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Porque saúde é fundamental

É 
tempo 
de 
ervilha 

A ervilha, como um dos alimentos mais produzidos no 
mundo, tem grande importância como fonte de nutrientes 
para a nutrição humana Carvalho, (2007). Existem dois tipos 
clássicos de ervilhas, as rugosas, que quando secas são mais 
saborosas e mais doces, mas não muito produtivas e ren-
táveis, e as ervilhas lisas, que são mais precoces mas são as 
mais utilizadas na indústria de congelação, 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 alimentação, é 
consumida na forma de grãos secos, moídos ou inteiros, ou 
na forma de grãos verdes. 

Com o desenvolvimento da indústria de alimentos, 
foram colocadas em prática formas alternativas de conser-

vação da ervilha. Atualmente, é comercializada de várias 
formas, como enlatada, congelada, na forma de farinhas, 
preparações ou fresca. Pode apresentar diferentes ativida-
des pró-vitamínica, devido aos vários processamentos a 
que é submetida (CANNIATTI-BRAZACA, 2006; CARVALHO, 
2007). 

A congelação, principalmente realizada em leito fluidi-
zado, permite manter a qualidade nutricional e cor das ervi-
lhas, aumentando assim o seu tempo de vida útil. Mas este 
processo é considerado caro, visto que a congelação deve 
ser rápida de modo a não haver excessivo dano na estru-
tura celular e para que os grãos das ervilhas fiquem soltos 
na embalagem, os quais são parâmetros de qualidade de 
ervilhas congeladas (GASPAR et al., 2008).

A ervilha é um dos alimentos mais produzidos no mundo. A Organização Mundial 
da Saúde tem incentivado o consumo de hortaliças , dentre elas a ervilha. 
Essa leguminosa é altamente nutritiva, destacando-se, em sua composição, 
elevados teores de proteína, vitaminas do complexo B, principalmente tiamina, 
riboflavina e niacina, minerais como o cálcio, ferro, fósforo e potássio, além de 
caratenóides luteína, βcaroteno e violaxantina (TAVARES,2012).

Se possível, o ideal é dar preferência às ervilhas frescas, in natura, que mantêm a maior concen-
tração de nutrientes, vitaminas e minerais. A ervilha seca também é uma opção e pode ser facilmente 
encontrada em lojas de produtos naturais.

A ervilha congelada pode ser uma boa pedida, desde que não haja grandes cristais de gelo dentro da 
embalagem – a presença deles pode indicar que o alimento tenha sido descongelado anteriormente, ele-
vando o risco de desenvolver bactérias. 

Já a versão enlatada deve ser evitada sempre que possível, porque alimentos enlatados contêm 
aditivos, conservantes e sódio em quantidades elevadas.
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digestiva é e�encial!

A cavalgada pode ser uma alternativa 
para buscar bem estar, lazer e saúde
Por ser uma espécie de caminhada de baixo impacto, os movimentos do cavalo refletem 
positivamente no corpo do praticante. O contato com o animal e a natureza ajudam no bem-estar, 
o que garante relaxamento e, consequentemente, diminuição de estresse.

São mais de 10 grupamentos musculares que 
são ativados com a prática de andar a cavalo. Haja 
vista que a atividade causa bastante gasto calórico 
e, consequentemente, melhora o estado físico geral 
através da liberação de endorfina, que causa a sen-
sação de bem-estar e relaxamento.

A cavalgada proporciona melhoria na postura; 
sistema cardiovascular; sistema respiratório e até 
sistema imunológico.

Repassadas de geração a geração, a prática da 
cavalgada vai além de um simples andar a cavalo. É 
um forte instrumento cultural que revela o antepas-

sado de muitas famílias. O ato de cavalgar faz alusão 
a desbravadores e vaqueiros, fazendo-se necessária 
como uma forma de valorização histórica desses in-
divíduos.

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

Para uma boa cavalgada não se tornar uma aven-
tura frustrada, é importante levar em consideração 
algumas possíveis mudanças, como fatores climá-
ticos instáveis, percursos de difícil acesso ou com 

obstáculos, estresse ou cansaço dos cavalos.
Apesar das dificuldades, o adestrador do animal 

não pode perder a paciência. Afinal, todo esporte 
ao ar livre é passível de alterações externas, ainda 
mais acompanhadas de animais. Por isso, um bom 
planejamento é indispensável.

Roupas adequadas, cuidados com os cavalos, 
pesquisas sobre o trajeto são algumas recomenda-
ções. Eventuais incidentes podem, no fim, tornar a 
cavalgada mais dinâmica e aventureira.

Com Informações de: https://guiaanimal.net/ e 
https://cavalus.com.br/

Foto: Paula Silva
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No domingo, estarão disponí-
veis todas as doses contra o Co-
ronavírus: 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 relação à dose 
2) e dose 4 (acima de 18 anos e com 
intervalo de quatro meses em rela-
ção à dose 3).

VACINAÇÃO INFANTIL

A vacinação de crianças de 3 a 
11 anos somente será realizada no 
dia 19 de outubro, das 16h30min às 
18h30min, na sede da Secretaria de 
Saúde. 

A Secretaria Municipal 
de Saúde (SMS) de Santo 
Ângelo programou a ação 
vacinal contra a Covid-19 
para o próximo domingo 
(16), das 9h às 11h30min, 
na Praça Leônidas Ri-
bas, durante o tradicio-
nal “Brique da Praça”. 
Durante a semana não 
haverá vacinação na Se-
cretaria de Saúde.

Vacinação contra a Covid-19 no 
“Brique da Praça” deste domingo
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Rua Duque de Caxias, 105
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Um sorriso agradável é a 
combinação entre vários fatores e 
é fundamental que haja equilíbrio 
do sorriso com o rosto e com as 
características de cada pessoa. As 
reabilitações orais são estudadas caso 
a caso, de acordo com as necessidades 
e desejos do paciente. Cada pessoa 
é única e cada caso é planejado de 
maneira individual e personalizada.

Independentemente do tipo de 
material restaurador usado para 
a construção do novo sorriso, o 
paciente pode visualizar antes como 
ficará o seu sorriso para decidir qual 
é a melhor opção para o seu caso. É 
possível, inclusive, “experimentar” o 

novo sorriso, em material provisório, 
para saber como irá se sentir.

A Clínica Aurum conta com a 
mais alta tecnologia e experiência 
para reabilitações dentárias em 
Santo Ângelo e região. O Dr. Vinícius 
Wandscher, especialista, mestre 
e doutor em Prótese Dentária, 
alia conhecimentos científicos e 
equipamentos de última geração para 
obter os melhores resultados.

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

É possível saber como 
vai ficar o meu sorriso?

Hoje em dia, quem deseja realizar um procedimento estético 
para melhorar a aparência do sorriso, pode saber antes como 

ficará o resultado e escolher entre várias possibilidades.

Dr. Vinícius Wandscher - CRO/RS 19172 | Cirurgião-Dentista
Especialista, Mestre e Doutor em Prótese Dentária e Professor 
Universitário


