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Editorial

a constante busca por

uma vida mais saudavel,

uma alimentagio
balanceada ocupa valor de
destaque. O aporte vitaminico e de
fibras representa papel importante
neste contexto. Em nosso pais de
extensao continental a diversidade
da flora propicia uma imensa
variedade de frutas ricas sobretudo

em fibras e vitaminas.

O LPC, que tem como lema ‘ser
especializado em vocd', oferece
neste numero um guia de aporte
vitaminico atraves da ingestao das
frutas predominantes em nosso

meio.

Tenham um bom proveito!
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ldosos devem se vacinar!

Com muita freguéncia ouvimos que
“vacina € coisa de crianga”, mas
nao & isso que dizem os especia-
listas. A Sociedade Brasileira de
Imunizages alerta para a impor-
tancia da prevencdo de doencas
em adultos e idosos pois, nesta
fase da vida, o individuo fica com a
salde mais vulneravel e prevengao
significa melhoria na qualidade de
vida.

Uma pesquisa realizada em 11 ca-
pitais do Brasil mostrou que mais
da metade da populacdo sabe da
importdncia das vacinas, contudo a
grande maioria desconhece quais
s80 as mais recomendadas para
cadaidade.

Com o avancar da idade e conse-
gilente declinio do sistema imu-
nologico, algumas doengas tor-
nam-se mais freglentes. Dessa
forma, € importante lembrar quais
dessas doencas padem ser preve-
nidas com avacinagao.

Saoelas:

Doengas Pneumocécicas -
Infecges como otite, meningite,
preumonia, sinusite, sepse, bac-
teremia. Em pessoas com mais
de 60 anos, a doenga & trés

vezes mais freglente! :

Gripe — O uso anual da va-
cina contra gripe em idosos
reduz em até 60% a fre-
gléncia de doengas
graves.

Difteria, Tétano e
Coqueluche -
Presente no ca-
lendario da crian-
¢a, costuma ter os
seus reforcos es-
quacidos. A cada
10 anos devemos
nos revacinar.

Atengio! A coqueluche tem des-
taque dentre as causas de mor-
talidade infantil por doengas que
podem ser prevenidas. Ela rea-
pareceu em jovens e adultos, que
normalmente ndo sdo vacinados,
e tornam-se os principais trans-
missores da doenca. Indica-se a
vacinagio para as criangas e para
todos aqueles que convivem com
elas.

Meningite Meningococica
Hepatites Ae B
Sarampo, Caxumba e Rubéola

E importante lembrar que a expec-
tativa de vida vem aumentando e a
nossa "melhar idade” esta cada vez
mais ativa e inserida na comuni-
dade. Assim, € de grande relevan-
cia, por diversos motivos, o foco na
promocion da sadde e prevencao de
doencgas nessas pessoas.

Previna-se!




Frutas: um coquetel vitaminico

Conheg¢a os componentes
nutritives presentes nas frutas
e seus beneficios para o seu
organismo.

Algo

. mais
Conhega quais vitaminas encontramos
nas frutas que mais consumimos!

.
As funcoes
A goiaba & ri itamina C d fonte d H H
feopene paments wve dh 2 corsemana s das vitaminas

antioxidante, reduzindo a producao de células
cancerigenas pelo arganismo. As fibras sollveis
presentes também auxiliam na reducio do colesterol
ruim (LDL), ajudando na salde do coragao. A vitamina A & muito conhecida por

E de conhecimento universal que o corpt

humano necessita de substancias
basicas como: gorduras, carboidrato:
& proteinas para seu bom funcionamento. D:
mesma forma, as vitaminas, sais minerais &

Mo mamae encontramos vitamina &, C & complexo

fibras também exercem fungbes vitais. Na B. A vitamina C esta em quantidade superior ao
piramide alimentar, destacamas as frulas encontrado no liméo e na laranja, além de ser
como as principais fontes destes Gltimos Iaxante e tambeém possuir licopeno. Nele

. . . aencontramos ainda a enzima papaina, gue auxilia
nutrientes. Assim, podemos dizer que as na digestio.

frutas formam um verdadeiro coguetel
vitaminico.

A manga é rica em vitaminas A, C E &
complexo B, Sua polpa ¢ digestiva e
- ligeiramente laxante. ajudando no
funcionamanto do intestine. Possui ainda efeito As vitaminas do Complexo B l&ém
expeclorante & anlioxidanie. por fungao evitar problemas de
pele, do aparelho digestivo e do
isterna nervoso, além de serem
iais ao ¢ mento &
2m a queda dos cabelos.

Ao falarmos das vitaminas € interessante
conhecermos a origem do seu nome, gue
camemora 100 anos em 2012, Em 1912, o
bioquimico polonés Casimir Funk criou o
termo com a combinagao de vita (vida) e
amina (composto quimico organico O abacaxi @ uma fruta rica em
fundamental para a formagéo dos tecidos que vilaming C, BS e Bromelina, erzima
, que auxilia na digestao. A fruta
compdem o corpo humano). E apos muitas também acelera a cicatrizacao.
pesquisas, Funk definiu, de um total de 4:
vitaminas, as 13 mais importantes para ¢
NOsso arganismao, que s8o0: A, Complexo E
(B1,B2,B3,B5 B6,B7.B9eB12),C,D,EakK.

Avitamina C & importantissima ao
organisma porgue da resisténcia
805 Vas0s sanguineos, age contra
A banana & rica em sais minerais e nas inﬁ._-'.-c;ﬂes e ajuda a cicatrizar 0s
vitaminas A, B, B1, B2, C e E. Para ferimentos.

guem pratica esportes o seu consumo &
muito importante, pois & rica em
potassio, que evita as caimbras.
Estimula também a producdo de
serotonina pelo cérebro.

Apesar da reconhecida importancia do sel
consumo, a maioria dos brasileiros ndo s¢
preccupa muito em consumi-las. De acordc
com o IBGE, 98% da populagio ndo ingere ¢
quantidade ideal de vitaminas por dia e 92%

nao come frutas com fregiiéncia. E importante O caju & outra fruta rica em vitamina C & entre seus
destacar que as vitaminas ndo sio beneficios esta o alio poder antioxidante. Estimula
lambém o sistema imunoldgico, regula o intestine, &

expectorante & combate a fraqueza & cansaco.

sintetizadas pelo homem, sendo necessario a
sua ingestao por meio de alimentos ou por
reposicdo medicamentosa. Entretanto, os
especialistas alertam que a reposicio
medicamentosa nao seria necessaria na
maioria dos casos se houvesse um consumo
ideal pelas pessocas.

Avitamina E @ um dos
antioxidantes mais aclamados, pois
demonstra ter efeitos contra a
deterioracdo das células e contra o
envelhecimento. Além de auxiliar
no bom funcio-namento do sistema
imunologico, € também conhecida
por apresentar efeitos diretos na
inflamacac e regeneracao celular.

A laranja € também rica em vitamina C,
gue estimula o sistema imune &

favorece a absorgao de ferro pelo
organismo. O consumo do bagaco
~ ajuda no funcionamento
do intesling,

Curiosidade: Toda essa rigueza frutifera que
termos no Brasil foi importada no periodo da
nossa colonizagao. Como disse Pero Vaz de

A melancia é rica nas vitaminas B1 e B2. E A vitamina K é fundamental no

Caminha, ao descrever o Brasil em carla a
Dom Jo&o apos o descobrimento, "aqui nessa
terra, em se plantando tudo da”.

diurética e & recomendada em casos de
insuficiéncia renal & infecgdes urinarias. O
lizcopena ajuda ainda na prevengio do
cancer de prostata.

mecanismo da coagulagao

sanguinea.




T,
Voceé sabia?

@ A popularidade da dupla
feijoada com laranjando e a
toa. A vitamina C da laranja
melhora o aproveitamento
do ferro contido no feijao
pelo nosso organismaol

® A carambola apresenta na
sua constituicdo uma
neurotoxina, que em
doentes renais crénicos
pode induzir a solugos e ate
convulsdes. Pois isto esta
contraindicado seu consumo
para estes individuos.

® O Abacaxi rico em
“arginina”, uma proteina que
compde a parede do
Herpesvirus. Por isto
recomenda-se a portadores
do virus da Herpes evitar
seu consumo regular com o
proposito de minimizar
recidivas desta doenca.

® Uma lata de refrigerante
{(350ml) contém 3,5 colheres
de sopa de agucar (35g) =
140 calorias e uma lata de
suco industrializado (350ml)
contém 4 colheres de sopa
de agucar (41g) = 164
calorias. Por isso, prefira
0s sucos naturais!

@ O acai é considerado um
potente energético, um
superalimento. Contudo, seu
elevado valor calérico pode
contribuir para o aumento de
peso.

LPC Horio Florestal Lucals  —sg

Suplementos
vitaminicos

Ha algumas Jecadas a popula O LU " ] -, 15
¢do mundial passou a buscar a  tas, as promessas feitas pelos
longevidade a qualguer custo. E  fabricantes geralmente ndo pos-
muitos, de forma obsessiva, pas-  suem qualquer respaldo cienti-
saram a consumir diversos su- fico.

plementos "viltaminicos™ na espe-
ranga de mais salde, beleza e

icial. Sequndo especialis

Pesqguisa realizada nos Estados
rendimento. Mas o que pode pa- Unidos, mostrou gque um em
recer uma solugéo para melhorar  JEECERG EEIRET RN G ERRE T
contém © que promete, esta
contaminado ou ndo se degrada
de forma correta. Para evitar
tomar vitaminas desnecessa-
rias consulte seu médico! Uma
dica: prefira as vitaminas en-
contradas nos alimentos natu-

a vida, pode ndo propiciar resul-
tados esperados & sim ser muito

Onde encontrar as vitaminas

Vitamina A Abacaxi, abacate, banana da terra, uva,
morango, manga, meldo, melancia

Vitamina C Acerola, tangerina, laranja, liméo, uva,
morange, meldo, goiaba, caju

Vitamnina D Aluz solar é asua principal fonte. A sintese
desta vitamina inicia na pele a partir da
exposicdo aos raios solares.

Witamina B1 Uva, jabuticaba, manga, goiaba

Vitamina B2 Manga, roma, goiaba

Vitamina B6 Manga, banana, roma

Witamina B12 Uva, roma

Witamina E Oleos vegetais (amendoim, soja, palma, milho,

girassol, etc.), gérmen de trigo, nozes, sementes,
gréos inteiros e vegetais de folhas verde.

Vitamina K Kiwi, abacate e banana



