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Porque saude é fundamental
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A ervilha é um dos alimentos mais produzidos no mundo. A Organiza¢do Mundial
da Saude tem incentivado o consumo de hortalicas, dentre elas a ervilha.

Essa leguminosa é altamente nutritiva, destacando-se, em sua composicao,
elevados teores de proteina, vitaminas do complexo B, principalmente tiamina,

riboflavina e niacina, minerais como o cdlcio, ferro, fosforo e potdssio, além de
caratendides luteina, Bcaroteno e violaxantina (TAVARES,2012).

A ervilha, como um dos alimentos mais produzidos no
mundo, tem grande importancia como fonte de nutrientes
para a nutricdo humana Carvalho, (2007). Existem dois tipos
classicos de ervilhas, as rugosas, que quando secas sao mais
saborosas e mais doces, mas ndo muito produtivas e ren-
taveis, e as ervilhas lisas, que sdo mais precoces mas sdo as
mais utilizadas na industria de congelagao, devido ao seu
aspecto e qualidade nutricional (GASPAR et al., 2008).

A ervilha era cultivada tanto para fins de forrageira,
quanto como para alimento humano. Na alimentacéo, é
consumida na forma de grdos secos, moidos ou inteiros, ou
na forma de graos verdes.

Com o desenvolvimento da industria de alimentos,
foram colocadas em prética formas alternativas de conser-

Se possivel, o ideal é dar preferéncia as ervilhas frescas, in natura, que mantém a maior concen-
tracao de nutrientes, vitaminas e minerais. A ervilha seca também é uma opcao e pode ser facilmente

encontrada em lojas de produtos naturais.

A ervilha congelada pode ser uma boa pedida, desde que nao haja grandes cristais de gelo dentro da
embalagem - a presenca deles pode indicar que o alimento tenha sido descongelado anteriormente, ele-

vando o risco de desenvolver bactérias.

Ja a versao enlatada deve ser evitada sempre que possivel, porque alimentos enlatados contém
aditivos, conservantes e sédio em quantidades elevadas.

vacao da ervilha. Atualmente, é comercializada de varias
formas, como enlatada, congelada, na forma de farinhas,
preparacdes ou fresca. Pode apresentar diferentes ativida-
des pré-vitaminica, devido aos vdérios processamentos a
que é submetida (CANNIATTI-BRAZACA, 2006; CARVALHO,
2007).

A congelagao, principalmente realizada em leito fluidi-
zado, permite manter a qualidade nutricional e cor das ervi-
Ihas, aumentando assim o seu tempo de vida Util. Mas este
processo é considerado caro, visto que a congelacdo deve
ser rapida de modo a ndo haver excessivo dano na estru-
tura celular e para que os graos das ervilhas fiquem soltos

na embalagem, os quais sdao parametros de qualidade de

ervilhas congeladas (GASPAR et al., 2008).
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Sdo mais de 10 grupamentos musculares que
sao ativados com a pratica de andar a cavalo. Haja
vista que a atividade causa bastante gasto calérico
e, consequentemente, melhora o estado fisico geral
através da liberacao de endorfina, que causa a sen-
sacdo de bem-estar e relaxamento.

A cavalgada proporciona melhoria na postura;
sistema cardiovascular; sistema respiratorio e até
sistema imunolégico.

Repassadas de geracao a geracdo, a pratica da
cavalgada vai além de um simples andar a cavalo. E
um forte instrumento cultural que revela o antepas-
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sado de muitas familias. O ato de cavalgar faz alusédo
a desbravadores e vaqueiros, fazendo-se necessaria
como uma forma de valorizacao histoérica desses in-
dividuos.

Além disso, pode ser um forte atrativo de lazer e
turismo com exposicoes, feiras, geracdo de renda e
visibilidade nas cidades mais afastadas dos centros
urbanos.

Para uma boa cavalgada néo se tornar uma aven-
tura frustrada, é importante levar em consideracao
algumas possiveis mudancgas, como fatores clima-
ticos instaveis, percursos de dificil acesso ou com

obstdaculos, estresse ou cansaco dos cavalos.

Apesar das dificuldades, o adestrador do animal
nao pode perder a paciéncia. Afinal, todo esporte
ao ar livre é passivel de alteragdes externas, ainda
mais acompanhadas de animais. Por isso, um bom
planejamento é indispensavel.

Roupas adequadas, cuidados com os cavalos,
pesquisas sobre o trajeto sdo algumas recomenda-
¢Oes. Eventuais incidentes podem, no fim, tornar a
cavalgada mais dinamica e aventureira.

Com Informacdes de: https://guiaanimal.net/ e
https://cavalus.com.br/
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Vacinacao contra a Covid-19 no
“Brique da Praca” deste domingo

A Secretaria Municipal
de Sauide (SMS) de Santo
Angelo programou a agdo
vacinal contra a Covid-19
para o proximo domingo
(16), das 9h as 11h30min,
na Praga Lednidas Ri-
bas, durante o tradicio-
nal “Brique da Pra¢a’.
Durante a semana ndo
haverd vacinagdo na Se-
cretaria de Satide.

No domingo, estardo disponi-
veis todas as doses contra o Co-
ronavirus: primeira dose (a todos
acima de 12 anos), segunda dose
(a todos acima de 12 anos), dose 3
(acima de 12 anos e com intervalo
de quatro meses em relacdo a dose
2) e dose 4 (acima de 18 anos e com
intervalo de quatro meses em rela-
¢ao a dose 3).

VACINAGAO INFANTIL

A vacinagao de criangas de 3 a
11 anos somente sera realizada no
dia 19 de outubro, das 16h30min as
18h30min, na sede da Secretaria de
Saude.
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E possivel saber como
vai ficar o meu sorriso?

Dr. Vinicius Wandscher - CRO/RS 19172 | Cirurgiao-Dentista
Especialista, Mestre e Doutor em Protese Dentaria e Professor

Universitario

Hoje em dia, quem deseja realizar um procedimento estético
para melhorar a aparéncia do sorriso, pode saber antes como
ficard o resultado e escolher entre vdrias possibilidades.

Um sorriso agradavel é a
combinacdo entre varios fatores e
é fundamental que haja equilibrio
do sorriso com o rosto e com as
caracteristicas de cada pessoa. As
reabilitacdes orais sdo estudadas caso
a caso, de acordo com as necessidades
e desejos do paciente. Cada pessoa
é Unica e cada caso é planejado de
maneira individual e personalizada.

Independentemente do tipo de
material restaurador wusado para
a construcdo do novo sorriso, o
paciente pode visualizar antes como
ficard o seu sorriso para decidir qual
é a melhor opcédo para o seu caso. E
possivel, inclusive, “experimentar” o

novo sorriso, em material provisorio,
para saber como ira se sentir.

A Clinica Aurum conta com a
mais alta tecnologia e experiéncia
para reabilitacbes dentdrias em
Santo Angelo e regido. O Dr. Vinicius
Wandscher,  especialista,  mestre
e doutor em Prétese Dentaria,
alia conhecimentos cientificos e
equipamentos de uUltima geracgdo para
obter os melhores resultados.

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

Rua Duque de Caxias, 105
© 55997171244
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