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Editorial

esta primeira edicao
de 2019 trazemos co-
mo matéria de capa
uma otima sugestao de ali-
mentacdo saudavel, o aba-

cate, fruto que pode ser con-

sumido ndo s6 em receitas
para sobremesa, mas como
prato principal. Vamos des-
tacar o atendimento domici-
liar realizado pelo LPC, a va-
cina contra gripe e as novi-
dades da unidade Vilas, que
esta de cara nova. Excelente
leitura!

Pela saude
consciente

lo uso consciente do
sistema de saude. Na qual
pacientes, médicos, presta-
dores de servigco, operadoras
e colaboradores, juntos, de-
vem buscar tornar a cadeia
de saude mais equilibrada e
eficaz. Mais informacgdes pelo
site:

onhega a campanha
realizada pelo LPC pe-

www.laboratoriolpc.com.br
Isaude-consciente.
Compartilhe!
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A historia e as curiosidades sobre o abacate

cisamente na regiao entre o Peru e o México, e tem

registros de cultivo que datam cerca de 10 mil anos.
Oriundo do abacateiro (Persea americana), € uma fruta da
familia Lauraceae, e seu nome deriva da palavra asteca
“awakalt” (que significa testiculo, em referéncia a sua forma),
e o espanhol denominou aguacate, de onde chegou ao por-
tugués.

Oabacate tem origem na América Central, mais pre-

A fruta tem algumas variagdes, destacando-se a antilhana
(Persea americana var. americana), que € cultivada no Brasil;
a guatemaltense (Persea americana var. guatemalensis); e a
mexicana (Persea americana var. drymifolia). Essas
variedades sdo popularmente conhecidas como Fluente,
Criolo e Hass, sendo o hass uma mistura de dois tipos de
abacate e surgiu nos EUA. Ele é pequeno de casca verde
rugosa e € o que contém maior teor de gordura insaturada
(gordura saudavel), similar a que € encontrada no azeite de
oliva.

Produg¢ao mundial

Segundo a FAO (Organizagdo das Nagoes
Unidas para Agricultura e Alimentacao), a pro-
ducao mundial de abacate em 2016 foi de 5,6
milhdes de toneladas e manteve crescimento ao
longo dos ultimos anos. O México é o maior pro-
dutor, colhe 34% do total mundial, seguido, por
outros grandes produtores, como Republica Do-
minicana, Peru e Indonésia. O Brasil, ainda de
acordo com a FAO (2018), é o oitavo produtor
mundial, quando produziu 195 mil toneladas em
2016.

Tipos de Abacate
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Diversidade no consumo

O abacate € uma fruta que tem se popularizado muito por
todos os seus beneficios e o seu sabor unico. Entre os
brasileiros, ele costumava ser mais consumido em receitas
doces, como a famosa abacatada (batido com leite), sorvetes
e cremes, mas também & possivel preparar incriveis pratos
salgados. No México, onde é muito forte na culinaria, dentre
as formas de consumo destaca-se o Guacamole, que
sugerimos uma receita no final dessa matéria.

Curiosidades

Apesar de ser uma planta de clima tropical, & sensivel ao sol
direto, porisso, é cultivado em areas de sombra e em terrenos
permeaveis profundos e adubados. E o plantio é feito prefe-
rencialmente no inicio das estac6es chuvosas e frutifica o ano
inteiro.

Tabela Nutricional

(Equivalente a uma xicara de polpa)

Calorias: 160 cal

Carboidratos: 7,5 g

Fibras: 6 g

Gorduras totais: 15,5 g, das quais 9.5 g
€ de gordura monoinsaturada, um tipo
de gordura saudavel que reduz o
colesterol ruim (colesterol LDL)
Colesterol: 0

Proteinas: 2 g (Lider em proteinas
dentre as frutas)

Saédio 10 mg

Potassio 600 mg

Ferro 1 mg

Além de Vitaminas: A, B1, B2, C,
Niacina e Acido félico.

Receita de Guacamole

Tipico da culinaria mexicana, o guacamole
€ uma espécie de puré de abacate bem
condimentado. Além da pimenta, ele leva
ainda cebola e suco de limdo. E servido, ge-
ralmente, com nachos (tortilhas crocantes
de milho) e sour cream (creme azedo).
Confiraareceital

Tempo: 15min
Rendimento: 8 porcbes

Ingredientes:

+ 3abacates

+ 1cebolaralada

« 1tomate sem sementes picado

« 1 pimenta dedo-de-moca sem sementes
picada

« Sucode 1limao

+ Salagosto

« Salgadinhos tipo Doritos para acompa-
nhar

Modo de preparo:

Retire a polpa dos avocados e, em uma
tigela, amasse com um garfo até formar
uma pasta. Adicione a cebola ralada, o
tomate picado, a pimenta dedo-de-moca
sem sementes e mexa. Adicione o suco de
liméo e tempere com sal. Misture até ficar
homogéneo. Coloque em um refratario
pequeno e sirva com os salgadinhos ao
redor.

Saiba

mais +

o Ao contrario da maioria das frutas,

o0 abacate s6 comega a amadure-
cerdepois de colhido.

O abacate é o lider em proteina
dentre as frutas;

o O fruto & consumido de diversas

formas. Aléem da alimentagao, é
muito utilizado na industria farma-
céutica e de cosméticos:

Com excegéao da banana, o abaca-
te tem quatro vezes mais valor nu-
tritivo do que gualquer outra fruta;

Prefira os de cor uniforme, integros
e livres de pontos escuros e pesa-
dos em relag@o ao tamanho;

Para verificar se esta maduro, bas-
ta segurar e apertar levemente com
o polegar a regiao proxima ao pe-
dunculo que deve ter uma textura
macia, mas nao mole;

Para acelerar o amadurecimento,
coloque o abacate num saco de
papel e deixe em um ambiente sem
luz. Armazene-o em local fresco.
Quando verde deve ser guardado
em geladeira. A baixa temperatura
interrompe o processo de amadu-
recimento;

0 O abacate se oxida com muita

facilidade perdendo assim va-
lor nutritivo, (alterando a gor-
dura saudavel) devendo ser
consumido logo apés aberto.
Para retardar o processo de
oxidagao regue com uma
substancia acida como o
limao.




Vacina
da gripe

gripe & uma doenca causa-
da pelo virus Influenza e &
transmitida por meio de

contato com secregbes respirato-
rias de pessoas infectadas. Entre
os sintomas, estdo a febre, mal-
estar, dores de cabega e muscula-
res, além de congestao nasal, tos-
se seca e dorde garganta.

Ja os problemas mais graves como
a pneumonia, bronquite e sinusite
s80 mais comuns em criangas pe-
quenas e idosos, assim como em
portadores de imunodeficiéncia e
portadores de doengas cronica.

Para evitar a gripe, recomenda-se
tomar a vacina uma vez ao ano.
Disponivel no LPC, a vacina é
composta por cepas do virus In-
fluenza, sendo que sua composi-
¢ao é alterada anualmente com ba-
se nos principais virus em circula-
¢ao do ano anterior.

Mais informagdes sobre a vacina,
como as contraindicacgbes e
reacbes adversas, em nosso site:
www.laboratoriolpc.com.br/
vacinas/gripe.

(—s

Em Foco | maio de 2019

=\

Unidade Vilas esta de cara nova

este ano, quando come-
mora 18 anos de inaugu-
ragdo, a unidade do LPC
de Vilas do Atlantico traz boas
novas para seus pacientes e aca-

ba de renovar suas instalagdes.

Para trazer ainda mais conforto
aos seus clientes, a nova unidade
passou por uma reforma em todos
os ambientes. Alguns destaques
estdo na ampliagdo do espacgos
café e infantil, sala de vacinas e
novo layout da coleta.

Venha conhecer nossa
nova estrutura!

Atendimento no conforto de sua casa

aso vocé precise realizar exames ou

vacinas, mas esta impossibilitado de

sair de casa ou prefere permanecer no
conforto do seu lar, o LPC oferece um servigo
de Atendimento Domiciliar, mantendo o mes-
mo atendimento humanizado e de qualidade
praticado nas unidades.

Para agendar, basta preencher o formulario
gue se encontra no site (www.laboratorio-
Ipc.com.br/atendimento_movel) ou entrar em

UNIDADES LPC

www.laboratoriolpc.com.br
& Kl laboratoriolpc

contato com a nossa Central de Relaciona-
mento, por telefone ou WhatsApp. Importante
ter em maos a solicitagdo médica, a carteiri-
nha do convénio e o documento de identidade.

Duvidas e informacbes sobre o preparo de
exames, conveénios, regides de atendimento e
taxa de deslocamento, ligue para nossa Cen-
tral de Relacionamento no telefone (71) 2203-
9955 ou pelo WhatsApp (71) 98164-8410.

Barra, Lucaia, Pituba, Imbui, Itapua, Cajazeiras, Vilas do Atlantico,
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