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na papinha:  
sim ou não?
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Sorrir: 
faz bem para  

a saúde e é 
contagiante

Em vez de jogar no lixo,
aproveite toda a riqueza dos alimentos
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Uma nova
 revista

Não sei se já percebeu, mas mudei de nome, agora 
chamo +SaúdeLazer, estou maior e de visual novo! 
Mudei para fi car mais atraente para você! É isso mes-
mo, a partir desta edição entregaremos uma publica-
ção com mais reportagens, todas escritas com uma 

linguagem leve, sem ser superfi cial. 
A ideia é fazer da +SaúdeLazer uma 
ferramenta prática e relevante para 
quem se preocupa com o planeta e 
busca dicas para melhorar de qualida-
de de vida. A partir de agora também 
teremos sempre notas sobre os servi-
ços, produtos e atendimento em nos-
sas unidades. A seção de passatempos 
está maior – e mais desafi adora para 
testar suas habilidades! Esta revista é 
feita para você e esperamos que goste 
das novidades. Fique à vontade para 
levá-la para casa, compartilhar com 
seus amigos e familiares e colecionar. 
No nosso site você terá acesso à ver-

são digital da publicação. E, se tiver um tempinho, 
lembre-se de nos dizer o que achou da novidade pela 
nossa página no Facebook. Aproveite!

facebook.com/amaissaude
twitter.com/amaissaude #editorial
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Retire os resultados de 
exames pela internet e 
use melhor o seu tempo!
Evite deslocamentos desnecessários e aproveite 
mais os momentos que fazem bem para você.

Se preferir, você 

também pode receber 

via portador, em casa 

ou onde for mais 

conveniente para você.

Para saber mais, consulte um de nossos atendentes ou acesse amaissaude.com.br.
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Qual sua receita? Publicado em 
11 de setembro, o post do mamão com mel adoçou 
o dia de muita gente. Foram mais de 4 mil likes e 
centenas de comentários sobre diferentes formas 
de consumir a fruta. Isso mostrou que nossos fãs 
não resistem a uma comidinha gostosa e saudável. 
Afi nal, viver bem começa na ingestão de alimentos 
nutritivos e, claro, deliciosos!

Ao lado de quem você ama
Com quase 15 mil likes e 8 mil compartilhamentos, 
a frase da imagem ao lado inspirou tanta gente, 
que até foto de galinha de estimação apareceu nas 
centenas de comentários! Você concorda? Então, 
passe essa mensagem adiante.

Faça + Nosso Face fi cou ainda mais 
bonito com uma incrível paisagem dos 

famosos balões da Capadócia, na Turquia, 
junto à linda citação do escritor britânico 

C.S. Lewis. O post contabilizou mais de
10 mil likes e 5 mil compartilhamentos. Você 

também acha que sempre é tempo de fazer 
coisas diferentes para alegrar a vida?

Se o seu celular tem câmera e acesso à internet, fotografe este 
QR CODE e curta a página de a+ no facebook.com/amaissaude
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 Cada vez que faz um exame 
nas nossas unidades, você 
tem a oportunidade de 
dar sua opinião sobre a 
experiência a partir de um 
questionário que leva, no 
máximo, cinco minutos 
para ser respondido. 
Trata-se da Pesquisa 
de Satisfação, que foi 
totalmente reformulada 
para dar espaço a uma 
avaliação completa, 
que inclui questões que 
vão desde a escolha da 
unidade e a facilidade 
no agendamento até a 
entrega do exame. No novo 
modelo, há também um 
campo aberto para você 
escrever sua opinião. A 
pesquisa é enviada por 
e-mail – nossos atendentes 
perguntarão sobre o seu 
interesse em participar 
no momento da abertura 
de fi cha. Participe e 
ajude a tornar nossos 
processos ainda mais 
descomplicados.

Para voltar
sempre

Você sabia que a maioria das 
coletas pode ser feita com 
apenas três horas de dieta? 

É verdade! O tempo para realizar 
um grande número de exames é 
de três horas sem ingerir alimen-
tos, uma boa notícia para quem 
quiser dormir até um pouco mais 
tarde ou fugir do trânsito e dos 
horários de pico da manhã. Fazem 
parte dessa lista exames como 
hemograma, creatinina, tireoide 
e estradiol.

Para dosagem de glicose para 
diagnóstico de diabetes, o jejum 
mínimo ainda é de oito horas. Já 
para o perfi l lipídico é de 12 horas, 
devido à dosagem de triglicérides, 
tipo de gordura existente no san-
gue associada a doenças corona-
rianas. Para este último exame, 
ainda é preciso evitar atividade 
física vigorosa por 24 horas antes 
da realização e não ingerir bebidas 
alcoólicas nas 72 horas que ante-
cedem a coleta de sangue. Para 
todos os exames, no entanto, con-
tinua valendo a regra de não exce-
der o jejum por mais de 14 horas.

Confi ra na tabela ao lado a lis-
ta com o tempo de jejum para al-
guns exames.

Nem todo
jejum
é de 12 horas

Vai fazer exame em uma de nossas uni-
dades?  Não se esqueça do CPF,  só com 
ele é possível fazer a abertura da sua 
ficha e prosseguir 
com seu atendimen-
to. Na ausência do 
documento original, 
não se preocupe. O 
número pode ser en-
contrado na Carteira 
Nacional de Habilita-
ção (CNH), nas cédu-
las mais recentes do 
Registro Geral (RG) e 
nas carteiras ofi ciais 
de algumas entida-
des de classe. Para 
menores de idade, 
portadores de neces-
sidades especiais e idosos com mais de 
65 anos que não possuem o documen-
to, é obrigatória a apresentação do CPF 
dos pais ou responsável pelo exame.

NÃO SE ESQUEÇA DO CPF!

Confi ra se está com 
todos os documentos 
necessários para 
fazer seus exames: 
● Pedido médico, 
● Carteira do plano 
 de saúde, 
● Documento 
 original com foto 
 e número do  CPF .

CPF

2h

3h

4h

8h

12h

JEJUM MÍNIMO

Coagulograma, sangue total 

Hemograma, sangue total
Hormônio Tireoestimulante, soro
Transaminase Glutâmico
Pirúvica, soro
T4, livre, soro
Transaminase Glutâmico
 Oxalacética, soro
Creatinina, soro
Ureia, soro
Gama Glutamiltransferase, soro
Ácido Úrico, soro
Ferritina, soro
Ferro, soro
Creatinoquinase (CK), total, soro
Hormônio Folículo Estimulante, soro
T3, soro
Hemossedimentação, Velocidade de,  
 sangue total
Antígeno Prostático Específi co, soro
Tireoide, Anticorpos, soro
Estradiol, soro
Hormônio Luteinizante, soro
Cálcio, soro
Bilirrubinas, soro
Fósforo, soro
Prolactina, soro
Magnésio, soro
T4, soro

Cálcio Ionizado, soro
Paratormônio (Molécula
 Intacta), soro

Glicose, plasma

Colesterol total e frações, soro

EXAME
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 Na hora de cozinhar, para onde vão 
os talos e folhas do brócolis e as 
cascas da batata e da laranja? 
Para o lixo? Se a resposta foi não, 

saiba que você faz parte de uma minoria que 
já descobriu as delícias e as possibilidades 
de aproveitar os alimentos integralmente e 
que, ainda por cima, colabora com a saúde 
do planeta. Se sua resposta foi sim, tudo 
bem. Sempre é tempo de começar a cozinhar 
de uma maneira mais sustentável, nutritiva 
e, por que não, saborosa.   

A filosofia de usar o que levamos ao pra-
to de ponta a ponta é relativamente nova 
e surgiu como alternativa para combater o 
desperdício, que atinge números alarmantes 
em todos os continentes. Dentre as princi-
pais razões desse cenário estão os proble-
mas na colheita e no armazenamento, além 
dos padrões de qualidade, que enfatizam 
o excesso da aparência na hora da comer-
cialização. Isso significa que, até chegar ao 

cliente final, o alimento já travou uma ár-
dua batalha para ser exposto no mercado. 
Repensar o consumo, portanto, se faz cada 
vez mais necessário. 

Argumentos à parte, essa nova maneira 
de tirar proveito e recriar o que vai para a 
panela faz um bem danado à saúde. “Por 
falta de conhecimento de suas proprieda-
des nutritivas, assim como de seu preparo e 
consumo, importantes fontes de vitaminas, 
minerais e fibras geralmente são descarta-
das”, explica a nutricionista Elaine C. Rocha 
de Pádua, pós-graduada em Nutrição Fun-
cional pela Universidade Cruzeiro do Sul, em 
São Paulo. Para ter uma ideia do tamanho 
da riqueza escondida em determinados ti-
pos de alimentos, uma pesquisa feita pela 
Universidade Estadual Paulista (Unesp) em 
parceria com o Sesi revelou que as cascas 
das frutas muitas vezes têm mais proteína, 
cálcio, vitaminas, nutrientes e fibras que as 
polpas. A campeã nesse quesito é a laranja. 

Pensar, 
comer
 
e salvar

8

Uma boa cozinha é aquela onde nada é desperdiçado. O uso do 

alimento de forma completa traz mais saúde, variedade e prazer à 

mesa, além de reduzir o desperdício e o lixo orgânico
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tentável. “Além do próprio desperdício, há 
também a emissão de gases de efeito estufa 
produzidos pela decomposição de alimen-
tos em aterro. Para construirmos um mundo 
verdadeiramente sustentável, precisamos 
de uma transformação no modo como pro-
duzimos e consumimos nossos recursos na-
turais.” Infelizmente, a solução está longe 
de ser concretizada. Nos países em desen-
volvimento, como o Brasil, 40% das perdas 
ocorrem em níveis de pós-colheita e proces-
samento, enquanto nos industrializados, o 
mesmo montante acontece em níveis de 
varejo e consumo. 

Para Ana Cristina Correa, da gerência de 
saúde e ação social do programa Mesa Brasil 
Sesc, a população deveria olhar para os ali-
mentos de outra maneira. “A alimentação é 
um direito previsto em Constituição. Acima 
de tudo, cada um deve se alimentar com dig-
nidade e ter a oportunidade de se sentar à 
mesa e escolher o que comer.” 

Se por um lado isso ainda não é possível 
em todos os níveis sociais, por outro a cada 
dia surgem mais instituições preocupadas 
com o assunto em todos os seus aspectos. 
“Precisamos lembrar que, além de matar a 
fome, o que colocamos no prato deve levar 
em consideração o aspecto social, ecológi-
co e econômico de cada alimento”, enfatiza 
Marta Tatini, ecochef da Taioba Nativa Gas-
tronomia Orgânica, de São Paulo. #

Sua casca soma 599 mg de potássio, con-
tra 131 mg da polpa. E 479 mg de cálcio, 
contra 13 mg. Nessa altura, você deve estar 
se perguntando como aproveitar o melhor 
dessa parte da fruta. Para começar, ela fi ca 
uma delícia no preparo de chás, bolos, ge-
leias e doces, só para citar alguns exemplos. 
“Um único alimento pode render até cinco 
preparos diferentes”, pontua a economista 
Luciana Chinaglia, fundadora da ONG Banco 
de Alimentos, de São Paulo. 

ECONOMIA E SUSTENTABILIDADE // Quer 
ainda mais um argumento imbatível? In-
ventar moda com produtos da feira e do 
supermercado também pode fazer bem ao 
seu bolso. Ao cozinhar de uma maneira in-
teligente, a quantidade de itens adquiridos 
a cada compra tende a cair, já que pratica-
mente nada será desperdiçado, minimizan-
do assim a necessidade de encher o carri-
nho. Ou seja: é possível gerar mais comida 
com a mesma quantidade de ingredientes. 
Estima-se que o aproveitamento integral 
possa representar uma economia de 20% a 

Ao cozinhar de uma maneira inteligente,

a quantidade de itens a cada compra tende a cair,

já que praticamente nada será desperdiçado,

minimizando a necessidade de encher o carrinho

40% – de R$ 10 a R$ 20 em uma compra de 
R$ 50. Nada mal, hein?!

Ao orientar o seu consumo dessa manei-
ra, você também vai colaborar de forma ativa 
para reduzir o desperdício e a quantidade de 
resíduos orgânicos no planeta. Atualmen-
te, em vez de rechear o prato de quem mais 
precisa ou virar adubo, esse tesouro verde 
vai para o lixo. Em países onde a consciên-
cia ambiental é maior, isso não existe. Um 
bom exemplo acontece em São Francisco, 

nos Estados Unidos. Cada 
casa possui um pequeno 
contêiner embaixo da pia 
para recolher os detritos 
orgânicos. Semanalmen
te, eles são coletados e uti-
lizados para “alimentar” a 
horta comunitária da cida-

de. Até o saco de lixo biodegradável acaba 
virando adubo. No Brasil, pequenas iniciati-
vas do gênero pipocam aqui e ali, o que já é 
um bom começo, mas ainda há muito o que 
fazer. “Em um mundo com 7 bilhões de pes-
soas, número que deverá crescer para 9 até 
2050, desperdiçar comida não faz sentido 
econômica, ambiental e eticamente”, aler-
ta o ambientalista alemão Achim Steiner, 
diretor executivo do Pnuma, agência das 
Nações Unidas (ONU) responsável por pro-
mover a conservação do meio ambiente e 
o uso efi ciente de recursos de maneira sus-
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FONTE: ORGANIZAÇÃO DAS NAÇÕES UNIDAS PARA 
AGRICULTURA E ALIMENTAÇÃO (FAO)

11

Um terço do que é produzido 

para consumo no mundo 

(cerca de 1,3 bilhão de 

toneladas) se perde antes de 

chegar ao consumidor fi nal. 

Desse total, o campeão, com 

cerca de 45%, é o setor de 

frutas, legumes e vegetais
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BRIGADEIRO 
DE CASCA DE BANANA
Regina Tchelly, chef de cozinha 
e criadora do projeto Favela Orgânica
Rende: 100 brigadeiros

Ingredientes
●  12 cascas de bananas (exceto banana-da-terra)
●  1 lata de leite condensado 
●  1 lata de água ou leite
●  4 colheres de sopa de farinha de trigo
●  1 colher de sopa de margarina ou manteiga
●  6 colheres de sopa bem cheias 
   de chocolate em pó
●  1 caixa de creme de leite (opcional)
●  300 g de chocolate granulado
●  1 pacote de copinhos para festinha 
  ou forminhas de papel

Modo de preparo
Corte a casca da banana em pedaços pequenos 
e bata todos os ingredientes no liquidifi cador. 
Depois que fi car bem batido e cremoso, 
coloque em uma panela e no fogo médio 
até engrossar. O ponto para o brigadeiro de 
copinho é mais rápido. Se quiser para 
a forminha, deixe mais tempo no fogo para 
engrossar. Quando soltar da panela, estará 
pronto. Deixe esfriar e coloque nos copinhos ou 
enrole. Acrescente o granulado a gosto e sirva. 

4   Ao cozinhar 
um alimento, 

não jogue fora a 
água. É nela que 
se concentram 
vitaminas como 
as do complexo B. 
Uma boa opção é 
utilizar o líquido 
para cozinhar 
arroz ou macarrão. 
A mesma sugestão 
vale para a água 
do cozimento 
da beterraba, 
que pode ser 
usada no preparo 
de gelatinas 
vermelhas, 
aumentando seu 
valor nutritivo. 

3 A parte 
branca da 

melancia rende 
uma cocada 
diferente, 
enquanto que 
a do maracujá 
se transforma 
numa deliciosa 
compota, que 
é preparada 
como o doce de 
mamão verde. 

5 Para fazer 
sucos, use as 

cascas das frutas 
misturando-as 
no liquidifi cador 
com um pouco de 
água. Além disso, 
a bebida pode 
ser aproveitada 
para substituir 
ingredientes 
líquidos no 
preparo de bolos.

2 Não descarte 
as cascas 

de batata, 
mandioquinha, 
nabo ou cenoura. 
Assadas ou fritas 
se transformam 
num aperitivo 
de primeira. Já 
as cascas de 
laranja podem ser 
caramelizadas e 
servidas com café. 
Outra sugestão é 
utilizar o alimento 
em compotas ou 
para fazer massas 
de biscoitos.

1 Alguns talos 
de verduras, 

como couve, 
agrião, beterraba 
e brócolis, contêm 
fi bras e podem 
ser utilizados 
em recheios de 
tortas, patês ou 
escondidinhos.
> O talo do agrião 
fi ca uma delícia 
misturado em 
molho pesto de 
manjericão.
> Já os ramos da 
cenoura podem ser 
usados no preparo 
de bolinhos ou 
para substituir a 
salsinha, uma vez 
que são parecidos 
em aspecto 
e sabor.

Antes de colocar a mão na massa, lembre-se

que é preciso ter cuidado com a higienização

adequada dos alimentos, especialmente os não

orgânicos, uma vez que é na casca em que

se concentram os agrotóxicos

da imaginação
ESCONDIDINHO DE 
MANDIOCA COM 
TALOS GRATINADOS
Banco de Alimentos, de São Paulo
Rende: 10 porções

Ingredientes
●  1 quilo de mandioca cozida
●  2 colheres (sopa) de margarina
●  ½ litro de leite

Recheio
●  Talos e folhas de espinafre, beterraba, 
 couve-fl or e nabo
●  2 colheres (sopa) de óleo
●  Alho, cebola picadinha e sal a gosto

Modo de preparo
Bata a mandioca no liquidifi cador até 
formar um purê. Leve ao fogo 
junto com a margarina até ferver, com 
sal a gosto. Reserve. Faça um 
refogado com alho, cebola e os talos. 
Coloque em um refratário metade do 
purê de mandioca, depois o refogado 
de folhas e por último a outra metade 
do purê. Leve ao forno (180 ºC) 
para gratinar por 10 minutos.
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BRIGADEIRO 

ESCONDIDINHO DE 
MANDIOCA COM 
TALOS GRATINADOS
Banco de Alimentos, de São Paulo
Rende:

Ingredientes
●

●

●

Recheio
●

 couve-fl or e nabo
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      +sobre desperdício?
www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer

Fotografe este QR CODE e 
acesse uma deliciosa receita 
publicada no nosso Facebook.
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 {Para dirigir ou passear}  
A primeira coisa a ser 
observada é se as lentes 
oferecem ampla proteção 
contra a radiação solar e 
possuem certifi cado de 
garantia. Recomenda-se 
ainda que a armação tenha 
hastes um pouco mais 
grossas para evitar a entrada 
de luz pelas laterais, o que 
garante proteção extra 
aos olhos. De acordo com 
a oftalmologista Caroline 
Ferraz, as cores das lentes 
não interferem no nível de 
proteção, a não ser em quem 
tem os olhos claros. “Nesse 
caso, é desejado que elas 
sejam um pouco mais escuras 
para evitar a sensibilidade 
excessiva à luz.”

 {Para nadar}  Para garantir 
um maior conforto e uma 
dose extra de proteção, o 
melhor é que a armação 
tenha uma tira de borracha 
ou silicone ao redor das 
lentes. Quem nada ao ar 
livre já conta com lentes 
escuras e quem usa óculos 
de grau pode usufruir de 
modelos oftálmicos feitos 
de materiais extremamente 
resistentes. Seja qual for a 
lente, é fundamental que 
elas tenham proteção UV.

Um dos acessórios de moda mais 
populares, os óculos escuros estão 
em todo lugar. Só que sua popula-
rização pode ter um preço elevado. 

“Muitos produtos são de procedência duvi-
dosa e podem causar danos irreversíveis aos 
olhos”, observa Caroline Ferraz, Oftalmolo-
gia do Grupo Fleury. “Entre eles estão o sur-
gimento precoce da catarata e da degenera-
ção macular.” O maior vilão nesse caso é a 
qualidade das lentes. “É importante checar 
se elas possuem proteção contra as radia-
ções do tipo UVA e UVB”, orienta Caroline. 
Em geral, existe um selo do fabricante que 
garante essa proteção. 

Outro ponto importante é observar se elas 
não distorcem a imagem. Para isso, basta 
afastá-las um pouco dos olhos e alinhá-las 
com uma superfície horizontal. Se a linha 
estiver reta, pode levar, do contrário, nada 
feito. Pode ser um indício de falsifi cação. 
“Usar óculos falsifi cados é pior do que não 
usar nenhum”, alerta a especialista. “Na 
presença da lente escura, as pupilas se dila-
tam para facilitar a entrada de luz. Com isso 
o olho fi ca mais exposto à radiação, acen-
tuando os efeitos nocivos dos raios UV.” Em 
caso de dúvida, o mais seguro é comprar os 
óculos em óticas, pois oferecem produtos de 
qualidade e com garantia de origem. # 

 {Para pedalar}  Como as 
mãos estão segurando o 
guidão, os óculos precisam 
se encaixar perfeitamente 
ao rosto e fi car confortáveis 
sob o capacete. Curva, a 
lente deve ter fi ltro para as 
radiações do tipo UVA e UVB 
e ainda proteger os olhos 
de correntes de ar, insetos e 
poeira. Também é desejado 
que elas permitam uma 
ótima visão sob luz intensa, 
sombra e até condições de 
tempo adversas.

 {Para correr}  Os óculos 
esportivos devem ser 
confortáveis e não podem 
escorregar. Vale buscar por 
modelos com armações 
leves e com hastes fl exíveis, 
que se adaptem facilmente 
ao formato do rosto e 
permitam uma ventilação 
adequada para não embaçar. 
As melhores lentes são 
as de policarbonato, mais 
leves e resistentes. É 
desejado que elas sejam 
ligeiramente curvas para 
cobrir a região dos olhos, 
inclusive um pouco das 
laterais, garantindo uma 
boa proteção contra agentes 
externos como vento e sol.

Os óculos para
cada necessidade{ {

     + sobre lentes?
www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer

Muito além
do estilo

Aprenda como combinar beleza
com segurança na hora de comprar

seus óculos escuros
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Para garantir 

de materiais extremamente 

www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer
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LÂMPADAS 
Depois que queimam, não há como 
recuperar nem reutilizar. Será  que 
elas podem ser recicladas?

Plástico e papel todo 
mundo sabe que 
sim. E radiografi as, 
lâmpadas, espelho, 
óleo de cozinha e até 
colchão? Responda ao 
nosso quiz e descubra 
as respostas corretas 
na página 18 

ELETROELETRÔNICOS 
Nada mais dura a vida toda, como era antigamente, e 
chega um momento em que até a assistência técnica 
desiste de tentar consertar os aparelhos eletrônicos. O 
que fazer então, ao substituí-los? Jogar no lixo? 

ENTULHO 
Quem já reformou a casa sabe do poder de multiplicação de 
restos de material de construção, azulejos e afi ns. Em muitos 
casos, esse tipo de material vai parar em terrenos baldios e 
beira de rios. Será que há um lugar mais adequado para ele?

ÓLEO DE COZINHA
Depois assar um belo pedaço de carne, 
sempre sobra óleo no fundo da fôrma. E aí? 
O óleo vai pelo ralo ou pode ser reciclado?

É reciclável?
POR LIGIA HELENA

O  que fazer com a TV 
antiga, que já não 
tem mais conserto? E 
o entulho que sobrou 

da reforma? Será que dá para re-
ciclar? Boa pergunta. “Todos nós 
precisamos saber para onde vai 
o lixo”, afi rma Adriana Seghesi 
Elias Gonçalves, coordenadora 
de sustentabilidade do Grupo 
Fleury. “Cada um de nós é res-
ponsável pelo descarte fi nal dos 
resíduos.”

SIM NÃO

MEDICAMENTOS 
Muitas embalagens vêm com 
mais comprimidos do que o 
necessário. Você joga no lixo 
os remédios que não estão mais 
dentro do prazo de validade?

SIM NÃO

SIM NÃOSIM NÃO

2

4

6

10

RADIOGRAFIAS
Elas devem ser guardadas para que os 
médicos tenham acesso às imagens e 
possam fazer diagnósticos baseados 
no que veem. Mas, se depois de algum 
tempo a radiografi a não for mais 
necessária, o fi lme pode ser reciclado?

SIM NÃO

1

ESPELHO 
A dúvida faz sentido, pois 
ele é basicamente feito de 
vidro, material facilmente 
reciclável. O produto pode ou 
não ser reciclado?

FITAS DE VÍDEO OU
 ÁUDIO ANTIGAS 
É cada vez mais comum converter fi tas 
antigas para DVD. O que fazer com o que não 
queremos mais? Jogar no lixo?   

COLCHÃO
Se o colchão já não 
garante uma boa noite de 
sono, talvez seja a hora de 
trocar. Mas o que fazer com 
o colchão que não serve 
mais? Jogar no lixo?

FOTOGRAFIAS ANTIGAS 
Cada vez mais pessoas digitalizam suas 
fotos e abrem mão dos velhos álbuns 
de fotografi a. Elas podem ou não ser 
recicladas?

SIM NÃO

3

SIM NÃO

SIM NÃO

SIM NÃO

9

8

7

5

SIM NÃO
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LÂMPADAS 
Depois que queimam, não há como 
recuperar nem reutilizar. Será  que 
elas podem ser recicladas?

O 
da reforma? Será que dá para re-
ciclar? Boa pergunta. “Todos nós 
precisamos saber para onde vai 
o lixo”, afi rma Adriana Seghesi 
Elias Gonçalves, coordenadora 
de sustentabilidade do Grupo 
Fleury. “Cada um de nós é res-
ponsável pelo descarte fi nal dos 
resíduos.”

reciclável. O produto pode ou 

QUIZ
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ESPELHO
resp.: NÃO PODE 
Para que o espelho 
refl ita as imagens, 
ele é coberto por uma 
camada de estanho, 
prata ou alumínio. 
Infelizmente, essa 
película não pode ser 
retirada, inviabilizando 
o reaproveitamento do 
vidro. Uma solução para 
o espelho quebrado é 
transformar as partes 
restantes em peças 
menores ou usá-las para 
fazer artesanato. O ideal, 
no caso do espelho, é que 
ele não seja descartado 
diretamente no lixo. 

RADIOGRAFIAS
resp.: SIM, PODE 
As radiografi as jamais 
podem ser jogadas no 
lixo comum. “Para formar 
as imagens, são usados 
produtos químicos com 
metais pesados, entre 
eles a prata”, explica 
Adriana. Já a chapa é 
feita de acetato, um 
plástico que pode levar 
mais de 100 anos para 
se decompor. Se jogada 
no aterro sanitário, os 
metais da radiografi a 
podem contaminar o solo 
e a água. Se incinerada, 
contaminam o ar. 

1

ELETROELETRÔNICOS
resp.: DE JEITO NENHUM
Os eletroeletrônicos 
devem e podem 
ser reciclados. “Os 
próprios fabricantes 
dos equipamentos são 
responsáveis por recolher 
os que não servem mais 
e encaminhar para 
empresas certifi cadas”, 
diz Adriana. Em caso de 
dúvida, acesse o Serviço 
de Atendimento ao 
Consumidor da marca. 

2

ENTULHO  
resp.: COM CERTEZA   
Todo o entulho resultante 
de obras e reformas 
pode voltar ao ciclo da 
construção. Para isso, basta 
contratar alguma empresa 
especializada que colete 
entulho e faça o descarte 
da maneira correta ou 
entrar em contato com a 
prefeitura para saber qual 
a política de descarte de 
entulho em sua cidade.

4 FOTOGRAFIAS ANTIGAS
resp.: O MELHOR É 
GUARDAR OU DOAR  
Fotografi as antigas 
passaram por um 
processo químico para 
sair do negativo e ir para 
o papel. Por causa desses 
agentes químicos, o papel 
fotográfi co não pode 
ser reciclado, pois ele 
pode contaminar o meio 
ambiente. Caso as imagens 
guardadas tenham um 
valor histórico, procure um 
museu de sua região.

5
FITAS DE VÍDEO
OU ÁUDIO ANTIGAS
resp.: PARCIALMENTE 
RECICLÁVEL
O corpo das fi tas é feito 
de plástico e fi xado 
com parafusos, ambos 
recicláveis. Mas a fi ta 
em si é cheia de metais 
pesados e substâncias 
tóxicas, o que torna 
difícil a reciclagem. O 
ideal é procurar lugares 
que recebam essas 
fi tas e deem o destino 
adequado a elas. O 
fabricante pode receber 
o material de volta e 
se responsabilizar pelo 
descarte correto.

MEDICAMENTOS
resp.: DESCARTE NOS 
LUGARES CERTOS
Medicamentos não 
podem ser descartados 
em qualquer lugar 
por causa do risco 
de contaminação. As 
embalagens, em geral, 
podem ser recicladas, 
mas os medicamentos, 
não. O fi m ideal para 
esse tipo de produto é 
retorná-lo ao fabricante. 
Alguns postos de saúde 
e farmácias oferecem 
o serviço de coleta de 
medicamentos e dão o 
destino adequado a eles. 

6 LÂMPADAS
resp.: DEPENDE DO TIPO
“Alguns tipos de lâmpada 
contêm mercúrio, que 
contamina o meio 
ambiente e o organismo”, 
alerta Adriana. As 
incandescentes não 
são recicláveis. As 
fl uorescentes, também 
conhecidas como 
lâmpadas frias, são as 
que contêm mercúrio 
e chumbo – por isso 
devem ser entregues 
no posto de coleta de 
lâmpadas mais próximo. 
As halógenas, menos 
comuns, podem ser 
recicladas em postos 
de coleta específi cos. 

3 7

8

COLCHÃO 
resp.: NÃO É RECICLÁVEL
Atualmente, no Brasil, 
não existe reciclagem 
de colchão. O fi m mais 
adequado é a doação 
para instituições que 
podem reformar e 
reutilizar, ou devolver 
ao fabricante – muitas 
empresas quando fazem 
a entrega do colchão 
novo recolhem o antigo. 
Para isso, basta consultar 
a loja onde o produto foi 
comprado. 

9

ÓLEO DE COZINHA
resp.: É RECICLÁVEL
O óleo de cozinha é 
um dos resíduos mais 
comuns na casa de 
qualquer pessoa e pode 
(e deve) ser reciclado. 
“Uma única gota de 
óleo pode contaminar 
muitos litros de água”, 
alerta Adriana. O ideal 
é recolher o produto 
usado em garrafas pet, 
bem vedadas. Depois 
de acumulada certa 
quantidade, procure 
um posto de coleta, 
geralmente localizado 
em supermercados. 
O óleo de cozinha 
descartado pode ser 
empregado para fazer 
sabão, tinta e biodiesel, 
por exemplo.

10

Cada município do Brasil tem 
seu próprio sistema de coleta, 
e por isso a reciclagem aconte-
ce de forma diferente em cada 
lugar. Informe-se na prefeitura 
de sua cidade para descobrir se 
há algum programa de coleta 
seletiva organizado pelo muni-
cípio. Caso não haja, algumas 
cooperativas fazem a coleta 
e depois vendem para a reci-
clagem. A associação Cempre 
– Compromisso Empresarial 
para Reciclagem – tem em seu 
site um mapa de recicladores 
por todo o Brasil. Acesse www.
cempre.org.br/cempre_mapa.
php e veja qual o ponto de re-
ciclagem mais perto de você. 

ONDE RECICLAR



Is
to

ck
ph

ot
os

# p
ap

in
ha

go
ur

m
et

2120

Está mais que na moda falar em co-
mida gourmet. O termo, que tem 
origem francesa e nasceu associado 
aos conhecedores de vinho, hoje se 

refere a pratos mais refinados, que propor-
cionam diferentes experiências gastronômi-
cas. A comidinha do bebê também pode ser 
gourmet, mais elaborada, mas na medida 
certa. Os pequenos estão em fase de forma-
ção do paladar, devem e precisam conhecer 
sabores novos. Vale destacar, para quem está 
iniciando na arte de apreciar um bom prato, 
que o conceito de cozinha refinada passa 
mais pelos ingredientes frescos e temperos 
escolhidos a dedo do que por texturas mo-
derninhas ou exotismos. 

Por volta dos 6 meses, quando o bebê co-
meça a comer refeições, o pediatra aconse-
lha: uma porção de legumes para garantir as 
vitaminas, uma parte de carboidratos, uma 

de carne, além de grãos e folhas. “Nada ba-
tido no liquidificador. Amassar com o garfo é 
suficiente. O bebê, apesar de não ter dentes, 
ou ter poucos, é capaz de deglutir”, explica 
a pediatra Lilian Zabotto, da Sociedade Bra-
sileira de Pediatria. É preciso treinar o mo-
vimento da mastigação mesmo antes de os 
dentinhos darem as caras.

Para dar graça à mistura, um tempero leve. 
“Os liberados são apenas os naturais. Alguns 
deles são a cebola, a cebolinha, a salsinha e 
muito pouco ou nenhum sal”, diz Lilian. “Nun-
ca use temperos industrializados, que con-
têm uma quantidade exagerada de sódio”, 
completa. Um fio de azeite extravirgem tam-
bém pode ser acrescentado. Mas não se em-
polgue muito, colocando tudo de uma vez. 
O ideal é acrescentar uma novidade por vez. 
O paladar do bebê está se formando e você 
não vai saber o que o desagradou se estiver 

tudo misturado e o pequeno 
rejeitar a comida. 

Se a criança fizer cara feia 
para um novo ingrediente, 
seja ele um tempero, um grão, 
um legume ou uma carne, não 
desista. A primeira impressão 

não é a que fica. “Muitas das receitas que 
preparava para minha filha não deram certo 
logo de cara”, confessa a gastrônoma Tatiana 
Damberg, do site Mixirica. “Alguns alimentos 
são recebidos com estranhamento, mas, se 
continuarem a ser oferecidos, no geral aca-
bam entrando no repertório do paladar do 
bebê”, diz. 

É preciso paciência e um certo dom de al-
quimista para descobrir do que o bebê gosta, 
mas as novas experiências são bem-vindas. 

Capricho é fundamental na hora de preparar

a comida do bebê. Veja aqui sugestões de

receitas para enriquecer a dieta dos pequenos

Papinha
gourmet  
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Fotografe este QR CODE e 
acesse uma deliciosa receita 
publicada no nosso Facebook.
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O que levar em conta na hora de 
preparar a comida dos pequenos:

  Ofereça ao bebê um ingrediente 
novo por vez e espere alguns dias para 
acrescentar outros. Assim, é possível 
saber se ele gostou, além de perceber 
algum sinal de alergia. 

  Não misture muitos temperos 
em uma única receita.

  Se o bebê rejeitar algum alimento 
novo, espere alguns dias e 
ofereça novamente. Ele acaba se 
acostumando ao sabor.

  Amasse os ingredientes com um 
garfo ou amassador de batatas. 
Nunca bata no liquidifi cador.

  Procure preparar os vegetais 
no vapor para não perderem a vitamina 
na água do cozimento. 

  Vale a mesma regra dos adultos: 
quanto mais colorido o prato, 
mais nutritivo.

  Nunca coloque na mesma refeição 
dois alimentos que provoquem gases, 
como feijão e repolho, ou brócolis 
e couve-fl or. 

PAPINHA DE ABÓBORA
(receita de Paula Tanaka Câmara)

Ingredientes
●  ½ abóbora cabotcha, descascada 
  e cortada em cubos
●  200 gramas de peito de frango, sem pele,
  sem osso e sem gordura
●  1 maço de brócolis pequeno
●  ¼ de xícara (chá) de lentilha
●  Um punhado de folhas e talos de salsinha
●  1 litro de água
●  ¼ de xícara de arroz integral cozido
●  1 colher (chá) de azeite extravirgem

Modo de preparo
1. Coloque a abóbora, o frango, o brócolis, 
a lentilha e a salsinha em uma 
panela. Cubra com água e cozinhe até 
praticamente secar. 
2. Retire o frango e desfi e. 
3. Amasse os legumes com um garfo 
ou amassador de batatas. 
4. Misture o frango e os legumes. 
5. Na hora de servir, adicione o arroz 
previamente cozido e coloque 1 colher (chá) 
de azeite extravirgem.

PICOLÉ DE MANGA
(receita de Tatiana Damberg)

Ingredientes
●  1 xícara (chá) de água
●  1/4 de xícara (chá) de açúcar demerara
●  Polpa de 1 manga
●  2 colheres (sopa) de creme 
 de leite fresco

Modo de preparo
1. Ferva a água com o açúcar 
por cerca de 5 minutos. 
2. Na cuba do liquidifi cador, junte 
a manga, o creme de leite e a calda 
feita com a água e o açúcar. 
Bata até homogeneizar.
3. Coloque para gelar em 
forminhas de picolé. 
Obs.: se não tiver forminhas para 
picolé, improvise com copos e palitos. 
Talvez o palito fi que tortinho, 
mas não há problemas. 

Conselhos certeiros
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s“Uma boa ideia é colocar o talo da salsinha 
durante o cozimento dos legumes, pois ele dá 
um sabor que não é muito forte”, sugere a en-
genheira de alimentos Paula Tanaka Câmara, 
criadora do site Cozinhando Sempre. 

UM MUNDO NOVO A SER EXPLORADO // Com 
1 ano a criança já pode experimentar o que é 
oferecido ao restante da família. Isso, lógico, 
se o cardápio familiar não incluir muita gor-
dura, fritura, alimentos industrializados, entre 
outros. Mas dá para pensar em receitas que 
agradem todos os paladares. Um bom arroz 
com feijão amassadinhos acompanhado por 
uma carne magra desfi ada e um legume cozi-
do são, por exemplo, um prato cheio.

Bebês e crianças não precisam de grandes 
invencionices. “No geral, rejeitam ingredientes 
em excesso ou pratos muito sofi sticados”, conta 
a jornalista Alessandra Blanco, responsável pelo 
blog Comidinhas. “A receita deve ser simples e 
prática, comidinha de mãe mesmo”, conta ela. 

Tamanho cuidado demanda tempo e dispo-
sição, além de uma boa dose de talento, claro. 
Mas algumas sugestões podem facilitar. “Em 
um dos dias do fi nal de semana, cozinho vários 
ingredientes e faço diferentes combinações 
entre eles, uma para cada dia da semana”, 
conta a nutricionista Inty Davidson, mãe de 
Thales, de quase 1 ano, seu principal cliente. 
“Depois congelo cada uma das misturas em 
um potinho. Facilita muito a vida”, completa. 
Pois é, o freezer não é inimigo. Nem o micro-
-ondas. Só é preciso tomar alguns cuidados: 
não dê a comida diretamente do micro para o 
bebê. Misture bem primeiro porque algumas 
partes estarão mais quentes que outras. E, 
sempre que possível, deixe a papinha descon-
gelar naturalmente. A saúde e o paladar do seu 
bebê agradecem. #

     + sobre papinha?
www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer
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H á quanto tempo você não dá uma 
boa gargalhada? Daquelas de cho-
rar de rir até perder o fôlego. Ou 
mesmo fi ca rindo à toa? Pois é, por 

incrível que pareça, esse bálsamo para o cor-
po e a alma anda um tanto escasso nos dias 
de hoje. Dá para entender. Afi nal, em épocas 
onde o estresse está por todo lado, o tempo 
cada vez mais curto e a vida tão cheia de al-
tos e baixos rir ou sorrir parece não ser prio-
ridade ou presença garantida. Pelo contrá-
rio, “para resgatar o sorriso, é preciso tentar 
avaliar o período pelo qual se está passando, 
como anda se sentindo e como estão as re-
lações sociais e emocionais”, sugere o psicó-
logo Gabriel Resgala Silva, do Grupo Fleury. 
Mesmo nas fases mais difíceis, o especialista 
acredita ser essencial procurar momentos de 
relaxamento e distração com coisas que ge-
rem mais prazer e menos ansiedade. “Reser-
var esse espaço na agenda trará mais saúde 
e qualidade de vida para o corpo e a mente e, 
consequentemente, uma maior satisfação e 
melhora na realização das tarefas”, conclui.

Um bom começo, por exemplo, é tentar 
se encontrar com pessoas bem-humoradas 
ou fazer atividades divertidas como assistir 
a uma boa comédia ou garimpar cenas cômi-
cas na internet. Caso não ande achando mui-
ta graça por aí, a Terapia 
do Riso (leia na pág. 27) 
pode ser uma boa alterna-
tiva. Seu principal objetivo 
é levar os participantes a 
deleitar-se pela risada 
mesmo que sem motivo 
algum. Embora pareça 
meio nonsense induzir esse tipo de senti-
mento, a ciência já comprovou que a ideia 
faz sentido. “Estudos mostram que a mente 
não consegue diferenciar o riso fi ngido do ge-
nuíno”, explica a neurocientista Silvia Helena 
Cardoso, fundadora do centro da Ciência da 

Felicidade, do Instituto Edumed, em Campi-
nas (SP). “Ao rir, o cérebro começa a produzir 
substâncias químicas relacionadas ao bem-
-estar, como a dopamina e a serotonina, e a 
sensação de prazer é inevitável, fazendo você 

rir de verdade.” Além desses espaços onde as 
gargalhadas brotam do nada, é importante 
lembrar que esse “contágio” pode acontecer 
em qualquer situação ou lugar. Por exemplo, 
você já parou para pensar por que ver outras 
pessoas rindo o leva a fazer o mesmo? 

Presente em todas as culturas, o riso expressa 
diversas emoções, é um poderoso comunicador 

e faz um bem danado à saúde. Conheça seus 
benefícios e comece a usar esse recurso a seu favor

Rir
é contagiante
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PARA CADA RISO,
UMA INTENÇÃO

Os vários tipos de riso 
são um importante 
instrumento de expressão. 
Ao descobrir suas variáveis, 
passamos a compreender 
um pouco mais sobre os 
outros e até nós mesmos. 
“Quando entendemos 
melhor a linguagem 
corporal, aprendemos a 
agir ou reagir de maneira 
mais consciente”, explica o 
psicólogo Jorge Eloi, mestre 
em Psicologia da Educação 
pela Universidade de 
Évora, em Portugal. Confi ra 
a seguir os tipos mais 
comuns e curiosos: 

mau humor podem ser a faísca que doenças 
aguardavam para derrubá-lo. A boa notícia 
é que uma boa dose de risadas poderá ser 
sufi ciente para apagar essa pequena chama. 

Antes de mais nada, dê uma pausa para 
refl etir como você está reagindo diante de al-
gumas situações ou quais comportamentos 
negativos já viraram hábito. “Em momentos 
de muita tensão, o corpo acaba por liberar 
adrenalina e cortisol, hormônios relaciona-

dos ao estresse que, em 
excesso, trazem uma série 
de complicações à saúde”, 
constata Silvia. Dentre 
elas estão o aumento da 
pressão sanguínea e dos 
níveis de glicemia. 

Segundo estudos rea-
lizados na Universidade 
de Maryland, nos Estados 
Unidos, durante os mo-
mentos de diversão ocorre 
justamente o contrário, e 

o organismo passa a produzir mais endor-
fi nas. Tais substâncias estão relacionadas à 
melhora da circulação, da pressão arterial 
e até das defesas do corpo. Some-se a isso 
o fato de que o riso traz um tipo de relaxa-
mento que ajuda a normalizar a respiração, 
deixando o coração mais resistente. Outro 
beneficiado é o sistema gastrointestinal 
(diafragma e abdômen), que recebe uma 
espécie de massagem aeróbica indireta, 
ajudando na digestão e na excreção. # 

Segundo a equipe do neurocientista Gia-
como Rizzolatti, da Universidade de Parma, 
na Itália, os responsáveis por algumas ações 
involuntárias da mente são os neurônios 
espelho. “Assim que ativados por estímulos 
sensoriais, como a visão e a audição, ocor-
re uma espécie de simulação interna que 
acaba por se exteriorizar pelo corpo”, diz 
Fernando Cendes, professor e neurologista 
do Departamento de Neurologia da Univer-
sidade de Campinas (Uni-
camp). Embora ainda não 
existam estudos concre-
tos que mostrem a parti-
cipação dos neurônios es-
pelho nesse “copia e cola” 
instantâneo perante uma 
risada, há possibilidades 
de que exista alguma rela-
ção, acredita a neurocien-
tista Silvia Helena Cardo-
so. “Ao se relacionar com 
pessoas ou praticar ativi-
dades que tragam sensações positivas, você 
estará infl uenciando diretamente o estado 
do seu humor”, lembra. E um dos benefi cia-
dos dessa mudança de ânimo será o corpo, 
que aproveita o momento para se revigorar. 

QUANTO MAIS, MELHOR // Que o corpo não 
é de ferro já sabemos. Mesmo assim, às ve-
zes o deixamos de lado e nem percebemos 
como alguns detalhes como o estresse, o 
cansaço, a falta de exercícios físicos e até o 

 TERAPIA DO RISO 

Criada em meados dos anos 
1990, a Terapia do Riso 
é praticada em espaços, 
chamados Clubes da 
Gargalhada, espalhados 
por cerca de 60 países. 
As evidências científi cas de 
que o riso é extremamente 
benéfi co para a saúde 
física e mental ajudaram 
na disseminação da prática 
ao redor do mundo. A 
terapia, inclusive, tem sido 
recomendada como uma 
alternativa complementar 
para combater a depressão. 
Os exercícios variam: há 
os baseados nas posturas 
da ioga, que auxiliam a 
aprofundar o impacto da 
risada; os que envolvem 
meditação, colaborando 
para o relaxamento da 
prática; outros mais 
lúdicos, que reduzem as 
inibições por meio de 
técnicas circenses, teatrais 
e até infantis. No Brasil, por 
enquanto, existem clubes 
nos estados de Minas Gerais 
e Rio de Janeiro. Para mais 
informações, acesse 
www.clubedagargalhada.
com.br ou 
www.laughteryoga.org

3 — de zombaria
Demonstra superioridade e 
se manifesta na forma de 
poder e autoafi rmação. 

4 — de felicidade
Mais contido, esse tipo 
de riso brota de forma 
inconsciente e sincera. 

5 — de prazer
Espontâneo, surge em 
momentos que trazem 
algum tipo de satisfação.

6 — de tristeza
Ajuda a atenuar o clima 
na tentativa de superar 
determinado infortúnio.

2 — de falsidade
Ocorre quando queremos 
mostrar aos outros uma 
pessoa que não somos. 

1 — de ansiedade
Refl ete tensão e 
insegurança mediante uma 
situação desconhecida. 

“O sorriso sincero 
movimenta os músculos 

ao redor da boca e 
dos olhos, já o falso 
contempla apenas 

os lábios”, Guillaume 
Duchenne de Boulogne, 

neurologista francês

              + sobre rir?
www.amaissaude.com.br/saude-e-lazer
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Caça-palavras Palavras cruzadas
Descubra as palavras que aparecem na sua revista +SaúdeLazer Da casca ao talo: quais são os alimentos mais completos? 

Alegria
Corrida 
Integral
Lentes
Papinha
Sorriso
Talo

Casca
Desperdício
Isopor
Lixo
Pilha
Suco
Tempero

Cenoura
Espelho
Laranja
Mandioca
Reciclagem
Sustentabilidade
Óculos

HORIZONTAL
3  Dá para usar a casca para
 fazer brigadeiro.
4  A parte branca rende uma
 cocada diferente.
8  Fruta que tem mais nutriente
 na casca do que na polpa.
9 Sua casca assada pode ser
 servida como aperitivo.
10 Tem a parte branca amarga.
11 Conhecido como inhame no
 Norte e Nordeste.

VERTICAL
1 Sua casca rende um suco saboroso.
2  Vitamina que se dissolve na água.
3 A água do seu cozimento pode
 ser usada para fazer gelatina.
5 Também chamado de abóbora.
6 O talo pode ser usado para
 fazer molho pesto.
7 Tem o talo saboroso e rico
  em vitamina A.

respostas: (vertical) 1. manga; 2. hidrossolúvel; 
3. beterraba; 5. jerimu; 6. agrião; 7 cenoura; 
(horizontal) 3. banana; 4. melância; 8. laranja; 
9. mandioquinha; 10. limão; 11. cará
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Labirinto

30

Ajude o nenê a encontrar 
sua papinha

E nos ajude a atendê-lo 
cada vez melhor.

Sempre que faz um exame, você 
tem a oportunidade de dar 
opinião sobre a sua experiência, 
desde a escolha da unidade e a 
facilidade no agendamento até 
a entrega do resultado.

A Pesquisa é enviada por 
e-mail e leva, no máximo, 
5 minutos para ser respondida. 

Participe da 
nossa Pesquisa de 
Satisfação!

Para saber mais, consulte um de nossos atendentes no momento da abertura de ficha.
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