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Porque Saúde é fundamentalPorque Saúde é fundamental

Em Portugal, aprender a pedalar é uma práti-
ca que passará a fazer parte da disciplina de edu-
cação física no currículo escolar do ensino básico, 
já a partir de 2020. Por trás dessa proposta, está 
a intenção do governo de que, em uma década, os 
portugueses estejam pedalando até quinze vezes 
mais do que hoje.

O projeto-piloto Desporto Escolar Sobre Ro-
das irá decorrer de Norte a Sul do país, visan-
do ensinar os jovens a andar de bicicleta, numa 

primeira fase, e ensinar a circular na via pública, 
numa segunda fase e em idades mais avançadas. 

A segunda fase só é possível com o alargamen-
to da cobertura do seguro escolar às deslocações 
em bicicleta no trajeto casa-escola, reivindicação 
antiga da Federação Portuguesa de Ciclismo. Sa-
tisfeita no âmbito da Estratégia Nacional para a 
Mobilidade Ativa Ciclável, 2020-2030.

Os conteúdos pedagógicos baseiam-se no 
programa O Ciclismo Vai à Escola, iniciativa da 

Federação Portuguesa de Ciclismo. Para reduzir 
os acidentes com pedestres e ciclistas até 2030, 
o governo - por meio da Estratégia Nacional de 
Mobilidade Ativa - propõe a construção de 10 mil 
km de ciclovias, além de aperfeiçoar o Código de 
Estrada e rever o Regulamento de Sinalização de 
Trânsito, entre outras medidas.

Disponível em:
www.fpciclismo.pt/desporto-escolar-sobre-rodas-

chega-a-24-agrupamentos 

Andar de bicicleta Andar de bicicleta 
vai fazer parte do vai fazer parte do 
currículo escolar currículo escolar 

em Portugalem Portugal

Divulgação
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O antúrio é uma planta pertencente à família das Araceae, 
semi-herbácea, ereta e perene, podendo chegar a até 1 metro de 
altura, sendo muito tradicional no paisagismo. Suas folhas são 
simples, mas brilhantes e cheias de estilo! A floração ocorre no 
verão e primavera.

A parte vermelha em formato de coração é chamada de brác-
tea (não é uma pétala) e tem a função de atrair polinizadores da 
planta, uma vez que as flores são os pequenos pontos que ficam 
em torno da espádice (espiga). Esse conjunto todo forma o que 
se chama de inflorescência (conjunto de pequenas flores).

Atualmente, existem cerca de 600 espécies de antúrio, com 
portes variados e inflorescências nas cores branca, rosa, salmão, 
vermelha, verde e até marrom. Devido a sua longa duração, é 
utilizado também como flor de corte.

Recentemente foram lançadas novas cultivares do antúrio 
e nossos clientes estão amando! Entre elas está a forma mini 
vermelha e mini café! A planta já faz sucesso há muito tempo, 
e agora voltou a brilhar decorando interiores e também jardins 
externos. Usa-se para compor maciços e bordaduras em am-
bientes amplos, beira de muros ou jardineiras. É uma espécie 
interessante no paisagismo, entretanto, requer amplo conheci-
mento na área vegetal para o seu cultivo.

Seguem imagens da planta em nossos projetos: 
Por: Nilvane Ghellar Müller - Toccare Paisagismo

AnthuriumAnthurium
Divulgação

A campanha de doação de sangue “Ciclo Ver-
melho Pela Vida” está em andamento no municí-
pio de Santo Ângelo e culminará com um passeio 
ciclístico no dia 24, este evento é alusivo ao Dia 
Nacional do Doador Voluntário de Sangue (25 de 

novembro). 
Para incentivar mais pessoas a realizarem a doação volun-

tária unem-se, nesse trabalho, o  Banco de Sangue do Hospital 
Santo Ângelo e a ACM – Associação Ciclo Missões, juntos estão 
promovendo e divulgando as ações que pretendem dar visibili-
dade para a campanha. 

Uma das ações do Ciclo Vermelho Pela Vida é que até o dia 
23 deste mês, todo doador voluntário será contemplado com 
uma camiseta da campanha. O doador também será convida-
do a participar do passeio ciclístico do dia 24 de novembro e 
a ideia dos organizadores é que, neste dia, todos os doadores 
e simpatizantes usem a camiseta como modo de incentivar a 
população a ser um doador voluntário. 

Quem não podem doar sangue, mas quiser participar do 
ato, o custo da camiseta será de R$ 25,00. O objetivo dos orga-
nizadores é que no dia 24 todos que participam, possam estar 
uniformizados. A ACM também está organizando grupos de 
doadores, que semanalmente farão a doação junto ao banco 
de sangue.

Ciclo Vermelho Ciclo Vermelho 
Pela Vida Pela Vida 
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Estudos cromatográfi cos vêm 
elucidando a presença de substân-
cias bioativas, que são produzidas 
em menor escala e de forma sazonal 
pelas plantas, e que desempenham 
funções importantes na proteção 
contra patógenos, radiação, atra-
em agentes polinizadores através 
do aroma e cor. Embora seja mais 
recente o conhecimento analítico 
destes compostos, a utilização de 
plantas com potencial terapêutico 
é um hábito que acompanha a hu-
manidade desde os primórdios. O 
metabolismo secundário é deriva-
do das vias respiratórias e fotossin-
téticas, que originam carboidratos, 
lipídeos, proteínas, aminoácidos e 
ácidos nucléicos para o metabolis-
mo primário. As principais classes 
são os compostos nitrogenados ou 
alcalóides, os compostos fenólicos 
ou fenóis e os terpenos ou terpe-

nóides, de ação antioxidante, an-
timicrobiana, anti-infl amatória, 
cicatrizante, adstringente, entre 
outros potencias terapêuticos.

Dentre os compostos fenóli-
cos, os fl avonoides constituem a 
maior classe e estão presentes em 
frutas, folhas, sementes e em ou-
tras partes dos vegetais em forma 
de glicosídios. Uva, soja, frutas 
vermelhas, maçã, chocolate são 
alimentos considerados funcio-
nais e ricos em fl avonoides. Para 
ser considerado um alimento 
funcional este deve exercer ação 
metabólica ou fi siológica que con-
tribua para a saúde física e para a 
diminuição das morbidades crô-
nicas.  Os compostos nitrogena-
dos ou alcaloides incluem diversas 
substâncias que atuam no Sistema 
Nervoso Central (cafeína, morfi -
na, nicotina, etc.) são produtos da 
via secundária e proporciona pro-
teção à planta. São encontrados 
nas folhas e fl ores e lhes conferem 
um gosto bastante amargo. Em 
nossa sociedade, a principal apli-
cação dos alcaloides é em medica-
mentos. Os glucosinolatos contêm 

enxofre e estão presentes em ali-
mentos como brócolis, couve-fl or, 
repolho, rabanete, palmito e alca-
parra, sendo ativadores das enzi-
mas de desintoxicação no fígado. 

Já os compostos terpenóides, 
também presentes em algumas 
plantas como substâncias volá-
teis, apresentam atividade antio-
xidante e interação com os radi-
cais livres. Alguns terpenos são 
encontrados naturalmente em 
grãos e têm relação com a redu-
ção do risco de câncer, o que foi 
comprovado em estudos in vivo.  
Os terpenos mais conhecidos per-
tencem ao grupo dos carotenóides 
(tomate, abóbora, pimentão) e 
dos limonóides (limão, eucalipto). 
O conhecimento sobre os compo-
nentes fi toquímicos das plantas é 
importante para diversos setores 
da indústria de alimentos, cosmé-
ticos e de medicamentos. Alguns 
chás são popularmente conheci-
dos por seus benefícios à saúde. 
Esses efeitos terapêuticos são pro-
venientes das substâncias extra-
ídas do metabolismo secundário 
através da infusão.

Nutricionista 
kellyunijui@outlook.com 

Instagram: @kellynutrition

Kelly KercherO uso de plantas com O uso de plantas com 
potencial terapêuticopotencial terapêutico

Ser um alimento rico em cálcio, não ga-
rante que o mineral consiga ser absorvido 
e aproveitado pelo nosso metabolismo. De-
pende de uma série de questões bioquími-
cas em que boa parte dela encontra-se em 
desequilíbrio para biodisponibilidade na 
ingestão humana. 

No entanto, as evidências científicas 
trazer discordância, deixando confuso o 
consenso a respeito de ser o Leite uma boa 
fonte ou não. Tenho conversado com muitos 
ortopedistas em nossa cidade que já aban-
donaram a indicação de leite como garan-
tia de fontes nutricionais de cálcio ou como 
preventivo de osteopenia/osteoporose. 

Existem muitos outros alimentos, que 
podem inclusive oferecer mais Cálcio, en-
tretanto em termos de biodisponibilidade, 
vegetais também deixam a desejar, apesar 
de trazerem inúmeros outros benefícios, 
que de longe tornam-os melhores alimentos 
do que este Leite de hoje em dia. Aposte nas 
folhas de cor verde escura, como rúcula, 
couve, agrião, espinafre. Além das semen-
tes que são grandes fontes de Cálcio, desta-
camos o gergelim como uma das melhores 
fontes, Chia, Sementes de girassol, Amên-
doas e Castanhas também são boas fontes. 
Brócolis é uma excelente fonte, Sardinha, 
Grão de bico, Aveia, Linhaça, Quinoa e até 
mesmo os Ovos são ótimas fontes de cálcio.

Vale ressaltar que praticar atividade 
física tem grande influência na preserva-
ção da massa óssea. Além disto, pensando 
especificamente em saúde óssea, é funda-
mental ter boa ingestão de alimentos ricos 
em Magnésio e Vitamina K2. E por último, 
ter boa exposição diária ao sol, ou realizar 
suplementação com generosas doses de Vi-
tamina D3.

Nenhuma dessas informações suspende 
uma consulta nutricional individualizada. 
Em casos de deficiências pode ser necessá-
rio suplementação. Para isso, busque pro-
fissionais habilitados para lhe orientar. E 
nunca faça ingesta de suplementos/vitami-
nas sem acompanhamento.

Preciso tomar leite
para suprir Cálcio?

Vanessa Backes Nascimento Diel
Profª. Curso Bacharel em Ciências Biológicas URI

Imagens do Google

Papoula (Papaver somniferum) Alecrim (Rosmarinus offi cinalis)

O que é?
LIXO ÚMIDO é tudo o que estraga com facilidade, como res-

tos de comida, fezes de animais e podas de plantas;
LIXO SECO é tudo o que não estraga com facilidade e no geral 

pode ser reciclado, como papéis, plásticos, metais e vidros;

Alguns motivos para separar o lixo:
Evita proliferação de insetos

Menor impacto para o meio ambiente
Gera renda para cooperativas e economia para 

prefeitura
Caminhão de coleta seletiva para na frente da 

sua casa

O é?

Orientações sobre a coletaOrientações sobre a coleta
de lixo em Santo Ângelode lixo em Santo Ângelo

Horários
Diurno: A partir das 7h

Notuno: A partir das 18h
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Claudia Volz/URI

O Núcleo de Acessibilidade e a 
Escola de Educação Básica da URI 
Santo Ângelo realizaram na segunda-
-feira, 4, a Gincana da Acessibilidade, 
um conjunto de situações simulan-
do atividades realizadas por pessoas 
com defi ciência na vida cotidiana.

Estudantes do 1º ano de Ensino 
Médio participaram de leitura braile, 
comunicação por meio de LIBRAS, 
locomoção com cadeira de rodas, des-
locamento com uso de bengala longa.

Os alunos foram provocados a 
pensar sobre como é estar no lugar 
desse outro que necessita de tais re-
cursos, o que gerou momentos de re-
fl exão sobre as situações vivenciadas.

A proposta foi organizada pela 
professora de Língua Portuguesa da 
Escola da URI, Sandra Mariani Ba-
tista e as profi ssionais do Núcleo de 
Acessibilidade Débora Escobar, Ros-
sana Prestes, Kamila Perim, Grace 
Kelly H. Scremin e Carina Streda.

Alunos da Escola da Alunos da Escola da 
URI experimentam o URI experimentam o 
cotidiano de pessoas cotidiano de pessoas 

com defi ciênciacom defi ciência


