estes be-
neficios é necessario consumir alimentos ricos em
fibras diariamente, e de preferéncia, em todas as
refei¢des, no café da manha@, nos lanches, e também
no almogo e no jantar, em quantidade adequada.

Quais alimentos contem fibras?
Os alimentos ricos em fibras séo principalmente
as frutas, verduras, legumes, arroz integral, feijao,
milho, grao-de-bico e frutas secas. Mas o farelo de

trigo, aveia, gérmen de trigo, e a semente de linha-
¢a também séo bons exemplos.

Quantidade de fibras por dia
A ingestéo diéria de fibras deve ser entre 20 e 40
g por dia. Uma dica para comer mais fibras na dieta
é ingerir mais alimentos crus e com casca, especial-
mente frutas e legumes, evitando alimentos refina-
dos, como farinha de trigo branca e arroz branco.

Falta de fibras no organismo

Um dos primeiros sinais da caréncia de fibras
no organismo é a constipa¢do. Quando o consumo
¢ insuficiente, observa-se 0 aumento de tempo do
transito intestinal, diminuindo o volume de agua
do bolo fecal, tornando as fezes ressecadas e escas-
sas.

A longo prazo, o consumo insuficiente de fibras
alimentares pode promover o risco de desenvolvi-
mento de doencas crénicas ndo-transmissiveis. A
alimentacéo pobre em fibras pode aumentar o risco
de desenvolvimento de diverticulose em individuos
com maior predisposi¢do, uma vez que a falta de
fibras reduz o volume fecal e prolonga o periodo de
transito intestinal, aumentando a pressdo no intes-
tino e o risco de hérnias.

Disponivel em https://www.tuasaude.com
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Com a firmula de emagrecimento do
{hé do Sol + Capsulas de Psyllium ¢

que reduzem a absorcao de gorduras, - ‘?‘%
seus quilos extras estdo mm os dias mntadas. .o

or. Jaime Barbosa
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Especialista em cirurgia do joelho
= Reconstrugio ligamentar artroscdg
= Artroplastias do joelho (préteses)
- Videoartroscopla
- Dsteotomias
- Instabilidade patelar

Ortopedia e Traumatologia geral

Artroplastias do quadril (préteses)

Ortotrauma Clinica

'ORTOPEDIA E TRAUMATOLOGIA

Rua XV de Novembro, 1168 - Santo Angelo - RS
W (55) 3313-5656 - Cel. (55) 9976-8717
E-mall: drjaimebarbosa@terra.com.br
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Luto, um processo natural
da condicao humana

O luto costuma ser
um momento de mui-
ta dor e sofrimento.
Quando perdemos um
ente querido somos
tomados por diversos
sentimentos intensos,
como angustia, tris-
teza, incredulidade,
entre muitos outros
gue as vezes somos in-
capazes de descrever
em palavras.

O momento da
perda de alguém que-
rido nos afeta tanto,
pois, além da saudade
gue sentimos, a morte
nos remete a nossa
propria condigdo hu-
mana de vulnerabili-
dade, de finitude, por-
que, “tudo que é vivo, morre”.

Também somos lembrados desta condi¢cdo quan-
do presenciamos grandes tragédias, onde as pessoas
acabam vivenciando o que é conhecido como luto co-
letivo. Estas grandes tragédias costumam reavivar
lutos individuais, muitas vezes ndo totalmente elabo-
rados.

Cada pessoa reage ao luto de forma diferente,
variando de acordo com sua estrutura emocional,
vivéncias e capacidade para lidar com perdas. E fun-
damental que esse processo de enlutamento seja vi-
venciado até que ele seja superado para que a dor da
perda néo fique reprimida e se manifeste posterior-
mente como algum outro sintoma. Este processo se da
de forma lenta e gradual com periodo de duragéo que
também varia de pessoa para pessoa.

Podem ocorrer recaidas, principalmente em datas
gue lembrem o individuo falecido, como aniversarios
de nascimento ou de morte. Nesses casos, 0 apoio e a
compreensdo, tanto dos amigos quanto dos familia-
res, ajudaréo a fazer deste momento menos dolorido
para a pessoa que passa pelo luto.

O luto, embora doloroso é um processo natural e
necessario, mesmo que traga mudancas temporarias
no estilo de vida de quem o vivencia, tal como a perda
de interesse por atividades do cotidiano e pelo convi-
vio social. Contudo, para algumas pessoas 0 processo
de luto pode ser mais demorado, e em outros casos a
pessoa pode ficar estagnada neste estado, havendo di-
ficuldade de aceitar a perda. Nestas situacdes é reco-
mendado o acompanhamento psicolégico que busca-
ra auxiliar o individuo no processo de elaboracéo da
perda, ajudando-o0 a compreender seus sentimentos e
a encontrar o caminho da aceitacéo, para assim po-
der dar sentido existencial para a perda e encontrar
sua capacidade de seguir adiante.

Greice Quelle C. da Costa
Psicéloga - CRP: 07/22690
Contato: (55) 98445-7579

Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com
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Pode ser Esporao ou
s Fascite Plantar Crénica.
». Venha saber mais sobre:

Tratamento por Ondas de Choque

Dr. Enio Cadore
Médico da SBTOC

Rua 15 de No!.!umhm, 1068 Sala 108
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Académicos de Ciéncias Biolégicas/ Bacharelado/
URI — Ricardo Dreilich Prestes e Jordana Gabriele
Vettorato | Profa. Dra. Nilvane Ghellar Miiller

Caros leitores, hoje a descricao é
de uma espécie vegetal pertencente
a familia botanica Fabaceae, descrita
para o Brasil desde seu descobrimen-
to pelos Portugueses. Estamos falando
do famoso e simbdlico Pau-brasil. Com
sua origem aqui no Brasil, € comum
na costa brasileira, desde o estado do
Ceard até o Rio de Janeiro. Entretanto,
ainda podem existir exemplares isola-
dos em outros locais, fora desta regido.

Entre as caracteristicas botanicas
descritas para a espécie, sua altura é
entre 9 e 12 metros, podendo chegar
até 30 metros. Além disso, é relatado
tronco de casca acinzentada e recober-
ta de grossos aculeos, descamando em
placas irregulares, deixando ver a cas-
ca interna de coloragdo avermelhada.
Suas folhas séo compostas bipinadas e
a floracao ocorre apenas na primavera.
Das flores, formam-se inflorescéncias
compostas de numerosas flores amare-
las com a pétala central modificada, de
cor avermelhada. Ap6s surgem frutos
do tipo vagem, deiscentes, com inime-
ros aculeos ao redor que carregam de 1
a 5 sementes marrons e discoides.

E importante destacar também que
existem registros botanicos de trés ti-
pos de Pau-brasil, todos pertencentes a
mesma espécie: é o caso do Pau-brasil-
-folha-midda, Pau-brasil-folha-de-café
e Pau-brasil-folha-de-laranja. Tal fato
¢ bastante curioso e especulado por
biélogos botéanicos, pois, caros leito-
res, essas diferencas morfolégicas, dos
tipos de Pau-Brasil estdo diretamente
associadas/ligadas com a ocorréncia
de poliploidia, uma situagdo genética
do ndcleo celular vegetal, em que ha
dois ou mais conjuntos de cromosso-
mas atuantes no gene da espécie.

Essa arvore ja foi muito exportada
no passado pelos europeus, por causa
de sua madeira forte (utilizada na fa-
bricacdo de mdveis e outros objetos de
madeira) e do corante avermelhado
extraido (usado geralmente para tingir
roupas), e compunha uma grande im-
portancia econdmica para esses paises.
O corante e a madeira tinham nomes
derivados da palavra “brasilia” (“breci-
lis’, “brezil”, “brazily” ou “brasil”) que
quer dizer brasa ou vermelho, e assim,
curiosamente surge o nome “Brasil”.
Essa exportagdo marcou também o ini-
cio da colonizagao, um acontecimento
que mudaria a vida das tribos indige-
nas que dominavam o nosso pais. Com
o Pau-brasil sendo exportado, delibe-

radamente surge em 1605 a primeira
lei de cunho ambiental: o Regimen-
to do Pau-Brasil, voltado a protecédo
das floretas. Quem decretou essa lei
foi Fellipe 1l rei da Espanha, fixando
a exploragdo em 600 toneladas por
ano, com objetivo de limitar a oferta
de madeira e manter os pregos eleva-
dos. Devido essa grande exploracao e
exportacdo, atualmente essa espécie,
simbolo do nosso pais, estd ameacada
de extingdo. Porém existem diversos
programas de prote¢do e disseminagao
gue estdo em andamento.

Essa espécie tem sido usada também
na medicina popular, na forma de ads-
tringente, analgésico oral e tonico. E re-
latado em pesquisas etnobotanicas que
ao cozinhar a casca, ajuda a combater
diarreias e disenterias. Ja quando redu-
zida a po, atua limpando e fortalecendo
as gengivas, além de amenizar cdlicas
menstruais. Além disso, segundo pes-
quisas da Universidade Federal de Per-
nambuco, o Pau-brasil pode ser muito
eficaz no combate ao cancer, pois a acdo
antineoplastica do extrato, possui indi-
ce de 87,1% de inibicao de crescimento
de tumores. E na Universidade Federal
de Sao Paulo (UNIFESP) e a Faculdade
de Medicina da Santa Casa (SP), o foco
dos estudos é a semente, que contém
uma proteina denominada CeKl, com
propriedades anticoagulantes e anti-
-inflamatorias. Assim, descobriram que
essa proteina ajuda na prevencao de co-
agulos, mostrando, também, eficiéncia
no controle da dor, redugdo de edemas
pulmonares e inflamag&o. Além disso, é
indicado no tratamento de Alzheimer,
atuando contra a calicreina (enzima en-
volvida na doenca).

A madeira também tem suas pro-
priedades medicinais, sendo descrita
por possuir grandes quantidades de
substancias antioxidantes, que por sua
vez, desempenham importante papel
no combate de radicais livres do corpo.
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Imagem ilustrativa representando o Pau
Brasil brasileiro e seu corante vermelho que
foi explorado pelos Europeus. Foto e autoria
da Imagem: Ricardo Dreilich Prestes.
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A Magrass é a maior rede de emagrecimento
saudavel e estética de resultado da América Latina
e nos ultimos 11 anos ja ajudou mais de dois mi-
Ihdes de pessoas a obter mais qualidade de vida e
salde, por meio do Plano de Emagrecimento Sau-
davel Magrass.

O plano Magrass é cientifico e propde que 0s
clientes passem por uma transformacéo nutricio-
nal de forma consciente, por meio de sessdes de
transformac0es e sessGes de nutricdo, além da es-
tética de resultado e acompanhamento continuo
durante todo o plano.

Segundo a direcdo da Magrass de Santo Angelo,
“Com resultados comprovados e modelo inteligente
de gestdo, a Magrass consagrou-se como franquia

Dra. Lisoneide Terhorst

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

Anemias, Alteracdes série branca
e plaquetaria, Coaguloplastias,
Leucemias, Linfomas,
Mielodisplasias, Mieloma
miltiplo, Trombofilias.
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de sucesso e hoje possui a maior rede do segmen-
to na América Latina”. Além disso, as socias pro-
prietarias, Achelen Della Flora e Francesca Guns-
ch fazem um convite para que toda a comunidade
conheca o trabalho da Magrass e promovam uma
mudanca de vida com o plano de emagrecimento
e estética de resultados, “Transforme seu corpo e
sua saude, cuidando de todos os detalhes conosco”,
convidam.

Atualmente a Magrass esta localizada na Rua
Quinze de Novembro, 1344. O horario de atendi-
mento é das 08h as 12h, 13h30min as 20h. No sé&-
bado a empresa atende das 08h as 12h. Mais in-
formacdes podem ser obtidas pelo telefone: (55)
3314-0118 (55) 98459-6967.

Dra. Lislaine Bomm
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Rua Marqués do Herval, 1145

Kelly Kercher

Nutricionista
kellyunijui@outlook.com
Instagram: @kellynutrition

Consumo de carne
e cancer de Mama

No mundo todo, os paises com maior con-
sumo de gordura, especialmente gordura de
origem animal, como carnes e lacteos, tém
maior incidéncia de cancer de mama. No Ja-
pao, a dieta tradicional é mais pobre em gor-
dura animal no mundo, e as taxas de cancer
de mama sdo bem mais baixas. No final da
década de 1940, quando o cancer de mama
era particularmente raro no Japao, menos
de 10% da dieta japonesa vinham da gordu-
ra animal. Todavia, a populagdo japonesa
gue comecgou a consumir carne diariamente
aumentou em 8,5 vezes as taxas de cancer de
mama do que 0s que raramente ou nunca co-
mem carne. Uma possivel explicagdo é que
os alimentos de alto potencial inflamatério,
como a proteina animal em excesso, aumen-
tam a sinalizagdo pré-inflamatéria que an-
tecede o cancer.

Principalmente no Rio Grande do Sul,
onde o consumo de carne é significativamen-
te elevado, as taxas de incidéncia de cance-
res no geral é dobrada e comparagdo aos
demais estados.

Por isso, procure uma dieta mediterra-
nea, com boa adequacdo de compostos an-
tioxidantes e bioativos. Consuma verduras,
alimentos coloridos e que provenham da ter-
ra.

Consultar com um Nutricionista é muito
importante para que se mantenha um bom
perfil antiinflamatério provindo da dieta,
prevenindo diversas outras doencgas.

Dra
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Movida a agua e energia solar, uma
embarcacgdo de porte razodvel prome-
te ser a solugdo para limpar rios polui-
dos. A maquina que é conhecida como
“Water Wheel”, é capaz de remover
cerca de trés mil toneladas de lixo por
ano e ja esta operando na cidade de
Baltimore, nos Estados Unidos.

O “barco da limpeza” funciona
da seguinte forma: com uma esteira
automatica, o lixo é coletado e depo-
sitado em uma cagamba, que chega a
lotar em questédo de horas. Feito isso,
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0 material é levado por um pequeno
barco até uma usina especifica, onde
é transformado em energia elétrica.

Além de ser fundamental no pro-
cesso de despoluicédo dos rios, a em-
barcagdo utiliza a roda d’agua tam-
bém para oxigenar a agua, além de
funcionar como alerta a populagéo e
exemplo para as criancas da regido.
Em Baltimore, o objetivo é tornar a
agua da baia apropriada para banho
até 2020.

Fonte: Hypeness

AGENDAMENTO
DE EXAMES ON-LINE

Diagnostico por Imagem

Agende seus exames de Diagnostico por Imagem através

do site da Unimed Missoes/RS www.unimedmissoes.

com.bir

Atendimento 24 horas por dia, todos os dias da semana

Agilidade,

facilidade e seguranca
Para acessar, basta preencher
algumas informagoes pessoais,
escolher o procedimento e horario do
exame. Na véspera da data marcada,
vocé receberd um e-mail e uma
mensagem no celular para que nao
esquega do exame.

Mais informagdes pelo telefone:
(55) 3312.0761
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ANALISES CLINICAS E
TOXICOLOGICAS
REALIZAMOS COLETAS
DE URGENCIA

SANTO ANGELO - RS | Rua Anfunes Ribas, 1199 - Fone/Fax (55) 3314-139]
ENTRE-LIUIS - RS | Rua Infegragdo, 305 - Sala 02 - FonefFax (55 3329-1103
EUGENIO DE CASTRO - RS | Rua Alfredo Bechomer, 1099 - Fone/Fax (55) 3335-1263

CNCADE LS VERONEE

Clinica e cirurgla de olhos, Lentes de contato
Especialista em Oftalmologia pela AM.B.

Lentes de contato, Lentes de contato coloridas com grau, Auto Kerato, Refrator
computadorizado, Gampo visual computadonizado, Tonometro computadorizado de nao contato

para medida da pressao intra-ocular-teste de Glaucom, Equipamentos de ultima geracao.

Dr. Pedro Veronese

Rua Marqués do Herval, 1331 - Centro | & (55)3312-2187 - Santo Angelo - RS



