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Porque saúde é fundamental

“A qualidade do alimento orgânico 
é igual ao alimento convencional”

Não é. E para mostrar isso é pos-
sível analisar, pelo menos, quatro 
aspectos. O mais impactante é a toxi-
cidade. Orgânicos são isentos não só 
de agrotóxicos, mas também de fer-
tilizantes químicos sintéticos, semen-
tes transgênicas, drogas veterinárias 
e, se forem industrializados, não têm 
aditivos químicos sintéticos (corantes, 
aromatizantes, conservantes, emulsi-
ficantes etc), e não sofrem irradiação. 
O consumidor precisa pensar nisso. O 
agrotóxico é só uma parte da luta que 
precisamos travar com a agroindús-
tria de alimentos.

Outro aspecto que é recorrente-
mente abordado é o valor nutricional 
dos orgânicos. Os orgânicos não têm 
mesmo maior valor nutricional que 
os convencionais. Têm melhor valor 
nutricional. Vamos fazer uma relação 
com o ser humano. Quando come-
mos demais, não quer dizer que este-
jamos bem nutridos. E, se comemos 
pouco e mal, ficamos desnutridos. 
O ideal, então, é ingerirmos a quali-
dade e a quantidade de nutrientes 
adequada para a nossa espécie. Nas 
plantas é a mesma coisa. O solo deve 
fornecer o necessário, não o excesso. 
Um solo saudável, enriquecido com 
adubos orgânicos, é rico em muitos 
tipos de minerais. Os vegetais culti-
vados convencionalmente à base de 

fertilizantes sintéticos – compostos de 
nitrogênio, fósforo e potássio de alta 
solubilidade, o adubo NPK – acabam 
absorvendo grandes quantidades de 
poucos nutrientes. Tal fato cria um 
desequilíbrio interno na planta que 
adoece e, por consequência, neces-
sita de mais agrotóxicos. Ou seja, ab-
sorver mais de poucos nutrientes não 
forma um alimento mais saudável. Já 
a planta cultivada organicamente tem 
à sua disposição uma riqueza enorme 
de minerais e absorve somente os nu-
trientes que precisa para cada espé-
cie. Assim, tem um equilíbrio no valor 
nutritivo em geral. Não me refiro es-
pecificamente a carboidratos, lipídios 
e proteínas, que, tanto nos alimentos 
orgânicos como nos convencionais, 
são formados pela ação da luz solar, 
via fotossíntese. No teor desses ma-
cronutrientes os dois alimentos ten-
dem ser muito semelhantes. Por isso, 
muitos especialistas afirmam que não 
há grandes diferenças de valor nutri-
tivo entre orgânicos e convencionais. 
Nem é para ter mesmo.

O que diferencia o alimento or-
gânico do convencional em termos 
nutricionais é a qualidade do solo, e 
consequentemente o teor de mine-
rais e outros compostos químicos. 
Existem estudos que mostram que o 
teor dos minerais nos alimentos dimi-

nuiu muito por causa dos métodos da 
agricultura convencional. Por isso, os 
nutricionistas receitam cada vez mais 
suplementos sintéticos. Os solos es-
tão pobres; os alimentos produzidos 
neles também. Também é compro-
vado por meio de pesquisas que os 
alimentos orgânicos têm maior teor 
de fitoquímicos – substâncias como 
isoflavona, sulforaceno e licopeno, 
foco da nutrição funcional que con-
ferem qualidades terapêuticas aos 
alimentos.

Por fim, outro aspecto de qualida-
de; as características sensoriais: sabor, 
cor, textura. O alimento orgânico é 
mais saboroso – ou, pelo menos, man-
tém o sabor original esperado para a 
espécie, já que gosto não se discute. 
Substâncias determinantes do sabor 
nos alimentos são reduzidas pelo efei-
to de fertilizantes à base de nitrogê-
nio. Características de coloração mais 
intensas nas verduras e frutas, além de 
tecidos e cascas mais firmes nos ovos 
e carnes, podem ser observadas nos 
alimentos de origem orgânica. Além 
disso, por absorver menos quantida-
de de água na ausência de fertilizan-
tes sintéticos de alta solubilidade, os 
orgânicos duram mais.  

Por - Elaine de Azevedo disponível 
em - https://diplomatique.org.br/
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digestiva é e�encial!

Dra. Luisa Gazzola, com 39 semanas  de gestação realiza seu treinamento na 
Academia Bela Forma com o treinador físico: Régis Flinkler

Exercícios físicos durante a gestação

Em uma gravidez normal, li-
berada pelo médico obstetra, 
exercícios físicos moderados 
podem proporcionar grandes 
benefícios à gestante e reco-
menda-se que grávidas já ativas 
mantenham suas atividades 
durante a gestação, mas em 
menor intensidade, evitando 
treinos com frequência cardía-
ca elevada, acima de 140 bpm. 

Um dos benefícios dos exercí-
cios físicos durante a gestação é 
a melhora da postura e condicio-
namento, o que permite supor-
tar melhor o aumento do peso 
por causa da gravidez. 

Vale destacar também que as 
atividades físicas impedem um 
ganho de peso exagerado, redu-
zindo os riscos de diabete gesta-
cional,  além de diminuir alguns 
problemas desagradáveis, como 
as câimbras, edema e fadiga. 

Existem ainda estudos 
que relacionam a prática de 
atividades durante o perío-
do da gravidez com a redu-
ção de casos de  depressão. 

Recomenda-se que as grá-
vidas pratiquem exercícios de 
resistência muscular, pilates e 
ioga, alongamentos e atividades 
aeróbicas, como caminhadas.  É 
importante evitar atividades que 
possam causar a perda de equi-
líbrio e consequentes impactos. 

Vale lembrar que, durante 
todas as atividades, a mulher 
deve estar  bem alimentada  e 
hidratada e que locais muito 
quentes e sem ventilação não fa-
vorecem a prática de exercícios.  

Tenha sempre a liberação de 
seu obstetra e também o acom-
panhamento de um profissional 
de Educação Física.

Foto - DIvulgação 

A gravidez é um momento de muitas mu-
danças no corpo da mulher e pode causar 
sérios desconfortos. As dores lombares, por 
exemplo, acometem uma grande quantidade 
de gestantes. Saiba que essas dores ou des-
confortos podem ser minimizados ou evita-
dos com exercícios físicos. Confira o que diz 
o treinador Régis Flinkler da academia Bela 
Forma sobre  esse assunto
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A Secretaria Municipal de Saúde (SMS) 
de Santo Ângelo  segue mobilizando a 
comunidade local sobre a importância 
da imunização de crianças e adolescentes 
contra a poliomielite e a multivacinação, 
campanha que prossegue diariamente 
até o dia 9 de setembro.

De acordo com a coordenadora da 
Vigilância Epidemiológica e Imunizações 
da Secretaria de Saúde, enfermeira Julia-
ne da Rosa, desde o início da campanha 
o município aplicou 1.454 doses da vacina 

contra a Poliomielite, atingindo 37,8% do 
público-alvo.

A meta da campanha é imunizar 95% 
das crianças de 1 a 4 anos para poliomie-
lite e através da avaliação de caderneta 
de todos os menores de 15 anos, atingir o 
objetivo da cobertura de 95% de todas as 
demais vacinas na multivacinação.

PONTOS DE VACINAÇÃO CONTRA A PO-
LIOMIELITE

A vacinação contra a poliomielite 

(crianças de um ano até 4 anos, 11 meses 
e 29 dias) será realizada na Secretaria de 
Saúde e em todas as Unidades de Saúde, 
nos turnos manhã e tarde, de segundas às 
sextas-feiras.

PONTOS DA MULTIVACINAÇÃO
A multivacinação estará disponível na 

Secretaria de Saúde (segundas às sextas-
-feiras, das 7h30min às 11h30min e das 
13h30min às 17h30min), na ESF União 
(terças e quintas-feiras, das 13h às 17h), 

na ESF Rogowski (segundas às sextas-
-feiras, das 7h30min às 11h30min e das 
13h30min às 17h); na UBS Pippi (segundas 
às sextas-feiras, das 7h30min às 11h30min 
e das 13h30min às 17h), na ESF Subusky 
(segundas às sextas-feiras das 7h30min às 
11h30min; e nas segundas, quartas e sex-
tas-feiras das 13h às 17h); na ESF Nova (de 
segundas às sextas-feiras, das 7h30min às 
11h30min) e na ESF Garibaldi Carrera Ma-
chado, antiga Indubras (às sextas-feiras, 
das 13h30min às 16h30min).

Saúde mobiliza a 
comunidade sobre 

a importância da 
vacinação contra 

a poliomielite e 
multivacinação

Desde o início da campanha o município aplicou 1.454 
doses da vacina contra a Poliomielite, atingindo 37,8% do 
público-alvo. Ação vacinal prossegue diariamente até o 
dia 9 de setembro
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O procedimento começa com o 
escaneamento intraoral, em que um 
pequeno scanner captura imagens das 
arcadas dentárias, sem a necessidade da 
moldagem convencional com moldeiras 
(fase CAD).

Depois, o cirurgião-dentista faz o 
planejamento da nova restauração 
no computador. Essas informações 
são enviadas para uma fresadora , 
que produz a peça em cerâmica ou no 
material desejado na hora (fase CAM), 
alcançando um resultado de excelência, 
rápido e seguro.

Com a rotina corrida do dia a dia, esse 

sistema representa enorme economia 
de tempo e maior conforto, pois, em vez 
de demorar de 3 a 5 consultas para ter 
uma restauração de cerâmica pronta, é 
necessária apenas uma consulta.

A Clínica Aurum trouxe essa novidade 
para Santo Ângelo e região! O Dr. 
Vinícius Wandscher, especialista, mestre 
e doutor em Prótese Dentária, alia 
conhecimentos científicos e tecnologia 
de ponta nas reabilitações protéticas. 

Para mais informações e agendamentos, 
entre em contato pelo telefone (55) 
997171244 ou na Clínica Aurum, na Rua 
Duque de Caxias, 105.

Coroas dentárias de 
porcelana em uma 

consulta

Dr. Vinícius Felipe Wandscher
Cirurgião-Dentista, Especialista em 
Prótese Dentária, mestre e doutor em 
Prótese Dentária. Professor adjunto 
da Faculdade CNEC - Santo Ângelo

A tecnologia vem revolucionando a Odontologia. Uma das 
inovações que é um divisor de águas é a tecnologia CAD/
CAM, que permite a confecção de restaurações de cerâmica 
em apenas uma consulta.


