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2 Jornal Monte Belo - 19 de fevereiro de 2019

COLETA DE RESIDUOS EM BENTO GONCALVES
RESIDUOS ORGANICOS

~Bairro
Avenida S&o Roque, Rua Sao Paulo, Maria
Goretti e Humaita. Sao Francisco, Planalto e
Séo Bento.

Dias da Coleta

24 feira a Sabado
(a partir das 7h)

Cidade Alta

Centro

Lot. Parque dos Sabias, Santa Helena, Fatima,
S3o0 Rafael, Santo Antdo e Santa Marta.
Eucaliptos, Fenavinho, Imigrante, Licorsul, Vila
Nova |,ll e lll, Barracdo, Sertorina, Eulalia
Baixa, Lot. Vinhedos, Sdo0 Jodo, Sio Vendelino
e Caminhos da Eulalia.

Cohab, Salgado, Lot. S&o Paulo, Borgo e
Panazzolo, Vale dos Vinhedos, Faria Lemos,
Tuiuty e Sdo Valentim.

2% feira a Sabado
(a partir das 13h)

2% g Sabado
(a partir das 17h)

23 42 e 62 feira
(a partir das 7h)

23 42 e 62 feira
(a partir das 7h)

Concei¢édo, Juventude, Vinosul, Tancredo
Neves, Municipal e Jardim Gléria Vila Militar,
Aparecida, Progresso e Universitario, Lot. Zatt,
Ouro Verde, Cembratel, Sdo Roque, Sol
Nascente, Linha Pradel, Lot. Panoramico I,
Nossa Senhora da Saude e Lot. Bertolini.

Pomarosa, Santa Rita, Lot. Verona e Botafogo.

32, 52 e Sabado
(a partir das 7h)

32, 5% e Sabado
(a partir das 7h)

Sao Pedro e S0 Miguel.

2% e 62 feira
(a partir das 7h)

Euldlia Alta

RESIDUOS RECICLAVEIS

Bairro

Sao Roque, Ouro Verde, Lot. Zatt, Municipal,
Tancredo Neves, Lot. Panorémico |l e Lot.
Bertolini.

Séao Jodo, Sae Vendelino, Borgo, Cohab,
Licorsul, Salgado, Fenavinho, Vila Nova l,ll e
Ill, Eucaliptos, Barracdo, Santa Helena,
Fatima, Santa Marta, Santo Antao, Imigrante,
Caminhos da Eulalia e Euldlia Baixa.
Progresso, Universitario, Concei¢éo, Jardim
Gloria, Pomarosa, Vinosul, Santa Rita,
Botafogo, Vila Militar, Aparecida, Cembranel
e Nossa Senhora da Saude, Maria Goreti e
Juventude

Humaita, S&o Francisco, Sao Bento,
Planalto e Cidade Alta.

Centro

Sao Pedro, Sao Miguel, Tuiuty, S&o Valentim,
Faria Lemos e Vale dos Vinhedos.

Passo Velho, Ponte do Rio das Antas, Km 2,
Sao Luiz das Antas, Linha Demari, Linha
Ferri e Alcantara.

Eulalia Alta

42 feira
(a partir das 7h)

Dias da Coleta

22, 42 e 62 feira
(a partir das 7h)

3% e 5% feira
(a partir das 7h)

2%, 4% e 67 feira
(a partir das 7h)

2% a 67 feira
(a partir das 7h)
2% a 6° feira
(a partir das 7h)
3% e 5% feira
(a partir das 7h)

2 feira
(a partir das 7h)

5% feira
(a partir das 7h)

COMO SEPARAR 0S SEUS RESIDUOS?

A separagao dos residuos sélidos, popularmente conhecidos como
lixo, permite 0 reaproveitamento, a reciclagem, a compostagem e a
disposicao final ambientalmente adequada.

RESIDUOS RECICLAVEIS

PAPEIS E PAPELAO

Jomais, listas telefonicas, folhetos, revistas, folhas de rascunho, papéis de
embrulho, caixas de papeldo, folhas de cademo, embalagens longa vida
(tetrapak) e outros.
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VIDROS

) . . .
tﬁ@( Garrafas em geral, potes e jarras, vidros de conservas, cacos de vidro e outros

PLASTICOS

Garrafas plasticas, tubos e canos, potes de creme, frascos de xampu,
baldes, bacias, brinquedos, sacos e sacolas, saquinhos de leite e outros.

METAIS
!ﬁ Latas de cervejas e refrigerantes, enlatados, arames, pregos, tampas, fios
(-

objetos de cobre, aluminio, bronze, ferro, chumbo € zinco

Cascas de frutas e legumes, bagacos de frutas, restos de alimentos.

RESIDUOS ORGANICOS %

Papel higiénico e lengos de papel usados, curativos, fraldas descartaveis,
absorventes higiénicos, bitucas de cigarro e residuo de varricéo.

ATENGAO
Pilhas, baterias, lampadas, pneus, restos de remédios, latas de tintas,
embalagem de agrotéxico e residuo eletronico ndo podem ser destinados junto
com os residuos comuns.
Consulte o site www.bentogoncalves.rs.gov.br e verifique a destinagéo
ambientalmente adequada desses materiais.

Para maiores informagdes, entre em contato com a Secretaria
Municipal do Meio Ambiente pelo telefone 3055 7190
ou Fala Cidaddo 0800 9796866.

Dra. Simone M. Lunelli
OAB-RS 61.068

Areas de atuacao
Direito Trabalhista
Direito Previdenciario/INSS

Direito do Consumidor

Direito de Familia e de Propriedade
Causas Civeis em geral.

Os horérios de coleta ndo informados acima iniciam a partir das
7h. Nos domingos e feriados seré realizada a coleta do residuo 7 ranspo#es
organico nas principais avenidas, das 9h as 12h. Para sugestes,
informacdes, reclamacdes e recolhimento de méveis velhos e
eletrodomésticos, telefone para o Fala Cidaddc 0800 979 6866
ou Secretaria Municipal do Meio Ambiente 3055 7190.

R Domingos Rubechini, 159 - Bairro Fenavinho - 54 3454 9209

Editado por: Boa Comunicagao
Jomal

Editoria: Ana Llcia Zanelatto.

Monte Belc Circulacdo Jornais Rurais: Tercas-feiras em rodizio, pela or-
dem, Jornal Tuiuty, Jornal Monte Belo do Sul, Jornal Vale dos
Vinhedos e Jornal Sao Pedro.
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Encontro de Cantorias Italianas reu

Aconteceu neste ultimo
sabado, (16), o Encontro de
Cantorias Italianas de Mon-
te Belo do Sul, reunindo a
comunidade de Monte Belo e
do Sul e arredores. O evento
aconteceu na lIgreja Matriz
e no salio da comunidade e
contou com a alegria e simpa-
tia do povo de Monte Belo.

Nesta quinta-feira (21),
havera uma palestra intitu-
lada “Planejando o desenvol-
vimento Turistico Cultural”,
ministrada por Luiz Antonio
Custodio, arquiteto do Insti-

tuto do Patriménio Historico
e Artistico Nacional, as 19h,
no auditério da Unidade Ba-
sica de Satde. No domingo
(24), Festa em Honra a Sao
José. A missa acontece as
10h30min, seguido do almo-
co festivo na Comunidade de
Sao José. E para encerrar, na
quarta-feira (27), acontece a
V1 Conferencia Municipal de
Satde com o tema: “Demo-
cracia e Satde: Saude como
direito, consolidacdo e finan-
ciamento do SUS”, no saldo
Paroquial, com inicio as 13h.
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Cientistas descobriram que as arvores
também tém “batimentos cardiacos”

Pesquisadores descobri-
ram que as arvores tém um
“batimento cardiaco”, ¢ tao
lento que nunca percebemos
antes. Descobriram que os
troncos e galhos de arvores
se contraem e se expandem
para “bombear” a agua das
raizes até as folhas, seme-
lhante a maneira como nos-
so coragido bombeia o sangue
através de nossos corpos.

A unica diferenca entre o
nosso pulso e o de uma arvore
é que o de uma arvore é mui-
to mais lento. “Bate” uma vez
a cada duas horas ou mais. E
ao invés de regular a pressao
sanguinea, o “batimento car-
diaco” de uma arvore regula
a pressio da agua de suas ra-
izes. E, em esséncia, um tipo

de “pulsacédo”.

Em seu estudo de 2017,
Zlinszky e seu colega Anders
Barfod usaram um scanner
a laser terrestre para moni-
torar 22 espécies de arvores
e documentar como a forma
dos topos dessas arvores mu-
dou.

As medigées foram feitas
em estufas a noite para des-
cartar o sol e o vento como
fatores nas mudancas de for-
ma das Aarvores. Em varias
arvores, os galhos subiam e
desciam  aproximadamente
um centimetro a cada duas
horas.

Depois de estudar a ati-
vidade noturna das arvores,
os pesquisadores elaboraram
uma teoria sobre o significa-

do dessas mudancas na forma
e nos movimentos das arvo-
res. Eles acreditam que esse
movimento é uma indicacio
clara de que as arvores estio
bombeando agua de suas ra-
izes.

Mas os pesquisadores
ainda ndo entendem com-
pletamente como esse mo-
vimento de “bombeamento”
funciona. Eles sugerem que
talvez o tronco gentilmente
aperte a dgua, empurrando-a
através do xilema, um siste-
ma de tecido vegetal formado
por células mortas, rigidas e
lignificadas que conduzem
a seiva e sustentam a planta
cuja principal funcéo é trans-
portar agua e nutrientes das
raizes para brotos e folhas.
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Monte Belo encerra safra de uvas com mais

Monte Belo do Sul faz jus
ao titulo de maior produtora
de uvas do pais per capta. Com
seus 2250 hectares cultivados
com uvas para suco e vinhos, a
cidade colheu 40,500 tonela-
das da fruta, segundo o chefe
escritério Emater em Monte
Belo do Sul, engenheiro agro-
nomo Joao Becker.

A colheita de uva em
Monte Belo do Sul chega ao
fim Nesta safra foram culti-
vados 2250 hectares de uvas
para suco e vinho, repetindo a
drea de 2017 e 18 .

Sem ampliar a area cul-
tivada desde 2017, 70% sio
produzidas
ricanas e hibridas, restando
30% da producao para as uvas
viniferas. Segundo Becker o
rendimento médio desta safra
2019, segundo dados levan-
tados na reunido da Comis-
sdo Municipal de Estatistica
Agropecuaria, realizada em
14 de marco, foi de 18 tonela-
das por hectare, repetindo as
40.500 toneladas colhidas na
producéo do ano anterior.

“Inicialmente houve uma
boa brotagdo em praticamen-
te todas as cultivares - afirma
o chefe da Emater na cidade

uvas sao ame-

-, sendo positivo para boa
produtividade”, afirma Jodo
Becker. “Na sequéncia teve
o primeiro incidente que foi
a ocorréncia de granizo, que
atingiu em torno de % da area
de producédo de uvas que esta-
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de 40 ilhﬁes dquilos'_colhidos

vam na fase de floracdo e grao
ervilha, com danos variaveis”.
Mesmo assim o C] chefe ada
Emater garante que houve
“ uma boa recuperagio em
grande parte das areas atin-
gidas”, mesmo tendo ocorri-
do diversos casos de queda de
parreirais durante todo ciclo
até a maturacio, em funcio de
vendavais”.

 $44

Quanto a sanidade das vi-
deiras, “houve dificuldade no
manejo das doengas em fun-
cdo das chuvas continuadas e
com muitos dias continuados
de umidade e sombreamento,
desde a fase de brotacdo até a
colheita”, explica Becker.

O inicio da colheita foi
marcado por dias chuvosos e
nublados “resultando com uva

de baixo Grau Babo e avancos
de doencas de cacho (podri-
ddes), que afetaram a produ-
cdo em muitas propriedades,
causando perdas na produ-
cdo. J& no transcorrer da
colheita, com a melhora nas
condigdes de tempo, a quali-
dade das uvas colhidas tam-
bém apresentaramaumento

na graduacdo de agticares”.

Use Composto Orgdanico Adubare para
aumentar a fertilidade do seu solo. Matéria

orgdnica nunca é demais para o solo e é

indispensdvel para uma boa producgdo.

are

COMPOSTOS ORGANICOS

adu

& (54) 3454-1417(54) 9925-1582

RS 355, Km 10 ¢ Linha Marqués do Herval | Distrito de Sdo Valentim * Veranépolis




AilmanaQue Pural

Como aliviar os sintomas da infeccao urinaria

Sao quatro os tipos de
infeccdo do trato urinario:
cistite (infeccdo na bexiga),
uretrite (infeccdo na ure-
tra), pielonefrite (infecgdo
nos rins) e infec¢dao nos ure-
teres. No caso de identificar
os sintomas, como dor e ur-
géncia ao urinar, ¢é essen-
cial procurar ajuda médica,
principalmente quando ha
varias infec¢des em um curto
periodo de tempo, em que o
urologista podera identificar
a causa do problema para tra-
ta-lo efetivamente. Também
¢ importante ressaltar que
nada substitui o tratamento
para infeccdo urinaria, que
deve ser feito com antibioti-
cos durante trés dias, nfo sete
ou quatorze, mas é possivel
diminuir os desconfortos du-

7

rante este periodo com algu-
mas dicas:

Beba bastante agua

Beber agua é muito im-
portante em todos os mo-
mentos, mas para quem esta
com uma infeccdo do trato
urinario ¢é essencial. Isso por-
que quanto mais agua se bebe
maior a producdo de urina e
isso ¢ a melhor forma de se
livrar rapido dos sintomas,
uma vez que é como se esti-
véssemos lavando a bexiga
mais vezes e, portanto, elimi-
nando residuos desnecessa-
rios ou prejudiciais.

Nao adie a

ida ao banheiro
O aumento da ingestao

Z
’ 7 z ,4 4
Alimentos que contenham cafeina - como o café, chas, chocolates e refri-

gerantes -causar um pouco de irritacdo na bexiga e acabar acentuando os
sintomas

s T4 /

Bolinho de batata doce especial

Ingredientes
1 e 1/2 xicara (chd) de batata
doce
1 xicara (cha) de queijo par-
mesio ralado
1/2 xicara (cha) de catupiry
100g de peito de frango co-
zido
Sal a gosto
2 colheres (sopa) de azeite
Fécula de batata a gosto

Modo de preparo

Numa panela refogue o
frango cozido e desfiado no
azeite e cebola.

Reserve.

Numa tigela coloque a
batata doce cozida, 50g do
queijo parmesdo, catupiry,
frango desfiado e refogado,
o sal a cebolinha e misture
tudo.

Forme as bolinhas, em-
pane com a fécula de batata
misturada com o restante do
queijo parmesio e frite em
6leo quente.

Sirva em seguida.

Tempo de preparo: 30
minutos

Rendimento: 10 por¢des

Forme as bolinhas, empane com a fécula de batata misturada com o restan-
te do queijo parmeséo e frite em 6leo quente

de agua e liquidos no geral
faz com que o corpo produza
mais urina e, consequente-
mente,
frequentes da bexiga - que
é o local mais frequente das
infeccdes do trato urinario.
Deixar a urina parada por
muito tempo dentro da bexi-
ga pode aumentar o risco de
infecgéo, seja por ir pouco ao
banheiro, por uma alteragao
anatomica ou um problema
de prostata que nio permita a
pessoa esvaziar a bexiga.

esvaziamentos mais

Utilize os probioticos

a seu favor

Alimentos probiéticos
sdo aqueles que apresentam
bactérias benéficas ao orga-
nismo, como as encontradas
em iogurtes e leite fermenta-
do. Os exemplos mais comuns
destas bactérias sdo os Lacto-
bacillus, Streptococcus e Bi-
fidobactérias. Essas bactérias
ajudam a sustentar um equili-
brio saudavel de micro-orga-
nismos no intestino, vagina e
no corpo em geral. Mantendo
a saude em equilibrio, os mi-
cro-organismos que comba-
tem as bactérias podem aju-
dar a reduzir a ocorréncia das
infecg¢des urinarias.

Aproveite a

vitamina C

Nzo ha consenso entre a
comunidade médica sobre a
eficacia da vitamina C na pre-
vencio ou diminuicao dos sin-
tomas das infec¢des urinarias.
O importante é fazer uso das
medicacdes recomendadas e
implementar as mudancas na
dieta que foram recomenda-
das pelo médico.”A vitamina
C, ou Acido Ascérbico, ajuda
a inibir o crescimento bacte-
riano e pode ser encontrada
em laranjas, repolho, couve-
-flor, tomate, frutas verme-
lhas, kiwi, brocolis, espinafre
e goiaba. Contudo, em gran-
des quantidades ela também
pode fazer mal ao organismo.
Trabalhos recentes mostram
que o excesso de vitamina C,
pode favorecer o aparecimen-
to de calculos renais, pois a
vitamina ndo é eliminada pelo
sistema renal. Por isso,ento,
nio é indicada a sua suple-
mentacao.

Corte alimentos que

causam irritacao

Alimentos que conte-
nham cafeina - como o café,
chas, chocolates e refrige-
rantes - devem ser evitados

i

0O uso de compressas com bolsa de dgua quente também pode ajudar a dimi-
nuir as dores relacionadas as infec¢des do trato urinario

uma proibicao. Mas é reco-
mendado que sejam evitados,
pois a cafeina pode causar um
pouco de irritacdo na bexiga
e acabar acentuando os sinto-
mas. Ja as bebidas alcodlicas
podem em ultima instancia
causar desidratacdo, além de
interferir na forma com que
o corpo metaboliza os antibi-
oticos, comprometendo o seu
efeito, portanto, nio devem
ser ingeridas.ar

Diminua a acidez

Um bom recurso natural
é o bicabornato de sédio para
alcalinizar o sangue, e com
isto diminuir a possibilidade
de proliferacido das bactérias
que adoram um ambiente aci-
do para se multiplicar. Basta
duas colherinhas de cafezi-
nho para um duas vezes por
dia,por trés dias.

Alivie a dor

com o calor

O uso de compressas com
bolsa de agua quente também
pode ajudar a diminuir as do-
res relacionadas as infeccoes
do trato urinario. Isso porque
“o calor local age como anti-
-inflamatério e, portanto, di-
minul os sintomas irritativos
e dolorosos causados pela in-
fecgdo”, diz o urologista Car-
doso Pinto.

Faca banhos
de assento

N7o ha consenso sobre a
eficacia dos banhos de assen-
to para ajudar no tratamen-
to ou prevenir as infecgdes
urinarias. Contudo, “os ba-
nhos de assento atuam sobre
a circulacdo sanguinea e o
metabolismo, favorecendo o
regulamento da temperatura
corporal, aliviando o sintoma
de dor e podem ser utilizados
em todas as faixas etarias”,
diz  Simdes. E importante
apenas prestar atencdo na
temperatura dos banhos de
assento para evitar queima-
duras na regido.

Se beneficie

da homeopatia

O tratamento de infec-
¢oes do trato urinario com ho-
meopatia é realizado segundo
com o histérico do paciente,
de forma individualizada e
de acordo com as causas do
problema, que o médico es-
pecialista podera identificar.
Ela pode, inclusive, ser com-
binada aos antibidticos para
potencializar o efeito e dimi-
nuir a dor ao urinar. “Deve-
mos ficar atentos pois a dor é
mecanismo de defesa. D61, e
desta forma vamos ao médico.
Suprimindo a dor o paciente
considera-se curado e neste
momento podemos ter qua-
dros mais severos como pielo-
nefrite”, explica a homeopata
Isis.

de uma forma geral. Nao é Alimentos probidticos ajudam a sustentar um equilibrio saudavel de micro-
-organismos no intestino, vagina e no corpo em geral
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Oleo de melaleuca trata psoriase,
fungos, herpes labial, acne e muito mais

O poder fungicida e bac-
tericida do d6leo de melaleuca
(também chamado de tea tree
oil) permite usa-lo no trata-
mento de problemas causados
por virus, bactéria e fungos, na
limpeza da casa e na cosmética.

O 6leo retirado das folhas
destas espécies de melaleuca
¢ amarelo claro (quase trans-
parente) e tem um cheiro, di-
gamos, marcante! Embora o
perfume nao seja exatamente
o que podemos chamar de gos-
toso, este 6leo tem tantos be-
neficios e acdes que vocé néo
imagina! Veja alguns:

Acdo fungicida e bacteri-
cida

Antiacne

Antimofo

Anticaspa

Combate de micoses

Tratamento de seborreia

Acio antisséptica

Dores de garganta (com
produtos para bochechos)

Contra mau-halito (com
bochechos)

Cicatrizante

Anti-inflamatério

Para tratar picadas de in-

Como tratar recuo de gengiva

Este 6leo também contém potentes propriedades anti-inflamatérias que po-
dem direcionar diretamente a inflamagao causada pela psoriase

setos

Recomendacoes

no uso do 6leo

O 6leo de melaleuca nao
pode ser ingerido sem a orien-
tacdo médica adequada.

Ha diversos produtos for-
mulados a base de melaleu-
ca que podem ser adquiridos
para cada finalidade especifi-
ca. Quem opta por ter o 6leo
essencial, deve saber que ele é
muito potente, mas a sua utili-
zacgéo com fins médicos s6 deve
ser feita sob orientacdo médi-
ca. Nunca substitua sua visi-
ta a0 médico ou as instrugoes

médicas por solugdes caseiras!

Pele seca e rachada que
resulta da psoriase é muitas
vezes propensa a feridas e in-
feccdes. No entanto, usando
6leo essencial de melaleuca
pode ser benéfico para man-
ter a pele livre de bactérias.
O extrato dessa planta é um
antibiotico natural que pode
combater bactérias, infeccdes
virais, fngicas e protozoarias
encontradas na pele. Este 6leo
também contém potentes pro-
priedades anti-inflamatérias
que podem direcionar direta-
mente a inflamacido causada
pela psoriase.

naturalmente em casa (gengivite)

Aloe vera/babosa

Devido a sua ac¢@o anti-
-inflamatéria, a babosaé efi-
caz para reduzir a inflamacao
das gengivas, além de ajudar
a repara-las.Suas proprieda-
des antibacterianas também
ajudam a combater a doenca
periodontal, uma das princi-
pais causas da retracao.

Para obter esses benefi-
cios, vocé pode bochechar o
suco de babsa na boca por al-
guns minutos e cuspi-lo.

Outra opgao é passar o gel
na gengiva usando os dedos e
deixa-lo agir por 30 minutos,
lavando a boca apods cuspi-lo.
Repita esses procedimentos
pelo menos duas vezes ao dia.

Cha verde

O consumo regular de
cha verde tem sido relaciona-
do a uma menor incidéncia de
doenca periodontal.

Segundo pesquisadores
japoneses, o cha verde pos-
sui antioxidantes capazes de
reduzir o sangramento e a
inflamacdo, além de fortale-
cerem a ligagio entre as gen-
givas e os dentes.

Vocé pode consumir 1 ou
2 xicaras de cha verde por
dia, como forma de preve-
nir a retracio das gengivas
e combater a doenca perio-
dontal.

Cravo-da-india

O cravo-da-india é um
remédio antigo, sendo muito
utilizado para tratar proble-

Vocé pode criar seu préoprio enxaguante bucal, adicionando 6 gotas de 6leo

de cravo em um copo de dgua morna

mas como dores de dente.

Suas acdo antibacteriana
e anti-inflamatéria combate
de forma eficaz os bactérias
que causam a doenca perio-
dontal e outros problemas
bucais.

Vocé pode criar seu pro-
prio enxaguante bucal, adi-
cionando 6 gotas de 6leo de
cravo em um copo de agua
morna.

Faca um bochecho duas
vezes ao dia para os melhores
resultados.

Por ltimo e nio menos
importante, sua dieta tam-
bém tem papel importante.

Pessoas com deficiéncia
de vitamina C podem apre-
sentar problemas nas gengi-
vas, como inflamacido e san-
gramento.

Neste caso, ¢ recomenda-
vel ingerir alimentos ricos em
vitamina C ou em forma de
suplemento.

E ¢é claro, lembre-se de
que esses remédios naturais
sdo eficazes se forem aliados a
boas praticas de higiene oral.

Se vocé tem actmulo de
placa e tartaro nos dentes, o
aconselhavel é procurar um
dentista, para que ele possa
fazer uma limpeza profunda
nos dentes.

Limao com curcuma

O habito de tomar um
“martelinho” (50 ml) de limao
com especiarias antes das re-
feicoes esta se tornando cada
vez mais comum. Em apenas
um gole, estdo presentes va-
rias vitaminas e nutrientes
que fazem bem para a satde.

Mas afinal, qual é o pro-
posito de ingerir a bebida
justamente antes de comer —
e em quantidades tao peque-
nas?

De acordo com nutri-
cionistas, o beneficio esta
diretamente relacionado a
digestéo (e ndo tanto ao ema-
grecimento). As proprieda-
des citricas do limao facilitam
a quebra de proteinas no or-
ganismo, tornando mais facil
digerir carnes, frangos e ou-
tros alimentos proteicos.

A fruta também é rica em
antioxidantes, como vitamina
C, que previne a producéo de
radicais livres e protege con-
tra o envelhecimento.

E a cdrcuma?

A curcumina ou acafrao,
principal principio ativo des-
sa especiaria, é uma grande
aliada da desintoxicacdo do
corpo e da digestdo dos ali-
mentos. Sozinha, no entanto,
ela perde a fungdo. Dai por-
que é interessante incremen-
tar o “martelinho” de limao
com outros temperos. Para
ser melhor absorvida, a cur-
cumina pede a presenca de

Para acelerar a

De acordo com nutricionistas, o beneficio esta diretamente relacionado a

digestao (e nédo tanto ao emagrecimento)

ingredientes como pimenta-
-do-reino ou gorduras boas —
azeite ou 6leo de abacate, por
exemplo.

Como incluir o

martelinho no

dia a dia

A quantidade indicada
de suco de limio e circuma
é justamente a de 1 copi-
nho (cerca de 50 ml). Isso é
suficiente para fornecer os
nutrientes dos alimentos em
uma concentracdo que nao
afeta o estomago. Lembran-
do que a bebida é contraindi-
cada para pessoas com gas-
trite.

Consuma o combo até
2 vezes por dia, 20 minutos
antes do almogo ou do jantar.
O ideal é priorizar refeicoes
com maior quantidade de
proteinas, cuja digestdo cos-
tuma ser mais lenta.

Aprenda como preparar!

Ingredientes

1 colher (cha) de acafrao-
-da-terra (ou cGircuma) fres-
co ralado ou em po

1 unidade de liméao es-
premido

1 pitada de pimenta-do-
-reino

Modo de preparo

Misture os ingredientes
em um copinho e beba na se-
quéncia.

germinacao de sementes

Para se obter a melhor
taxa de germinacdo das se-
mentes, vocé pode mergulha-
-las em agua antes do plantio.
Isso ajudara a amolecer o re-

vestimento da semente, permi-
tindo que a germinagéo ocorra
mais rapidamente, com menos
sementes sendo perdidas antes
ue possam germinar.
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Cha da casca do limao reduz gordura no

figado, controla ansiedade e previne cancer

Além de ser excelente
fonte de vitamina C, acido {6-
lico e potassio, o limao possui
uma série de fitoquimicos ati-
vos que traz diversos benefi-
cios para a saude.

O limoneno ¢ um antio-
xidante poderoso presente na
casca do limao que pode evi-
tar o acimulo de gordura no
figado, reduzir ansiedade, ali-
viar azia e refluxo e até mesmo
prevenir cancer.

Para obter os efeitos po-
sitivos do limoneno em longo
prazo é necessario que seu
consumo seja diario, ja que
sua meia vida (tempo que fica
no corpo) é de 12 a 24 horas.
Uma boa maneira de garantir
a dose de limoneno é por meio
de um cha da casca do limao.

Como preparar cha

da casca do limao

O cha da casca de limdo
precisa ser preparado de for-
ma um pouco diferenciada

que seja estimulada a liberagdo de enzimas pancreaticas e conteldo biliar,
que podem melhorar a digestao

para que o limoneno néo seja
perdido. O ideal, segundo a
nutricionista, ¢ fazer infusio
da casca do limdao em agua
pré-fervura, por 3 minutos,
sem ferver a casca.

Isso porque os terpenos
(mirceno e limoneno) presen-
tes na casca do limao sdo leves
e volateis e sdo os primeiros a
evaporar com o aquecimento.
Além disso, os glicosideos de

flavonas (outros compostos da
casca da fruta) também podem
ser destruidos quando aqueci-
dos a temperaturas mais altas
por um longo periodo.

Indica-se consumir o cha
da casca de limao antes de
uma refeicdo para que seja es-
timulada a liberacdo de enzi-
mas pancreaticas e contetido
biliar, que podem melhorar a
digestao.

Trés receitas de bolos de sucesso

Para o bolo

de leite ninho

10 ovos
2 e 1/2 xicaras (cha) de Acua-
car Refinado
4 colheres (sopa) de Marga-
rina
2 xicaras (cha) de leite morno
3 xicaras (cha) de leite ninho
4 xicaras (cha) de Farinha de
trigo
2 colheres (sopa) de Fermen-
to em po

Para o bolo

de cenoura
8 ovos
3 Cenouras grandes
1 xicara (cha) de Oleo
2 xicaras 1/2 (cha) de Agucar
Refinado
5 xicaras (ch4) de Farinha de
trigo
2 colheres (sopa) de Fermen-
to em po

Para o bolo

de chocolate
7 ovos
2 copos de logurte Natural
1 xicara 1/2 (cha) de Oleo
2 xicaras (cha) de Actcar Re-
finado
1 xicaras (cha) de Achocola-
tado em po
4 xicaras (ch4) de Farinha de
trigo
2 colheres (sopa) Fermento
em poé quimico

Modo de Preparo

Em uma batedeira adi-
cione os ovos, o0 acucar e a
margarina. Bata por 2 mi-
nutos. Junte o leite morno e
o leite ninho. Bata por 3 mi-
nutos.

Passe para um recipien-
te e junte a farinha de trigo.
Misture bem. Coloque o fer-
mento em po.

Passe para uma forma
untada e enfarinhada. Leve
ao forno pré aquecido a 180
C por 45 minutos.

Para o segundo bolo: Em
liquidificador

0s ovos, o 6leo, a cenoura e o

acucar. Bata por 2 minutos.

Passe para um recipiente
e adicione a farinha de tri-
go. Junte o fermento em pé e
misture levemente.

Coloque em uma forma
untada e enfarinhada e leve
ao forno pré aquecido a 180
C por 50 minutos.

Para o daltimo bolo, em
um liquidificador adicione os
ovos, o iogurte, o 0leo, o acl-
car e o achocolatado. Tampe
e bata por 2 minutos.

Coloque em um recipien-
te e adicione a farinha de
trigo. Misture bem. Coloque
o fermento em p6 e misture
delicadamente. Coloque em
uma forma untada e enfari-
nhada.

Leve ao forno pré aqueci-
do a 180 C por 50 minutos.

Corte os bolos e sirva.
Bom apetite a todos.

um adicione
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Método para acertar
sempre o ponto do sagu

Fazer sagu é super fa-
cil, s6 contar 4, 3, 2, 1. Nao
entendeu?
receita e te prepara que fica
uma delicia!

Entao confere a

Ingredientes

4 xicaras de vinho
3 xicaras de agua
2 xicaras de acucar
1 xicara de sagu
Cravo a gosto

Modo de preparo

Coloque o vinho e a agua
dentro de uma panela em
fogo alto. Quando ferver, co-
loque o sagu e misture. Em
seguida, coloque o acticar e
misture até que se dissolva.
Deixe cozinhar até ficar no
ponto desejado. Uma dica ¢
desligar o fogo e tampar a pa-
nela, deixando descansar por
um tempo. Caso ndo atinja o
ponto desejado, é s6 ligar o
fogo novamente e cozinhar
mais.

Caso nao atinja o ponto desejado, € s6 ligar o fogo novamente e cozinhar
mais

Remova as estrias com
bicarbonato de sodio

Apos um subito aumento
de peso ou nascimento, vocé
geralmente deixa estrias no
COrpo (ue parecem um pouco
estéticas.

Ingredientes

3 colheres de sopa de bi-
carbonato de s6dio

1 colher de sopa de suco
de limao

Preparacao

Misture 3 colheres de
sopa de bicarbonato de sodio
com 1 colher de sopa de suco
de limdo para rejuvenescer
a pele e recriar as células da
pele, as estrias vao desapare-
cer.

Regularmente esticar a
pele com uma mistura de 3
colheres de sopa de bicarbo-
nato de soédio e %2 limdo para
promover a regeneracgio ce-
lular.

Diariamente esticar a pele com uma mistura de 3 colheres de sopa de bicar-

bonato de sédio e ¥2 limao para promover a regeneragao celular



