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Querendo entrar em contato
conosco para esclarecimen-
to de duvidas, agende um
horério na escola ou mande
e-mail para:
primavitta@yahoo.com.br
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Consultoria e Assessoria Nutricional
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REFORCO NO TREINAMENTO DE FUNCIONARIOS

DA COZINHA!

Quem Somos:

Nutricionistas responsaveis:

Dra. Flavia Fuzzi Barroso CRN 7030
Dra. Tamara E. Stulbach CRN 7199

Nosso dever é: A orientagdo alimentar
adequada, aplicando o conhecimento cien-
tifico, inclusive da nutrigdo funcional, de
forma ética, independente dos niveis de
necessidade, de fases de vida, de limites
socio — econdmicos e culturais, visando,
assim, um Unico objetivo: a saude e a
vitalidade do ser humano.

Atividades do Més

Os alunos do Kinder 2 ao 5° ano tive-
ram como tema na aula de Educacao
Nutricional o Sistema Digestorio,
tendo nocdes do trajeto dos alimentos
pelo corpo e satide intestinal através
de desenho animado. Na aula culina-
ria, fizeram iogurte caseiro, que é
fermentado através de lactobacilos,
bactérias importantes para a microbio-
ta intestinal.

Os alunos do 6° ao 9° ano estdo res-
ponsaveis pelo cardapio de outubro e
novembro, sendo que 6° e 7° anos
fizeram o cardapio do almogo deste
més, e 8° e 9° anos fizeram o cardapio
de almogo ¢ lanches de novembro.
Tudo sob a supervisdo das nutricionis-
tas da Primavitta, é claro. Essa ativi-
dade tem o objetivo de colocar em
pratica tudo o que aprenderam sobre
Educagdo Nutricional durante o ano.

Consulte o carddpio no site!

Voce gostaria de saber sobre algum

tema que nao foi abordado em nosso
boletim?
Entdo, mande a sugestdo através do
e-mail
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16 de outubro é Dia Mundial da Alimentagao

Em 16 de outubro comemora-se
o Dia Mundial da Alimentagdo.
Para muitos paises em desen-
volvimento, como o Brasil, é
tempo de avaliar e buscar
meios para a erradicagdo da
fome e da pobreza.

O problema vem se agravando.
Para se ter uma idéia, o nimero
de famintos teve um incremen-
to recente de 105 milhdes,
passando a alcancar 1 bilhdo de
pessoas em todo o mundo,
segundo a Organizagdo das
NagGes Unidas para Agricultura
e Alimentagdo (FAO). Para
combater a fome, a FAO prevé
a necessidade de aumentar a
producdo alimenticia em 70%, a
fim de alimentar os cerca de 2,3
bilhGes de pessoas a mais que
teremos no mundo até 2050.

O Brasil, com sua diversidade
climética e avangadas tecnolo-
gias do setor alimenticio, é
capaz de produzir uma varieda-
de imensa de alimentos. E
hoje, inclusive, um dos maiores
exportadores do setor no mun-
do. Com isso, seria de supor
que a mesa dos brasileiros
fosse uma das mais fartas do
mundo, inclusive em qualidade
nutricional. Infelizmente, a
realidade é bem diferente.

A riqueza alimentar do nosso
pais ndo alcanga o cardapio de
boa parte da populagdo. A
principal causa é, sem duvida,
a desigualdade social. A pobre-
za que atinge de forma consi-
derdvel a maior parte das
familias brasileiras faz com que
muitas delas ndo consigam
realizar ao menos uma refeigao
completa por dia.
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Em comemoragdo ao Dia Mun-
dial da Alimentacdo, desde a
década de 70 a FAO realiza em
diversos paises debates que
ajudam a intensificar a divulga-
cdo de novas medidas para
combater a fome no mundo.

Matéria extraida do Nutritional, site de
nutri¢do clinica (http://
www.nutritional.com.br).

No Brasil, diversos eventos
serdo realizados para comemo-
rar a Semana Mundial da Ali-
mentagdo, de 11 a 17 de outu-
bro, abordando o tema
“Alcancar a Seguranga Alimen-
tar em Epoca de Crise”.

Em nosso municipio, Guaruja, os
centros comunitarios estaréo
desenvolvendo Receitas Econd-
micas com a comunidade, orien-
tando higiene e preparo de
receitas doces e salgadas que

b‘.c'-ﬂ_“ho
‘P
45
Dia Mundial da
Alimentacao

aproveitam os alimentos na
integra (cascas, talos e polpas).
Na UNAERP havera evento sobre
o tema no dia 16 de outubro.

Celulite

A lipodistrofia gindide, mais conhecida como celuli- Cuidados.

te, € um processo muitas vezes inflamatorio do
tecido subcutineo, onde ocorre uma alteragéo estéti-
ca e funcional através de um processo local degene-
rativo, que traduz desequilibrio, deixando a pele com
aquele aspecto de casca de laranja.

Fatores importantes.

Além da questio hormonal, os radicais Uma dieta iquilibrada, rica em vitaminas,
livres contribuem no processo da for-
magao da celulite. Portanto, uma dieta
rica em vitaminas e minerais ¢ funda-
mental para o fornecimento de substra-
tos importantes na neutraliza¢ao desses
radicais livres, assim como para o
processo de detoxificagdo hepatica, ou
seja, na eliminagdo de toxinas que
atrapalham o bom funcionamento das
células.

minerais e fibras, ajudam no processo de
neutralizagdo dos radicais livres e na elimi-
nag¢ao de toxinas do organismo.

A redugdo no consumo de carboidratos
refinados, como paes brancos, arroz branco,
massas, doces e 0 proprio agucar também
ajuda. As isoflavonas da soja irdo contribuir
no caso hormonal e os flavonoides das

A patologia tem diversas causas e,
por isso, ndo atinge somente as
pessoas que estdo acima do peso.
Porém, ¢ predominante no sexo
feminino, devido o estrogeno em
excesso, principalmente em alguns periodos como
adolescéncia, gestagdo e menopausa.

frutas vermelhas melhoram a retengdo
hidrica local. Nao podemos esquecer das
fibras, que irdo auxiliar no bom funciona-
mento intestinal, assim como iogurtes e
leites fermentados. E € claro, diminuir o
consumo de alimentos industrializados para
diminuir a ingestao de toxinas, ja que o
objetivo ¢ elimina-las.

Outro 6rgdo importante nesta questao ¢
o intestino, que também tem como
fungdo a sele¢do dos nutrientes absor-
vidos, eliminagdo de toxinas, formagao
de células imunologicas, formagao de
vitamina B12 e K, formagao de acidos
graxos de cadeia curta, entre outras.
Essas fungdes devem estar bem eviden- AN
tes, pois o0 aumento da permeabilidade,

ou seja, a passagem de macromoléculas

toxicas e antigenos, pode iniciar a

resposta de anticorpos, criando um

estado cronico de hipersensitividade

imunolodgica, além de varrer vitaminas

e nutrientes, comprometendo o sistema

de detoxificagdo.

Até a proxima!



