. [ .
Ficha Tecnica
Publicagao da
responsabilidade do
Grupo de Estudos
Nutricdo e Estresse
Oxidativo (GENEQ) da
UFSC, constituida pela
coordenadora, Patricia
Faria Di Pietro, e suas
colaboradoras, Alyne
Cardoso, Cecilia Cesa,
Cristiane Sabel,
Gabriela da Silva,
Haruna Koide, Marina
Heineck, Sheylade Lize
Vanessa Cecatto.
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Contatos telefénicos
quinzenais.

Encontros presenciais:

Local - Laboratorio de
Comportamento
Alimentar - Campus
Universitario da UFSC -
Florianépolis/SC

- 2° Encontro:
17/12/2010

- 3° Encontro: 28-
31/03/2011

- 4° Encontro: 27-
30/06/2011
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Vocé ja reparou na diversidade de
cores que encontramos nos alimentos?
Isso acontece devido a grande
variedade de nutrientes que eles
contém. Uma alimentacéo balanceada
fornece os nutrientes essenciais para o
bom funcionamento do organismo,
protegendo-o contra diversas doengas,

inclusive o cancer.

Um exemplo desses nutrientes sao
os minerais, encontrados
principalmente nas frutas e nos
vegetais, que devem ser consumidos
diariamente para manter nosso corpo
protegido contra infecgbes e doengas.

Os minerais possuem funcgdes
essenciais para a manutengdo do
corpo, como a formagéo e reparagao
6ssea, a conservacdao e bom
funcionamento das células, a
contragdo muscular, a transmissao de
impulsos nervosos e ainda contribuem
bastante para o desempenho do nosso
exército de defesa, o Sistema

Imunoldégico.

Dentre os minerais mais importantes
para o funcionamento adequado do nosso
organismo estdo: sédio, calcio, ferro,

zinco e selénio.

ISabendo um pouco mais sobre
l os minerais
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SOd 1 O € um mineral importante para
o funcionamento da célula, mas pequena

quantidade ja é o suficiente. Assim seu
uso deve ser limitado. O excesso pode
como a

causar males a saude,

hipertensao arterial.

A hipertensao arterial é a presséo
arterial acima de 14x9, medida repetidas
vezes dando resultados acima desse
valor. Pressdes arteriais elevadas
provocam alteragdes nos vasos
sanguineos e na musculatura do coragao,
e podem levar a complicagbes, como
acidente vascular cerebral, infarto do
miocardio, insuficiéncias renal e
cardiacas e morte subita.



Desta forma, para evitar a hipertensao tente
diminuir a quantidade de sal durante o preparo dos
alimentos, ndo coloque o saleiro na mesa durante
as refeigbes, evite temperos prontos, alimentos
enlatados, embutidos como a mortadela, presunto
e linguica, evite produtos industrializados e
congelados. Fique sempre atenta as informagoes
de sédio nos rotulos das embalagens.

Calcio ¢ um mineral importante para
prevencdo de varias doengas, sendo importante
na construgdo e manutengao dos ossos e dentes e
ainda participam de varias agdes fundamentais
dentro de nosso organismo. Entretanto & um
mineral consumido insuficiente pela maioria da
populacdo, especialmente pelas mulheres. O
célcio é tao necessario ao organismo que quando
sua ingestdo nao é suficiente, ele é removido dos
0ssos para manter o nivel que o corpo precisa.
Deste modo, se essa perda de calcio dos ossos
acontecer por um longo tempo, torna-se perigosa
podendo levar a graves acidentes, pois o
esqueleto fica enfraquecido.

Fontes de calcio: os principais sédo leite e

derivados; mas pode ser encontrado tambéem em
brécolis, espinafre, couve, gergelim e produtos de
soja.

Ferro est envolvido na fabricagio de

células vermelhas do sangue e no transporte de
oxigénio para todas as células do corpo. Ainda é
fundamental para a protecéo do organismo, pois
tem papel muito importante no Sistema
Imunoldgico. Assim, se a ingestéo for inadequada

pode causar problemas, como a anemia.

Fontes de ferro: figado, carne vermelha,

mariscos, ostras, aves, peixes, ovos, vegetais de
folhas verde-escuras (couve, brécolis, espinafre,

agriao) e feijoes.

Quando consumir os vegetais de folhas verde-
escuras e feijoes, tentar consumir junto alimentos
que contenham vitamina C como laranja, abacaxi,
acerola e morango, isso ajudara a aumentar a
absorgao de ferro pelo organismo. Outra dica para
uma adequada absorgdo do ferro € consumir
alimentos fonte de ferro e os fonte de calcio em

refeicoes diferentes.

Calcio




Z|nco € um mineral que ajuda a diminuir
resfriados, gripes e outras doengas tdo comuns do
inverno. Ajuda a manter a pele, cabelo e unhas
saudaveis, e ainda é importante para funcées

como reprodugao e algumas reagées quimicas.

Fontes de zinco: carnes bovina, de frango e de

peixe, figado, ostras, camardo, grdos integrais,
cereais,

legumes e

sementes, castanhas,

tubérculos.

Selenlo é fundamental para prevenir

doengas cronicas ndo transmissiveis como

cancer, aterosclerose, diabetes mellitus, aumenta
a resisténcia no sistema imunoldgico, protege as
células do sistema nervoso de doengas como
Parkinson e Alzheimer, ajuda nas fungbes da
tireoide.

Fontes de selénio: gérmen de trigo, castanha-
do-brasil, castanha de caju, figado, rins, frutos do
mar, atum, arenque, bacalhau, salméao, farelo de
aveia, repolho, brocolis e couve-flor.
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G.rbrogoqol’-‘P Crocante

Ingredientes

500g de figado cortado em tirinhas
1 colher (sopa) de suco de limao
Sal a gosto

2 colheres (sopa) de margarina

1 lata de creme de leite

1/3 de xicara de catchup

Ya de xicara de mostarda

150g de castanha do Brasil fatiadas

Modo de Preparo
1) Tempere o figado com sal e o suco de liméo.
2) Leve ao fogo uma panela média com a
margarina. Junte as tirinhas de figado. Frite em
fogo alto mexendo de vez em quando, até ficar
bem dourada e perder a cor rosada.
3) Abaixe o fogo e acrescente o creme de leite, o
catchup e a mostarda. Adicione as castanhas.
Misture bem até aquecer, mas néo deixe ferver.
Retire do fogo e sirva imediatamente.



Receita :

Creme de Brocolis e Couve-Flor

P

Ingredientes

- 300 g de brocolis

- 300 g de couve-flor

- 1 xicara (cha) de batata ralada

- 1 xicara (cha) de agua

- 2 colheres (sopa) de cebola picada
- 3 xicaras (cha) de leite desnatado
- 1 pitada de noz-moscada

- sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo

1) Lave os brdcolis e a couve-flor sob agua |
corrente. Corte-os em pedagos bem pequenos. |

Descasque a batata e rale no ralo grosso.

2) Coloque todos os ingredientes numa panela |

média e leve ao fogo baixo para cozinhar. Deixe

cozinhar por cerca de 30 minutos ou até que os |

legumes figuem macios.

3) Retire a panela do fogo e transfira os legumes e
o caldo para um liquidificador. Bata até obter um
creme homogéneo.

4) Volte o creme para a panela, verifique os
temperos e, se preferir, acrescente um pouco
mais de agua. Deixe aquecer bem e sirva a seguir.

Dicas de Leibura

Cancer: Umabéncéao disfargada

Autora: Jaci Sousa

O cancer pode ajudar alguém a aprender a viver
melhor e ser mais feliz? Por mais estranhas que
essas perguntas possam parecer em um primeiro
momento, a resposta para essa indagacéao € SIM.

Em Céancer: Uma béncgéo disfarcada, a autora

conta como a doenga transformou seu modo de |

encarar a vida e como é possivel ser feliz em |

qualquer situacao. Jaci Sousa ensina a viver com f

saude, apesar do cancer, e mostra a importancia
de cada individuo tomar as rédeas de seu proprio
tratamento, pois cada organismo & unico e precisa
ser respeitado. Nao € um manual de cura, mas um

manual de vida que ira encantar todas as pessoas,

mesmo aquelas que ainda nao foram desafiadas

pela doenca a viver intensamente.

De Génio e Louco Todo Mundo Tem um Pouco |

Autor: Augusto Cury

Bartolomeu e Barnabé s3o dois maltrapilhos que,

um dia, se juntaram ao Vendedor de Sonhos para |

acompanha-lo na sua luta para semear sonhos € |

fazer um mundo melhor. Bartolomeu e Barnabé
sdo dessas pessoas que enfrentam a vida de
maneira diferente: se metem em muitas
enrascadas e fazem os outros pensarem em suas
acdes. Tao populares quanto os palhagos, eles
também possuem um profundo lado tragico. A

combinacéo desses dois lados é explosiva.
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