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Capa
Depressao ja € a princ
causa de invalidez no

Por Yannik D”Elboux

Até 2020, a depressdo deveraser o
segundo principa mativo de afagtamento
do trabalho no mundo — perdendo
apenas para doenca coronariana
isquémica— e 0 primeiro nos paises
mais desenvolvidos. A estimativa é da
Organizacdo Mundiad de Salide (OMS),
com base em informagbes publicadas
no relatério de 2001 sobre salide mentd.
Atudmente, a depressio ocupa o quarto
lugar nos afastamentos de trabalho e ja
lidera os casos de invalidez profissiond
no mundo, O que comprova a grave
situacdo de incapacidade que a doenca
provoca. Nuncasefaou e estudou tanto
sobre o problema que, de acordo com
aOMS, é prevaente em 3,2% das
mulheres e 1,9% dos homens de maneira
crénica, mas atinge anualmente 9,5%
da populacdo feminina e 5,8% da
masculina na forma de um episodio.

Miguel Roberto Jorge

Apesar dos nimeros, as causas da
depressao ainda S8 uma incognita
aser decifrada pela ciéncia médica.
Embora ainda existam muitas dividas
em torno do problema, os especidistas
javerificaram alguns aspectos que
aumentam a ocorréncia da doenca.

A preponderancia do fator genético

€ unanimidade entre os médicos, e

um individuo com caso de depressio
nafamiliatem mais chances de sofrer
domal.

Aindanéo foi estabelecidaardacio
em gue o fendmeno aparece, mas o
coordenador do Grupo Interconsultas
do Instituto de Psiquiatria do Hospita
das Clinicas da Faculdade de Medicina
da Universidade de S&o Paulo (IP-HC-
FMUSP), Teng Chel Tung, ressalta
gue em gémeos monozigoticos a
probabilidade de um dos irmaos
meanifestar adoenca chegaa 60% quando
0 outro apresenta depressao, e ficaem
torno de 20% entre gémeos dizigdticos,
indicio de que a genética é fator
significante. O professor chefe da
disciplina de Psiquiatria Clinica da
Universidade Federd de S&o Paulo-
Escola Paulista de Medicina (Unifesp-
EPM), Miguel Raberto Jorge, explica
que a depresso € provocada geramente
por um conjunto de aspectos biol 6gicos
e psicosocials, com grau deimportancia
diferente de acordo com cada pessoa.
“A carga genética, determinando uma
predisposicéo a depressdo, éfator
extremamente importante, mas

J
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problemas de natureza psicossocial —
particularmente situagdes envolvendo
perdas (afetivas, econdmicas, de
trabalho e outras) — tanto podem
desencadear 0 quadro em pessoas
predispostas como chegar a causar a
depresso por s 6", esclarece.

A enfermidade também esta
associada a cancer, dor crénica, doenca
coronariang, diabetes, epilepsia, Aids,
mal de Parkinson, acidente vascular
cerebral, doencas datiredide e outras
enfermidades crénicas. O sistema
hormonal também parece exercer
influéncia no surgimento da depressao,
0 que explicariao fato de as mulheres
sofrerem mais com adoenga e de s
sintomas serem mais comuns durante
0 periodo pré-mengtrual e apds o parto.



ipal

mundo

Além das mulheres e de pacientes com
doengas cronicas, a depressio atinge
com mais freqiiéncia adultos jovens e
idosos, possivelmente por serem fases
caracterizadas por mudancas que afetam
0 comportamento. “ Estudos também
mostram que solteiros, separados e
Vvilivos est@ mais predigpostos a doenca
do que individuos com umarelacdo
afetiva estavel”, reforca Miguel Jorge.
Nos quadros de depressao ha,
também, um desequilibrio quimico
no cérebro, que esta relacionado
principamente & menor concentracdo
dos neurotransmissores serotoning,
noradrenalina e dopamina, relacionados
as sensagOes de prazer e bem-estar. O
que os médicos andando conseguiram
concluir é se 0 desbalanco provocaa
doenca ou vice-versa. “N&o sabemos
0 que vem primero, o ovo ou agdinhd’,
exemplificaMiguel Jorge. O estresse,
0 ambiente, traumas de infancia, a
violéncia e até ateragdes no ritmo
biolégico sdo fatores que podem
potenciadizar o aparecimento da
depressdo. “Haum maior nimero
de casos da doenca no inverno, o
gue mostra ainfluéncia do ritmo
bioldgico, que se dterade acordo
com a quantidade de luz que o corpo
recebe’, justifica Teng Chei Tung.
Com relagdo ao estresse, que vem
sendo associado a um aumento da
doenca atualmente, o psiquiatra ndo
atribui a0 problema importancia
e cita como exemplo a ldade Média,

periodo em que o grau de estresse
eramuito maior por causa das
dificuldades e davioléncia. “E mais
provavel que o crescimento de casos,
hoje, estgarelacionado ao estilo de
vida, dietainadequada e fdtade
atividade fisica’, complementa.

Diagnéstico — A depressdo é uma
desordem neuropsiquiétrica que se
manifesta por meio de episodios que
podem durar de mesesaanos. O

problema costuma s bastante recorrente
e osindividuos que ja passaram por um
episodio navidatém 50% de chance de
ter outro. O diagndstico precoce gudana
eficacia do tratamento, mas nem sempre

0s médicos estéo atentos aos sintomes.
Apesar dainvisbilidade da doenca, que
muitas vezes é confundida com smples
tristeza, existe um método criado pelos
médicos paraidentificar a depressdo. O
episodio depressivo ocorre quando for
verificada a presenca, por pelo menos
duas semanas, de quatro dos seguintes
sintomas. humor depressivo, anedonia
e fatigabilidade — consderados tipicos —,
diminuig&o da concentracdo e da
atencdo, da autoconfianca e da auto-
estima, idéas de culpa e inutilidade,
de suicidio e de autolesdo, pessmismo,
disttrbios do sono e do apetite. Dos
quatro sintomas, dois devem estar
entre 0s denominados tipicos.
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. Capa

Tratamento ideal combina
antidepressivos e psicoterapia

A depressdo € uma doenca
preocupante que tem como pior
conseqiiéncia o suicidio, uma das trés
principais causas de morte em pessoas
nafaixaetariaentre 15 e 34 anos, de
acordo com dados da Organizacdo
Mundia de Salde — em 60% dos casos
de suicidio sdo verificados sintomas
da depressdo. Além disso, 10% dos
portadores daformamais grave da
doenca morrem ou sdo obrigados a
conviver com sequelas decorrentes
de tentativas de suicidio, segundo o
coordenador do Grupo Interconsultas
do HC-FMUSP, Teng Chei Tung.

A depressio, dém de ser umadesordem
bastante incapacitante, prgudicaa
vidasocid, profissional e familiar

dos doentes, e pode evoluir
independentemente do esforco do
individuo em selivrar domal. A
maioria dos especialistas concorda
gue o0 melhor tratamento paraadepressio
consiste na combinagdo do uso de
antidepressvos e psicoterapia, € somente
0s casos mais leves so solucionados

Marcos Antonio Natividade

apenas com assigténcia psicolégica. Os
medicamentos agem no aumento da
concentracdo dos neurotransmissores
serotonina, noradrenalina e dopamina
e aceleram a recuperacéo.

“Os remédios sdo geramente
efetivos em suprimir os Sintomas, e a
psicoterapia € iguamente importante
como ingtrumento de compreenséo das
fragilidades psicol 6gicas que podem
ter contribuido para o aparecimento da
doenca. Além disso, pode ser uma boa
estratégia de aprendizado de como
lidar com suas consequéncias, fatores
gue contribuirdo para melhorar a
qudidade de vida do paciente’, ressata
0 professor de Psiquiatria da Unifesp-
EPM, Migud Roberto Jorge. Segundo
Teng Chel Tung, o tratamento da
depresséo, quando bem desenvolvido,
é dtamente eficaz e cerca de 90% dos
pacientes melhoram, mas o problema
reside nafata de preparacdo de aguns
médicos que, as vezes, subtratam a
doenca. O psiquiatra afirma que muitos
médicos receitam antidepressivos
guando diagnosticam a depressdo, mas
nem sempre sabem dar a seqiiéncia
correta ao tratamento, que costuma ser
lento e longo. “E importante tratar a
doenca aé aremissio, porque se houver
residuos a depressdo se cronifica’,
enfatiza. Teng Chei Tung defende
0 uso do tratamento medicamentoso
COMO preventivo em casos mais graves
da doenca. Segundo o especidlista,
0s antidepressivos modernos possuem
menos efeitos colaterals, mas 0 Uso
pode acarretar, em alguns pacientes,
aumento de peso, nauseas no inicio
do tratamento, ateractes na libido,

dificuldade de orgasmo, tontura e sono,
entre outros. Para que o tratamento
sgja eficiente, 0 médico acredita que,
aém da utilizagdo de antidepressivos e
psicoterapia, também sdo importantes
mudangas no estilo de vida, como a
préticaregular de exercicios fisicos

€ 0 aumento de atividades que
proporcionem prazer ao individuo.

Nutrientes— Os profissionais de
Medicina Ortomolecular tém uma viso
diferente sobre a depresso e o tratamento
da doenca. Para Marcos Antonio
Natividade, professor do curso de pés-
graduacdo em Medicina Ortomolecular
do Ingtituto Brasileiro de Estudos
Homeopdticos — que inclusive
experienciou adoengahall anos—a
depressio sem causa aparente, que nao
tenha sido motivada por problemas
como amorte de uma pessoa querida, a
perda de um emprego ou outros fatores
externos, é provoceda pelafaltade
nutrientes no organismo. “E preciso
repor esses nutrientes para acabar com
adepressio, e 0s antidepressivos gpenas
mascaram 0s sintomas’, afirma. A
reposicéo dos nutrientes é feita com
alimentaco e uso de cdpsulas com as
substancias necessérias a cada paciente.
Marcos Natividade reforcaque, sea
doenca ndo for tratada, pode acarretar
graves problemas futuros. “A depressio
€ como um dertade que dgo estaerrado
no organismo, e estudos demonstram
gue pode levar ao aparecimento de
outras enfermidades, como diabetes,
disturbios da tiredide, doencas
cardiovasculares e osteoarticulares’,
aertao médico.



A depressio ndo é excdlusividade
dos adultos e também atinge criancas
e adolescentes, mas fatam dados para
dimensionar a ocorréncia da doenca
no Brasil e no mundo. Um estudo
desenvolvido em uma escola pablica
de Curitiba, no Parana, publicado em
2002 na Revida Bragleira de Pdquiatria,
encontrou sintomas depressivos em
20,3% dos 463 aunos avaliados, com
idade entre 10 e 17 anos, e verificou o
predominio das condigdes em meninas.
O autor da pesguisa, Saint-Clair Bahls,
psiquiatra e professor da Universidade
Federal do Parana (UFPR), acaba de
lancar o livro Depressdo em Criangas
e Adolescentes e 0 seu Tratamento,
pela editora Lemos. Segundo o
especidista, as causas da depressio
infanto-juvenil também sio de ordem
multifatorial, envolvem desde heranca
genética até fatores ambientais, ea
presenca da doenca em um dos pais é
o principa fator derisco. O diagnégtico
Se baseia nos mesmos critérios da
depressdo em adultos, mas Saint-Clair
Bahlsfaz, no livro, o levantamento de
algumas caracteristicas tipicas para
cadafaixaetéria

Criéngas também tém a

Segundo o autor, em criancas de
até 7 anos é comum a presenca de
queixas clinicas sem achado médico
gue as jugtifiquem, como dores de
cabeca, dores abdominais e perda de
apetite. A partir dessaidade, verifica-
se com mais fregiiéncia o isolamento
e afatade habilidade em se divertir.
“Em adolescentes, predominam as
caracterigticas de irritabilidade, apatia,
sonoléncia e baixa auto-estima, mas
€ sempre importante lembrar que a
depressdo é uma sindrome que requer
areunido de outros sintomas parao
diagnéstico”, ressalta o médico. O
Ingtituto Nacional de Salide Mental
dos Estados Unidos estima que 2,5%
das criancas e 8,3% dos adolescentes
sofram de depressdo clinica. Para Saint-
Clair Bahls, adoenca € mais comum
na adolescéncia tanto por causa dos
fatores fisicos hormonais como por
aspectos sociopsicol 6gicos relativos
as exigéncias do amadurecimento. O
psiquiatra considera a doenca grave e
aerta para a negligéncia do problema
“Pesguisas comunitarias em paises
desenvolvidos mostram que a maioria
dos adolescentes deprimidos ndo é

daehga

diagnosticada e nem costuma buscar
tratamento”, adverte.

Terapias— O especidistaexplicaquea
psicotergpia é aformade tratamento mais
empregada em criancas e adolescentes, e
0 Uso de medicamentos antidepressivos
ficareservado somente para 0s casos
mais graves da doenca. Segundo Saint-
Clair Bahls, as terapias cognitivo-
comportamental e interpessoad 90 as
mais indicadas para essafaixa eté&riae
cosumam esimular melhoraem 70% dos
casos em até trés meses de tratamento.
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- Salde
Agua participa de todo

Por Rosangela Rosendo

Em janeiro deste ano a classe adulto, 80% das criancas e até 90% de
cientifica esteve em festa, poisa recém-nascidos, neste caso em especia
sonda orbital européia Mars Express devido ao metabolismo acelerado.

encontrou agua congelada em Entre tantas fungdes, a&gua gjudaa

Marte, 0 que pode ser sinal deque  manter as estruturas celulares dostecidas,

exigtiu ou pode exigtir vida no transportar as substancias reguladoras
planetavermelho, dém de abrir  dos processos vitais do organismo e
margem para futuras expedicbes  dissolver nutrientes. Além disso, o

; i} tripuladas ao solo marciano. liquido direciona esses nutrientes dos
,__:{f__",_ I ndependentemente das pontos de absorcdo as cdulas e osrestos
- hipbteses, o fato de ter agua aos Orgaos de excregdo. Associadaa
démdaTearareforcaadirmecdo  outros fatores, como habito alimentar
% s de que este liquido inodoro, saudavel eingestdo defibras, adgua
: — incolor e insipido, formado por ainda gjuda em grande parte paraa
- duas moléculas de hidrogénioe  formag3o das fezes, facilitando o bom
e — uma de oxigénio (H,0), é vital funcionamento intestinal. Tudo isso
para a sobrevivéncia do ser judtifica arazéo pelaqual médicos e

humano. O fluido constitui cerca nutricionistas insistem em recomendar
de 70% do peso corporeo do aingestdo constante do liquido, afim




o metabolismo humano

de manter o corpo hidratado e, desta
forma, evitar o desequilibrio hidrico
e complicaghes mais sérias como a
desidratacéo.

A nutricionista Ana Maria Cervato
Mancuso, professora doutora da
Faculdade de Satide Publica da
Universdade de Séo Paulo (FSP-USP),
explica que a &gua esta distribuida no
organismo entre 0s compartimentos
intra e extracelulares, que arigam os
liquidosintrae extracelulares (LIC e
LEC) respectivamente. Do total hidrico
corpéreo, 50% se concentrano LIC,
que prové o meio pelo qual as reacdes
bioquimicas acontecem e permite a
organizacdo metabdlica. Os 20%
restantes se encontram no LEC, que se
distribui como liquido intravascular
(LIV) no interior dos vasos; liquido
intersticid (LIT) no espaco interdticid;

v

v
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Arnaldo Lichtenstein
—

e congtitui os liquidos transcelulares
(LTC), como o liquor, liquido sinovid,
humor agquoso e vitreo, saliva, suco
pancredtico, bile e urina, entre outros.
Como tarefa, adguano LEC une as
células a € as mesmas, a seus Stemas
organicos e a seu ambiente exterior.
“A &guatambém age como lubrificante
para o funcionamento normal de
partes em que 0 organismo é move,
para a manutencdo do equilibrio
acido-basico e é essencia paraa
regulacdo da temperatura corpored’,
acrescenta. A partir destes processos, as
necessidades hidricas de um individuo
em condigbes normais dependem de
véarios fatores, principamente do clima
e da atividade fisica que exerce, 0
gue determina mais ou menos perdas.
“Mas o controle hidrico do organismo
€ bem gjustado e éfdito por vaios
mecanismos que gjudam a detectar a
carénciado liquido”, ressatao clinico-
gera do Departamento de Clinica
Médica do Hospital das Clinicas da
Universidade de Sao Paulo (HC-
FMUSP), Arnddo Lichtengtein. Quando
o nivel de &guanas cdlulas diminui,
o corpo se defende fazendo com
gue os rins reabsorvam mais agua.
Além disso, 0s receptores cerebrais
localizados no hipotalamo controlam,
regulam e ordenam, por meio de
impul sos nervosos, a sensacéo de sede.
“Para produzir energia para se manter
Vivo erespirar, 0 ser humano necessita
de pelo menos meio litro de &gua. Se
comecar afazer qualquer atividade
passa a apresentar perdas néo
mensuravels e precisa se hidratar
aindamais’, explicao médico. Turibio
Leite de Barros Neto, fisiologistae

Turibio Leite de Barros Neto

ad

professor adjunto do Departamento de
Medicina Esportiva da Universidade
Federal de S8o Paulo-Escola Paulista
de Medicina (Unifesp-EPM),
acrescenta que uma pessoa sedentaria,
gue permanece em ambiente fechado
com ar-condicionado, pode necessitar
de dois a quatro litros de &gua por dia
em média, sem maiores conseqliéncias.
Mas, a0 se expor demais ao calor,
amédia pode aumentar. “Por is0,
quando a sede deixa de ser saciada

0 corpo desidrata’, explica. Segundo
0 especidista, ao praticar exercicios
fisicos o organismo fica em débito
com a necessidade de agua e gera
maior risco de desidratagéo. “O que
as pessoas ndo sabem é que, ao
preticar exercicios fisicos, 99% do
peso que perdem é &gud’, destaca.

Desidratacdo — Segundo a
nutricionista Ana Maria Mancuso, a

Super Saudavel9



Ana Maria Cervato Mancuso

caréncia de agua tem repercussdo mais
significativa sobre a capacidade do
organismo de executar uma tarefa
qualquer em relacdo afaltade
alimento sdlido. “O limite de privagdo
de éguaéemtorno dedoisatrésdias.
A reducdo entre 4% a 5% da agua
corpéreareduz de 20% a 30% a
capacidade de trabalho dos 6rgéos e
sistemas’, derta. Em qualquer idade,
aproducéo de calor e avelocidade do
metabolismo s30 os principais fatores
que influenciam no controle hidrico
do organismo. “Neste caso, as
circunstncias que aumentam estes
processos s&o capazes de provocar
desidratac&o, a menos que hga
ingestdo adequada e simultanea de
liquidos’, acrescenta a nutricionista.
A desidratacdo € caracterizada
como o desequilibrio entre aingestao
e aperda de agua pelo organismo,
em gerd associadaaperdadesa e

10Super Saudavel

de detrdlitos, como o sidio e 0 potassio,
erequer cuidados imediatos. As
principais causas sf0 aingestéo
insuficiente de agua ou a perda
abundante do liquido em casos

de vémitos continuos, diarréias
prolongadas, eliminagdo de grandes
quantidades de urina e producéo
excessiva de suor. Criangas esto
mais vulneraveis a este desequilibrio
hidrico, principamente por terem
menos cuidado de beber &gua ou por
nado saberem pedir. “ Além disso,

as criangas tém superficie corporea
maior com relacdo ao adulto e ficam
com a pele mais exposta, portanto,
consomem mais energia, transpiram
mais e perdem mais liquido”, explica
Turibio Neto. Com os idosos acontece
Stuacdo semelhante, principa mente
devido ao processo de envelhecimento
do organismo, que contribui paraa
perda maior de liquido.

O primeiro sina de caréncia
hidricanas criancas e nosidosos é a
ateracdo de humor. “A criangafica
mais chorosa e 0 idoso costuma ficar
desorientado e até comeca afaar
besteira. Se 0 idoso ficar o diainteiro
sob forte calor e ndo tomar agua
suficiente, certamente vai ficar
prostrado ou agitado demais’, orienta
Arnado Lichtenstein. Ja o adulto
sente fragueza, queda das atividades
normais e da pressao arterial e, as
vezes, tontura. “Quando a pessoa
Nao consegue repor a agua do corpo
porque esta vomitando ou com diarréia,
o idea é procurar gjuda médica para
reidratar 0 organismo”, acrescenta.

O especidigtareforcaque, devido a
caréncia liquida, algumas pessoas
apresentam fluxo das coronarias
reduzido. “Em situacBes limitrofes,
apressdo pode cair devido a menor
quantidade de liquidos circulantes e
assm provocar umaanging, um derrame
eaélesdo nosrins’, explicao clinico.

Corpo hidratado,
organismo
saudavel

Emboraaagua sgjaaprimeira
0pc¢ao na hora da sede, outras fontes
também sfo recomendadas pelos
especidistas para repor liquido ao
organismo, ComMo SUCOS naturais,
chés e sopas. Segundo Ana Maria
Mancuso, muitos aimentos solidos
contém boa quantidade de agua
na composi¢ao, especiamente
as frutas e as hortalicas, que sfo
compostas de 85% a 95% de agua.
Os reidratantes orais também s3o0
muito eficazes nesta tarefa. O
fisiologista Turibio Neto explica
gue, ao transpirar muito, uma
pessoa perde sais minerais pelo
suor. “Pararepor estas substancias
detroliticas, como sbdio e potassio,
as bebidas isotbnicas sfo dtimas e
podem ser ingeridas, principalmente
por atletas ou pessoas que praticam
algum tipo de atividade fisica
constante”, orienta. Outra forma
de hidratar 0 organismo é aingestéo
do soro caseiro. “ So € preciso ter
cuidado na hora de preparar, porque
seadose de sd eaglcar for invertida
ou ndo for exata 0 soro pode ficar
concentrado e comprometer 0s
rins em criangas pequenas’, derta
Arnado Lichtenstein.
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Esperanca que .
vem da célula ¥

Por Yannik D”Elboux

Neste exato momento, cerca de 600
pessoas aguardam nafila de espera por
um doador para o transplante de medula,
de acordo com levantamento preliminar
do Registro de Doadores de Medula
Ossea (Redome). Parte desses pacientes
—amaioriavitimade leucemia—néo
teratempo de ver o nome em primeiro
lugar nalista. No Brasil, so redlizados
anualmente cerca de 2,5 transplantes
paracada 1 milhdo de habitantes,
contraamédiade 7 a 10 nos paises
desenvolvidos. Uma solucdo para
reduzir a espera, que atuamente gira
em torno de um ano, € a utilizacéo de
células-tronco de sangue de cordéo
umbilical como dternativa ao trangolante
com doador. As pesquisas com
cdulas-tronco renovaram as eperancas
de cura e tratamento ndo apenas para
as doencas hematol dgicas, mas também
Se gpresentam como promissoras
no campo das doengas cronicas,
cardiovasculares, neurodegenerativas —
como Alzheimer e Parkinson —,
neuromusculares, acidente vascular
cerebral, imunodeficiéncias e até nos
casos de lesfo damedula espinhd.
Mais de 25 pesquisas estéo em fase de
testes com seres humanos no Brasil,
segundo dados da Comissio Naciond de
Etica em Pesquisa. Ha um entusiasmo
da classe médicaem torno das
possibilidades sobre o0 uso de cdlulas-
tronco porque elas tém a capacidade
de auto-renovagdo e se transformam
em linhagens celulares com diferentes

funcdes, o que permite, por exemplo,
arecondituicéo detecidos. Essetipo de
célula esta presente em algumas partes
do organismo adulto, como na medula
Osseq, e é encontrado sobretudo nos
tecidos embrionarios. Os estudos
desenvolvidos no Brasil empregam
células-tronco da medula e do corddo
umbilical.

No Hospital Albert Einstein existe

L

-

um banco de armazenamento de corddo

umbilical que abriga cerca de 500
amostras. O hospita foi um dos
pioneiros do Pais a utilizar as cdulas-
tronco em subgtituicao ao transplante
convencional de medula. Segundo o
diretor-superintendente do Ingtituto de
Ensino e Pesquisa (IEP) do hospital,
Carlos Alberto Mareira-Filho, uma das
grandes vantagens do procedimento é
0 menor indice dergeicdo. “As cdulas
tronco de corddo umbilical s30 menos
imunorregtivas do que as de medula,
permitindo o uso em transplantes néo-
aparentados idénticos ou parcialmente
idénticos com menos complicagdes’,
ressalta. Mas ainda existem agumas
limitagBes que impedem uma maior
disseminagdo datécnica. Um dos
problemas € que, por enquanto, 0
procedimento so funciona para
pacientes com até 50-60 quilos, por
causa da quantidade de células-tronco
presentes no corddo, mas Moreira-Filho
afirmaque a solugdo esta proxima.

“ Estamos fazendo pesquisas para
multiplicar essas células antes de

comegarem ase diferenciar, ou usar dois
cordBes compative's, e acredito que em
um ou dois anos esse problema estga
resolvido”, prevé. Outra dificuldade é
afatade um banco publico de corddo
umbilicd, que aumentaria as chances de
compatibilidade. Segundo o especididta,
um banco com cercade 10 mil a12 mil
corddes seria suficiente para cobrir
toda diversidade genética da populacéo
brasileira. Na Europa, onde 0 sistema
jafoi adotado, o Eurocord — banco
publico de cordBes — acumulava em
2003 cercade 130 mil unidades, e
desde 1998 tinham sido feitos 3 mil
transplantes com dtataxa de sucesso.

O pesquisador criticaatendénciada
criagdo de bancos privados de cordéo e
ainiciativade dguns pais, que querem
congelar o material para uso do proprio
filho no futuro. “Um banco pablico
funcionamuito melhor, ja que é capaz
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de atender atodos. Além disso, para
muitas doencas o transplante autélogo
(da prépria pessoa) apresenta piores
resultados do que o alogénico (entre
pessoas diferentes)”, judtifica.

O |EP também promove pesquisas
com células-tronco provenientes da
medula 6ssea e existe, ha dois anos,
um estudo-piloto para tratamento de
esclerose multipla refratéria. Moreira-
Filho diz que resultados de estudos em
ingtituigBes de diversos paises indicam
que 70% dos pacientes apresentam
melhora ou estabilizacdo do quadro.
As cdulas-tronco de medula também
vém sendo amplamente experimentadas
naéreade cardiologiano Brasil e no
mundo com objetivo de regenerar o
musculo cardiaco em caso de infarto.
O Hogpita Pré-Cardiaco do Rio de
Janeiro jarealiza o procedimento de
autotransplante de céulas-tronco e
divulgou que, em mais de 40% dos
pacientes submetidos ao procedimento,
houve melhora do fluxo sangiiineo
e dafung¢do mecénica do coracio.
Entretanto, dois estudos americanos
publicados em margo narevista
Nature contestam a prética por fdta
de evidéncias que demonstrem que
as cdulas-tronco sdo capazes de se
diferenciar em musculo cardiaco.

Carlos Alberto Moreira-Filho

12Super Saudavel

O Hospita Albert Einstein também
deveiniciar ostrangplantes com cdulas-
tronco em pacientes com problemas
cardiacos no fim deste ano em caréter
experimental. Além disso, 0 médico
Moreira-Filho conta que sera criado o
Centro de Experimentaco e Treinamento
em Cirurgiaparaarealizagdo de
pesquisas em animais e, poderiormente,
em humanos. Entre outros tratamentos,
o Centro visa buscar areducéo da
morbidade ap0s acidente vascular
cerebral e estudar novas formas de
recuperagao para pacientes com
lesdo damedula espinhal. O Ingtituto
de Ortopedia do Hospital das Clinicas
da Faculdade de Medicina da
Universidade de S&o Paulo (HC-
FMUSP) ja desenvolve um trabalho
com um grupo de voluntarios— entre
eles atreinadora de ginéstica olimpica
do FHlamengo, Georgete Vidor, que
ficou paraplégica depois de um
acidente — para andisar aagéo das
células-tronco em pacientes com
pardisiacausada por |esdes na medula.

Embrionéarias— O Centro de Estudos
do Genoma Humano da USP também
realiza pesquisas com células-tronco
de sangue de corddo umbilicd e,
atuamente, a coordenadora Mayana

transformacao dessas cdlulas em
musculo. “Os resultados obtidos em
cultura sugerem gue ha atransformacéo,
S0 ndo sabemos ainda se o fendbmeno
acontece apenas nafaseinicial ou se
passa paraafunciona”, descreve.
Mayana Zatz explica que o objetivo é
desenvolver atécnica para o tratamento
de pacientes com distrofia muscular.
Apesar das boas perspectivas, a
coordenadora defende que é preciso
dar um passo adiante para o avanco
das pesquisas permitindo o uso de
células-tronco embriondrias. A prética
foi vetada recentemente pela Camara
dos Deputados e, para a especidista,
significaum atraso paraaMedicina.
“ Ja sabemos que somente as células-
tronco embrionarias sdo pluripotentes
etém o potencial para se transformar
em qualquer tecido, enquanto as
células de medula ou cordao umbilical
ndo tém a mesma capacidade’, afirma.
A pesquisadora diz que ha entre
20 mil e 30 mil embrides congelados
em laboratorios de fertilizacdo no
Brasil, e que os que s8o descartados
pelafata de qualidade para serem



implantados no Utero poderiam ser
usados. “E claro que prefiro trabal har
com céulas de corddo, que éum
material que vai parao lixo, masé
fundamentd ter liberdede para pesquisar;
ndo podemos fechar as portas para
aciéncia’, declara. A professora
acrescenta que aterapia celular pode
Ser uma esperanca para um grande
numero de pessoas que sofrem de
doencas genéticas — 3% das criangas
nascem com o problema—e ndo ha
tempo a perder. “Precisamos estudar
as cdlulas embrionarias para compreender
como o processo de diferenciag@o das
céulas acontece nanatureza’, esclarece.
O principal entrave nas pesquisas
com células-tronco embrionérias,
gue ja sdo permitidas na Inglaterra,
Austrélia, Japdo, Coréado Sul,
Cingapura, Chinae lsragl, € aquestéo
éticaeredligiosareativaao inicio
davida. Além disso, Mayana Zatz
acredita que existe uma confuséo
de conceitos e muitas pessoas
relacionam, erroneamente, os estudos
a clonagem. “ Existem trés conceitos
diferentes: terapiacelular, que é
qualquer tratamento com o uso de
células; clonagem reprodutiva —
acopiade umindividuo—, que é
condenada por todos; e clonagem
terapéutica, que consiste em produzir
células-tronco pluripotentes a partir
da técnica de transferéncia de nuicleos
parafins terapéuticos’, descreve.
A professora da USP compara a
terapia com células-tronco auma
forma mais sofisticada de transplante,
com perspectiva de resultados
promissores, mas alerta para falsas
esperancas. “ As aplicacbes com
células-tronco ainda estéo em fase
experimental. Existe a certeza de que
poderdo trazer muitos beneficios para
aMedicina, mas hdum caminho a ser
tracado e é preciso separar 0 joio do
trigo”, adverte.
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Estudo da Universidade
de Toquio demonstrou que a cepa
Lactobacillus casei Shirota

Por Adenilde Bringel

Dos vérios problemas intestinais
existentes e comuns amaioriada
populacdo, o meteorismo — flatuléncia—
€ um dos que mais incomodam porque,
além do desconforto abdomind,
pode causar constrangimentos no
relacionamento social. Patologia
causada pelo aclimulo de gases no
intestino, a flatuléncia causa espasmaos
intestinais e distensbes abdominais, e
pode ter como causa desde processos
obstrutivos mecénicos — como tumores
e volvos— até Ulceras, gastrites e
inflamagbes cronicas do intestino
causadas pelo uso de antibidticos e
quimiotergpicos, por mudancas bruscas
de habitos dimentares e pelaingestéo
de aguns aimentos que provocam
dteracdo dafloraintestind. Para
estudar os efeitos das bactérias |1&icas

aciddfilas no combate a formacao de
gases abdominais, dois pesquisadores
da Universidade de Téquio redizaram
estudo com bebés | actentes saudaveis,
com idades entre cinco mesesa 1 ano
e dois meses, que ingeriram o leite
fermentado Y akult com Lactobacillus
casal Shirota diado a dieta composta
principalmente de leite em po, farinha
de cereais e aglicares.

O estudo, denominado * Observaghes
Clinicas dos Efeitos de uma Cepa de
Bactérias L dticas Aciddfilas na Geragéo
de Gases Intestinais’, foi desenvolvido
por Shigematsu Shimizu e Genji
Shigemoto, doutores em Medicinae
professores emérito e convidado da
indtitui¢do, respectivamente. A pesquisa
constatou que, apds aingestéo didria
de cerca de 20ml de |eite fermentado
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liquido encontrado no mercado — para
alguns bebés foram administrados
1,59 de Y akult liofilizado —, o volume de
gases diminuiu sensivelmente e chegou
aatingir /2 a1/3 do vaor anterior a
ingest&. O fendbmeno ocorreu com
todos os bebés, independentemente de
terem ingerido leite fermentado liquido
ou liofilizado, embora tenha sido
considerado mais marcante naqueles
gue ingeriram o produto liquido.

Além dis, os cientistas observaram
gue o pH feca gpresentou certatendéncia
aacidez efoi verificado que as fezes
dos bebés ficaram amolecidas. Outra
alteracdo considerada importante foi
em relacdo a quantidade da toxina fenal
nas fezes, que apresentou tendéncia a
reducdo com a administracdo do leite
fermentado. Para estudar os efeitos de
gases intestinai's causados pelo &cido
[&tico presente no leite fermentado, os
pesquisadores também administraram
somente &cido |1&tico nos bebés lactentes.
Como a quantidade de &cido l&tico
presente no Y akult € de 0,26% a 0,86%,
0s cientistas prepararam limonada de
acido |&tico com 0,5% — farmacopéia
japonesa (pH 2,4) quetem o equivdente
a20ml. Ao fazerem o estudo dasfezes os
pesquisadores perceberam que o volume
de gases gerados e a quantidade de fenal,
neste caso, tiveram um certo aumento.

José Valdai de Souza

Divulgacao

Com esses resultados, os médicos
concluiram que o leite fermentado com
Lactobacillus casal Shirota suprime

a degradacdo que ocorre no intestino,
e esse fendbmeno ndo se deve ao &cido
I&tico contido no produto, mas ssim a
aca0 das bactérias probidticas. Para
esse estudo, os autores utilizaram uma
porc¢do sdlida das fezes dos bebés,
acondicionada em tubo de fermentacdo
Einhorn a 37°C, durante 24 horas,

e colocada em um incubador para
aleiturado gés gerado.

Microbiota — José Valdai de Souza,
oncologista especializado em Medicina
Molecular, reforca que os lactobacilos
gjudam amicraobiotaintestinal ase
reconstituir e diminuem a producéo

de outros fungos anaerdbicos que tém o
poder de se multiplicar de formaintensa
e sdp paraditas do organismo. Segundo
0 especidista, aprincipa agdo dos
|actobacilos, descoberta nos Ultimos
anos, € que tém a cgpacidade de modular
as citoquinas — substancias que atuam
na regulacdo do sistemaimunol 6gico —,
aém de diminuirem a producéo de
interleucina-1, os fatores de necroses
cdulares (NF-kappaB) e aiinterleucina-8
— consideradas proteinas inflamatérias.
“Além disso, oslactobacilos devam
ainterleucina-10, que é benéfica as
defesas do organismo”, acrescenta. O
oncologista destaca, ainda, que estudos
tém observado que os lactobacilos
diminuem a atividade da bactéria
Helicobacter pylori, um dos grandes
fatores de desenvolvimento de Ulceras
gastricas e de outras doengas. José
Vadai ressalta que, entre asinimeras
causas que levam aflatuléncia, a
maioria esta relacionada ao déficit da
funcdo da microbiota normal. “Por
IS0, todas as pessoas deveriam fazer
uso desses microrganismos, tanto na
profilaxia quanto como coadjuvante
asterapias’, enfatiza o médico.

Alimentacao

O meteorismo atinge pessoas de todas
asidades e um dos fatores que pode
colaborar paraadiminuicdo do problema
€ aalimentacdo. Segundo 0 médico
Jost Vddai de Souza, aflatulénciatem
relacdo direta com o hébito aimentar

e é mais frequiente em individuos que
ingerem nutrientes ricos em hidratos
de carbono — como aglicar e outros
amidos —, consomem excesso de
frituras e apresentam intolerancia a
lactose. O oncologistalembra, ainda,
gue o hébito de comer muito répido
eforade casg, aliado ao consumo
exagerado de doces e refrigerantes,
também pode contribuir parao
surgimento de gases. “A grande
quantidade de radicais livres € outro
fator que colabora para aflatuléncia,
porque eles sdo aprincipa causa
de morte de nossa flora bacteriana
normal”, explica.

O especidigta derta que, embora
0 meteorismo sga mais acentuado
na fase adulta, as criancas merecem



colabora para evitar o problema

especia atencdo quando apresentam

0 problema, por terem amicrobiota
mais sensivel e a possibilidade de
sofrerem alteragGes no DNA com
mais intensidade. José Valdai enfatiza
que isso pode levar a doencas cronicas,
déficit imunol dgico, perda de ganho
ponderd e ateragbes de comportamento
nas criangas. Nos idosos, 0 meteorismo
pode ser sina de um problemamais
grave, como cancer de clon. “A
destruicdo dafloranorma tem sido
uma das principais causas desse tipo
de cancer”, derta, a0 ressdtar queisso
pode ser diagnosticado precocemente
através de marcadores tumorais, com
exames de sangue e secregies.

Fibras e &gua — Para Ademar

Y amanaka, professor doutor da area
de Gastroenterologia e chefe do setor
de Ultrassonografia Abdominal do
Gadtrocentro da Universidade Estadua
de Campinas (Unicamp), dém de
diminuir o consumo de massas, doces,

gorduras e refrigerantes, é fundamental
ter o hébito deingerir &gua paraevitar
aflatuléncia. “ Trabalhos redlizados
na Universidade de Brasiliaindicam
gue ingerir um copo de &gua por hora
pode curar até enxaqueca’, afirma, ao
reforcar que o organismo humano
precisa de muita agua para gue 0 sangue
trangporte melhor o oxigénio e o trato
intestinal fluidifique melhor o bolo
aimentar. Ademar Y amanaka também
orienta a evitar bebidas a codlicas
porque, dém de desidratar 0 organismo,
o individuo estara subgtituindo aingesta
de &gua. “Nao adianta tomar muita
aguade umasb vez, umavez que o trato
gadtrintestinal tem capacidade de
absorver cercade 12ml/kg/hord’,
adverte. O especialistaressalta, ainda,
gue o consumo de fibras é fundamental
paraaformagéo do bolo feca ereforca
aimportancia daingesto de frutas,
legumes e verduras, dém do uso de
probidticos. “E 0 mecanismo de
competicdo com diversos tipos de

bactérias e fungos que provoca a
fermentacdo em excesso, e aingestéo
de probidticos é importante para
balancear a salide damicrobiota
intestind”, afirma.

Ademar Yamanaka
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Nova geracao de

tomografos facilita
exame do coracao

Por Dé Oliveira

A tomografia computadorizada
revolucionou a Medicina na década de
1970 e propiciou a seus inventores— o
inglés Godfrey Houndsfield e o sul-
africano Allan Cormack —, o Prémio
Nobd de Medicinaem 1979, sete anos
apds acriagdo do aparelho. Havia, no
entanto, obstaculos a serem vencidos,
e um dos maiores era obter imagens
detal hadas de 6rgéos que ndo fossem
estéticos, como o coragdo. Essabarreira
foi quebrada recentemente e atecnologia
jaestadisponivel no Brasil hapelo
menos um ano. A mais nova geragéo
de tomégrafos computadorizados abre
caminho para a aplicagdo em exames
cardiacos, angiograficos e neuroldgicos.
Um desses modernos equi pamentas
esta em operacdo desde fevereiro no
Hospital Alem&o Oswaldo Cruz —

0 LightSpeed'®, produzido pela GE
Medica Systems.

“O equipamento é 0 mais moderno
do mundo disponivel no mercado hoje
e existem poucos similares no Brasil”,
garante o diretor técnico-administrativo
do Oswaldo Cruz, Paulo PAombo. A
méquina opera com feixes de raios-X
com capacidade para coletar 32 dlices
(como é chamado cada corte deimagem
gerado pelo tomdgrafo) em 16 canais
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detectores, velocidade quatro vezes
superior a do tomégrafo da geragéo
anterior. Mas ndo € somente arapidez
que permite umavisudizacdo mais
precisa do coragdo. Um eletrodo
acoplado ao corpo do paciente monitora
0 batimento cardiaco e um software
faz aleitura dessainformacdo e é capaz
de sincronizar o disparo dos feixes
deraios-X com o momento em que
0 movimento do coracdo permite a
melhor imagem, durante uma sistole
ou em um instante de relaxamento.
“E como uma camera fotogréfica
com ata velocidade de obturac@o,
gue consegue fotografar um carro de
corrida em ata velocidade e captura
aimagem com todos os detalhes,
como se estivesse parado”, explicao
diretor. As propriedades do aparelho
possibilitam, ainda, aredizacdo de
determinados exames preventivos,
como o de perfusdo — para avaiacdo,
em fase precoce, de risco deinfarto
cerebral — ou endoscopia digestiva,
0 que gjuda a evitar, em alguns casos,
procedimentos invasivos e desconforto
para os pacientes.

De acordo com as especificagoes
do fabricante, o scan (varredura) no
corpo humano pode ser feito em dlices

muito peguenos, de apenas 0,625
milimetros de espessura, e geraimagens
com atissmo grau de resolucdo especid.
O recurso ndo significao fim de exames
invasivos, mas faz uma andlise sobre
anecessidade real dos procedimentos.
Depois de processadas, asimagens sio
reconstruidas com o auxilio de um
computador de alta capacidade, com
dois gigabytes de memédriaRAM e
capacidade de armazenamento de mais
de 181 gigabytes. Asinformagdes séo
captadas na sala de radiologia e podem
ser visudlizadas por meio de um monitor
na salado médico em questéo de
segundos, até mesmo antes de 0 paciente
terminar o exame. Anteriormente, o
procedimento demorava em torno de
17 minutos. Outro recurso € o sistema
automético de injecdo de contraste,
equipamento que dosificao
medicamento injetado no paciente
para ministrar apenas a quantidade
necessaria, atenuando possiveis
efeitos colaterais pelo uso dadroga.

A veocidade do equipamento,
aém de expor o paciente por menos
tempo aos raios-X, € uma vantagem
no tratamento de emergéncia de
politraumatizados, pois com arapidez
no exame é possivel verificar eventuais



Paulo Palombo e o LightSpeed®

hemorragias. Em cerca de apenas 50
segundos, o LightSpeed®® faz aleitura
de aé 1,50m do corpo, captando 32
imagens por segundo. Nos tomdgrafos
mais antigos, a extensdo maxima era
de 40cm do corpo, com oito imagens
por segundo. O investimento feito pelo

AN /i

Hospita Oswado Cruz, somente na
aquisicdo do equipamento, giraem
torno de R$ 5 milhdes, sem incluir

0s custos de ingtalacdo. O novo
tomografo permitira dobrar o nimero
de atendimentos, que devemn passar
de 30 para 60 ao dia. Mas, segundo o

diretor, atecnologia mais avancada
ndo vai gerar aumento no prego
cobrado pelo exame, que custaem
torno de R$ 400. “ O aparelho compensa
o ato investimento, pois arapidez
com que traba ha nos da muito mais
agilidade’, afirma Paulo Palombo.
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O grao
gico

ma

Por Adenilde Bringel

Utilizada h&5 mil anos no Oriente,
asojatem sido motivo de inimeras
pesquisas em varias partes do mundo
€ muitos estudos ja demonstraram que
0 gréo pode contribuir paraaredugdo
dosriscos e para a prevencéo de
doengas cardiovasculares e de alguns

deste ano, houve varios simpdsios
onde foram debatidas questoes
relacionadas ao papd da soja na
reducéo dosriscos de vérias
doencas crénicas. Em cada oito
estudos epidemiol bgicos recentes,
stetémevidendiado quea oja

tipos de cancer. Nesta entrevista, 0
farmacéutico-bioquimico com pds-

prolonga os ciclos menstruaise esse ™

.""I

€ um fator que protege as mulheres F .r_.fh

. ]
i

graduacéo em Ciéncia e Tecnologia
de Alimentos José Marcos Gontijo
Mandarino, pesquisador da érea de
soja na aimentacéo humana da
Embrapa Soja, enumera os beneficios
do gréo paraa manutencéo da salide.
Embora o Brasil sga 0 segundo maior
produtor mundia do dimento — s perde
para os Estados Unidos— a sojaainda
nao esta presente namesa damaioria
dos brasileiros, principamente porque
fdtam informagBes sobre os beneficios
que pode trazer a salide humana.

Qual o verdadeiro poder da soja?

Vou falar sobre os estudos mais
recentes que existem sobre a questdo
da soja na prevencao de doencas, em
gue se destacam o cancer de mama e
de prostata. Na Ultima Conferéncia
Internacional sobre o Processamento
e a Utilizacdo da Soja, que ocorreu no
Brasil, em Foz do Iguagu, no comego
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comrelacdo ao cancer de mama.

O cido mengtrual é condtituido por
duasfases: afolicular, que éa
primeira fase, ealuterinica, que éa
segunda. Nesta segunda fase ocorre
a multiplicagdo das cédlulas na mama,
e essa multiplicagdo € mais rgpida
do que durante a fase folicular, que
seriam as duas primeiras semanas
do ciclo. 1sso em uma mulher normal.
Quando a multiplicacdo dessas
células na mama é muito rapida,
aumentam as chances de algumas das
células se transformarem em céulas
cancerigenas, porque a cdula ndo
ter& tempo habil para a que maquina
celular possa reparar possiveis danos
causados ao DNA. Geralmente,
guando se tem ciclos mais longos,
onde ocorre um aumento dessa fase
folicular emrelacdo a fase luterinica,
a mulher terd menos chances de
possuir cdlulas que venhama se

A — .
transformar em células cancerosas. E
pesquisas mais recentes tém mostrado
gue a soja prolonga a fase folicular
emrelacdo a fase luterinica,
sgnificando, assm, que a mulher fica
mai s protegida do cancer de mama.

| ss0 j& esta comprovado?

J&, principalmente com pesquisas
realizadas nos Estados Unidos e
na Asia — China e Jap&o —, onde 30
consumidos muitos produtos a base
de soja. Outros estudos publicados
em 2002 e 2003 mostram uma relacdo
entre a densidade do tecido da mama
eosriscosde cancer. A TRH —terapia
de reposicéo hormonal, normalmente,
aumenta muito a densidade da mama
eisso é evidenciado atraves de exame
de mamografia. Quando ocorre um
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aumento na densidade da mama, ha
também um aumento dos riscos de
cancer. O consumo de soja ou de
derivados de soja pode contribuir
para a diminuicdo na densidade da
mama. Existe uma relacdo direta e
comprovada, hoje, entre a densidade
do tecido da mama e o risco de
cancer. Quanto menor a densidade,
menor o risco.

Quanto uma mulher quenado
consome soja desde crianga precisa
ingerir parater essa protecdo?

Hoje, sabemos que quanto mais cedo
a mulher comeca a consumir soja ou
produtos de soja, menos risco vai ter
de desenvolver cancer de mama. Quem
Comeca a consumir soja antes da
puberdade, ou mesmo na inféncia, e
consome ao longo de sua vida jovem,
tera protecdo muito maior do que as
mulheres que sb comecam a consumir
soja na fase adulta da vida. E por isso
que as taxas de mortalidade na Asia,
relacionadas ao cancer de mama,
guando comparadas com paises
ocidentais, € gritante. As mulheres
orientais consomem soja desde a
infancia e juventude. E nessa fase que
se previne ainfluéncia de diversos
fatores que podem interferir para o
surgimento de cancer na fase adulta.

Ha novas estudos que comprovam
a eficacia de reposicdo hor monal
com soja?

Existem muitas controvérsias sobre
iss0. Os estudos mais modernos tém
mostrado que na terapia de reposicao
hormonal, quando se administra
estrogeno e progesterona, hd um
efeito muito mais danoso para a mulher
do que guando se adminisra sb o
estrégeno. Hoje, ja se sabe que a
combinacdo de hormdnios (estrégeno
€ progesterona) aumenta, em muito, o
risco de cancer de mama. E isso esta

mais do que comprovado. Asisoflavonas
da soja tém apenas efeito estrogénico,
e ndo de progesterona no organismo
da mulher. Assm, quando uma mulher
consome soja, ha forma de seus
derivados, ou capsulas de gérmen ou de
concentrados de isoflavonas, visando
fazer uma terapia de reposicao hormonal
por meio da soja, esté consumindo
principal mente as isoflavonas, e estas
nao possuem o efeito danoso da
progesterona. As isoflavonas tém apenas
o efeito estrogénico — porgue sua
estrutura quimica € muito semelhante
a do estrégeno — atuando, assim, na
reposicao hormonal, como se fosse
apenas um estrégeno. Esse € um dos
beneficios mais importantes da soja, que
est sendo evidenciado atual mente.

Mas funciona para diminuigdo
dos efeitos do climatério?

9m, existem varios estudos no
mundo mostrando isso. O Brasil et
comegando agora, com o pessoal da
USP (Universidade de Sio Paulo) e
do HC (Hospital das Clinicas), além
da Escola Paulista de Medicina. Mas
outros paises tém demonstrado que a
soja ndo SO diminui os fogachos, mas
também ajuda a combater outros
sintomas indesgjaveis do climatério,
como insbnia eirritabilidade, melhora
a elagticidade e a hidratacdo da pele,
aumenta a libido sexual, dentre outros.
Claro que isso vai depender de mulher
para mulher e da quantidade de soja
que esta consumindo. Se Vocé conversar
comuma asiatica, por exemplo, que
consome diariamente grande quantidade
de soja, vai saber que ela passa pelo
climatério sem saber 0 que €isso,
porgue elas ndo sentem nenhum dos
efeitos indesgaveis que normalmente
a mulher ocidental vive durante essa
fase da vida. Estes sintomas aparecem
porque o organismo esta sinalizando
gue a quantidade de horménio que ele

produz esta diminuindo, e que 0 mesmo
precisa de alguma substancia para
substituir esse hormonio. E éai que

a soja pode atuar.

Essa reposicao pode ser sd com
alimentacao?

Todos o0s congressos e estudos atuais
indicam que é importante que se
consuma soja e derivados. Quanto
maior o consumo de ‘leite’ de soja,
tofu, proteina texturizada (carne de
soja), produtos fermentados de soja,
como missO e hato, melhor. Mas,
infelizmente, os ocidentais acham mais
facil ingerir uma capsula de isoflavonas,
porque mudar o habito alimentar de
uma hora para outra é dificil. O que
recomendamos € que as pessoas
aprendam a consumir mais soja.

Os derivados existentes no
mer cado contém a quantidade
suficiente de proteina de soja?

Na verdade, consumimos soja todos
dias, pois ela esté presente emmais
de 200 produtos industrializados,
COMUNS NOS supermer cados, mas
em nenhum deles esta especificada a
guantidade de soja contida nos produtos.
O ideal é que as pessoas comecema
consumir produtos de soja. Hoje, ja
existem diversas marcas comerciais
de‘leite’ de soja no mercado, tanto na
forma liquida quanto em p6; proteina
texturizada de soja, tofu, farinha de
soja integral, também com vérias
marcas. Masa qualidade vai depender
sempre da empresa que produz, e é
importante procurar produtos de
marcas conhecidas. Sempre devemos
comprar produtos rotulados, que tém
uma qualidade garantida.

O ideal é consumir o grao?

Sm. Também é importante consumir
a farinha de soja integral — o kinako —
gue contém isoflavonas, bem como
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outros compogtos da soja que, hoje
sabemos, tém uma acdo antioxidante e
anticancerigena, como as saponinas,
osinibidores de protease, 0 acido fitico,
gue até alguns anos eram considerados
apenas fatores antinutricionais. As
pesquisas mais recentes tém mostrado
que compostos tém mais vantagens
do que desvantagens. O consumo de
soja integral ou de derivados integrais
de soja € melhor, porgue a pessoa vai
estar consumindo as proteinas da
s0ja, as vitaminas, os minerais como

o ferro, por exemplo, bem como todos
0s compostos fitoquimicos que sdo
importantes na prevencao ou reducio
dos riscos de doencas cronicas.

A sojatambém ajuda a proteger
do cancer de Utero?

Também Bxistem alguns estudos que
mostram essa protecdo e a soja atua da
mesma forma que no cancer de mama,
por meio das isoflavonas. Nesse caso,
0S mecanismos de agdo ainda ndo
estdo bem evidenciados, mas quando
se faz estudos epidemiol 6gicos com
agéticas, em comparagao as ocidentais,
aincidéncia de cancer de Utero
também é muito baixa. Foram feitos
estudos, em 2001, nos Estados Unidos,
com adolescentes de origem asiética
gue migraram para o pais, e em Xangai,
na China, com adolescentes que
consumiam, em média, 12 gramas de
proteina de soja por dia, eiso reduziu a
incidéncia de cancer de (tero em50%
na fase adulta. Eles acompanharam
essas mulheres na adolescéncia e
depois na fase adulta e constataram
que os indices de reducdo nos riscos
foi altissmo. Na China, o estudo
mostra que essa reducdo era até
maior, quando comparada com as
asiéticas nos Estados Unidos, que
nao consomem O a dieta oriental, mas
que também tiveram uma protegao.
Esses estudos sdo de um pesqguisador
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chamado Lamartiniere, da Universdade
do Alabama, e comegaram com
animais, com ratas. Eles alimentaram
0s animais desde a fase perinatal

até a fase puberal — a adolescéncia
dos ratinhos. Mesmo induzindo
quimicamente o cancer nos ratinhaos,
que tiveram alimentagéo a base de
soja desde 0 nascimento, a reducéo de
cancer foi de 50%. Muito expressiva.

Ha contra-indicagdo no consumo?

Outros estudos tém sido feitos para
verificar se mulheres que témrisco de
cancer familiar, ou mesmo quejativeram
cancer de mama, tém mais risco ou nao
de ter um segundo tumor, ao consumir
soja. Em 2001 saiu um estudo de dois
pesquisadores — Mark Messina e
Loprinz — que fizeram uma revisio
muito ampla de vérios estudos
epidemioldgicos e indicam que a soja
nao é contra-indicada mesmo para
mulheres que ja tiveram histérico de
cancer de mame.

Nesse caso, a soja também
funciona como protetora?

Como ja disse, a protegdo € maior
Se 0 consumo for iniciado o mais cedo
possivel. Mas ha estudos que mosrama
Soja assodiada a drogas anticancerigenas.
Por exemplo, o Tamoxifen, medicamento
usado para o tratamento do cancer de
mama. Existemn alguns estudos feitos
nos Estados Unidos que mostram uma
atuacado benéfica, positiva, entre o
consumo de soja e a mulher que usa
Tamoxifen. Mas falar de soja como
tratamento é complicado.

Como a soja age nesse caso?

Estudos demonstram que as
isoflavonas, principalmente a genisteing,
tém o poder de potencializar a acdo
da droga durante o tratamento. Claro
gue ninguém vai abandonar o tratamento
de cancer eficar s comendo sojal

Temoutro
estudo muito
interessante,
publicado este ano,
gue mostra que a soja
néo estimula o aumento do numero

de receptores de estrogeno nas cdlulas.
Esse aumento no nuimero de receptores
de estrégeno €, também, fator de risco
para a formac&o de tumor de mama,
porgue se houver 0 aumento desses
receptores hd mais chance de a

mulher ter cancer de mama. Ha alguns
anos se pensava que a soja poderia
estimular 0 aumento do nimero desses
receptores de estrogeno. Mas esse etudo
mostrou que isso nao acontece e,
portanto, a soja néo é fator cancerigeno.

No cancer de proéstata também
existe uma acao efetiva?

Muito forte. H& evidéncias
epidemiol égicas que mostram que os
homens asiéticos que consomem soja
tém uma incidéncia de cancer de
prostata muitas vezes menor do que
0s ocidentais. Nesse congresso em Foz
do Iguacu foram apresentados muitos
dados sobre cancer de progtata. Até
no tratamento do cancer de prostata,



guando se
administra

isoflavonas
purificadas ou
concentrados de
isoflavonas, setem
um crescimento muito
lento do tumor. Normalmente, os
médicos usam estrégeno no tratamento
do cancer de prostata. Muitos estudos
modrama reacdo entre a adminisracdo
de estrégeno e de isoflavonas junto
com proteinas— e hd um sinergismo
entrea proteina da soja e asisoflavonas—
no tratamento do cancer de prostata.
E, claro, na prevencdo também.

Qual a quantidade ideal?

Existem muitos trabalhos sobre a
guantidade exata de isoflavonas para
prevencdo de cancer ou para evitar 0s
efeitos desagradaveis de sintomas na
menopausa. Ainda ndo se chegou a
UM consenso na area de pesquisa sobre
iSs0, mas quando se compara nosso
consumo de soja e derivados com 0s
orientais, a média deles é muito maior do
gue anossa. O consumo per capita/dia
deles chega a ser 10/20 vezes maior do
gue 0 hosso. Se pegarmos uma média
de consumo, 0 que a gente recomenda

sS40 60 gramas de gréos, que vao conter
emtorno de 100 miligramas de
isoflavona. Porque a soja tem, em
média, de 100 a 200 miligramas de
isoflavona por 100 gramas de gréos.
Quem consome soja todo dia, numa
guantidade razoavel, estara ingerindo
indiretamente as isoflavonas e
também os outros compostos que sao
anticancerigenos. Para a reducdo dos
riscos de doencas cardiovasculares
ja hd um consenso internacional de
que é necessario ter o consumo diério
de 25 gramas de proteinas de soja.

Se transformarmos isso em termos de
graos de soja ou de derivados, como a
farinhaintegral ou a proteina texturizada
de soja (PTSou ‘carne’ de soja), daria
em média 60 gramas de gréos ou de
farinha integral de soja por dia, ou 50
gramas de PTS A soja tem, em média,
40% de proteinas e 0 PTStem 50%. Ao
consumir, assim, 60 gramas de graos
ou 50 de PTS, estaremos consumindo
as 25 gramas diérias de proteinas
recomendadas. Mas existem alguns
estudos maiss recentes que tendem
areduzr guantidade para 15
gramas didrios de proteinas de soja,
principal mente para as pessoas que
nao possuem altas taxas de colesterol.

Qual o papd da soja para controle
das doencas car diovascular es?

Neste caso, as proteinas da soja e
as isoflavonas ajudam principalmente
na reducdo do colesteral total, na
diminuicdo do LDL-colesterol, que €
0 colesterol oxidado, e no aumento do
HDL-colesterol, o que ajuda a reduzr
0 risco de doencas cardiovasculares.
H& estudos que indicam que a soja
pode ajudar a diminuir em até 10%
os triglicerideos. O colesterol € umdos
principais vildes no caso de acidentes
cardiovasculares em todo o mundo.
Estudos também tém mostrado que
a soja melhora a dasticidade das

artérias, principalmente coronarianas.
Com o envelhecimento, as artérias,
além de ficarem obstruidas pelas
placas aterogénicas, também vao
perdendo a dagticidade. Varios
estudos mostram que, com 0 consumo
de soja, € possivel melhorar a
elasticidade dessas artérias e isto
também é um fator de proteg&o.

Também nesse caso é preciso
comecar a consumir soja nainfancia?
Pessoas hipercolesterolémicas,

guando comecam a consumir soja,
vao notar uma diminuicdo drastica no
colesteral. Os estudos que sao feitos
medem os teores lipidicos antes e
depois de a pessoa comegar a ingerir
soja. Mastemde ser uma ingestéo
diaria de soja e derivados. Dois meses
depois, ao fazer um exame de sangue—
claro que seguindo uma dieta com
baixo teor de colesteral e de gordura
saturada — havera uma reducao
dréstica no colesterol. E isso é uma
ajuda para diminuicéo dos riscos de
ter uminfarto. Sabemos que toda
doenca cronica e degenerativa tem
origemnaadolescéncia e no inicio da
fase adulta. Pessoas que tiveram uma
vida saudavel desde a adolescéncia
tém menos chance de desenvol ver
doencas crénicas no final da vida
ativa e na velhice. Claro que quem
comeca a ingerir soja mais cedo tem
fator de protecdo maior. Mas, no
caso de doencas cardiovasculares,

no tocante a reducéo de colesterol
etriglicerideos, a soja vai ajudar a
diminuir, a controlar, mas o estrago
quejafoi feito ndo poderd ser revertido.

Exisem outras doencas que podem
ser evitadas com o consumo de soja?
Hé& estudos mostrando que a soja
também tem um peptideo — uma proteina

pequena— e hoje ja se sabe que ese
peptideo é muito importante também
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na reducdo da pressao arterial, por meio
de sua atuacdo sobre a angiotensina
convertase, que € uma enzima do Nosso
organismo envolvida no processo de
hipertensio. Pessoas hipertensas, quando
passama se alimentar de soja, ao longo
do tempo apresentam uma melhora com
relacéo a hipertensio — principalmente
na pressdo sistdlica. Claro que para
algumas pessnasisso ndo vai funcionar,
mas em alguns estudos com pacientes
hipertensos que passaram a consumir
soja os resultados mostraram que dois
tercos desses pacientes tiveram reducéo
na pressao arterial.

Esse nimero é muito expressivo.

Sem divida. Sho estudos norte-
americanos bem recentes. Também
esta comprovado que a soja previne a
osteoporose. Nesse Ultimo congresso,
varios trabalhos mostraramisso. A
soja funciona ndo so para prevenir a
osteoporose, mestambém para recuperar
amatriz 6ssea. Quando a mulher tem
osteoporose, a matriz 6ssea fica como
um gueijo tipo suigo, cheia de ‘buracos .
E a soja ajuda na recuperagdo dessa
matriz 6ssea. Também existem estudos
muito interessantes que compararam
pessoas que consumiam muita proteina
animal, principalmente carne vermeha,
COM pessoas que consumiam soja e
carne vermelha, meio a meio, e com
pessoas que consumiam so proteinas
vegetais. As pessoas que consumiam
SO proteina animal tinham uma perda
de calcio muito maior emrelacdo aos
outros grupos, mesmo ingerindo calcio
do leite e de outras fontes. Portanto, a
melhor dieta seria a base de proteina
vegetal, quando se teria uma perda
menor de célcio.

Portanto, a soja é a melhor opgdo
em matéria de proteina?

N&o 0 a s0ja, mas uma combinagdo
com cereais— milho, arroz, trigo,
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centeio, dentre outros. Essa combinagéo
de dois tipos de proteina vegetal
(proteina de uma leguminosa com

a de um cereal) é excelente. Aliado

a muita fruta, legumes, folhosos, é
arecetaideal de saide.

Soja combate diabetes?

O que se tem pesquisado hoje é
a questéo das fibras solGveis que a
soja contém. Normal mente, os
vegetais tém dois tipos de fibra: a
insol(vel, presente geralmente na
casca e congtituida, principalmente,
de celulose, hemicelulose e lignina,
e as sollvels, que geralmente estdo
dentro do grao. E a soja contémum
alto teor de fibras sollveis—emtorno
de 17% dos carboidratos da soja sdo
fibras sol(veis. E essa fibra solGvel
gue vai agir no diabetestipo 2, aquele
que ndo é insulino-dependente.
Existem muitos estudos que mostram
gue essas fibras solGveis da soja
diminuem a absorcéo de glicose. A
glicose adere a essas fibras solGvels
€ passa de maneira muito mais lenta
para a circulacdo sangtiinea do que
nas pessoas que ndo consomem fibras.
E ndo é sb afibra da soja, porque
outros alimentos também contém
fibra soltivel. Desta maneira, ha
uma diminui¢do na velocidade com
gue a glicose passa para a corrente
sanguiinea do diabético e, assim,
0 Organismo consegue controlar a
doenca de uma maneira melhor. Néo
€ cura nem medicamento, mas um
auxilio ao tratamento. Mas cada caso
€ um caso e deve ter acompanhamento
meédico.

Quais as novidades sobre o tema?

Ha estudos que indicam que a soja
pode gjudar na melhoria da funcdo
cognitiva e a prevenir mal de Alzhemer.
As novidades sdo principal mente
nessa area e estdo comecando agora.

Que outros estudos estéo em
andamento sobre a soja?

Estudos que mostram que 0 consumo
de soja pelos adolescentes diminui — e
muito — a acne juvenil. Desde que 0s
adol escentes também tenham uma
dieta com menor quantidade de
frituras e fast food. Consumindo a
farinha de soja— o kinako —a melhora
e atéa diminuicdo da acne, e do grau
da acne, é muito grande. A soja faz
uma verdadeira limpeza na pele
dos adolescentes. Aqui em Londrina
jé aconteceram dois estudos,
acompanhados por dermatologistas,
com resultados impressionantes.

Os médicos estéo aprendendo
aprescrever soja?

Médico ndo gosta muito de
prescrever alimento. Mas eu acho
gue, cada vez mais, a comunidade
cientifica, principalmente os médicos,
esta tomando conhecimento dos
beneficios da soja. Ja existem
cardiologistas e outros especialistas
que comegcam a prescrever soja para
0s pacientes. E ndo € s soja. Existem
varios alimentos estudados hoje para
prevenir doencas, como o vinho tinto,
0 azeite de oliva, os cereais, as nozes,
a castanha-do-brasi|, dentre outros.
Os médicos devem conhecer cada vez
mais 0s beneficios da soja para a salide
humana, ndo sb através da Embrapa,
porgue nés transmitimos o que lemos
€ Vemos em congressos internacionais.
Eles precisam tomar conhecimento de
todos os trabalhos cientificos que
estdo sendo feitos por varias ingtituicdes
de pesguisa e universidades na
Europa, Estados Unidos e Oriente,
devem entrar nos Sites e acessar 0s
resultados desses trabalhos. Enfim,
devem procurar conhecer melhor tudo
gue se faz de pesquisa emtermos de
s0ja, e os resultados que ja estdo
cientificamente comprovados.
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Yakult tem produto
com extrato de soja

Alimento foi langado na déecada de 1980 com objetivo
de ser uma alternativa de proteina aos portadores
de intolerancia a lactose presente no leite de vaca

Mesmo antes de a soja ser usada
para a producao de sucos em larga
escalano Brasil, o Laboratério de
Pesquisas e Desenvolvimento da
Y akult estudava uma forma de
desenvolver um alimento que pudesse
conter as propriedades benéficas do
gréo. Um dos objetivos da empresa
era oferecer ao consumidor uma fonte
aternativa de proteina que pudesse
subgtituir a proteinaanimal para
portadores de intolerancia a lactose,
paraindividuos adérgicos ao leite
devacaeparaaguelesquetéma
preocupacéo de manter o colesterol
nos niveis adequados. Pesquisa
redlizada pela Universidade
Federal de S&o Paulo-Escola
Paulista de Medicina (Unifesp-
EPM) em 1984, com 229
individuos moradores da cidade
de Sdo Paulo, indicou que 67%
dos pesquisados eram ‘maus
absorvedores' de lactose. Destes,
48,9% tinham intoleréncia a
lactose. Estes individuos poderiam
ingerir apenas de um adois copos
de leite por dia, porque qualquer
quantidade acima poderia causar
sintomas indesgavels. E foi para
individuos com esse tipo de problema

que a Y akult desenvolveu o aimento
abase de extrato de soja Tonyu.

A bebida é totalmente natural e,
da composi¢ao total, 45% é extrato
de soja, aliado a sucos de maga,
maracujd, abacaxi, morango, laranjae
mamao. O Tonyu érico em proteinas
vegetais, além de conter nutrientes
importantes como as vitaminas do
Complexo B. Em julho de 2001, a
Sociedade Brasileira de Cardiologia
(SBC) certificou 0 Tonyu com o Selo
de Afericéo da Qualidade do Fundo
de Aperfeicoamento e Pesquisaem
Cardiologia (Funcor), que recophece 0s

abimerld coim e xL
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produtos que facilitam a manutencdo
da salide e colaboram para a prevencéo
de doencas cardiovasculares. Para a
aprovacao, os técnicos do Funcor,

que seguem rigidos padrdes exigidos
por entidades internacionais como a
American Heart Association (AHA),
dos Estados Unidos, a Heart and Stroke
Foundation of Canadian e a Nationa
Heart Foundation of Austrdia,
avaliaram teores de colesterol, gordura
saturada, &cidos graxos transaturados,
sodio e gordura total presentes no
produto.
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Pedaladas de saude

Por Francoise Terzian

Quando o bardo deméao Karl Drais
teve aidéia de construir um veiculo
que fosse capaz de percorrer distancias
curtas de forma &gil e barata, néo
poderiaimaginar que, cerca de 200
anos mais tarde, suainvencéo acabaria
desempenhando uma outra importante
fung&o na vida das pessoas. Além
de surgir como uma opcao rgpidae
barata de transporte, a bicicleta de
hoje transformou-se em recomendagéo
constante de médicos e profissionais
de educacdo fisica que visam o bem-
estar fisico e mental de seus pacientes.
A bicicleta do século 21 pode ser
usada como uma eficiente diada
naluta contra o sedentarismo ea
obesidade. Independentemente do
modelo escolhido — tradicional,
ergomeétrica, para spinning ou para
debaixo d' &gua—, peddar éum
exercicio que beneficia o coragéo,
arespiracao, a pressao, 0S 0SS e

Paulo Zogaib
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os musculos. A prética da atividade
gudaairrigar o sangue para os membros
inferiores do corpo, amelhorar a
circulagdo, adiminuir aincidénciade
varizes, a controlar a pressio arteria
e o diabetes, além de fortalecer a
musculatura e até melhorar o humor
0 gue, com isso, evita o estresse.
Peddar €180 benéfico asalide e a0
bolso que a atividade se transformou
em recomendacdo por parte das
autoridades de Londres, na Inglaterra.
A campanha London Cycling Campaign
(www.lcc.org.uk) oferece informages
e consel hos para quem desgja utilizar
ahicicletacomo meio de transporte e
também como atividade fisica. Hoje,
cercade 650 mil londrinosusam a
bicicleta regularmente para percorrer
disténcias curtas pela cidade. Segundo
aThe British Medical Association,
respeitada associacéo da dlasse médica
briténica, estd comprovado que pedalar
regularmente gjuda o individuo a
reduzir consideravelmente as chances
de sofrer de doengas coronarianas, de
ter hipertensdo e de apresentar outros
problemas de salide. A associagdo
médica britanica vai ainda mais longe
e sugere que quem pedda cercade 30
minutos por diavive mais e melhor.
Além disso, pedalar traz vantagens
respiratérias. Especialistas acreditam
gue quem pedala fica menos exposto a
poluicdo em comparacao aqueles que
estdo dentro do carro. O Brasil tem um
projeto parecido. O Grupo CicloBrasil
(www.cefid.udesc.br/ciclo) é o
resultado de uma parceria entre a
Universidade do Estado de Santa
Catarina (Udesc) e a Universidade
Federa de Santa Catarina (UFSC). O

grupo é formado por pesquisadores e
professores universitarios, académicos
etécnicos de diferentes areasetem a
missdo de desenvolver agBes, estudos,
projetos e programas de incentivo

a0 uso da bicicleta como formade
promocao da salide e preservacdo

do meio ambiente.

Cléaudio Alexandre Gobatto, chefe
do Departamento de Educacdo Fisica
da Universidade Estadua Paulista de
Rio Claro (Unesp), acredita que, aos
poucas, o brasileiro esta ganhando
gosto pela préatica dessa atividade.

O profissiond lembra que pedaar eleva
o0 condicionamento aerdbio, o que ja
torna este exercicio extremamente
importante para quem desgja obter
beneficios a salide. Se a categoria
escolhidafor o ciclismo de dto
rendimento, inlmeras pesquisas
revelam que o estado de treinamento
de atletas da modalidade é muito
devado. “Haum grupo de pesquisadores,
principal mente espanhdis, franceses
eitalianos, que revela, por exemplo,
gue a atividade pode fornecer ao atleta
UM consUMO Maximo de oxigénio
(VO2max) superior a 70 ml/kg.min.”,
informa. Para se ter umaidéia, um
individuo sedentério saudavel, com
idade entre 18 e 22 anos, apresenta
consumo em torno de 35 mi/kg.min.

Da mesmaforma como caminhar,
nadar e jogar futebol, pedaar € uma
atividade que of erece uma série de
beneficios béasicos ao corpo, o que
inclui amelhora do déhito cardiaco e
da oxigenagdo, segundo Paulo Zogaib,
professor do Centro de Medicina
da Atividade Fisica do Esporte da
Universidade Federal de Séo Paulo-



Escola Paulista de Medicina (Unifesp-
EPM) e coordenador do Centro de
Medicina do Esporte do Hospital
Sirio-Libanés. “Pedaar é vantgoso
por ndo haver sustentacdo de peso
corporal, diminuindo a sobrecarga
sobre as estruturas e evitando algumas
|esdes dos membros inferiores’, afirma.
Apesar de ser benéfica paraa salde,
Paulo Zogaib diz que a atividade deve
ser complementada com outro tipo

de exercicio, jaque trabalhamais os
membros inferiores e, neste caso, a
musculacéo pode funcionar como um
bom complemento para os membros
superiores. Claudio Gobatto aerta que,
quando mal orientada, a préticado
cidismo pode trazer estresses articulares,
de tornozelo, joelho e coluna vertebrd.
“O esforgo fisco exagerado pode causar
sobrecarga cardiaca e mal stbito.
Exageros de velocidade e equipamento
em ma estado de conservacéo

também podem provocar acidentes
de grandes proporcdes’, adverte.

Individual — Paulo Zogaib lembra que
0 bom do ciclismo é a possibilidade de
0 aluno encontrar seu proprio ritmo e
estilo. Para os obesos, por exemplo, o
especialistalembra que pedaar € um
exercicio ‘espetacular’, jaque as
articulaghes ndo se sobrecarregam

e é muito dificil acontecerem lesdes
no quadril. No caso da gestante, a
bicicletando vai causar peso no Utero
e nem prejudicar o assoa ho pévico.

O profissiona sugere que a atividade
sgja praticada pelo menos trés vezes
por semana. Se a carga escolhida

for baixa, arecomendacéo € de 40
minutos, se for alta, 0 tempo sugerido
é de 15 minutos. “ E importante que
acarga sgja adaptada as condicoes
individuais, para que se possa ter todos
0s beneficios dos exercicios e para

evitar lesBes como céibras, contraturas
musculares e desgaste global”, orienta.
Jilio Narddlli, médico do grupo de
Medicinado Esporte do Hospital das
Clinicas da Faculdade de Medicina
da Universidade de S&o Paulo (HC-
FMUSP) e da Selegéo Brasileira
Femininade VOld, recomenda avaiacdo
cardiorrespiratoria e ortopédica antes
do inicio da préatica do exercicio. O
especidistalembra que, apesar dos
muitos beneficios oferecidos pelas
atividades feitas com bicicleta,
também pode ocorrer apiorade
um problema de tendinite no joelho,
por exemplo. “ Se a pessoa ndo fizer
alongamento antes ou se ndo tiver
como levantar o banco da bicicleta,
pode sofrer lesBes fémuro-patelares’,
explica Jilio Narddlli. A prética
correta da atividade traz beneficios
ndo SO a0 corpo, mastambém a
mente. O médico conta que, nos
Estados Unidos, j& existem academias
com DVD e umateade 14 polegadas
embutidos na bicicleta ergométrica
“Assm, aém de cuidar do corpo, a
pessoa se distral e assiste aum filme
ou aum show”, reforca.

Jilio Nardelli
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. Destaque

Uma batalhadora inc

A Comerciante Autbnoma (CA) Lairce Aparecida Oliveira
fortifica com as dificuldades e conquista objetivos com mu

Paradgunsindividuos, as
adversdades da vida fazem crescer o
pessmismo e o desdnimo. Mas esse
n&o € o0 caso da Comerciante Autdnoma
(CA) Larce Aparecida Olivera Brandéo,
de Campinas, que se fortificou com as
dificuldades e nunca perdeu a coragem
de lutar por dias melhores. Aos 56 anos,
Lairce é uma trabalhadora incansave,
com muitas histérias e conquistas. Desde
muito cedo, a CA aprendeu a assumir
responsabilidades, e aos 7 anos deidade
jaseguiaadurarotinade trabalhar em
plantages de arroz, café e dgodéo,
depois de voltar da escola e de caminhar
cinco quilémetros naregido do Noroeste
paulista. Com esse cotidiano, ndo era
fécil acompanhar asaulas e Lairce
acabou por repetir algumas séries e
estudou somente até o quarto ano do
ensino fundamental. As condicBes de

vida comegaram a melhorar quando a
CA, jaadulta, mudou com afamiliapara
Campinas, onde havia mais oportunidade
de emprego. Lairce foi empregada
doméstica por algum tempo, até se
casar, aos 26 anos, quando decidiu
parar detrabahar e se dedicar afamilia
O nascimento do primeiro filho,
Anderson, com pardisacerebra, mudou
para sempre arotina da dona-de-casa.
Pouco tempo depais, jagravida do
segundo filho, 0 marido Antonio recebeu
diagnostico de doenca de Chagas,
parasitose que ataca 0 sangue e 0s
6rgaos do corpo. Apesar de todos os
problemas, Lairce ndo desanimou e
conservou o otimismo, sua principal
arma para suplantar os obstaculos. Ha
cercade 15 anos, encontrou um caminho
para ampliar suas conquistas com a
atividade de comerciante autbnoma da

Y akult. Como negociante dedicada,
costuma ganhar todas as campanhas
promovidas pela empresae comercidiza
médiade 5 mil frascos delate fermentado
por més. Para aumentar 0s nUmeros, a
CA oferece, dém de atencéo ao cliente,
informagdes sobre os beneficios que
0s produtos trazem a salide. Em marco,
o foco de Laircefoi o leite fermentado
Y akult 40, quando conseguiu devar a
comercidizagdo para 1.160 frascos, o
melhor resultado que ja obteve.

A renda da atividade possibilitou
aCA manter, nos Ultimos anos, 0s
gastos com o filho Anderson, dém de
aumentar o patriménio dafamilia Lairce
condiruiu uma casa onde mora o segundo
filho, Reginaldo, desde que casou ha
trésanos. Além disso, fez uma poupanca
parao filho, que utilizou o dinheiro
para adquirir um carro e um terreno.

Ao longo de 15 anos como
comerciante autbnoma, Lairce
Branddo adquiriu experiénciae
encontrou formas para estar sempre
a frente das campanhas promovidas
pelaYakult. A CA aprendeu a
administrar arenda obtidacom a
comerciaizaco dos produtos e
investe o préprio dinheiro para somar
mais pontos no fim do més, saldando
as contas antes mesmo de receber o

26Super Saudavel

pagamento dos clientes. A técnicatem
ajudado a garantir avitérianamaioria
das campanhas da empresa, que atribui
pontos as CAs de acordo com diversos
critérios.

“E preciso jogo de cintura para ter
bons resultados e fago investimentos
para poder ganhar”, revela. Este ano,
aCA terminou a campanha referente
aos meses de janeiro, fevereiro e margo
em primeiro lugar nafilia do Taguard,

em Campinas. Mas 0 sucesso de
Lairce néo seresume a essa edtratégia.
O ¢6timo relacionamento com os
clientes e a dedicacéo pela atividade
também sdo fundamentais para
alcancar as metas.

A CA atende o bairro Jardim Eulina
etem cercade 300 clientesfixas, que
visita semana mente, até aos sdbados
e domingos. “Adoro meus clientes,
etrato todos com 0 maior carinho.



ansavel

Brandao se
ita determinagao

“N&o sal 0 que seriade mim se néo
fosse pelo trabalho como comerciante
daYakult”, declaraLairce. A sorte
também sorri paraa CA que, em
novembro do ano passado, foi umadas
sorteadas para a viagem ao Japdo para
participar da Convencdo Anual da

Y akult mundial. Junto com outras
comerciantes autbnomas, Lairce
vigiou pdaprimeravez deavido e
passou seis dias de encantamento.
“Foi maravilhoso, conheci lugares
lindos e muito diferentes do Brasil,

€ 0 gque mais me chamou a atencéo

foi um tanel que passava debaixo do
mar, aém dosjardins, que sdo muito
bonitos®, conta, com empolgacéo.
Lairce adoravigar ejafez diversas
excursdes para Aparecida do Norte,
SerraNegra, Aguas de Linddiae outras
cidades do interior de Sdo Paulo.

Alguns aé chamo de gpdidos carinhosos
Ccomo ‘meu amor’ e ‘meu bem’, e
muitos retribuem essa atencdo”, conta.
Na hora de comercidizar os produtos,
Lairce ressalta as vantagens que 0 uso
regular dos lactobacilos traz a salide da
floraintestinal, a reducéo do colesterol
e para a prevencdo de doencas. “ Acho
gue sou uma boa comerciante porque
tenho clientes fiélsha mais de 10

anos’, resume.

Foto: Femando Coutinho




. Turismo

Diversidade e exotism

O Estado de Tocantins abriga um lugar com muita bel

Por Daniele Barg*

Foto: Marcio Di Pietro

Primitiva e pouco habitada, a
regido do Jalap&o, que compreende
oito municipios ao leste do Estado de
Tocantins, surpreende pelo inusitado.
O que mais parece ilusdo de Gtica sdta
aos olhos a cada paisagem desvendada,
em umafeliz mesclado cerrado com
rios, cachoeiras, lagoas, serras, praias
de agua doce, chapaddes e dunas
gigantescas. A rica vegetagcdo sobre
aarelafinae acomplexageografia
do lugar fazem com que alguns
especidigtas acreditem que aregido
tenha sido o fundo do mar h& milhdes
deanos. A ervajdapa, que pode ser
encontrada em grande quantidade,
danome ao loca e se misturaa
incontévels espécies nativas do cerrado,
como ipés, pequis e diversos tipos de
flores. Até pouco tempo desconhecido
pelosturistas, o lugar hoje € um dos
mais encantadores cartfes-postais
brasileiros, embora ainda esteja
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engatinhando em termos de infra-
estrutura. Observado por uma 6tica
positiva, 0 aspecto rustico e desprovido
de conforto da aregido um toque
selvagem. O Jalapéo possui paisagens
intactas e fauna preservada, composta
por animais como tucanos, araras,
raposas, tamandués, |obos e até oncas.
E preciso espirito aventureiro e
muito folego paraengolir poeira, ja
gue entre um povoado e outro existem
longas distancias, e as estradas — de
terra— muitas vezes sdo irregulares e
exigem o uso de carros com tragao 4x4,
ided paraosamantesdo off-road. Além
disso, éimportante estar ciente que,
a0 ir para o Jalapdo, o turistaficara
incomunicavel, pois o local ndo possui
sinal paratelefonia celular e nenhum
outro tipo de facilidade de acesso
comum as grandes capitais. Como
os hotéi's e pousadas mais proximos
nem sempre 30 ‘t&o proximos', muitos

moradores disponibilizam os pétios
das proprias casas para 0s campistas,
que também podem montar as barracas
nas margens dos rios, especia mente
nas areias brancas da praiado Rio

do Sono — uma 6tima opgao para 0os
praticantes de rafting, cancagem e bdia
cross. Com temperatura média anual de
28°C, asolugéo paraselivrar do caor
€ gproveitar um dos inlmeros recursos
hidricos daregi&o, como o Fervedouro,
refrescante pogo de &guas claras que
apresenta um fendmeno peculiar,
chamado de ‘ressurgéncia das &gues .
Embaixo da piscina natural existe

um lencol fredtico sobre umarocha
impermedvel, e a &gua nascente, sem
ter por onde sair, é jorrada com tanta
pressdo que ndo deixa as pessoas
afundarem ao mergulhar no local.
Também é possivel serefrescar na
bonita Gruta da Suguapara— com
cerca de 60 metros de comprimento —



0 ho corac¢ao do Brasil

eza natural, rico artesanato e populagao hospitaleira

jaque aausénciade sol e aumidade
do loca propiciam clima refrigerado
no interior do ambiente. Entre asvarias
cachoeiras é destaque a Cachoeirada
Velha, no Rio Novo, um dosmais
belos atrativos do Jalapéo, que possui
duas volumosas quedas d' &gua em
forma de ferradura, com 100 metros
de amplitude e cerca de 25 metros de
atura. Na Cachoeirada Formiga, o
visitante pode aproveitar amassagem
natural que aforte pressdo exerce.

Os morros também merecem ser
contemplados, como o da Catedrd, com
mais de 200 metrosde dtura, eo da

Pedra Furada, que tem uma aberturano

— i3
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Foto: Mércio Di Pietro

Foto: Jilio Kawamura

meio darocha e formas desenhadas pela
aguadachuva A Serrado Espirito Santo
é responsavel pelaerosio naturd que da
origem as inimeras dunas do Jalapéo,
gue chegam ater aé40 metrosde dtura
e sdo ainda melhor observadas ao cair
datarde, quando as areias misturam tons
aaranjados com o dourado provocado
pelo pbr-do-sol. O periodo ided paraa
visitacgo do JHapdo é demaio asgtembro,
guando as chuvas sdo menos freglientes
e astrilhas arenosas est& em melhores
condi¢Bes. Para chegar até o loca o
turistapode ir de carro, Gnibus ou aviéo
até a capita Palmas e percorrer mais
150 quilémetros de énibus até a cidade
de Ponte Alta do Tocantins. A partir
dai, a aventura comega pelos caminhos
empoeirados que cortam aregido, a
bordo de carros de tragéo 4x4.

Artesanato — Distribuido em uma
area de 34 mil quilémetros quadrados,

Estive la e adorei!

“ Sou praticante derali e as estradas deterra
acidentadas do Jalapédo sfo ideais para quemfaz
off-road. De moto, ainda pude aproveitar melhor as
paisagens, poisfiz varias paradas. A infra-estrutura
do lugar é pequena, mas quem gosta de acarmpar
pode seingtalar nosvilargos e tomar banho nosrios. :
Quemvidtar o Jalapdo ndo pode deixar de ver o Fervedouro, as

equivalente a 12,25% da areado
Estado de Tocantins, 0 Jalapao tem
baixissima densidade demogréfica—
0,8 habitantes’kn? — e a populacdo
local é simpética e hospitaleira. Um
bom exemplo sBo os Mumbucas, grupo
de 22 familias descendentes dos escravos
vindos da Bahia no século passado. A
comunidade vive em Sstema matriarcal
e preserva agumas tradi¢bes, com
destaque para 0 belissimo artesanato
feito em capim-dourado (plantatipica
daregido) e fibrade pameira, que

€ abase do sustento do grupo. As
experientes maos dos artesos
transformam a matéria-prima em
pecas que, quando iluminadas pela
luz do sol, parecem feitas em ouro.

Os porta-jdias, bolsas, cestos, fruteiras
e afins conquistam os turistas e s30
vendidos em diversos pontos da regi&o.

* Especial paraa Super Saudavel

cachoeiras e as dunas, que sdo enormes e avermelhadas. A distancia
deumlugar para o outro éimensa, por s éimportante quea

pessoa arrume umguia para nao perder tempo procurando pontos turisticos.
Foi umpassaio inesquecive e, para quem gosta de aventura, € um étimo lugar.”

Julio Kawamura € comerciante em Maué — Sao Paulo.
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Bleza

Proteinas da gelatina
colaboram para
embelezar o corpo

Por ter alto valor nutritivo, 0 alimento é considerado
Importante porque confere varios beneficios para
a saude, principalmente da pele, unhas e cabelos

Por Rosangela Rosendo

Disponivel no mercado em folhas
ou em pd, a0 natural ou com esséncias
defrutas, agelating, obtidaa partir da
extraco e hidrdlise parcid do colageno
existente na pele e nos tenddes, 0ssos
e tecido conjuntivo mole de animais
bovinos, suinos, aves e peixes, ndo
€ smplesmente mais umadelicia
colorida gpreciada como sobremesa.
Por ter alto valor nutritivo, a gelatina
€ considerada por alguns especiaistas
um dimento importante que confere
inimeros beneficios a salide,
principamente a pele, aos cabelos e
as unhas. |sso é possivel porque, em
grande parte da sua composi¢ao — 85%
a90% —, a gdatina contém proteinas
importantes, como o colégeno, aém
de sais minerais (2%), hidrato de
carbono (1%) e agua. Em especidl,
as proteinas se constituem de 22
aminoacidos e, destes, 0ito sd0
denominados essenciais — leucina,
isoleucing, treonina, valina, lisina,
higtidina, arginina, metionina,
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fenildanina e triptofano — pois ndo sfo
dntetizados pelo organismo, mas devem
ser recebidos diariamente por meio da
alimentacdo. Com papel indispensavel
a0 equilibrio nutriciona, os aminoécidos
essenciais permitem a proteina ndo
apenas reparar e formar tecidos, mas
também sintetizar enzimas e alguns
horménios que regulam a comunicagdo
entre érgdos e células e outras
substancias complexas. Dos 18
aminoécidos presentes na gelating,
nove sf0 essenciais.

“A gelatina possui alguns
aminoacidos em concentragdo 10 a 20
vezes mais ata se comparado a outros
tipos de proteina. Por is0 é condderada
uma fonte protéicavaliosa, sem
colesterol e sem agUcar, praticamente
também sem potencia aérgico e
facilmente digerida, principa mente por
criancgas, idosos e pessoas acamadas’,
enfatiza o nutrélogo Durva Ribas Filho,
presidente da Associacdo Brasileirade
Nutrologia. Segundo o especialista, a

gelatina tem ag&o positiva sobre a

pele, as unhas e os cabel os, de modo a
favorecer a construcdo e o aspecto destas
estruturas conjuntivas. Além disso,
alguns estudos mostram que o dimento

Durval Ribas Filho



tem efeito regenerador sobre 0s 0ss0s,
as cartilagens, ostendBes e osligamentos
do corpo. Gragas as boas propriedades,
0 médico lembrague agdatinatem sido
aplicada na fabricacdo de dimentos
para 0 enriquecimento protéico, para
reducdo dos hidratos de carbono dos
produtos aimenticios e também como
substancia portadora de minerais.

O professor do Departamento de
Alimentos e Nutricdo da Faculdade
de Engenharia de Alimentos da
Universidade Estadua de Campinas
(Unicamp), Vademiro Sgarbieri,
também garante que o uso dagelaina
como ingrediente ou como sohremesa
tem gerado resultados positivos para a
salide das unhas, cabelos e pele, bem
COMO Maior resisténcia, espessura,
crescimento e brilho. “A composi¢éo
aminoacidica da gelatina, e outros
fatores ainda ndo completamente
esclarecidos, facilitam a sintese do

colageno, aformagdo e a manutencao
do tecido conjuntivo”, enfatiza.
Vademiro Sgarbieri explicaque a
gelatina e seus hidrolisados, quando
presentes em uma dieta balanceada,
contendo os fatores indispensaveis
para a sintese do colageno (vitaminas
D3, C eE, cdcio efdsforo) e baango
adequado dos horménios da tiredide e
das paratiredides, podem proporcionar
biossintese adequada do colageno e
dos proteoglicanos — um dos principais
componentes estruturais e funcionais
da cartilagem. O professor afirma que
0 consumo de gelatina também contribui
para o perfeito funcionamento dos
ogteoblastos, osteoclastos e condrocitos,
células que garantem a integridade
estrutural e a funcionalidade dos
0s30s, cartilagens e articulagdes.

O pesquisador da Unicamp comenta,
ainda, que as informagbes disponivels
sobre ainfluéncia da gelatina na salide

de um individuo, independentemente
daidade ou do sexo, ainda sio bastante
gerais. Valdemiro Sgarbieri reafirma
gue amaisimportante aplicacio da
gelatina e hidrolisados tem sido na
promocao da salide dos 0ssos e das
articulaces e na prevencdo da
manifestacdo precoce de doengas como

| osteoporose, artrose e osteoar trites.

“ Experimentos com animais e ensaios
clinicos com humanos tém mostrado
0 importante potencial dagelatinae
derivados na prevencdo e no tratamento
de dores e inflamagbes articulares
(odteoartrites), bem como na presarvacéo
ou reparacdo da densidade Ossea
(osteoporose)”, informa o professor,
a0 acrescentar que ndo existe uma
dose diéria oficia mente recomendada,
mas alguns estudos em pacientes com
problemas Gsseos e de articulagbes
mostraram beneficios com ingestéo

. diariade 10g de gelatina hidrolisada.

Associacao de proteinas — Sem
discordar da opini&o dos profissionais,
a professora doutora associada do
Ingtituto de Ciéncias Biomédicas da

Valdemiro Sgarbieri
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= " Rebeca Carlota de Angelis
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Universidade de S&o Paulo (ICB-USP),
e egpeciaista em aimentos, Rebeca
Carlotade Angdlis, diz que é preciso
ter cautela ao consumir gelatina. Em
estudo realizado com ratos sobre os
valores das proteinas em determinadas
dietas, a professora ressalta que os
resultados néo foram muito promissores
com relacdo a proteina da gelatina.
“Os animais que ingeriram dieta
com gelatina como fonte principal
de proteina tiveram evolug&o pior
do que agueles que receberam dieta
aproteica’, enfatiza. A razéo paraisso,
segundo Rebeca Carlota, é que agdatina
contém aminoécidos desba anceados,
como alising, o triptofano e aglicina,
0 que geraum verdadeiro desequilibrio
No organismo, com producgo inadequada
de proteina endégena. Entretanto, em
outro estudo a professora descobriu
que, a0 associar a proteina da gelatina
com outras, como do leite e do milho,
0s animais responderam mehor. “Neste
caso, 0 pélo dos animais, por exemplo,
ficou com aspecto muito mais bonito.
Por isso ndo se deve optar somente
por este ou aguele alimento; é preciso
misturar um pouco de tudo durante as
refeicdes, principamente as proteinas,
para chegar aumaaimentaco ided e
ter umavida mais saudavel”, reforca.
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Cosméticos

manter a saude da

Desde que a Y akult introduziu as
atividades cosméticas em largaescdano
Japdo, amaior preocupacdo daempresa
€ proporcionar aos consumidores a
combinacdo de belezainternacom
beleza externa. Paradingir esse objetivo,
a'Yakult Cosmetics utilizao Complexo
SE, que esta presente namaioria dos
cosméticos damarcae é o principa
responsavel pelos efeitos sobre a
salide da pele — 0 nome surgiu como
homenagem aMinoru Shirota, fundador
daempresa, e significa ‘ Essénciade
Shirota . Depois que 0 médico Minoru
Shirota descobriu o efeito dos produtos
provenientes da fermentacdo do
Lactobacillus casei Shirota, realizou
uma série de pesquisas com varias
espécies bacterials produzindo o
Complexo SE, afim de determinar
aeficacia e asegurancade cadauma
para a rea de cosméticos.

O Complexo SE é produzido,
hoje, apartir de lactobacilos, etem a
capecidade de manter e melhorar a
umidade de pele, diminuir as reagbes

de oxidagéo e controlar o pH. Embora _

a
nele

tenha sido desenvolvido pela Y akult
paracuidar dapele, audmente é
utilizado, também, nos cosméticos para
maguiagem e nos produtos voltados
aos cuidados com os cabelos. Entre os
componentes presentes no exclusivo
Complexo SE estdo o &cido latico, um
acido organico e varios aminoécidos
que, entre outros, desempenham a
funco de manter e melhorar a salide
da pele, embora os demais ingredientes
também estgjam envolvidos neste
processo. Além disso, 0s cosméticas
da empresa possuem &cido hiaurdnico,
componente encontrado na pele que
gpresenta excelente efeito de hidratacéo.

-

ajudan




“Diferente do que muita gente pensa,
0 samurai Nao € um Mero guerreiro,
um bérbaro desprovido de qual quer
COMpromisso ético e guiando-se apenas
por seus proprios interesses. Parte
dessa visdo distorcida deve-se afilmes
hollywoodianos de qualidade duvidosa,
que o retrataram como uma espécie de
super-herdi, um cowboy de quimono
e rabicd no cabelo, freqlientemente
confundido com os ninjas. Mas ndo
se trata disso. Honra, compaix&o,
autocontrole, retidao, gratidéo, leddade,
polidez e sinceridade séo agumas
das virtudes a serem cultivadas por
um samurai na busca constante pelo
conhecimento e pela sabedoria. Esse
guerreiro surgiu hamais de mil anos ha
sociedade feudal japonesa etinhacomo
obrigacdo proteger os feudos e servir
com leal dade ap seu senhor, mesmo
diante damorte. O termo samurai vem
dapaavra‘saburai’ (aquele que serve)
e afilosofia desenvolvida desde entdo
esta intrinsecamente arraigada ao
pensamento do povo japonés.

Sendo descendente de japoneses,
iniciei-me nafilosofia samurai muito
cedo, por influéncia de minha familia.
Meu avd foi mestre em arco eflechae
meu pai era professor de judd. Ainda
crianca, meu pai me colocou em contato
com o ‘kenjutsu’ (arte do manuseio da
espada samurai) e jaapartir dostrés
ou quatro anos de idade comecei a
brincar com aespada. Treinar, para
mim, eracomo o alimento, arefeicio
do dia-a-dia, uma coisanorma. Desde
0s 10 anos de idade pensava como
deveria proceder para conseguir o
melhor resultado naminhavidae
1SS0 me gjudou nas competicOes de
‘kendo’, estilo de arte marcia do qual
fui pentacampedo brasileiro. Desse
pensamento, mais tarde surgiria
o0 método KIR (Ken = Espada;
| = Interative ; R = Recuperation),
utilizado para ensinar parte da
filosofia samurai aos brasileiros.

Utilizo afilosofia samurai em tudo
navida, inclusive na area profissiond,
como médico traumatologista. Ha

amurai
edicina

pontos comuns, inter-relacionados,
entre 0 médico e o samurai. Ambos
tém aobrigacao de servir, dar o melhor
de s paraacomunidade. Nos dois
casos, sé0 fundamentais os principios
éticos e 0 equilibrio emocional. Uma
falha minima pode ser fatal, pois lidam
com avidaeamorte. E umaluta, uma
guerra, e aarmado médico, ou 0 seu
‘ken’ (espada), sdo seus olhos, boca e
ouvidos, mais importantes até que o
bisturi. E preciso saber observar o
paciente e ouvir o que detem adizer
para dar um diagndstico preciso e, ao
mesmo tempo, saber tranqiilizé-lo,
informé-lo, conscientizé-1o. Na hora
de agir, determinagéo e autocontrole
S30 essenciais para conseguir manter
a serenidade mesmo diante de
adversidades. N&o basta conhecer

as armas, é preciso mangj&las com
sabedoria. Para 0 samurai, o0 ‘bushido’
€ 0 codigo de honra que norteia
suavida. Analogamente, 0 médico
tem virtudes a serem cultivadas e
exercitadas para desempenhar sua
profissdo da melhor forma possivel,
pautando-se pela ética e pela
responsabilidade.”

Jorge Kishikawa é formado em
Medicina Esportiva pea
Universdade Federal de Sao Paulo—
Escola Paulista de Medicina efoi o
idealizador do I ntituto Niten —
dedicado aos ensnamentos da
Filosofia Samurai —fundado em 1993,
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“ Estou cursando o primeiro ano
de Enfermagem e conheci a
revista através de uma amiga
médica. Adorel osartigos e
pretendo utilizi-los parainiciar
a minha pesquisa cientifica
dentro de algum assunto da
salde. Parabéns! Arevista esta
muito interessante tanto para os
profissionais da &rea como para
todos que se preocupam em viver
de modo saudével.” — Daniela
Soares Azevedo — Taubaté— SP.

“ Quero transmitir a minha
satisfacao e parabeniza-los
pelo contelido da revista Super
Saudavel. Acompanho todos os
numeros. Sou Psicélogo Clinico
e atendo inlmeras pessoas em
meu consultério. Gostel muito
do artigo ‘ Astrologia Médica

e auto-conscientizagéo’, do

Dr. Dirceu H. Mendes Pereira,
publicado na edicdo de nov/dez.
de 2003.” —Dr. Jos2 Carlos
Francisco —Bauru —SP.

“Meus parabéns a Yakult. Sou
consumidora de Yakult hd muitos
anos e tomei conhecimento desta
revista na casa de uma amiga,
quetrabalha na érea de

mas edicoes da revista Super
al, envie sua confi
1 yakult.com.br/supersaudavel.

cdicoes atualizadas estio disponiveis
nodsite www.yakuh.com.br

rmacao pelo

enfermagem. Adorel arevista.
Além de saude,cultura e
cosméticos, achei tudo
maravilhoso.” — Rosane
T.L.Correa— Sdo Paulo.

“ Sou aluna do 3°ano de
Nutri¢cdo e minha amiga de sala
recebe a Super Saudavel e me
emprestou. Adorel arevista,
achei muito informativa e
interessante. Outra coisa que
chamou atencdo foi a qualidade
gréfica. Parabéns!” —Mércia
Regina M ar ques Peres— Sao
Jorgedo Patrocinio — PR.

“Sou cardiologista e consumidor
h& anos do Taffman E, que faz
parte do cardapio do meu café
da manha diario. Acho que me
ajuda a ter mais disposi¢ao
para enfrentar a correria do
dia-a-dia. Gostei deler o artigo
‘ Quplementos garantem mais
energiaparaarotina diaria’.”
Dr. Antdnio da Silva Janior
S&o Paulo.

“ Sou enfermeira padrao recém-
formada. Quando li pela primeira
vez arevista Super Saudavel
fiquel lisonjeada e pensei: achei

gy g gl

5l afes '.l-'ﬂ_.}'-'.-?-"’-"‘"
sy g o

Alunosdo | Ciclo da Escola

Municipal Dr. Osvaldo Cruz — Curitiba—PR.

0 mapa da mina. Havia varias
matérias de meu interesse com
depoimentos de doutores no
assunto que sempre gostaria

de saber, mesmo porque na
faculdade néo aprendemos tudo.
Esta revista é formidavel, de
grande importancia e de contelido
instrutivo.” — Caroline Cataneo
Barretos— SP.

“ Parabéns pela revista e pelos
artigos. Essa contribuig&o é
singular para os pacientes e 0s
meédicos que, na maioria das vezes,
sS40 levados a usar quimioterapicos,
que destréem mais a camada

de mucina do intestino do que
atacam as células cancerosas.

Os lactobacilos sdo reparadores
da flora e dessa importantissima
proteina. Portanto, todo paciente
deveria fazer uso de lactobacilos
na prevencao e na restauracéo
da flora na quimioterapia.”

Dr. José Valdai de Souza

Porto Alegre—RS.

“ Adorei ler a Super Saudéavel.
Sou cardiologista e meus clientes
também gostaram, poisa revista
tem feito muito sucesso em minha
sala de espera. Minha mae, que
tem 76 anos e € avida por leitura,
adorou ler arevistaeéuma
consumidora voraz dos produtos
Yakult.” —Dra. Maria Angélica
Cagtanhdra —Umuarama—PR.
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Rua Alvares de Azevedo, 210 - Sala 61 - Centro - Santo André - SP
CEP 09020-140 - Telefone: (11) 4432-4000 - Fax: (11) 4990-8308
e-mail: adbringel@companhiadeimprensa.com.br

Em funcéo do espago, ndo é possivel publicar todas as cartas e e-mails
recebidos. Mas a coordenagao da revista Super Saudavel agradece
a atencgao de todos os leitores que escreveram para a redagao.

A resolugédo n° 1.701/2003 do
Conselho Federal de Medicina
estabelece que as publicactes
editoriais ndo devem conter
os telefones e enderegos dos
profissionais entrevistados.
Os interessados em obter
esses telefones e enderecos
devem entrar em contato pelo
telefone 0800 13 12 60.
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