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Temos algumas coisas para te contar
sobre essa transformacao.

Foiadiminuicao no
numero de paginas,
pensando no meio
ambiente.

25%

Os seus assuntos favoritos foram
mantidos, assim como a qualidade
de todos os nossos conteudos.

Trevistaeigual
aR$1doado
paraa APAE

As doacdes ndo param. Ao
comprar 1 revista vocé contribui

~~r~, diretamentecomaAPAE.

Ouseja, acada

revista comprada, R$ 1

é direcionado diretamente C D
para a instituicao. .

Noés também fazemos ‘ )
a nossa parte, inteirando

o valor e cooperando
com a comunidade.

E o que os Cooperados tém a dizer sobre a nossa revista?

‘ Compro a revista porque sempre tem receitas
boas. Hoje mesmo estou comprando salméo
para fazer com brécolis, copiando uma receita
que foi divulgada na publicacéo, e ainda
levando o vinho para acompanhar. Costumo
experimentar muitas delas e algumas se
tornaram pratos rotineiros em casa. ,,

Ana Liicia de Pidua
Cooperada

Alem de aproveitar nossos conteudos exclusivos
e gue agregam na sua vida, vocé tambem e uma peca

fundamental para transformar a vida de milhares de pessoas.
Cooperar Transforma!

‘ Muito raro eu ndo levar um
exemplar pra casa. Compro pra
ajudar os assistidos da APAE,
ainda mais agora com a pandemia
e esse momento da economia.

Aproveito, € logico, para ler as ,,

matérias, que sdo muito boas.

Isabela Aparecida Salatina
Cooperada ha 20 anos.

Faz BéM C

pra comunidade Coo p

COOP

CONSELHO DE ADMINISTRAQAO
PRESIDENTE: Antonio José Monte
VICE-PRESIDENTE: Antonio Carlos Cattai
CONSELHEIROS VOGAIS: Antonio Reginaldo
Sartori, Marcelo Vito Figueiroa Brumatt, Silvio
Lucinda Fagundes e Valdomiro Sanches Bardini

DIRETORIA EXECUTIVA

DIRETOR EXECUTIVO PRESIDENTE: Marcio Francisco Blanco do Valle
DIRETOR EXECUTIVO NEGOCIO DROGARIA: Luiz Gustavo Maldi Ramos
DIRETOR EXECUTIVO NEGOCIO SUPERMERCADO: Eduardo Pereira dos Santos
DIRETOR EXECUTIVO ADMINISTRAGAO, FINANGAS & CDO: Pedro Luiz Ferreira de Mattos

CONSELHO FISCAL

EFETIVOS: Jose Antonio de Assis Simdes,
Gilmar Moreira e Osmar Brandao.
SUPLENTES: Andres Jesus Femandez
Perea, Edilson Donizete de Assis &

Marina Pisaneschi

Unidades Coop

SUPERMERCADOS

SANTO ANDRE

Capuava - Av. das Nagdes, 1.600. Carijos - R. Carijos, 1.843.
D. Pedro - Av. D. Pedro |, 722. Giovanni Pirelli - R. Giovanni
Battista Pirelli, 2.050. Industrial - Av. Industrial, 2.001. Jardim
Milena - R. Otavio Candido, 150. Parque das Nagdes - R.
Suica, 1.094. Pereira Barreto - Av. Pereira Barreto, 1.286.
Perimetral - R. Gertrudes de Lima, 658. Queirds - Av. Queirds
dos Santos, 456. Utinga - Av. Utinga, 1.599. V. Luzita - Av. Cap.
Mério Toledo de Camargo, 5.252.

SAO BERNARDO

Café Filho - Av. Pres. Café Filho, 2.231. Humberto de Alencar
- Av. Humberto de Alencar Castelo Branco, 2.563. Joaquim
Nabuco - R. Joaquim Nabuco, 277. Rudge Ramos - Av. Dr.
Rudge Ramos, 500. Vianas - R. dos Vianas, 1.631.

SAO CAETANO

Joana Angélica - R. Joana Angélica, 711.

DIADEMA

Diadema - Av. 7 de Setembro, 200.

MAUA

Baréo de Maua - Av. Bardo de Maug, 1.389.

Itapark - Av. ltapark, 2.261.

RIBEIRAO PIRES

Ribeirdo Centro - Av. Santo André, 735.

Ribeiréo Pires - Av. Humberto de Campos, 3.499.

INTERIOR

PIRACICABA

Vollet Sachs - Av. Prof. Alberto Vollet Sachs, 2.030.

SAO JOSE DOS CAMPOS

Morumbi - Av. Dr. Jodo Batista de Souza Soares, 2.185.
Novo Horizonte - Av. Pres. Tancredo Neves, 3.400.

Santana - Av. Rui Barbosa, 837.

SOROCABA

Arvore Grande - R. Padre Madureira, 255.

Itavuvu - Av. tavuvy, 3.799.

TATUI

Coronel Seabra - R. Cel. Lucio Seabra, 772.

Onze de Agosto - R. XI de Agosto, 3.045.

DROGARIAS

SANTO ANDRE

Atlantica - Av. Atléntica, 317. Bandeiras - Av. D. Pedro I, 217.
Carijos 2 - R. Carijs, 1340. D. Pedro Il - Av. D. Pedro Il, 1.861.
Horténcias - R. das Horténcias, 103. Itambé - R. Itambé, 195 -
Lj. 17. Jodo Ramalho - Av. Jodio Ramalho, 248. Lino Jardim -
Av, Lino Jardim, 744. Martim Francisco - Av. Martim Francisco,
1278. Queirds Filho - Av. Queirds Filho, 702. Regente Feijo -
R. Regente Feijo, 394. Sdo Paulo - Av. Séo Paulo, 162.
Senador Flaquer - R. Senador Flaquer, 227.

SAO BERNARDO

Afonsina - R. Afonsina, 512. Castelo Branco - Av. Humberto de
Alencar Castelo Branco, 2.563. Demarchi - Av. Maria Servidei
Demarchi, 1.613. Djalma Dutra - R. Djalma Dutra, 235. Ernesta
Pelosini - R. Emesta Pelosini, 250. Gettllio Vargas - Av. Getlio
Vargas, 1.014. Marechal Deodoro - R. Marechal Deodoro,
2.785. Tiradentes - R. Tiradentes, 905.

SAQ CAETANO

Amazonas - R. Amazonas, 801 e 809. Inhatima - R. Visconde
de Inhatma, 841. Kennedy - Av. Presidente Kennedy, 738.
Visconde - R. Visconde de Inhatima, 180.

DIADEMA

Antdnio Piranga - Av. Antdnio Piranga, 2.085.

MAUA

Shopping - Av. Governador Mério Covas Janior, 1 - Ljs. 201.
SAO PAULO

Gastao Vidigal - Av. Dr. Gastéo Vidigal, 2.345. Jabaquara - Av.
Jabaquara, 2.979. James Holland - R. James Holland, 668, L.
101. Oratdrio - Av. do Oratorio, 2.606. Washington Luis - Av.
Washington Luis, 1.415.

GRANDE SAQ PAULO

BARUERI

Araguaia - Al. Araguaia, 2.751.

COTIA

Raposo Tavares - Rod. Raposo Tavares, 23.033.
GUARULHOS

Padre Celestino - R. Padre Celestino, 400.

INTERIOR
CATANDUVA
Comendador Antdnio - Av. Comendador Antonio Stocco, 660.

FRANCA

Antonio Barboza - Av. Doutor Antonio Barboza Filho, 181, Lj. 101.
ITu

Ermelindo Maffei - Av. Dr. Ermelindo Maffei, 945, Lj. 101.
JACAREI

Siqueira Campos - Av. Siqueira Campos, 1.265, Lj. A.
LIMEIRA

Cruanés - Avenida Cruanés Filho, 1.444.

MOGI GUAGU

Trabalhadores - Av. dos Trabalhadores, 3.400.
PRESIDENTE PRUDENTE

Salim Maluf - Av. Salim Farah Maluf, 17, Lj. 101.
RIBEIRAO PRETO

Presidente Kennedy - Av. Presidente Kennedy, 1500, Lj. 101.
SAQ JOSE DO RIO PRETO

José Munia - Av. Jos¢ Munia, 4.501, Lj. 101.

SAO JOSE DOS CAMPOS

Andromeda - Av. Andromeda, 227, Lj. 101.

Quinze de Novembro - Av. XV de Novembro, 160.
SOROCABA

Antonio Comitre - R. Antonio Carlos Comitre, 80.
Eugénio Salerno - Av. Dr. Eugénio Salerno, 25.

Paulo Almeida - Av. Paulo Emanuel de Aimeida, 930.

POSTOS DE COMBUSTIVEIS
SAO BERNARDO

Joaquim Nabuco - R. Joaquim Nabuco, 165.
SAO JOSE DOS CAMPOS

Santana - Trav. Constantino Pintos, 44.
TATUI

Onze de Agosto - R. XI de Agosto, 3.011.

CENTRO ADMINISTRATIVO - R. Conselheiro
Justino, 56 - Campestre - Santo André - SP - Tel. 4991-9500.

portalcoop.com.br
0800772 2667

C P

EDICAO E PRODUCAQ:

Editora e Jornalista Responséavel: lvanilde Sitta (MTo: 16.616)

Editor de Arte: Rubens Justo (MTb:10726)
Revisdo de texto: Juliana Machado
Impressdo: Log&Print Grafica

e Logistica.  m Distribuigao interna.

A sua contribuicao transforma a vida

de pessoas. Obrigado por contribuir!
BOA ACAO!
ATENDIMENTO AO LEITOR A cada |nfofme‘se
Se tiver duvidas ou deseja obter informagées revista e ajudel!
sobre os profissionais consultados pela revista, .

_ . . vendida,
escreva para: Rua Conselheiro Justino, 56 - ’
CEP09070-580- Santo Andé-SP. RS 1sera

E-mail: revistacoop@coopsp.coop.br

destinado a APAE de sua cidade.
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Farofa de arroz

é a comida afetiva
da chef cooperada

Foto: Shutterstock
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Da folha da
horteld se faz muito
mais que cha.

Foto: Shutterstock

Foto: Shutterstock

Nada combina
tanto com o verdo
quanto o sorvete.

Néo é firula. Cada
estilo de breja pede
um modelo de copo.

Foto: Shutterstock

Técnica com dcido

hialurénico da
novo vigor aos Idbios.

Revista Coop p
Fevereiro 2022 »
Matéria
de capa
Pratos frios para
refrescar o calor.
Escolha o seu!
ATENCAO!

Exemplares da

ReVISta Coop sao Foto: Shutterstock

comercializados
exclusivamente
nas lojas e
drogarias da
rede. A Coop
nao opera com
osistemade
venda por
assinatura.

Aposte nos alimentos
que previnem a

temida flacidez.

Foto: Shutterstock

Faca de sua faxina
domeéstica uma
aula de academia.

Foto: Shutterstock

Entenda as diferencas
entre formulas infantis
e compostos ldcteos.

Foto: Shutterstock

Enxaqueca crénica
pode estar ligada &
automedicagdo.

Ver&o é tempo de
cuidado com a
dengue & Cia.

Foto: Shutterstock

Exposicdo ao sol
pode deflagrar
crise de lupus.

Carta ao leitor

O sucesso da campanha de vacinacao contra

a covid-19, que agora avanca para o publico de
5allanos, tem evitado que a explosao de casos
de contaminacao pela variante Omicron evolua
para 0s quadros mais graves da doenca. Sabe-se
também que a grande maioria dos infectados pela
nova linhagem, nao so no Brasil, como no mundo
inteiro, é formada de gente ndo vacinada, o que
vem reafirmar a eficacia
doimunizante, seja

de qual laboratorio

for. O que néo

significa negligenciar
os protocolos de
seguranga: o uso da
mascara, alcool em

gel e, se possivel, o
distanciamento social
continuam impres-
cindiveis. Como o
movimento da vida é
seguirem frente, a gente

traz nesta edicdo receitas de pratos frios e de
sorvetes, alem de apresentar o copo ideal para
tomar sua breja nos dias quentes de verao.

Sim, cada estilo de cerveja pede um modelo
diferenciado. E, se vocé ta naquela fase de
transicao capilar, quase desistindo do processo,
veja como funciona o megahair. Vire la para
conferir esses e outros assuntos interessantes.

[VANILDE SITTA, editora

m 41-Seu corpo m 45-Memdria m 48- Acumuladores compulsivos

m 55-Conta-gotas m 62-Por dentro da Coop

m 96-Nossa gente m 98- Passatempo
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O seogre

Os beneficios de

sempre, agora na
palma da sua mao.

Baixe nosso App:

Aponte o celular
para baixar o aplicativo
e aproveite.




A Coop se transformou e
a nhossa historia continua
fazendo parte da sua.

Conhecemos a histdria dos nossos Cooperados nos ultimos
meses. Cada um deles tem uma conexao com a Coop, fruto da
nossa Convivéncia, Conveniéncia e Consciéncia. Confiracomo
o nosso trabalho impacta positivamente na vida de cada um

deles e o motivo de tanta confianca e fidelidade com a gente.

Confira as entrevistas dos nossos Cooperados
através do QR Code ou nos canais digitais.




[VANILDE SITTA

magine agora, com os termdémetros supe-

rando os 30 graus, uma feijoada a mesa cer-

cada portodos aqueles acompanhamentos
engordativos. Certamente seu desejo pelo pra-
to ndo sera tdo intenso quanto costuma ser no
inverno, quando a iguaria € capaz de levar qual-
quer um a salivar s de imaginar. No veréo, o
que da agua na boca mesmo € uma salada
gelada de macarrédo com um peixinho grelhado
ou qualquer outro prato frio que mate a fome
e, a0 mesmo tempo, refresque o corpo.

A mudanca do paladar nas estacdes ex-
tremas - verdo e inverno - ndo se da apenas
por convengao ou habitos alimentares, mas
porqgue o organismo pede e precisa. No frio, a
gente tem um apetite maior por comidas ca-
|&ricas, entre elas a feijoada, porque o0 meta-
bolismo gasta muita energia para equilibrar a
temperatura corporal e precisa repor o es-
toque. J& na temporada do veréo, o corpo nao
dispensa tantotrabalho comamanutencéo da
temperatura, porém, precisa manter o equili-
brio de liquidos e sais minerais, perdidos na
transpiracéo devido ao calor. Daf vem a sede
maior por frutas, verduras, sucos e bebidas de
todos os tipos.
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Leveza erefrescancia

O organismo pede pratos frios na temporada do calor para
espantar aquela sensacao de moleza tao caracteristica da estacao.

TRABALHE A FAVOR

Jaque éassim, melhorrespeitaras sutilezas do
Corpo, ja que abusar de comidas pesadas no
Vverao e correr o risco de dormir na mesa de tra-
balho por conta da moleza que costuma dar. Isso
acontece porque a ingestdo de muitas calorias
leva o corpo a ter de gastar mais energia no pro-
cessodigestivo. Além do mais, ndofaltam opcdes
de pratosfrios e saborosos para garantir o almogo
ejantartododia.

A comecar por saladas. A mistura de folhas e
graos, ou mesmo frutas, queijos ou uma carne
defumada, rendem preparos equivalentes a
uma refeicdo. Caso queira sofisticar numa oca-
sido especial, aposte no ceviche, uma especia-
lidade peruana em que o peixe cru € marinado
no suco de limao, temperado com cebola e pi-
menta. Com peixe, mais precisamente a sardi-
nha, se faz também o escabeche, opgdo para
servir no jantar acompanhado de pao.

Da carne bovina, que tal um carpaccio?
Umas boas marteladas no bife resultam num
preparofrio e bastante nutritivo. Aquivocé tem
inUmeras receitas de pratos frios a sua escolha
para refrescar o corpo. Se preferir terminar a
refeigdo com um cafezinho, como manda a tra-
digdo, tem também uma verséo gelada de que
certamente vocé vai gostar. >

Foto: Shutterstock
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GASTRONOMIA

Foto: Shutterstock

Ceviche
Por George Nascimento,
chefdo restaurante Farra na Vila

INGREDIENTES

m 2 filés de tildpia cortados em cubos

W | cebola roxa média cortadaemttiras bem finas
B Suco de 6 lim3es-taiti

® Pimenta tabasco

W Sal agosto

m | colher (sopa) de coentro ou salsa picada

PREPARO

Misture em um recipiente o suco de limao, a ce-
bola e os temperos. Adicione os cubos de peixe
e mexa com cuidado.

Dica:acompanham tirinhas de massa de pastel.

-

Salpicao
Por Levi Viana, chef da Sodexo On-site

PREPARO DA MAIONESE

INGREDIENTES
| | peito de frango desfiado

INGREDIENTES DA

MAIONESE DE CENOURA No liquidificador, bata a ce-

nouracom o leitee o sucode

B ) xicara (cha) de cenoura B | cenoura media

ralada m /: xicara (chd) de leite limao até ficar bemn liso. Adi-

cione o azeite aos poucos até

m > xicara (chd) de beterraba m 1 colher (sopa) de limédo

ralada B Azeijte a gosto formar um creme espesso.
® 1 macé pequena cortada m Salagosto Acerte osal.

em cubos
B 2 colheres (sopa) de salsa PREPARO DO SALPICAO

picada Misture o peito de frango, a cenoura, a beterraba, a macé e a

p: A = et : >
selepminigzdtoeag salsa com 2 colheres (sopa) da maionese de cenoura. Adicione

moida na hora a gosto.

o sal e a pimenta-do-reino a seu gosto.

Revista Coop | 10 | Fevereiro 2022

Salada de grao-de-bico
Por Flavia Ramos, nutricionista

INGREDIENTES
W | xjcara (cha) de gréo-de- - m1pimentdo vermelho

bico m Cheiro-verde a gosto
W 1 xicara (cha) de dgua m Sal a gosto :
morna W Azeite a gosto
| | lata de atum light m \/inagre a gosto
W 1cebola m Alface (decoragéo)
PREPARO

Deixe o gréo-de-bico de molho na dgua por 30 minutos
e cozinhe na pressao com a mesma agua por 20 minutos
em fogo baixo. Espere sair a presséo e escorra. Coloque
o gréo-de-bico num refratario, adicione a cebola e pi-
mentéo picados, o cheiro-verde e o atum. Decore com
alface e tempere com sal, vinagre e azeite. Sirva gelada.

Arroz vegano
Por Cléo Henriquez, chef de cozinha

INGREDIENTES

B | xjcara (cha) de arroz integral cozido al dente

W /> maco de brécolis (somente os buqués) cozido
aldente

B | colher (sobremesa) de sal

W > gengibre pequeno

m > xicara (chd) de'tomate seco picado

m 50 g de castanha-do-brasil quebrada grosseiramente

m 3 colheres (sopa) de azeite

PREPARO

Agueca o azeite numa panela e doure o tomate seco,
acrescente o brécolis e o gengibre e mexa delicada-
mente. Acrescente o arroz, acerte o sal e regue com
mais um fio de azeite. Adicione a castanha-do-brasil. <
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Escabeche
Por George Nascimento

INGREDIENTES

m 350 g de sardinha fresca e limpa

B | pimentdo amarelo cortado em tiras
B 1 pimentdo verde cortado em tiras

m 1 pimentdo vermelho cortado em tiras
W 2 cebolas grandes cortadas em tiras

m 4 dentes de alho laminados

| | pimenta dedo-de-moga sem semente picada
B 4 copos (americanos) de dleo de soja
m 1 copo (americano) de vinagre branco
| imdo

W Sal a gosto

PREPARO

Tempere as sardinhas com sal e
limao. Reserve. Em uma panela
alta, coloque o dleo, deixe aquecer
bem e acrescente as sardinhas aos
poucos, deixando bem douradas.
Va retirando e deixando num re-
cipiente. Frite os pimentdes, uma
cor por vez, e acomode em cima
das sardinhas. Frite a pimenta e o
alho e agregue aos pimentdes.
Faca o mesmo com a cebola. Adi-
cione o vinagre no oleo que so-

brou, corrija o sal e despeje sobre as sardinhas. Espere esfriar, tampe e leve a geladeira.

Sirva no dia seguinte. O preparo tem validade de 30 dias.

Salada Spring Fever

Por Antonio Passos, chef da cozinha do Windsor (Brasilia)

INGREDIENTES

W | xicara (chd) de meléo cortado em cubos

W | xicara (cha) de manga cortada em cubos
)

(
W | xjcara (cha) de kiwi cortado em rodelas
(

W 1 xicara (chd) de alface cortada em tiras
W > mago pequeno de rdcula

m 10 folhas de alface mimosa

m | cubo de caldo de legumes

m 1 colher (sopa) de suco de limdo

m | colher (sopa) de azeite de oliva

rosas, capuchinha)

| 8 flores comestiveis (amor-perfeito, lavanda,

PREPARO

Distribua as folhas de alface mi-
mosa em pratos e reserve. Emuma
tigela, coloque o meldo, amanga, o
kiwi, a alface cortada e a rlcula e
misture delicadamente. Numa ti-
gela pequena, dissolva o cubo de
caldo de legumes em suco de li-
ma&o e azeite e misture até ficarho-
mogéneo. Junte os preparos nos
pratos com a alface, finalize com o
molho e decorecomasflores. %

Foto: Fresh Imagem

cabeche
ita especialmente

para Revista Coop




Foto: Fresh Imagem

Salada de frango com alho-poro

Por Fldvia Ramos
INGREDIENTES
W > xicara (cha) de frango W | xicara (cha) de alface picada
desfiado emtirinhas
W Y x{cara (chad) de alho-pord W 4 tomates-cereja cortados ao
desfiado meio e sem sementes
m > xicara (chd) de pepino picado m 2 colheres (sopa) de azeite
W /; xicara (chd) de cebolinha m | pitada de sal
verde picada m 2 colheres (sopa) do molho de
m 1 colher (sopa) de cebola ralada sua preferéncia
PREPARO

Num refratario grande, misture o frango, o alho-pord, o pepino, a ce-
bola e acebolinha. Reserve. Na hora de servir, acrescente o molho de
sua preferéncia e arrume os demais ingredientes numa travessa,
temperando a alface com sal e azeite. Decore com tomate-cereja.

Salada de macarrao
Por Cléo Henriquez

INGREDIENTES

W | pacote de macarréo parafuso m > xicara (cha) de ervilha fresca

W 6 tomates sem pele e sem m > xicara (chd) de cenoura cozida

sementes picados cortada em cubinhos

m 4 dentes de alho picados m 5 buqués de brocolis cozidos

W 4 colheres (sopa) de azeite m 400 g de peito de frango cozido

m 50 g de parmesao ralado e desfiado grosseiramente
PREPARO

Cologue o azeite numa panela e refogue o alho, acrescente o frango
e deixe dourar. Junte o tomate, a cenoura, o brocolis e a ervilha, acerte
osal ereserve. Emoutra panela, cozinhe o macarrao ate ficar al dente.

L5

e P < ““Salada de frango com alho-poré - -

Recgita especialmente
elaborada para Revista Coop.

Escorra e coloque num refratario, acrescentando o frango com
legumes. Misture bem, decore com parmeséo e deixe na geladeira

até servir. >
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GASTRONOMIA

Carne louca
Por Maria Antonia Accarino, chef de cozinha

INGREDIENTES
B 1 kg de lagarto ou coxdo-duro ~ m1colher (sopa) de molho
| 2 colheres (sopa) de azeite inglés ou shoyu
W 2 dentes de alho picados m 2 a 3folhas de louro
m Y xicara (cha) de vinagre de B 4 xjcaras (cha) de dagua
vinho tinto ou branco W Sal ou 2 cubos de caldo de
B 1 cebola media picada carne (opcional)
m Pimenta a gosto

PREPARO

Corte a carne em pedacos medios e leve a panela de pressdo
com o azeite e deixe dourar. Acrescente a cebola para refogar,
junte o alho, as folhas de louro, shoyu, vinagre, sal, pimenta e a
agua. Tampe a panela, deixe abrir fervura e abaixe o fogo. Cozinhe
por uns 20 a 25 minutos ou até ficar macia. Coloque a carne em
um escorredor, retire as folhas delouro e reserve o caldo. Deixe a
carne esfriar e desfie.

INGREDIENTES DO MOLHO

m 3 colheres (sopa) de azeite

B 4 a5 cebolas médias (fatiadas
finamente)

B 2 dentes de alho picadinhos

m Y pimentdo verde cortado em
tirinhas finas

m 1 pimentdo vermelho cortado
em tirinhas finas

B | pimentdo amarelo cortado
em tirinhas finas

PREPARO

m 5 tomates (maduros) em
cubos

W Y, xicara (cha) de azeitonas
verdes picadas

W Y; xicara (cha) de salsinha e
cebolinha picadinhas

m Orégano a gosto

| Sal e pimenta a gosto

m Caldo do cozimento da carne
reservado

Cologue o azeite numa panela e refogue a cebola até murchar.

Acrescente o alho, os pimentdes, as azeitonas, orégano, salsinha,
cebolinha, caldo do cozimento e a pimenta. Deixe refogar em
fogo baixo por 5 minutos, acrescente a carne desfiada, acerte os
temperos e deixe cozinhando por uns 30 minutos. Se necessario,
acrescente agua para deixar formar molho para servir.
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Carpaccio de contrafile
Receita especialmente

elaborada para Revista Coop

Carpaccio
de contrafilé
Por Arthur Sauer, chef de cozinha

INGREDIENTES

m 240 g de contrafilé com pouca
gordura

W Sal e pimenta-do-reino a gosto

m 50 g de mostarda Dijon

® 50 ml de mel

m 50 g de salsinha picada

m />maco de alfacelisa

m /> maco de alface frisée

m />maco de alface roxa

m 10 unidades de tomate-cereja

PREPARO

Cologue a carne dentro de um
saco plastico e bata, com um
martelo, até obter um filé bem fi-
no. Disponha num prato e reser-
ve. Em uma tigela, misture o mel
eamostardaeadicione o sal, a pi-

@ menta-do-reinoeasalsinha pica-
da. Passe por cima do carpaccio. §
Lave as folhas de alface e pique |

=

— -_,. FJ et

com as maos. Sirva a alface no §

centro do prato e espalhe os to-

! mates cortados ao meio, acom-

'S panhados do carpaccio. >




GASTRONOMIA

Tapenade de azeitonas -
Por nutricionistas da Sodexo

INGREDIENTES

m 180 g de azeitona preta sem carogo
W Y xicara (chd) de manjericéo fresco
W Y xicara (cha) de queijo parmesdo
m | dentedealho

W ' xicara (cha) de azeite

PREPARO

Processe a azeitona com o manjericao, o
queijo, 0 alho e o azeite. Misture bem até a
azeitona ficar bem picadinha. Conserve na
geladeira.
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Tabule

Por Maria Antonia Accarino

INGREDIENTES

W | xicara (cha) de trigo para quibe hidratado
W | xicara (cha) de cebola picadinha

W | xjcara (cha) de salsa picadinha

W /> xicara (cha) de horteld picadinha (opcional)
W’/ xicara de cebolinha picadinha

W | xicara (cha) de tomate picadinho

B 3 a4 colheres (sopa) de azeite

B Sucode 1limé&o

W Sal e pimenta-siria a gosto

W | pé de alface lisa ou americana (para

acompanhar)

PREPARO
Misture todos
os ingredientes
e acerte 0s
temperos se
necessario.
Sirva o tabule
com as folhas
de alface.

Guacamole
Graciela Vargas,

nutricionista do Comité Umami

INGREDIENTES

B 1 kg de polpa de 4 abacates medios e
maduros

| 2 tomates medios, sem sementes,
cortados em cubos pequenos

B 1 cebola grande picada

| 3 colheres (sopa) de coentro picado

B 4 colheres (sopa) de suco de limdo

B 1 dente de alho picado

B Meia colher (cha) de cominho em po

B | pimenta dedo-de-moga, sem
sementes, picada

m 1e’%colher (cha) de sal

PREPARO

Em uma tigela, coloque todos os ingre-
dientes e amasse com um garfo até ob-
ter uma pasta. Cubra e leve a geladeira
por 30 minutos. Sirva com nachos, tor-
radas ou tortillas de trigo.

Borsch (sopa fria)
Por Ana Tomazoni, chef da Saber & Sabor

INGREDIENTES

m 200 g de beterraba sem casca m 600 ml de fundo claro de carne
e cortada em fatias m 5 mlde sucodeliméo

m 20 g de cebolaem cubos m 90 ml de creme de leite fresco

médios W Sal a gosto

m 15 gde manteiga sem sal B Pimenta-do-reino a gosto

PREPARO

Corte uma parte da beterraba cozida embrunoise e reserve para de-
coracao. Numa panela, refogue a cebola na manteiga, adicione a
beterraba e o fundo de carne e cozinhe até ficar macia. Retire a be-
terraba, bata no liquidificador e vé devolvendo o liquido aos poucos
apanela até virar um puré. Adicione o suco de liméo e volte a sopa ao
fogo baixo, temperando com sal e pimenta-do-reino. Misture o cre-
me de leite a sopa e resfrie. Ajuste os temperos e sirva gelada deco-
rada com a beterraba em brunoise. 9
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Peras cozidas no vinho e cassis

Por Familia Hermann

INGREDIENTES
W 6 peras verdes m 150 g de agucar
descascadas
® 750 ml de vinho

tinto seco W 2 paus de canela

PREPARO

extrato de baunilha

m 250 mldelicor de cassis

m 1 colherinha (café) de

Numa panela, cologue o vinho, o licor, o agUcar, a

baunilha e a canela. Deixe ferver por 5 minutos com

a panela tampada. Adicione as peras e deixe cozi-

nhar até ficarem bem macias. Retire as peras coma

escumadeira e deixe a calda reduzir por alguns mi-

nutos. Junte a calda comas peras e leve a geladeira

por duas horas. Fatie em forma de leque e sirvacom

sorvete de creme.

Superfood salad

Por Arthur Sauer

INGREDIENTES

m /00 g de batata-doce roxa

B Pimenta-calabresa a gosto

m | pitada de coentro seco
moido

m | pitada de canelaem pd

m 120 ml de azeite

m 200 g de quinoa

m 200 g de brocolis

m 20 g de castanha-do-para

| lroma

| 2 imdes-sicilianos

B 5 ml de vinagre balsamico
m 50 g de minifolhas

50 g de miniagrido

B 1 ramo de coentro fresco
B | pimenta dedo-de-moca
B | abacate maduro

m | fatia grossa de queijo feta

Foto: Shutterstock

PREPARO

Corte as batatas com casca em peda-
cos médios. Em uma tigela, coloque a
pimenta-calabresa, o coentro seco, a
canela, 20 ml de azeite e sal e misture
com as batatas. Leve ao forno por 25 a
30 minutos até ficarem macias e cro-
cantes. Cozinhe a quinoa em agua fer-
vente e reserve. Corte o brécolis em
pequenos ramos e branqueie uma vez

para que figuem macios. Acerte o tempero. Torre as castanhas-do-para e depois pique com uma faca

levemente. Com metade da romég, fagca um suco com as sementes. Adicione o restante do azeite, o suco
doslimdes e o vinagre balséamico. Bata com um fouet. Coloque as folhas em uma tigela com o coentro
picado e o brocolis. Misture bem, adicione a pimenta dedo-de-moca picada finamente sem sementes
e misture a quinoa e as batatas. Sirva no prato e adicione fatias de abacate, as sementes de roma e o

molho por cima. Polvilhe com as castanhas-do-para e o queijo feta moido.
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Orange coffee Kathai
Por Enrique Araujo, barista da rede Sterna Café Por Enrique Araujo
INGREDIENTES PREPARC INGREDIENTES
Leveocaféjacoadoe

m 250 ml de suco de laranja
m 150 ml de espresso
m 1 colher (sopa) de aguicar-mascavo

dinho mas ainda presente. Adicione a mistura cuidadosamen-
te ao suco de laranja. Sirva num copo long drink com canudo.

Ice Tea Refrescante
Por Geovanna Tita, da Clinica Chiquetd

INGREDIENTES

B 3 sachés de cha-mate natural
m 4 fatias de gengibre

m 1limao fatiado

W |laranja fatiada

friojuntocomogeloe
0 agucar ao liquidifi-
m Gelo cador e bataaté queo
gelo fique bem pica-

W | xjcara (cha) de café
B 3 pedras de gelo
® 50 mldeleite de coco

Drink vermelho frisante
Por Geovanna Tita

m Cravo e canelaa gosto

INGREDIENTES

m 400 g de melancia picada

B Sucode 2 lim&es

m 1 macé vermelha ou verde sem casca
m 200 ml de dgua com gés

| Folhas de hortela

PREPARO

Faca o cha em infusdo fria e leve a geladeira
por 12 horas. Junte o ch& com os demais in-
gredientes esirva.

PREPARO

Bata no liquidificador a melanciacom o suco
dos lim&es, a maga e alguns cubos de gelo.
Depois de batido, acrescente a agua com
gasesirva. Q

PREPARO
Bata o café ja coado

com o gelonoliquidifi-
cador até formar uma
espuma. Reserve. Num

copo tipo long drink despeje o leite de coco até
preencher 1/3do copo. Adicione o café batido lenta-
mente para que os 2liquidos ndo se misturem e sirva.
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GASTRONOMIA

Farofa de arroz

E a especialidade da cooperada Marcia Santos, que brilha
tanto quanto a picanha nos churrascos com a turma.

[VANILDE SITTA

em precisa de motivo especial para afamilia

Santos reunir familiares e amigos em volta
da grelha, mesmo hoje em dia, com o preco da
carne nada convidativo. “Churrasco € o tipo de
evento colaborativo, cada umtraz um pratoe ndo
pesa No bolso de ninguém, bem diferente de
chamar a turma para um almogo ou jantar em
casa’, explica Mércia. Quando convida ou é con-
vidada, ela ficaencarregada, além de outros com-
plementos, de garantir a mesa a farofa de arroz,
uma receita que degustou pela primeira vez ha
mais de 30 anos na casa da sogra.

Entre tantas versdes de farofa que existem por
af, odiferencial daapresentada pela cooperadando
estdapenasnoarroz (ingrediente-base), mastam-
bém nos cubinhos de mortadela, que ddo um sa-
bor especial a iguaria ao serem misturados na fari-
nha de mandioca branca crua e demais ingredi-
entes. “Todo mundo gosta, inclusive as criancgas,
que geralmente sdo seletivas a qualquer arroz que
nao seja o branco tradicional”, comenta.

COMIDA AFETIVA
N&o tem mortadela em casa? “Improvisa com
presunto ou outro tipo de embutido que fica
muito bom também”, sugere. Além de pratica e
saborosa, Marcia adianta que é supereconémica,
ja que permite reaproveitar sobras de arroz do
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jantar de ontem e as fatias de mortadela que
restaram do café da manha. Alids, segundo ela, €
o tipo de farofa que pode se adaptar a realidade
da geladeira de cada familia. “E s6 juntar tudo e
misturar que fica perfeita”, brinca.

A histdria de vida do casal Marcia e Guilherme
prova que tudo junto e misturado é receita que
dé& certo, e ndo apenas na gastronomia. Os dois
se conheceramainda adolescentes, elatinhald e
ele 17 anos. Foi quando Marcia experimentou a
farofa de arroz da futura sogra, Dona Eunice, co-
zinheira de mao cheia, e nunca mais esqueceu o
sabor. “Essa receita tem um valor afetivo impor-
tante pramim”, admite.

O namoro, que evoluiu para o noivado, foi per-
meado por algumas separacdes como acontece
na grande maioria dos relacionamentos. Numa
delas, a mée de Marcia, na tentativa de reaproxi-
mar o casal, entrou em contato com Dona Eunice
com o pretexto de pedir a receita da famosa fa-
rofa que a filha tanto comentava, e ainda convi-
dou Guilherme para o almoco.

Ele foi, os dois reataram, mas a estratégia ndo
evitou novas separacdes. Apos sete anos de na-
moro, com a data do casamento ja agendada, o
casal decidiu dar um basta definitivo na relacéo,
e cada um foi cuidar de sua proépria vida. Marcia
encontrou um novo parceiro e teve uma filha,
Mayara. Guilherme seguiu 0 mesmo destino e
virou pai de Guilherme Neto.

Foto: Guilherme Balconi

kB
AL P

s Fupn
y*‘» T
2 ¥ew

'
AR R
w'it yFas

AL T %
L **"‘*“uv
AP AR I T

» *un,

Cupido em acdo

Os dois casamentos acabaram nédo dando
certo e, 12 anos depois da ultima separacéo,
Méarcia e Guilherme se reencontraram e de-
cidiramjuntar asescovas de dente, trazendo na
bagagem os respectivos filhos: a menina, na
época com 9 anos, e 0 menino, com 7. Conspi-
ragao do universo ou ndo, essa familia ao estilo
mosaico, tdo comum na sociedade moderna,
estajuntaha19anos.

Além de reconquistar o antigo namorado e
ganhar um filho de coracédo, Méarcia ganhou de

volta o prazer de comer a farofa da sogra, assu-
mindoaindaatarefa de manteratradicdo desse
prato na familia. Sempre que é convidada para
um churrasco, ou mesmo em casa, a farofa vaia
tiracolo com uma sobremesa, geralmente um bri-
gadeirdo ou panetone recheado com sorvete.
Esta ultima feita pelo filho Guilherme - com a
ajuda da namorada Bruna -, que fez uma relei-
tura da receita publicada na edicdo de dezem-
brode 2010. Agente trazaquias duas paravocé
experimentar e, l6gico,adafarofadearroz. %
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INGREDIENTES

m 5 xicaras dearroz
COOP cozido (prefe-
rencialmente feito
no dia anterior)

W | xicara (cha) de
azeite

Revista Coop | 24 | Fevereiro 2022

m 1 cebola média picada

m | dentedealho

m 200 g de bacon COOP
picado

m 150 g de mortadela picada

m 200 g de linguica calabresa
defumada picada em cubos

Receita especialmente
elaborada para Revista Coop

m 3 0vos
W 2 xjcaras (cha) de farinha de
mandioca branca crua
m Cheiro-verde a gosto
m Sale Ajinomoto a gosto
| | colher (cha) de alho frito
(opcional)

PREPARO

Aqgueca o azeite numa panela e frite o bacon e a linguica. Junte o
alhoeacebolaaté que tudo fique bem dourado para agregar a mor-
tadela. Jogue os ovos, misturando bem para que fiqguem como ovos
mexidos. Acrescente o arroz e a farinha e tempere com sal e um
pouco de Ajinomoto. Mexa bem. Desligue o fogo e agregue o alho
frito e o cheiro-verde.

Foto: Fresh Imagem

Sorvete de panetone

INGREDIENTES

m | panetone de Tkg

m | pote de sorvete de flocos

W 2 caixas de creme de leite

B | barra de chocolate ao leite

W | barra de chocolate meio amargo

PREPARO

Corte atampa do panetone e retire parte do
miolo, deixando uma borda de 2 cm. Tire o
sorvete do congelador e deixe degelar par-
cialmente. Pique o miolo do panetone, mis-
ture com o sorvete, coloque dentro do
panetone e tampe. Aqueca os chocolates no
micro-ondas e misture o creme de leite para
formas a ganache. Pincele o panetone com
a mistura, leve ao congelador e retire um
pouco antes de servir.

Brigadeirao

INGREDIENTES

B 2 |atas de leite condensado
mlatadeleite

W 6 0ovos inteiros

m | colher (sopa) de margarina

W 6 colheres (sopa) de chocolate em po
m Chocolate granulado para decorar

m AcUcar para polvilhar

PREPARO

Unte uma forma com margarina e polvilhe
com acUcar. Reserve. Bata todos os ingredi-
entes no liquidificador, despeje na forma e
leve para assar em banho-maria por 1 hora
em fogo alto. Desenforme e salpique com o
chocolate granulado. (@
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BOA SAFRA

Refrescante

e funcional

Na forma de cha, 6leo essencial, tintura ou extrato, a hortela tem acao
farmacologica e ajuda a tratar problemas fisicos, emocionais € estéeticos.

Foto: Shutterstock

M uito mais que uma erva aromatica
capaz de agregar sabor e aroma exo-

ticos e refrescantes as receitas, especial-
mente as da culinaria arabe, a horteld € um
eficaz fitoterapico com propriedades an-
tibacterianas, anti-inflamatorias e antiespas-
modicas. Tem ainda acdo calmante, poden-
do ser utilizada como coadjuvante no trata-
mento da ansiedade e estresse. O 6leo es-
sencial extraido da planta apresenta intenso
aroma mentolado, muito empregado na
aromaterapia. Naindustria, esta presente na
composicdo de varios produtos, de bala e
goma de mascar a creme dental e antissép-
tico bucal.

Ha cerca de 25 a 30 espécies diferentes
de horteld pelo mundo afora, todas perten-
centesao género Mentha. Adiferenga entre
elas esta nas folhas, caules, coloracéo, sabor
e odor. A erva chegou ao Brasil no periodo
da colonizacao, trazida pelos europeus, sen-
do a horteld spicata ou horteld-verde/co-
mum a mais tradicional por aqui. Desde a
antiguidade € conhecida como uma planta
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medicinal, de uso popular difundido de ge-
racdo em geracao. Afinal, quem j& ndo to-
mou um cha de horteld para aliviar a ma
digestao?

De acordo com Bianca Franca Rodrigues,
medica nutréloga especializada em fitote-
rapia, além dasfolhas secas ouverdes, aerva
também é apresentada na forma de dleo
essencial, tintura liquida e extrato. A dife-
renga esta na maior concentragéo das pro-
priedades no caso do extrato e da tintura,
aumentandoas chances de se atingir o efei-
to terapéutico desejado.

SO que, para garantir a dosagem correta,
a medica adverte que tanto o extrato como
atintura devem ser prescritos por um profis-
sional especializado em fitoterapia. “Existem
produtos prontos no mercado, porém sem
a garantia de que sejam formulados ade-
quadamente”, alerta. Outro ponto afavor do
extrato, em capsula, e da tintura, que deve
ser diluida em agua, é a facilidade de in-
gestao em comparagao ao cha, que € nor-
malmente de 3 a4 vezes por dia.

EFEITO TERAPEUTICO

Além do dleo essencial, principal-
mente o mentol, a horteld contém
muitas outras propriedades benéfi-
cas ao organismo, como flavonoi-
des, acidos fendlicos, terpenos,
alémde serricaem antioxidan-
tes e vitaminas C e D. Uma
das principais indica¢des
de uso € no tratamento
sintomatico de distur-
bios digestivos. Aacdo
antiespasmaodica da
erva age sobre a
musculatura lisa do
trato digestivo, auxiliando
no alfvio de dispepsia (ma diges-
tdo), cdlicas abdominais e gastrite. Também
estimula a producdo e o fluxo de bile (co-
lerética) e € carminativa (antiflatulenta).
Outra indicacdo interessante € para o alivio
de nauseas e enjoos.

O mentol existente na planta ¢ um efi-
ciente descongestionante e expectorante,
muito bom no tratamento de tosses e resfri-
ados e na desobstrugao das vias respirato-
rias. “Tomar um bom cha de horteld € ainda
uma boa pedida para diminuir os desconfor-
tos de dor de garganta e tosse seca”, ensina
anutrologa. Na area dermatologica, € aliada
no tratamento de manchas de pele e acne,
condicdes que apresentam dor e inflama-
¢ao. Age como solucdo até mesmo na as-
sepsia do couro cabeludo.

Por conta de sua acdo antibacteriana,
ajudaa neutralizar o mau halito e a combater
as bactérias que causam a halitose e as ca-
ries, raz8es do uso do composto na fabri-
cagao de varios produtos de higiene bucal.

Jaoextrato de horteld tem potencial antimi-

crobiano contra a candidiase, enquanto o
6leo essencial extraido das folhas atua no
alivio sintomatico de doencas reumaticas,
cefaleia tensional, coceira, urticaria, etc.

FIQUE LIGADA, MAMAE
A hortela e contraindicada para pessoas
com calculos biliares, gravidas, mées em
amamentacao, bebés e criancas pequenas
que ainda mamam. “O mentol em crian- &
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BOA SAFRA

Consultoria:

Bianca Franca
Rodrigues:
pos-graduada em
Nutrologia, pela
Associacdo Brasileira
de Nutrologia, e em
Fitoterapia, pela
Universidade de
Barcelona.

gase lactentes pode levaradispneia (dificul-
dade derespirar) e asfixia”, alertaa Dra. Bian-
ca. Tambémnado deve ser utilizada emferidas
abertas ou em peles irritadas e por pessoas
com hipersensibilidade ou alérgicas aalguns
dos componentes da erva.

Cha de hortela
Ingredientes: 1,5 g de fo-
Ihas de horteld e 1xicara
\, (cha) de agua fervente.
Preparo: mergulhe as
B ; folhas na agua fervente,
> tampe a panela e deixe
descansar por cinco minutos.

Suco de manga com hortela
Ingredientes: 4 mangas, 10 folhas de hortel,
1,5 litro de dgua e gelo. Preparo: bata todos
os ingredientes no liquidificador, exceto o
gelo, que deve ser adicionado no final, a
gosto. Sirva sem coar.

Molho pesto de hortela

Ingredientes: 1 maco de folhas de hortel, 1
xicara (cha) de améndoas ou castanhas-de-
caju, nozes, /2 xicara (cha) de parmeséo ra-
lado, de preferéncia fresco, 1 pitada de sal e
200 ml de azeite extravirgem. Preparo: pro-
cesse a horteld junto com as oleaginosas e
adicione um pouco de azeite, sal e o queijo
parmeséo. Coloque num recipiente de vidro
e complete com azeite. Misture tudo muito
bem.

Fotos: Shutterstock

Aroma em vaso

Sim, é possivel ter sempre a mao folhas
fresquinhas de horteld para um cha ou
para incrementar alguma receita. Uma
das dicas é cultivar a planta em vaso, que
pode ser disposto em um local estraté-
gico dentro de casa, até mesmo na janela
da cozinha. Resistente e de facil adap-
tacdo, a plantasé exige bastante dgua, sol
e nada de vento. Detalhe: deve ser culti-
vada sozinha novaso, j& que e “espacosa”
e tende a ocupar todo o recipiente. Quer
cultivar?

B Escolha umvaso com furos na parte in-
ferior. No fundo, cologue juta (fibra téxtil
vegetal) e pedrinhas, criando uma espé-
cie de dreno para escoar o excesso de
agua e evitar que a planta fique enchar-
cada e morra.

m Complete o vaso com um bom com-
posto organico. Plante a semente ou a
muda de horteld a um centimetro de pro-
fundidade. Substrato, semente ou muda
podem ser adquiridos em casas especia-
lizadas em plantas.

B O ideal € manter a terra sempre Umida,
nunca encharcada, e com boa luz solar
por boa parte dodia. Emtornode 20 dias,
ja é possivel colher folhas bonitas e vico-
sas. Poréem, para garantir a qualidade, a
nutroéloga aconselha o replantio a cada
seis meses. Q
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GASTRONOMIA

Geladissimo

Pensou em sorvete, nao €? Nao poderia ser outra
guaria, até porque € verao, a temporada dessa
invencao dos chineses que ganhou o mundo.

[VANILDE SITTA

Tem sorvete de tudo quanto é tipo e
sabor. De massa ou de palito, na casqui-
nha ou No copinho, com ou sem cobertura,
essaiguaria nao so conquistou o paladar do
mundo inteiro, como também espaco de
destaque no cardépio das sobremesas. Vi-
rou aindaacompanhamento de bolos, tortas
e crepes, entrou na lista de ingredientes de
varias receitas e, de uns tempos pra cg, gan-
houversdes diferenciadas chamadas de sor-
bet, sherbet e frozen. Democratico, se apre-
senta ainda nas versdes zero lactose e diet.

Qualquer que seja o tipo ou formato en-
contrado no mercado, certamente é bem
mais saboroso comparado a receita original
criada pelos chineses que deu origem ao
sorvete que conhecemos hoje. L&, naquela
€poca, era uma pasta de leite de arroz mis-
turada com neve, que mais parecia com a
raspadinha vendida nas praias hoje em dia.
Nem por isso deixou de fazer sucesso e
avancar fronteiras.

Contaa historia que, ao viajara China,em
1271, o veneziano Marco Polo teria encon-
trado grande variedade de cremes conge-
lados de frutas. Ele gostou e trouxe as
receitas emsuabagagem, que permanece-
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Mercado brasileiro

Além de refrescar o corpo, alimenta a
economia, j& que as mais de 10 mil em-
presas ligadas ao setor de gelados e
sorvetes - 92% delas de microem-
preendedores - movimentam anual-
mente em torno de RS 13 bilhdes e
geram mais de 100 mil empregos dire-
tos. Ainda assim, o consumo per capita
brasileiro é baixo, 5,77 litros, comparado
aos de outros paises, como Nova Zelan-
dia e Estados Unidos, onde supera 20
litros por boca.

ram restritas na Italia até meados do século
XVI, guando um certo Buontalenti, cozi-
nheiro de Catarina de Médici (1519-1589),
introduziu a requintada sobremesa na corte
francesa.

De mado em mao, foi assim que o sorvete
chegou a nossa mesa. E, se vocé tem um
potinhoem casa, que tal usa-lo para receitas
diferenciadas, como um sorvete frito? Ou,
entdo, preparar seu proprio sorvete, que
pode serinclusive de sabor batata-doce ou
abacate? Vale experimentar. 3

:
i
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Fotos: Shutterstock

Sorvete de massa
Por Fatima Giacone, culinarista

INGREDIENTES

m ; litro de leite feito com leite em pd
integral

B | colher (chd) deliga neutra

B | |ata de leite condensado

B 2 colheres (sopa) de leite em pd

m 3 colheres (sobremesa) de base para
preparo de sorvete no sabor desejado

m | colher (cha) de emulsificante

Bolo recheado de sorvete
Por Fatima Giacone

PREPARO

Bata no ligquidificador o leite com a liga
neutra e coloque no freezer para conge-
lar. Coloque a massa na batedeira e, sem
parar de bater, incorpore os demais in-
gredientes. Retorne a massa ao conge-
lador em recipiente fechado para dar
consisténcia e servirem formato de bola.

Sorvete frito
Por Fatima Giacone

INGREDIENTES

W 6 bolas de sorvete do sabor desejado
W 2 xicaras (cha) de farinha lactea

W 3 claras ligeiramente batidas

m Oleo para fritar

m Chantilly a gosto

® Calda de chocolate

m Cerejasem calda

INGREDIENTES

B 30V0S

W > xicara (chd) de agUcar

W | xicara (chd) de farinha de trigo

W /> xicara (cha) de dgua

m | colher (sobremesa) de emulsificante

m | colher (sobremesa) de fermento em po

m | colher (sopa) de base para preparo de
sorvete no sabor desejado

PREPARO

Cologue todos os ingredientes na batedeira
e bata até dobrar de volume. Forre uma for-
ma com papel-manteiga, acrescente a mas-
sa e leve para assar em forno preaquecido.

RECHEIO
W /2 receita do sorvete batido e endurecido
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INGREDIENTES DA COBERTURA

B | xicara (cha) de agucar de confeiteiro

W ; xicara (cha) de agua

m | colher (sobremesa) de emulsificante

B | colher (sopa) de base para preparo de
sorvete no sabor desejado

PREPARO
Leve todos os ingredientes a batedeira até
dobrar de volume e ficar consistente.

MONTAGEM

Corte obolo ao meio, recheie com o sorvete
ecubraobolo. Leve ao freezer para gelar por
4 horas antes de servir.

PREPARO

Passe as bolas de sorvete na farinha lactes,
uma de cada vez, e congele por 2 horas. Re-
tire do freezer, banhe as bolas de sorvete nas
claras de ovo e passe novamente na farinha
l&ctea. Leve para congelar por 2 horas para
repetir a operacdo mais uma vez. Aqueca o
dleo em temperatura bem quente e frite ra-
pidamente cada uma das bolas. Coloque
num prato, regue com a calda de chocolate
e decore com chantilly e uma cereja.

Sorvete de mora ngo
Por Freeletics Nutrition

PREPARO

Bata os morangos congelados em um liqui-
dificador até obter uma mistura cremosa e
misture oiogurte grego. Congele por, no mi-
nimo, 2 horas.

Sorvete de batata-doce
Por Freeletics Nutrition

INGREDIENTES

W /> x{cara (cha) de batata-doce cozida e
amassada

W | xicara (ch&) de manteiga de amendoim
cremosa

m > xicara (cha) + 2 colheres (sopa) de xarope
de bordo puro

m 1litro de leite de coco

m | colher (sopa) de extrato de baunilha

m /> colher (chd) de sal marinho fino

PREPARO

Adicione todos os ingredientes no liquidifi-
cador e bata até obter uma mistura homo-
génea. Cologue a misturaem um recipiente
para sorvete bem isolado e deixe no conge-
lador por 2 a 3 horas. Agite o sorvete de vez
em quando.

Sorvete de chocolate
com abacate
Por Freeletics Nutrition

INGREDIENTES

W 2 abacates

W 2 bananas

W 6 tamaras secas

W 4 colheres (cha) de pasta de amendoim
W 4 colheres (sopa) de cacau em po

m 400 g de iogurte grego natural

PREPARO

Bata todos os ingredientes no liquidificador
até que estejam com uma textura suave.
Transfira a massa para uma tigela, cubra com
filme pléstico e deixe no congelador durante
anoite. o
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Cerveja no copo

Nao em qualquer um, muito menos num de plastico. Cada estilo de
breja pede um modelo diferenciado. Assim ditam as regras do bem-servir.

Aqui vocé vai
conhecer as
indicacoes e

funcionalidades

de outros COpOs, uma sé vez para garan-
segundo tirahomogeneizacéo
informagaes dofermento. Agrande

do Instituto

[VANILDE SITTA

uando o desejo e a sede apertam nos
Qdias quentes, uma gelada desce re-
donda mesmo se consumida no gargalo da
garrafa ou na boca da latinha, ainda mais a
beirada praia ou piscina. Nada substitui tam-
bém o prazer de se reunir com a turma no
boteco para uma rodada de cerveja mesmo
que servida no tradicional copo americano.
Mas, para se ter uma auténtica experiéncia
sensorial, os entendedores da bebida mais
apreciada do mercado garantem que a es-

Weizen: acomoda
todo o conteudoda
garrafa, umavez que
cervejas de trigo pre-
cisam ser servidas de

intensidade

colha do recipiente que vaireceber o liquido
faz toda a diferenca no resultado final da de-
gustacdo. Frescura?

Renan Leonessa, diretor da Cervejaria
Madalena, garante que ndo e explica arazéo.
“As caracteristicas e os atributos de cada es-
tilo sobressaem quando apreciados no copo
certo”, justifica, acrescentando que a espes-
sura da borda, o material de que ¢ feito, o
peso, o formato e a transparéncia sdo ele-
mentos que influenciam na percepgado dos
aromas, temperatura e até mesmo na altura

daespuma. ] 3

Lager:

suas

bordas

estreitas

propor- Caneca: ¢ ideal para
cionam bebidas dos estilos
veloci- Pilsene Vienna Lagere
dadede para fazer aquele brinde
escoa- de 500 ml. O caboevita

da Cerveja
Brasil.

aromatica do estilo

/| ébemrecebida
pelo modelo, que

temabocalarga.

mento do liquido para
aboca, sendoideal
para cervejas Lager
leves.

que o calor da méo es-
quente abebida, ja que
este copo geralmente
se usa em festivais.

Tumbler:

€ um copo pesado,
de boca larga e borda
de espessura grossa.

Stange ou Stick: tem
corpo cilindrico, com
bordas estreitas para as
menos aromaticas ou
com aromas delicados.
Porseraltoereto, tam-
bém garante a sen-
sacao de refrescancia.

Snifter ou Napoleon: ¢
apedida certa para
cervejasintensase
aromaticas. Seu corpo
bojudoaumentaa
volatilizacdo dos
aromas, enquanto o
estreitamentoda
borda os concentra
para serem apreciados.

Fotos: Shutterstock

Tulipa: serve

muito bem os
estilos aromaticos. A\ =
curvanaborda _
ajudaaespalhar };
melhora cerveja '
pelalingua, tornando
aapreciagdo mais lenta
eagradavel. Jaa
curvatura na parte
superior colabora para
aestabilidade da
espuma.
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Segundo ele, modelos altos e retos per-
mitem que a cerveja passe mais rapidamente
pela boca, aumentando a sensacdo de refres-
cancia. Ja os baixos favorecem uma degustagao
mais demorada e cuidadosa da bebida. Aqueles
com boca larga séo indicados para as brejas
mais aromaticas, ja que deixam o liquido por
mais tempo em contato comoar, exalando me-
Ihor os aromas. Em contrapartida, os estreitos
valem para os estilos tradicionais e de menor
carga sensorial.

CADA UM NO SEU QUADRADO

Comtantavariedade de cervejaadisposicdo
hoje em dia - das tradicionais as gourmets - da
paraimaginar a quantidade de modelos de co-
pos para atender a cada estilo, embora os inex-
perientes possam nunca se ter dado conta des-
sedetalhe. Leonessa diz que os mais usados pe-
los brasileiros sao o0 americano e a tulipa, ideais
para os estilos de cervejas mais aguadas e leves
que dominam o mercado brasileiro, como os

. tiposLagere Pilsen.

ESTUPIDAMENTE GELADA

Vocé é daqueles que costumam colocar o
copo vazio no freezer paratomar sua cervejana
temperatura maxima? Essa mania ndo ¢é re-
comendada pelos sommeliers e tem certa jus-
tificativa. Para Leonessa, da Cervejaria Madale-
na, had mais desvantagens do que vantagens
nessa pratica, ja que o copo congelado ficacom
uma peguena camada de gelo que vai se trans-
formar em agua e se misturar a cerveja, deixan-
doabebida maisaguada.

Além disso, hé outros cuidados com o copo
para evitar interferéncia no sabor da cerveja:
B | ave 0s copos manualmente e reforce o
enxague para evitar possiveis residuos dos pro-
dutos de limpeza, que certamente vao matar
suacerveja.
B Deixe secar naturalmente, sem contato com
tecidos, para evitar a presenca de fiapos ou
pelos que podem passar despercebidos.
W Evite retirar os copos recém-lavados da lava-
louca e servir logo em seguida. O copo devera
sempre estar natemperatura ambiente. o

7
/

Ser Cooperado tem
muitas vantagens e
agora ficou ainda
mais facil!

Vocé se associa online
e economiza tempo.

E rapido e simples.

5
Retorno it

das Sobras %

LY

Precos %
Exclusivos

Facilidade no

Pokal: ¢ um dos copos
mais conhecidos no
mundotodo. Alémde
valorizar a estética,
exibe ao consumidor
o brilho ou turbidez
eaespuma. Tem
boca um pouco mais
estreita para segurar
aromas. Cervejas car-

=
bonatadas, claras ou

escuras sdo muito bem
recebidas pelo modelo.
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American Pint:

 temonomeda
unidade de medida
que corresponde a
568 mlnaInglaterrae
473mlnos EUA Eo
mais tradicional para
receber Stoutseas
demais Ales inglesas.
O estreitamento na
parte inferior ajuda
na diminui¢do da trans-
feréncia de calor.

Caldereta: serve bem
qualquer estilo. Aboca
larga facilita a dispersao
dosaromas e valorizaa
espuma.

Goblet ou
célice:indicado
para cervejas
com poténcia
eintensidade
aromatica, sua boca
¢élargaedecorpo
arredondado.
Oformato, que conta
com uma haste, evita
que o calor das maos
seja transferido paraa
bebida.

Pagamento

® Programade
® Relacionamento

Aponte o celular
para o codigo
ao lado e se associe

08007722667
portalcoop.com.br

Cooperada
Bianca
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Caras e bocas

Se a natureza nao Ilhe deu labios de diva, quem sabe as modernas
técnicas de preenchimento nao possam melhorar o visual?

CELI EZELLNER

O procedimento estd emalta e tem con-
quistado até mesmo personalidades
da classe artistica, com excecéo (I6gico) da
americana Angelina Jolie (foto), que j& nas-
ceu com seu par de labios impe-

cavel einvejado pela maioria das
mulheres. Essa onda causa
surpresa, ja que o preenchi-
mento labial tem grande po-
tencial de embelezamento e
rejuvenescimento. E indicado
para gquem quer aumentar o vo-

lume, destacar o contorno ou deixa-los
mais simétricos em relacdo ao rosto, entre
varias outras possibilidades.

N&o h& idade apropriada para recorrer a
técnica, mas € recomendada para quem
sente os primeiros sinais de envelhecimento,
que podem surgir ja a partir dos 30 anos,
guando seiniciamadiminuigdo da produgéo
de colageno e consequente perda da elasti-
cidade. De acordo com a cirurgia plastica
Luiza Coutinho, com o avancar do tempo, os
labios véo ficando cada vez mais finos e lisos
com o alongamento da parte superior e for-
magao de rugas no sentido vertical, conheci-
das popularmente como codigo de barras.

Ha tambeém a queda dos cantos labiais e
diminuicdo da cor vermelha. Coisas da idade
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emque o preenchimento pode darum up, re-
juvenescendo todaaregido e disfargando, in-
clusive, as ruguinhas que tanto incomodam.
Oativo campedo usado no procedimentoeo
acido hialurénico, produzido naturalmente
pelo organismo e que tem propriedades hi-
dratantes e estimulantes de colageno.

Luiza diz gue o ingrediente € o mais se-
guro, uma vez que ndo apresenta efeitos co-
laterais, tem duracdo temporaria, alémde ser
moldavel e reversivel, pontos positivos prin-
cipalmente no caso de intervengdes mal-
sucedidas ou que ndo agradem o paciente.
“Com a reposicao dessa substancia, € pos-
sivel fazer o procedimento em vérias etapas
e por isso, Nna minha pratica, ndo utilizo mais
gue uma seringa por sessao para evitar ede-
ma intenso e resultados ndo naturais”, ex-
plica a cirurgig, acrescentando que, caso o
paciente ndo fique satisfeitocomo efeitoal-
cancado e queira, por exemplo, uma boca
maior, pode retornar ao consultorio varias
vezes para novas aplicacoes.

RAPIDO E DURADOURO
O procedimento pode ser realizado com
agulhaoucanula, material que se assemelha
a um tubo sem ponta ativa e mais comprido
e flexivel que a agulha. A escolha depende
do resultado que se pretende alcangar e do
estudo daanatomia labial feito pelo especia-

lista. “Tenho preferéncia pela técnica com
agulha para labios que j& possuem volume e
acanula paralabios finos que necessitem de
maior eversdo da mucosa”, exemplifica.

Mas isso ndo interfere no tempo do pro-
cedimento, que geralmente € bem rapido,
emtornode 30 minutos, comavantagemde
sempre ser realizado no consultorio.

E um pouco doloroso, sim, mas nada que
um anestésico topico ndo resolva. Para pa-
cientes muito sensiveis a dor, também é pos-
sivel aplicar anestesia local. O melhor de tudo
€ que depois de alguns minutos de sofri-
mento o espelho refletird labios muito mais
carnudos e sensuais, com duragdo de apro-
ximadamente um ano.

Fotos: Shutterstock

MELHOR NAO ARRISCAR
Apesar de menos utilizado, o preenchi-

mento labial também pode ser feito pelo
processo de lipoenxertia. A técnica € igual-
mente segura e temporaria, mas realizadaem
centro cirdrgico com a gordura retirada do
proprio paciente. “E uma boa opcdo para pes-
soasintolerantesadore, principalmente, para
aqueles quejavao se submeteralipoenxertia
da face e facelifting”, observa. No entanto, a
médica diz que os resultados sdo limitados e
que a reabsor¢do da gordura enxertada é
comum e significativa na maioria dos casos.
Ha quem arrisque ainda realizar o preen-
chimento com substancias permanentes,
como o PMMA (polimetilmetacrilato) e &
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hidrogel, que os especialistas nunca re-

comendam. “N&o sdo seguros e podem pro-
vocar reagdes inflamatorias em longo prazo
e além disso, o tecido do I&bio é fino e qual-
quer pequeno granuloma pode distorcer a
anatomia e gerar uma deformidade”, ad-
verte.

Entre astécnicas disponiveis, o acido hia-
lurénico € imbativel, mas mesmo o seu uso
também pode ocasionar complicacdes, dis-
torgdes e exageros que, apesar de rever-
siveis, geram ansiedade, preocupacao e cha-
teacdo. “Antes de realizar o procedimento, o
bom profissional faz uma avaliacédo prévia e
deve sempre procurar respeitar a anatomia
local, levando em conta as caracteristicas da
regido perioral, como filtro labial e cantos,
alémdo formato, proporcao, simetria e ténus
dos labios, arco do sorriso e dentes”, escla-
rece Luiza.

Segundo ela, o dominio da técnica de
preenchimento baseada nessas caracteristi-
cas individuais € essencial para o alcance do
resultado perfeito. Porisso, a escolha do es-
pecialista que faré o procedimento tem que
ser muito criteriosa. Deve-se verificar a for-
macao, o registro de especialista na area de
atuacdo, depoimentos de outros pacientes
e, se possivel, seguir aindicacdo de familiares
Oouamigos.
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Efeito plump

Tem gente que prefere investirem ba-
tons de efeito plump, que prometem dar
um volume extra de imediato, deixando
os labios mais preenchidos, lisinhos, hi-
dratados e sem vincos. Apos a aplicacéo,
ocorre um pegueno formigamento e a
sensacao e de resfriamento. Geralmente
trazem na formula ingredientes como
mentol, canela, gengibre, cravo e extratos
de pimenta, entre outros componentes,
comointuito de ativaracirculacéolocal e
dilatar os vasos sanguineos presentes na
regiéo, fazendo com que os labios in-
chem.

Solucédo que a cirurgia plastica Ana
Lufsa ndo recomenda. Segundo ela, 0s
dispositivos de bombeamento de I&dbios
e batons que usam substancias vasodi-
latadoras para obter efeito de volume sdo
ineficientes, ndo apresentam resultados
duraveis e ainda podem causar irritabili-
dade, vermelhid&o, coceira, ferimentos e
alergias.

A melhor opgdo para quem ainda ndo
se sente segura para realizar o preenchi-
mento é garantir cuidados diarios aos
l&bios, assim como se faz com a pele do
rosto. “O uso defiltro solar € indispensavel
e a hidratacéo € fundamental porque
forma uma barreira de protecéo contra a
perda de dgua e evita rachaduras”, acon-
selha. Para esse fim, vale procurar no mer-
cado por cosméticos que tenham na sua
composigao ativos como pantenol, can-
fora, manteiga de karité, vitamina E, lano-
lina, Aloe vera e dleo mineral. o

SEU CORPO

Ivanilde Sitta

Oligoelementos a beleza

S&o essenciais em pequenas concentracdes para que
asfuncdes fisiologicas do corpo acontecam de forma
regular e saudavel. Fazem parte dessa classe os minerais
naturais (iodo, célcio, ferro, magnésio, manganés,
potassio, cobre, selénio, calcio, zinco, enxofre, fosforo

e outros), obtidos por meio de uma alimentacéo
equilibrada. “Eles neutralizam os radicais livres, que
prejudicam o funcionamento das células, causando o
envelhecimento precoce da pele”, destaca a naturista
Elisabete Fenille, acrescentando que, a medida que a
sociedade foi aderindo aos alimentos processados, a
absorcao foi dificultada, causando um desequilibrio.
Areposicdo desses elementos, segundo ela, pode ser
feita por meio da suplementacéo de vitaminas e minerais
combinada com a frequéncia de colageno. “Uma
composicéo capaz de tratar de dentro para fora,
restabelecendo o equilibrio natural, melhorando a
saude erefletindo na beleza da pele”, garante.

Cicatriz da cesarea

Algumas ficam imperceptiveis ao longo do tempo. Outras, nem tanto, e
causam desconforto a mamée, um problema bem comum, segundo o
cirurgigo plastico Pedro Lozano. “A deformacao da cicatriz pode ocorrer por
diversos motivos, como a utilizacéo de linhas grossas na sutura, descuidos
da mulher no pds-operatdrio ou mesmo predisposicdo genética para
queloide. Qualquer que seja a razdo, o médico explica que existem diversos
tratamentos, que variam de

3 acordo com a alteracdo da cica-
trize comotempo. “Durante o
;‘ primeiro ano, pode-se explorar a

drenagem linfatica, aplicacéo de
. pomadas topicas e até a laserte-
rapia quando a cicatrizainda é
jovem”, esclarece. A partir dai,
€ necessario considerar uma
possivel intervencao cirdrgica
para remover a fibrose em ex-
cesso ou outras deformidades.

Foto: Shutterstock

Saida
de praia

Vocé passou o diainteiroa
beira-mar protegida pelo
filtro solar e reaplicando a
substancia a cada mergulho,
certo? Se fez assim, perfeito.
So6 que os cuidados com a
sua pele nao terminam af.

Ao deixar a praia e voltar pra
casa, é fundamental remover
os residuos do protetor solar
com produtos micelares.
“Esse procedimento é muito
importante para evitar aacne
cosmeética e o aumento da
oleosidade”, afirma o derma-
tologista Rafael Soares.
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Inimiga da mulher

Pelo nome cientifico - lipodistrofia ginoide - bem poucas a conhecem,
mas a popular celulite € de conhecimento e descontentamento geral.

[VANILDE SITTA

Téo raro quanto agua no deserto € encon-
trarumcorpo feminino livre daqueles fu-
rinhos na camada superficial da pele geral-
mente exibidos nos gluteos e nas coxas. Na-
damenos que 95% das mulheres, apods a pu-
berdade, segundo a Sociedade Brasileira de
Dermatologia (SBD), apresenta esse depo-
sito de gordura que se caracteriza pelo as-
pectoonduladosemelhante acascadelaran-
ja. Embora mostre preferéncia pela pele
branca, avild ndo poupa nenhuma ragca, nem
discrimina o peso corporal. Apresenta-se até
nas magras, ja que obesidade ndo é fator ne-
cessario para ela ocupar espaco. O Unico
consolo € que celulite ndo € doenga, porém,
€ Uma preocupacao estética que inferniza a
autoestima das mulheres.

Impacta tanto que a grande maioria vive
atrés dos mais variados tratamentos que pro-
metem combater os primeiros avangos da
inimiga e, nesse caso, € bom ficar esperta. A
SBD recomenda uma analise critica das pro-
postas oferecidas que, muitas vezes, tém
custos elevados e desproporcionais aos re-
sultados possiveis. Ou seja, antes de investir
em algum deles, busque orientacdo de um
dermatologista, ja sabendo que nenhum
creme ou procedimento tera resultado efe-
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tivo se ndo for combinado com uma dieta
balanceada e bem orientada e um estilo de
vida saudavel.

Jaque éassim, que tal comecar a batalha
pela boca? A nutricionista Juliana Vieira in-
dica a introducéo de certos alimentos no
cardapio diario para ajudarareduzira celulite
e, ainda, a retirada de outros que favorecem
o deposito de gorduras. “Além disso, € pre-
ciso aumentar o consumo de dgua para di-
minuir a retencao de liquido e praticar exer-
cicios fisicos para estimular a circulacéo san-
guinea", orienta.

AGENTES DO BEM
Abacate: € excelente fonte de nutrientesan-
ticelulite, como as vitaminas do complexo B,
CekE, alemde conter glutationa, conhecido
antioxidante.
Abacaxi: é rico em bromelina, uma enzima
que age como anti-inflamatoério e ajuda a
combater as irregularidades da pele.
Alho: acelera o metabolismo e ajuda a re-
duzir os depositos de gordura no corpo.
Chia: contém 6mega 3, que tem acéo anti-
inflamatoria e, portanto, melhora o aspecto
da celulite.
Cha verde: sua acdo diurética evita a reten-
cao hidrica.
Frutas ricas em vitamina C (morango, 9
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BELEZA

laranja, acerola e lim&o): € um poderoso an-

tioxidante que atua contra os radicais livres,
além de ser responsavel pela producéo de
colageno, essencial para a firmeza da pele.

SEM EXAGEROS
Carnes vermelhas gordas: desencadeiam
processos inflamatorios na pele e provocam
umacumulo de gordura localizada.
Café e cha-mate: contém cafeina, compo-
nente diurético que leva a desidratacdo
quando consumido em excesso. Num or-
ganismo desidratado, a circulacao sanguinea
€ prejudicada.
Doces e acgucar branco refinado: o acUcar
em excesso nao e convertido em energia
pelo organismo e fica armazenado na forma
de gordura. Essareservade gorduratendea
ficar acumulada na pele, gerando inflama-
¢Bes que favorecem os furinhos.
Alcool: pode prejudicar a circulacdo san-
guinea e causar retengdo de liquidos.
Sédio: sal de cozinha, caldos prontos, molho
de soja e produtos processados devem ser
controlados no cardéapio. O excesso pode
levar a retencdo de liquido, fator que influen-
ciaaformacéode celulite. Oideal € ndo con-
sumir mais de 2 g de sédio por dia.
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Questdo de sexo

Favorecidos fisiologicamente,
os homens dificilmente tém ce-
lulite, quadro que pode ocorrer
em caso de desequilibrio hor-
monal. Ja nas mulheres, ela tende
a aparecer nas areas onde a gor-
dura esté sob a influéncia do es-
trégeno (hormdnio feminino), co-
mo nos quadris, coxas e nadegas. Tam-
beém pode ser observada nas mamas,
parte inferior do abdome, bracos e nuca,
curiosamente em areas em que € obser-
vado o padrdo feminino de deposicdo de
gordura.

CAUSAS

Ha inUmeras suposicdes ndo compro-
vadas, entre elas, o fator genético & im-
portante.
Problemas circulatérios: quando o san-
gue ndo fluibem, a drenagem das toxinas
fica prejudicada e isso deixa o liquido que
fica entre as células mais viscoso.
Alteracoes hormonais: niveis de estro-
génio muitoaltos provocam disfuncdes no
metabolismo que podem criar ou agravar
a celulite. A pilula anticoncepcional tam-
bem pode desencadear o problema, pois
adiciona mais uma dose de hormaonios cir-
culando em seu organismo.
Estilo de vida: alimentacdo desregrada
(excesso de acuUcares e carboidratos),
sedentarismo, tensdo emocional e exces-
so de toxinas no organismo contribuem
para o aparecimento da celulite. (@

MEMORIA

Rebelde sem causa

A curta vida de 24 anos do ator estadunidense James Dean, um dos
maiores talentos de Hollywood, nunca foi esquecida.

[VANILDE SITTA

Ele saiu de cena cedo demais, mas o talento exibido
em apenas trés longas, filmados num Unico ano de
trabalho, levou James Byron Dean, nascido em 8 de
fevereiro de 1931, na pequena cidade de Marion, Indiana,
nos Estados Unidos, a ficar eternizado na historia do ci-
nema mundial. Had quem diga que, a partir de sua morte,
qualguer personagem rebelde, irreverente e misterioso
de um filme ou série certamente é inspirado em Dean, j&
que foi esse estilo de ser que o transformou num mitoem
SUa carreira meteorica.

Jovem e belo, Dean ndo aceitava as convencdes, que-
brava regras dentro e fora das telas, gostava de correr
riscos e vivia intensamente cada dia como se ndo hou-
vesse o amanha. Influenciou geracdes, inclusive, com seu
jeito de se vestir, tanto que até hoje todo mundo - ndo
apenas os jovens - tem uma peca de James Dean no
guarda-roupa. Foi ele quem popularizou o jeans, usado
na década de 1950 exclusivamente por operarios e mi-
neradores. Seu traje convencional era calca jeans surrada,
camiseta branca e jaqueta de couro.

FIM DA CARREIRA

Conhecido por ter uma vida agitada, o astro de Holly-
wood gostava de carros velozes, era destacado por seus
casos amorosos, tanto com mulheres quanto com ho-
mens. Na época, era o famoso bad boy. Apaixonado por
automobilismo, decidiu iniciar uma carreira no ramo, de-
dicando parte de sua fortuna na compra de veiculos po-
tentes. Uma paixdo que lhe custou a vida no auge de sua
carreira.

Foto: Shutterstock

Em 30 de setembro de 1955, quando se dirigia para
uma corrida de carros, 0 astro se envolveu num acidente
fatal. Terminava ali a historia de uma das estrelas mais
promissoras do cinema americano. Tanto que ele foi o
primeiro atorareceber uma indicacdo pdstuma ao Oscar
por seu ultimo trabalho em Assim Caminha a Huma-
nidade, langado em 1956, no qual contracenou com Eli-
zabeth Taylor.

O funeral do ator, no dia 8 de outubro, foi acompa-
nhado por uma multidéo de fas e amigos. Entre eles, es-
tava o ator Humphrey Bogart, que deu uma das declara-
¢cdes mais polémicas sobre o caso. Ao comentar o legado
e morte do colega de profisséo, Bogart afirmou: “Dean
morreu bem na hora certa, deixando para trés umalenda.
Se tivesse sobrevivido, nunca teria conseguido fazer jus
a sua publicidade”.
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SUA CASA

[VANILDE SITTA

|_avar louca e passar roupa ndo sao la as
tarefas mais pesadas dentro de casa, mas,
se a pia da cozinha ou a tdbua de passar for
alta ou baixa demais, ai, ai, ai. A coluna, o pes-
COGO, as pernas e 0s ombros reclamam de
imediato, levando o individuo a buscar uma
postura mais confortavel, ainda que incorreta,
para se adaptar ao trabalho. E ai que mora o
perigo, segundo a fisioterapeuta Walkiria
Brunetti, especializada em RPG e pilates.
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Dar conta dos servicos domeésticos nao so cansa o corpo, como
pode afetar a saude musculoesquelética por conta de vicios posturais.

Ela explica que € comum ao longo da
vida assumirmos posturas que nos deem
mais conforto ao realizarmos determina-
dos movimentos. S6 que a comodidade
nem sempre é saudavel. “Quanto mais
confortavel a postura, maior € o risco de
um vicio postural se instalar”, alerta a pro-
fissional, acrescentando que isso acon-
tece com frequéncia durante as tarefas
domeésticas. E, por isso, lista o que evitar
para ndo comprometer a saude muscu-
loesquelética.

&I"§f: i
NE

Em pratos limpos: quando se trata de lavara
louca, a fisioterapeuta adianta que o grande
problema no Brasil € que ndo ha um padrao
definido para a altura da pia da cozinha.
Umas sdo altas e outras, baixas. Seja qual for
0 caso, o ideal é sempre manter a coluna
ereta, evitando abaixar muito o tronco e
pescoco. Caso a pia seja muito alta, ela re-
comenda usar uma espécie de piso elevador,
como umbanqguinho. “Se a pia tiver umaboa
alturae, mesmo assim, vocé costuma ter do-
res nas costas, improvise um pote de sorvete
para descansar uma perna de cada vez’,
aconselha.

Vilas dalimpeza: varrer, aspirar e passar pano
no chéo... Nesses trabalhos, a tendéncia ¢
abaixar-se, jogando o tronco para frente.
Porém, essa curvatura pode gerar

dores lombares e na cervical,
pois sobrecarrega as articula-
¢coes da coluna. O ideal, nes-
ses casos, é optar por vas-
souras ou rodos com cabos
mais altos, mantendo a co-
luna ereta ao usa-los. No
caso dos aspiradores, pro-
cure flexionar os joelhos ao
curvar-se para utiliza-lo. Se
possivel, deixe o tubodoas-
pirador mais alto, evitando
assim a flexdo do tronco.
Outradicaé usar pasdelixo
com cabo longo.

Fotos: Shutterstock

Passar roupa: o melhor € optar pelas tabuas
mais altas; se possivel, aquelas com regu-
lagem, para adaptar a sua altura. Para evitar
dores naregidolombar, utilize aideia do pote
de sorvete para descansar a perna. Lembre-
sedealternar, ou seja, descanse as duas per-
nas porigual.

Levantar objetos do chédo: jamais agache
para pegar um balde
ouuma panelanoga-
binete da pia. O cor-
reto é dobrar os joe-
Ihos devagar, com os
pés afastados um do
outro, e manter a co-
luna reta. Ao levantar,
segure o objeto pro-
XiMo ao Corpo.

Rotagcéo do tronco:
girarapenas o tronco para buscar o tempero
que esta do outro da pia pode causar dores
na regiéo lombar. Para movimentos de ro-
tacao, a profissional recomenda girar o corpo
todo parareduzir a tor¢do da coluna.

Ta la em cima: cuidado com a postura clés-
sica de esticar ao maximo os bracos, ficando
nas pontas dos pes, para pegar objetos no
alto dos armarios. Use sempre, com segu-
ranca, uma pequena escada ou banquinho,
pois 0 movimento de elevar os ombros aci-
ma da cabeca pode gerarasindrome doim-
pacto do ombro ou tendinite dos musculos
do manguito rotador. o
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COMPORTAMENTO

Acumulador
compulsivo

Trata-se de um transtorno psiquico que gera um
sofrimento intenso para o portador e, por tabela,
para todos que convivem na mesma casa.

[VANILDE SITTA

Oﬂlhojé bateu asas e voou de casa € a

mae ainda mantéma primeira roupinha
que ele usou ao nascer, acompanhada dos
dentes de leite e até dos cadernos dos tem-
pos da pré-escola. Gente assim ndo se en-
guadra no perfil do acumulador compulsivo,
pois guardar certos bens sentimentais € algo
supernormal e até faz bem. Também néo € o
caso dos colecionadores de selos, discos de
vinilou qualquer outro objeto, ja que eles cos-
tumam ter o maior zelo pela colegao.

O Transtorno de Acumulacado (TA), tam-
bém chamado de Sindrome de Didgenes, é
algo bem mais complexo. O portador dessa
desordem psiquica tem um apego muito exa-
gerado a tudo que tem, compra, ganha ou
catanarua e, poroutro lado, uma dificuldade
imensa emdescartar qualquer coisa, inclusive
jornais antigos, embalagens vazias e, em casos
extremos, até o lixo doméstico e animais.
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Né&o porque ele sinta prazer ou precisa
dos objetos -~ mesmo porque séo coisas
inuteis e de pouco valor -, mas pelo sofri-
mento e angustia associados ao des-
prendimento ou a uma percepcéo de
que precisara deles emalgum momento.
N&o por acaso, armarios e ambientes da
casa costumam ficar entulhados de tran-
queiras €, pior, numa total desorganiza-
¢ao e sujeira que impedem a circulagao
dos familiares pelo espaco.

LIGACAO EMOCIONAL

“A pessoa com diagndstico de TA co-
loca valor afetivo as coisas e por isso
sente grande dificuldade de se desape-
gar”, comenta a psicologa Gisleine Ya-
mada, ressaltando queisso acaba geran-
do crencas disfuncionais e pensamen-
tos supersticiosos como: se ele jogar fo-
ra as quinquilharias do seu time de fu-
tebol, acumuladas em caixas corroi- <




COMPORTAMENTO

L icGo de desapego

Ainda que as causas ndo sejam claras, algumas tera-
péuticas tém apresentado resultado positivo no con-
troledotranstorno. Entre elas, a Terapia Cognitivo-Com-
portamental (TCC), que busca desvendar a causa da
ansiedade que aciona o gatilno da acumulacéo, com-
plementada com o uso de antidepressivos. O dificil,
porém, &€ convencer o portador de que ele precisa se
tratar, j& que a maioria ndo reconhece seu comporta-
mento como um problema de sauide mental.

Por conta da relutancia do paciente em aceitar ajuda,
ameédica Luciana Bariadianta que o tratamento requer
muita habilidade do profissional, que precisa manter
uma supervisdo continua de formaaevitar que a pessoa
desista da terapia individual ou em grupo. “Também é

necessario considerar se ha doencas fisicas presentes.
Apds essa etapa, as chances de ajudar o paciente a se
libertar do acimulo seréo maiores”, acrescenta.

CONFLITO EM CASA

Lidar com um familiar com o TA pode ser missao des-
gastante, entretanto, a psicologa observa que os acu-
muladores compulsivos tendem a se tornar pessoas
mais isoladas, principalmente em casos mais severos,
pois sentem vergonha da sua propria condicdo e do as-
pecto da casa. “Essa situacdo muitas vezes pode repre-
sentar varios riscos a saude das pessoas que vivemn em
espagos com excesso de objetos ou mesmo animais,
como: alergias e infeccdes frequentes, além de fungos
e bactérias, uma vez que o acumulo dificulta a tarefa de
limpar a casa’, ressalta.

das pelo tempo, nunca mais a equipe ga-
nhard uma partida. O mesmo acontece com
os demais pertences, tornando-se assimum
circulo vicioso.

Embora o transtorno se mostre mais pre-
valente na meia-idade, ndo é raro alguns tra-
¢osde personalidade cumulativa teremacom-
panhado o portador ac longo de suavida. Al-
guns deles mantém guardados até hoje os
holerites de seus salarios de 30 anos de tra-
balho e os canhotos dos cheques usados no
meio da montanha de tralha guardada em
casa. Se é facil identificar o comportamento
compulsivo, 0 mesmo ndo acontece em re-
lacdo a origem do transtorno.

Ainda néo se sabem exatamente as causas
do disturbio, presente em 1,5% a 2,1% da po-
pulacdo, percentual que pode ser maior que
6% em idosos. “Poréem, ha evidéncias de que
tenham relacdo com traumas emocionais,
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perdas ao longo da vida e outras dificuldades
de ordem psiquica”, destaca Luciana Mancini
Bari, médica especializada em saude mental
do Hospital Santa Ménica.

Segundoela, eventos ligados a problemas
financeiros ou conjugais e a aposentadoria
podem deflagrar o desenvolvimento da de-
sordem psiquica. Mas, segundo ela, diferente
doque muitos possamimaginar, a privagao de
bens materiais nainfancia ndo indica uma pre-
disposi¢éo ao disturbio na idade adulta.

Apsicdloga Gisleine dizque hipdteses apon-
tam para falhas na conexao cerebral que co-
ordenaalgumas funcdesimportantes, comoa
perda da capacidade de organizagéo, plane-
jamento e execugdo de tarefas consideradas
essenciais na rotina. Com isso, a pessoa reduz
a percepcao do monitoramento e passa a ter
muita dificuldade para tomar decisdes sim-
ples, como a de descartar objetos indteis.

Agora nos temos uma pagina especial
para vocé encontrar nossas vagas
abertas e cadastrar o seu curriculo.

Conheca acessando

ou utilize o QR Code acima.
Esperamos voceé. Até logo!




MEU FILHO

Nutricao infantil

O melhorinvestimento na saude do seu filho € o leite materno e
ponto-final. Mas, quando nao for possivel, saiba escolher a melhor formula.

[VANILDE SITTA

Ovarejo alimentar dispbe de uma va-
riedade ampla de férmulas infantis

para nutrir o bebé no primeiro ano de vida,
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mas ninguém melhor do que o médico pe-
diatra para indicar a versao ideal que atenda
as necessidades de seu filho. Embora ne-
nhuma delas reproduza com fidelidade olei-
te materno, padrao ouro em qualidade e

nutrientes, representama melhoralternativa

emalimentacao para criangas ndoamamen-
tadas ou parcialmente amamentadas. Até
porque as industrias do setor promovem
melhorias constantes em suas férmulas na
tentativa de aproxima-las ao maximo do
valor nutricional da versdo humana.

Tanto que algumas formulacdes contam
com fibras, probidticos ou gordura da familia
do &dmega 3. Ainda assim, a pediatra Fer-
nanda dos Santos reforca que as férmulas in-
fantis s6 devem ser empregadas nos casos
em gue ha algum impeditivo a amamenta-
¢ao, j& que o leite materno deve ser a pri-

Foto: Shutterstock

meira op¢ao por conter substancias e bene-
ficios que nenhum outro produto ou tecno-
logia é capaz de assegurar.

ESQUEMA DE NUTRICAO

Na impossibilidade, porém, as formulas
infantis séo as melhores opcdes em com-
paracdo aos demais leites. De acordo com
Fernanda, asindUstrias do setor modificam o
leite de vaca, alterando a quantidade de gor-
duras, agUcares, vitaminas e minerais para
chegarauma férmula compativel coma ma-
turidade e as necessidades nutricionais dos
pequenos.

Ha, inclusive, formulagdes especiais para
bebés com alergia a proteina do leite de va-
ca. Emalgumas delas, a médica explicaque a
proteina presente € hidrolisada, ou seja, passa
por um processo de fragmentacdo para
diminuir a chance de reacéo alérgica. Outras
contam com aminoacidos leves, permitindo
melhor absorcdo sem estimulacdo do sis-
tema imunoldgico, ou até mesmo formulas
de soja ou arroz. “Cada uma tem um benefi-
cio para determinado bebé, portanto a indi-
cacdo depende da consulta médica”, orienta.

FORMULAS DE PARTIDA

Séoindicadas para criangas saudaveis até
0s 6 meses de idade. A lactose € o principal
carboidrato, acrescido de amido, sacarose e
maltodextrina. Tem um alto teor proteico,
porém, a proteina é de dificil digestdo e,
dessaforma, gorduras podem seracrescidas
de dleos vegetais com a finalidade de me-
Ihorar a digestibilidade. A composicdo dos
acidos graxos de cadeia longa € modificada
para se chegar num ideal para o desenvolvi-
mento do sistema nervoso central.
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MEU FILHO

Compostos lacteos

Cuidado para ndo confundir com formulas de segui-
mento. Fernanda dos Santos esclarece que compostos
lacteos sdo preparos em pd resultantes da mistura do
leite e produtos alimenticios lacteos ou ndo, para ali-
mentacdo humana. Tem mais. Os ingredientes lacteos
devem representar, no minimo, 51% da composicao do
produto. O restante é acrescido de outras substancias
como amido, aguicar e gorduras vegetais. Podem conter

corante e aromatizante e a adicdo de vitaminas e mi-
nerais € opcional (dependendo da marca).

Na hora da compra, fique esperto. “Os compostos
lacteos tém embalagens e rotulos muito parecidos com
os das formulas infantis, geralmente séo colocados lado
a lado nas prateleiras e tém precos menores. Qual o
melhor para a crianga?

“Leite em pod € sempre melhor que composto lacteo.
Seacrianca tiver mais de 1ano de vida pode usaroleite
devacaem po. Se tiver menos de 1ano de vida, melhor
optar por formula infantil”, opina.

CONTA-GOTAS

Ivanilde Sitta

Fotos: Shutterstock

Hora de dormir

Se a sua costuma ser entre 22h e 23h, o coracéo
agradece. Estudo de cientistas do Reino Unido,
que reuniu 88 mil pessoas durante media de seis
anos, mostrou que 3,6 mil desenvolveram

doengas cardiovasculares ao longo do periodo.

SO que a incidéncia menor foi entre aqueles que
tinham o habito de dormir nesse horario.

Ao comentar o estudo, o cirurgido cardiovascular
Elcio Pires Junior disse que varias pesquisas ja
mostraram a importancia do sono a saude, porem,

ainda é cedo para concluir que existe um horario

For Shuttorcioc ideal para abragar o travesseiro. “O que se pode

com o numero 2 (mais de 6 meses) estam- afirmar € que uma rotina de sono com menos de

pado naembalagem. Sdo acrescidas de mais 7 horas por noite pode atrapalhar o reldgio
- ferro, ja que a crianca necessita de maior biologico e comprometer a saude”, analisa.

quantidade de micronutrientes e, alémdisso,

serd iniciada a alimentagdo complementar.
‘Elapodeserusadaatéos2anosdevidaou, e
entdo, substituida por formulacdes de segui-

Novo sorriso

Sabia que os dentes também envelhecem? O passar dos anos

Acido hialurbénico

Téo conhecido no mercado da beleza por

mento 3 (de 1a2anos)’, complementa.

suavizar as rugas e linhas de expresséo, esse se apresenta na forma de apinhamento, um movimento natural

LEITEFLUIDO

De acordo com a médica, se for do inte- que comeca a partir dos 30 anos. De acordo com o dentista

ativo vem sendo empregado no combate as

- resse da familia, a partir de 1anoja € possivel incébmodas dores no quadril. De acordo com Fernando Buranello, a mastigacdo e a degluticéo passama
iniciar a utilizacdo de leite de vaca integral, o ortopedista David Gusmé&o, aaplicagdodo | empurrar os dentes para
No primeiro semestre de vida, o bebé deve lembrando que esse alimento € manipulado produto e usada nos casos de pacientes que frente, gerando um
consumir apenas leite (seja materno ou for- industrialmente e pode conter substancias n&o apresentaram melhora com o uso de acumulo de forcas nos
mula), sem &gua, cha ou alimentos solidos. nocivas a salde da crianga. Ela afirma que, suplementos, reforco muscular ou mu- dentes anteriores inferiores
Portanto, as mamaes devem se atentar paraa entre oleiteem pd e oliquido, o primeirotem dancas no estilo de vida. Além de a rejeicéo que fazcom que eles
marcacédo donumero1naembalagem dafor- muito mais vantagens. atécnica seralgoincomum, o AH surge entortem. Asolugdo em

como uma tentativa antes de o paciente rejuvenescimento se da

mula, que representa até os 6 meses de vida. Ou seja, apresenta menor perda de nutri-

partir para uma cirurgia ou colocagéo de com o tratamento ortodon-

entes no processo de secagem, maior dura-

FORMULAS DE SEGUIMENTO bilidade, prazo de validade mais longo, além

protese. Gusmao acrescenta que o procedi- | tico, cada vez mais

g;:zlzlzr:;ss(mws: Apods essa idade, segundo a pediatra, a de mais facilidade no transporte e capaci- mento & seguro desde que o paciente seja avancado. Hoje, os

pediatrae crianca ja esta apta imunoldgica e neurologi- dade de introducdo de micronutrientes co- acompanhado por um profissional com alinhadores transparentes, por serem esteticamente mais
pos-graduadaem camente para receber os alimentos solidos, mo vitaminas, gorduras e minerais. “Caso a conhecimento da técnica, que exige discretos, séo os preferidos da turma que passou dos 30 anos,
flicgzxfagngjjéfe/ portanto as necessidades nutricionais se familia dé preferéncia ao leite liquido, melhor cuidados com a esterilizagdo, e com o su- representando metade da demanda, segundo a Associagéo
@drafernandapediatra  modificam. Aférmulainfantil deve seraquela que seja o leite A", acrescenta. o porte de umaparelho de ultrassonografia. Paulista de Ortodontia, que tem buscado a nova técnica.
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SAUDE

A rebelde da familia

Qualquer dor incomoda, por mais leve que seja. Mas sao
poucas as que tiram o individuo do prumo como a enxagqueca.
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[VANILDE SITTA

Certamente vOCé j& teve (ou vai ter) um
episddio de dor de cabeca na vida, até
porque uma infinidade de situacdes funciona
como gatilho para o quadro despertar de
uma hora para outra. A comecar pelo es-
tresse e ansiedade, noites maldormidas, al-
gumalimento que ndo digeriubem, reagaoa
algum remédio ingerido ou Mmesmo como
sintoma de certas doengas, como umquadro
de sinusite. Inclusive tristeza e mudancas
climaticas, como calorintenso, podem serum
agente desencadeador.

Dificil, porém, identificar ndo sé o gatilho,
como também o tipo de dor de cabeca que
Ihe acometeu, j& que existern nada menos
que 200 catalogados. SO que, se for enxa-
queca, também chamada de migranea, o su-
jeitovai saberlogo de cara g, provavelmente,
nunca esquecer. O pioréqueavild dasvilasé
mais comum do que se imagina. Segundo a
Sociedade Brasileira de Cefaleia, cerca de
20% das mulheres e entre 5% e 10% dos

homens convivem com a enxagueca.

TO COM ENXAQUECA

. Elacostuma se apresentar com dor forte,

latejante e muitas vezes incapacitante, se-
gundo o neurologista Alexandre Bossoni, do

Hospital Santa Paula. Ndo bastasse, nduseas
e intolerancia a luz e ao barulho geralmente
acompanham o quadro. “A dor é incapaci-
tante, reduz a qualidade de vida, atrapalha a
execucao de tarefas cotidianas, prejudica o
trabalho, a vida familiar e o convivio social”,
salienta Bossoni.

Como da para imaginar, o quadro foi in-
tensificado aolongo da pandemia. De acordo
coma neurologista Thais Villa, chefe do setor
de cefaleias da Universidade Federal de S&o
Paulo (Unifesp), o isolamento prolongado, a
maior carga de trabalho e asincertezas gera-
ram um estresse crénico que aumentou a
frequéncia e a intensidade das crises, que
podem perdurar por até 72 horas.

Oriscomaior, porém, estéd noempregoin-
discriminado de analgésicos, que, sem orien-
tacdomédica, € importante fator para cronifi-
caraenxagueca, uma vez que pode gerarum
efeito rebote, requerendo o consumo de
mais medicacdo com consequente aumento
das crises e suaintensidade. “Issojdacontece
se utilizados 10 ou mais remédios para com-
bater a crise por um periodo de mais de trés
meses”, informa a neurologista, acrescen-
tando que a enxaqueca cronica esté confi-
gurada quandoador de cabeca se manifesta
por mais de 15 dias ao més por pelo menos
trés meses. 5

-
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SAUDE

Linha terapéutica

Embora a enxaqueca cronica nao tenha cura, a
meédica diz que é possivel controla-la, espacando a
ocorrénciade crises e amenizando a intensidade dos
sintomas. Os tratamentos podem ter duas aborda-
gens:

Tratamento agudo: a escolha do medicamento sera
definida por um médico, caso a caso, incluindo trata-
mento hospitalarem pronto-socorro.

Tratamento preventivo: para prevenir a recorréncia,
podem ser utilizados medicamentos orais, como

neuromoduladores e betablogueadores, alem de
medicamentos injetaveis para reduzir a percepcao da
dor pelo sistema nervoso central. O medicamento é
injetado no trajeto dos nervos que, inflamados, pro-
vocam a dor em pontos especificos da cabeca, do
pPescoco e na porcdo mais alta do tronco. De acordo
com o consenso da Sociedade Brasileira de Cefaleia,
€ o Unico tratamento injetavel com recomendacéo
classe A, que indica os tratamentos mais efetivos, com
maior evidéncia e dados clinicos de eficacia.

doenga:

var trabalho para casa.

média de 7 a 8 horas por dia.

tos fortes.

te pularrefei¢des.

meditacao, entre outras.

Faca sua parte

Como muitos dos gatilhos das crises
estao também relacionados aocs habitos de
vida, manter uma rotina equilibrada de ali-
mentacdo e atividades fisicas favorece a
qualidade de vida de quem sofre com a

m Organize adequadamente a carga de
trabalho, evitandoacumular tarefas e le-

Vem, vergo

O calor excessivo € um dos fatores desen-
cadeantes de dores de cabeca e quem sofre
com crises pode ter seu quadro agravado. “A
mudanca de temperatura, por si s6, pode
causar crises de enxaqueca”, alerta o neuro-
logista Alexandre Bossoni. Alem disso, se-
gundoele,aperdade liquido pelosuor, duran-
te os dias quentes do verdo, pode levar a

W Estabeleca uma rotina para o sono, com

B Elimine da dieta alimentos identificados
como desencadeantes das crises, algo
que varia de pessoa a pessoa, Como 0s
que contém lcool, cafeinae condimen-

B Alimente-se em horarios regulares e evi-
B nsira em sua rotina atividades que be-

neficiem o relaxamento e o alivio do es-
tresse, comoa pratica de hobbies, leitura,
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desidratacéo, que também favorece o qua-

dro. Sem contar que é a época do ano de

férias e festas, eventos que costumam mudar

a rotina de sono e de alimentacdo. Sendo

assim, cuide-se:

B A primeira e principal recomendagdo do
neurologista & aumentar significativamente
aingestao de liquidos.

B Além de evitar a exposicéo direta ao sol
forte, tome banhos frios para refrescar ou
aplique compressas frias na cabeca.

B Reservar um ambiente mais fresco no
quarto é essencial para nao prejudicar o
soNo, j& que noites maldormidas funcionam
como gatilho. o

SAUDE

Chuvas de verao

Dao uma boa refrescada no calor, mas também aumentam a
proliferacao do mosquito Aedes aegypti. Fique de olho!

Além das medidas de seguranca contraa
covid-19, ndo da para negligenciar tam-
bém a prevencao a outro grupo de doencas
que continua fazendo vitimas no Brasil. Den-
gue, zika e chikungunya, trio de arboviroses
urbanas transmitidas pela picada do mos-
quito Aedes aegypti, séo muito comuns na
temporada das chuvas, dai a importancia de
manter a higiene e evitar dgua parada em
pneus, vasos de plantas, garrafas e outros re-
cipientes que possam permitir a reproducao
do mosquito.

SO para se ter ideia do potencial desse
mosquito, 508,2 mil casos de dengue, com
230 mortes, foram registrados em 2021. No
mesmo periodo, ocorreram 6.020 registros
dezikae 93403 de chikungunya, segundo o
boletim epidemioldgico do Ministério da
Saude. Embora os dados de dengue e zika
ficaram45b,7% e 15,4%, respectivamente, abai-
xo do registrado em 2020, os da chikun-
gunya cresceram 31,3% no mesmo periodo.

DENGUE

Existem quatro tipos de virus de dengue:
sorotipos 1, 2, 3 e 4. A febre alta € um dos
principais sintomas da doenca, além de do-
res musculares intensas, dor ao movimentar
os olhos, mal-estar, falta de apetite, dor de
cabeca e manchas vermelhas no corpo. Néo
ha tratamento especifico para a dengue. De
acordo com a avaliagdo médica, € recomen-

LicGo de casa

OAedes aegyptié ummos-
quito domestico com habitos
diurnos, que se alimenta de
sangue humano, principal-
mente aoamanhecereaoen-
tardecer. Areprodugaoacon-
tece em dgua limpa e parada,
a partir da postura de ovos
pelasfémeas, que sdo coloca-
dos e distribuidos por diversos
criadouros.

Em menosde 15 minutos, &
possivel fazer uma varredura
em casa e eliminar os recipi-

entes com agua parada, am-

biente propicio para procria-

¢do do mosquito:

m Verifique se a caixa d’agua
estd bem tampada.

m Deixe as lixeiras bem fecha-
das.

m Coloque areia nos pratos
das plantas.

B Recolha e acondicione o li-
xo do quintal.

B Mantenhaas calhas sempre
limpas.

B Tampe os ralos e mantenha
fechadas as tampas dos va-
SOs sanitarios.

dado manter repouso, ingerir bastante agua
enaotomar medicamentos por conta propria.
Em caso de suspeita, procure um profissional
de saude parater o diagnostico correto.

ZIKA E CHIKUNGUNYA

Apresentam sintomas semelhantes aos
da dengue como febre, dor de cabeca, mal-
estar, dores pelo corpo e muita dor nas jun-
tas. Otratamento também é feito de acordo
com os sintomas. No caso da chikungunya,
algumas pessoas podem desenvolver um
quadro pds-agudo e crénico com dores nas
articulagdes que duram mesesouanos.
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SAUDE

Efeito borboleta

Exposicao solar sem protecao € risco potencial para todo mundo,

mais ainda para aqueles que sofrem de [upus.

[VANILDE SITTA

Aestagéo do sol, da praia e piscina pede
cuidados redobrados especialmente
aos portadores de [Upus eritematoso sisté-
mico (LES), uma doenga inflamatoria croni-
ca de origem autoimune em que as células
dosistemaimunoldgico ficam desreguladas
e passamaatacaras estruturas saudaveis do
organismo. A exposicao aos raios ultravio-
leta pode deflagrar ou reativar o quadro,
tanto cutanea quanto sistémica, ao estimu-
lar a producado de mediadores quimicos que
ativam as células de defesa para se tornarem
autorreativas.

“Esse processo inflamatorio pode causar
lesBes graves na pele ndo apenas deimedia-
to, masapods algunsdias ou ainda até trés se-
manas apos a exposicac”, alerta a médica
reumatologista Laissa Alvino, acrescentan-
do que o quadro pode persistir por meses e
até mesmo deixar cicatrizes. S6 que o im-
pacto vai além da pele. “Pode ocorrer infla-
macao em varios 6rgaos, sendo os rins 0s
que geram maior preocupacgao devido ao
risco de perda de fungdo e progressdo para
doenga renal crénica”’, complementa.

SINAIS NA PELE
De acordo coma Sociedade Brasileira de
Reumatologia, as lesdes ocorrem em cerca
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de 80% dos casos ao longo da evolugdo da
doenca. S&o caracterizadas por manchas
avermelhadas nas macés do rosto e dorso
do nariz, denominadas lesdes em asa de
borboleta (a distribuicdo na face lembra
uma borboleta) e que ndo deixam cicatriz. J&
lesdes discoides (tipicamente redondas),
que também ocorrem mais frequentemen-
te em dreas expostas a luz, sédo bem delimi-
tadas e podem deixar cicatrizes com atrofia
e alteracdes na cor da pele.

Pode ainda ocorrer vasculite (inflamagdo
de pequenos vasos), causando manchas
vermelhas ou vinhosas, dolorosas em pon-
tas dos dedos das méos ou dos pés. Outra
manifestacdo muito caracteristica do LES €
o que se chama de fotossensibilidade, que
nada mais € do que o desenvolvimento de
uma sensibilidade desproporcional a luz
solar. Neste caso, com apenas um pouco de
exposicdo a claridade ou ao sol, podem sur-
gir tanto manchas na pele como sintomas

de cansacgo ou febre.

Além do tratamento, a solucéo preven-
tiva, segundo a médica Laissa, € 0 uso do
protetor solar, com FPS 30, no minimo, com
reaplicacdes a cada duas horas, até mesmo
em dias nublados. Outros cuidados que o
portador de lUpus deve seguir para nao pre-
judicar seus momentos de diverséo séo:
mEvitar o sol das 10h as 15h e, quando for a
praia ou piscing, prefira as dreas de sombra.
mNo dia a dia, usar roupas que ndo deixem a
pele tdo exposta e que tenham fator de pro-
tecdo UV.
mUsar oculos escuros e chapeus.
mAtividades fisicas, parte importante do trata-
mento, devem ser realizadas longe da luz do
sol. Em caso de espacos abertos, procure pra-
tica-laslogo cedo ou apds os horarios de pico.
mManter-se hidratado e beber bastante dgua.
mEvitar exposicdoalémpadas fluorescentes.

DOENCA DEMOCRATICA

O lupus pode ocorrer em pessoas de
qualquer idade, raca e sexo, porém mostra
preferéncia pelas mulheres, entre 20 e 45
anos. Sao reconhecidos dois tipos principais
da doenca: o cutaneo, que se manifesta
apenas com manchas na pele, e o sistémico,
no qual um ou mais orgaos internos sdo aco-
metidos. Alguns sintomas sdo gerais e in-
especificos como a febre, emagrecimento,
perda de apetite, fraqueza e desénimo, que
podem dificultar o diagndstico.

Outros, especificos de cada érgdo, como
dor nas articulagcdes, anemia, leucopenia
(reducdo do numero de glébulos brancos),
acometimento pulmonar (que pode se
apresentar como inflamacéo na pleura),
e/ou problemas nos rins podem ajudar na
identificacéo da doenca.

Embora a causa do LES ndo seja clara-

mente conhecida, sabe-se que fatores ge-
néticos, hormonais € ambientais participam
de seu desenvolvimento. Portanto, pessoas
que nascem com susceptibilidade genética
para desenvolver a doenca, em algum mo-
mento, apds uma interagdo com fatores am-
bientais (irradiacéo solar, infeccdes virais ou
por outros micro-organismos), passam a
apresentar alteracdes imunoldgicas.
Alinflamacado nos rins (nefrite) € uma das
que mais preocupam e ocorre em cerca de
50% das pessoas com LES. No inicio pode
ndo haver qualguer sintoma, apenas alter-
acdes nos exames de sangue ou de urina.
Nas formas mais graves, surgem pressao alta
einchaco nas pernas, a urina fica espumosa
e, quando ndo tratada rapida e adequada-
mente, o rim pode deixar de funcionar (in-
suficiéncia renal) e o paciente precisar fazer
didlise ou transplante renal. o

Fotos: Shutterstock
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Cooperados doam
RS 170 mil a APAE

O valor corresponde a soma dos dois compromissos
sociais no ultimo trimestre de 2021.

Desse total, RS 90.728,37 foram
arrecadados por meio do Troco do
Bem, programa que sugere aos co-
operados e clientes a doacdo de
centavos de troco no pagamento
das compras em dinheiro. O restan-
te, RS 7934352, refere-se & Revista
Coop, que reverte a APAE um per-
centual de cada exemplar vendido.
O valor exato - R$ 171.071,89 -, j& re-
passado a Federacdo das Associa-
¢cbesde Pais e Amigos dos Excepcio-
nais (Feapaes), foi arrecadado nos
meses de outubro, novembro e de-
zembro de 2021. Juntos, os dois pro-
gramas sociais da Coop ja reverte-
ram a APAE RS 5300.106,89 ao
longo dos ultimos 11anos.

REVISTA COOP

A publicagdo, com mais de 40
anos de mercado, j& destinou
RS 2.456.206,03 as APAEs desde
agosto de 2010, quando foi firmada
aparceriacoma Feapaes. A partirdai,
metade do valor de venda de cada
exemplar (descontados os impos-
tos) passou a ser repassada trimes-
tralmente para unidades da insti-
tuicdoinstaladas nas cidadesondea
Coopatua. Eassimaté hoje quea Re-
vista Coop, por meio da solidariedade
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dos cooperados e clientes, tem con-
seguidomelhoraraqualidade devida
dos 3 mil assistidos de APAEs.

Assim como fazemos a prestacdo
de contas trimestral de cada centavo
doado a APAE, lancamos méao da
mesma transparéncia para comu-
nicaralgumas mudangas no formato
da Revista Coop, que passamavaler
a partir desta edicéo. Para poder
manter a sustentabilidade dessa par-
ceria solidaria, a gente precisou rea-
dequarovalorcomrepassede RS 13
APAE por exemplar vendido, além
de reduzir o conteudo editorial de
100 para 76 paginas.

‘ sempre tem receitas boas.

Compro a revista porque

Hoje mesmo estou comprando
salméo para fazer com brécolis,
copiando uma receita que foi
divulgada na publicagéo, e ainda
levando o vinho para acompa-
nhar. Costumo experimentar
muitas delas e algumas se torna-
ram pratos rotineiros em casa.”

Ana Lucia de Padua,
avo de Théo, de 3 anos

cOOp
FaZ< BéM

pra comunidade

“Os reajustes que tivemos nos
custos de producéo nos levaram a
tomar essas medidas, pois s6 assim
poderemos manter este produto so-
cialda Cooperativa’, justifica Luciana
Benteo, coordenadora da area de
Responsabilidade Social. Ainda as-
sim, ela acrescenta que o preco de
venda se mantém umdos mais com-
petitivos em comparacéo as publi-
cacdesdomesmodoformatoencon-
radas nomercado, ja que equivale ao
valor de um café espresso. “Embora
O numero de paginas tenha sido re-
duzido, pricrizamos a qualidade edi-
torial e os assuntos mais buscados
pelos leitores, entre eles gastrono-
mia e saude” destaca.

Fotos: Guilherme Balconi

‘ E raro eu ndo comprar um
exemplar da Revista Coop,
pois minha intencdo € ajudar os
assistidos da APAE, ainda mais
neste momento em que todo
mundo estd precisando de
cooperacado. Aproveito, é 16gico,
para ler as matérias, que sao
muito boas. O ganho é duplo.”

Isabel Aparecida Salatini

‘ N30 sou muito
chegadoa
leitura, mas cos-
tumo levar paraa
minha esposa, que
gostamuitoda
publicacdo. Além
disso, € um produto
social e, quandoa
gente ajuda, recebe
sempre algo bom
emtroca.”

Claudio Lopes
Gamboa

Quer mais agilidade
e conveniéncia para pagar
suas compras?

Faca um Pix na Coop.
E rapido, facil e seguro. Aproveite!




Verao pede sorvete

E a gente entrega sabores diversos da marca Coop
para cooperados e clientes se refrescarem.

Ainda que o calor da estacdonéo
tenha mostrado todo seu potencial
no primeiro més da temporada, a
linha de sorvetes Coop, uma das
mais antigas da familia de marca
propria, ndo deixou de ser consum-
ida pelo casal Fatima e Ronie Oli-
veira. Independentemente de verdo
ou inverno, a versao Lambada, que
mistura uma calda de goiaba a mas-
sadeleite condensado, € a preferida
deles. “Além da textura leve e cre-
mosa, a combinagdo dos ingredi-
entes é perfeita’, analisa Fatima,
acrescentando que o de coco é
sempre sua segunda opcdo. “Tam-
bém é muito bom”, acrescenta.

Jaacooperada Ana Paula Primo
elege osorvete de milho-verde co-
mo a melhor das melhores versdes.
“O sabor é fiel e muito natural”, jus-
tifica. Gosto néo se discute, mas as
estatisticas da drea comercial mos-
tram que o Lambada € imbativel na
posicdo de carro-chefe de vendas,
seguido do beijinho, que também é
umsucesso. De acordocomacom-
pradora Elaine Bertasi Rosa, a ver-
sao representou no acumulado de
2021 nada menos que 9% da venda
no grupo sorvete, que reline mar-
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Lambada e coco sdo os sabores
preferidos do casal Fatima e Ronie.

cas e sabores de 9 fornecedores.
E al, que tal provar um dos sabo-

Fotos: Guilherme Balconi

Ana Paula da preferéncia a marca
pela cremosidade dos produtos.

DELICIAS DA COOP
Boloacompanhado de umabola

res? Sdo tantos (veja Marca Coop de sorvete € sempre uma
quadro) que vale a pena Sabores boa pedida. Nas padarias
apostar naqueles que TRADICIONAIS da Coop, vocé encontra
vocé ainda ndotenhaex- Lambada boloinglés de diversos sa-
perimentado. Hdostra- _ Beilinho  poresparafazera parceria.
. . . Flocos
dicionais e também os : Serm contar com uma re-
B Napolitano ) )
especiais, sem contar ver- Creme ceita que bomba por af:
sbes trabalhadas apenas Chocolate panetone recheado com
nofinal doano, como pa- Morango sorvete e cobertocomga-
netone deflocos e frutas, Mgfacn(;o nache. Salivou? A coope-
que fez 0 maior sucesso Milho-verde rada Marcia Santos ensina
nas festas de 2021. ESPECIAIS areceita na pagina 25.
Pavé de Chocolate

Marshmallow
Frutas Silvestres

Papaya

Ser ou nao ser
cooperado

Muita gente tem percebido que associar-se a Coop
abre caminho para uma série de beneficios.

Na ponta do l&pis, 138.395 clientes se associa-
ram nas lojas da rede aolongo de 2021, um cresci-
mento de 4,5% em comparagao ao ano anterior,
sem contar as 2 mil novas matriculas efetivadas
por meio da plataforma digital. A soma dos nu-
meros dos dois canais elevou nossa base ativa
para 935 mil cooperados, contingente que pro-
mete avancar neste ano pela praticidade e segu-
ranca oferecidas pela associacdo online.

Aferramenta, lancada no ano passado de forma
experimental, apresentou resultados positivos e
promissores que permitem fortalecer a divul-
gagao do canal para todas as pracas de atuacao da
Cooperativa, segundo explica Elisabete Boscar-
din, coordenadora de CRM. E vocé,

ainda ndo se associou? Veja os bene-

ficios que s& quem é cooperado tem:

Preco exclusivo: a gente trabalha com

precos diferenciados para os coope-

rados em determinados produtos. As
ofertas de preco exclusivo estéo pre-

Aponte o celular

sentes nas mais diversas categorias: de géneros
alimenticios a artigos de higiene e limpeza, além
de bazar. O percentual de descontos é varivel.

Retorno: quem se abastece nas lojas, drogarias e
postos de combustiveis tem direito ao retorno das
sobras liquidas apuradas no exercicio. Adivisdo do
montante € justa, ou seja, proporcional ao valor
gastoaolongo doano: quem mais usa a coopera-
tiva certamente recebe mais do que aguele que
se abastece vez ou outra. No ano passado, a Coop
disponibilizou RS 18 milhdes de retorno, referente
ao exercicio de 2020.

Auxilio-funeral: tem direito ao aporte

financeiro de R$1.000 todo cooperado

que apresentar compras de, no mi-
nimo, duas vezes o valor do auxilio nos
12 meses anteriores a data do dbito.

Confiraoregulamento no
www.portalcoop.com.br.

para o cédigo acima

e se associe.
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Vigilancia 24 horas

E assim em todas as instalacdes para garantira
seguranca do cliente e do patriménio da Coop.

O uso da tecnologia aliado aos
protocolos de condutas e aborda-
gens humanizadas garante umajor-
nada de compras tranquila e segura
aos cooperados e clientes e evita
perdas financeiras em decorréncia
de desvios de produtos nas lojas.
Além disso - e ndo menos impor-
tante -aequipe de seguranca é trei-
nada e capacitada regularmente para
que possiveis situacdes de conflitos
nas lojas sejam administradas de for-
ma assertiva, lancando mao da calma
e da serenidade no atendimento de
todos os casos ocorridos dentro de
nossas unidades.

Afinal, como qualquer outra or-
ganizagao,a Coop tambémestéd ex-
posta a riscos que vao de um furto
de mercadoria de baixo valoraté um
incéndio criminoso, sem contar ou-
tros tipos de crimes que podem
comprometeraintegridade de seus
ativos. “Qualquer que seja a situ-
acao, entendemos que a vida e a
saude sdo os bens mais valiosos
existentes, comparados a qualquer
produto ou prejuizo financeiro”,
analisa Murilo Zanotto, coordenador
de Seguranca Patrimonial & Facili-
ties da Coop.

Zanotto: protocolos humanizados.

Ele comanda uma equipe de 30
lideres e 440 fiscais de seguranca,
distribuidos pelaslojas da rede, reta-
guarda que registrou eletronica-
mente 3.404 ocorréncias dos mais
variados tipos em 2021, volume 6%
inferiorao doano anterior. Desse to-
tal, 1.393 foram furtos inibidos, evi-
tando assim um prejuizo aproxima-
do de RS 330 mil. “Todas as unida-
des possuem uma lideranca da
equipe de seguranca, responsavel
por checar se as diretrizes e proto-
colos de seguranca sdo seguidos a
risca”, acrescenta.

SUPORTE TECNOLOGICO

Asabordagens ndo séo realizadas
por mera suspeita ou intuicdo. A
acao sempre é fundamentada e
respaldada por sistemas modernos
e eficientes que garantem a vigilan-
ciainternaeexternadetodos osam-
bientes. O Circuito Fechado de Tele-
visdo (CFTV) é composto por mais
de 3 milcameras de vigilancia e gra-
vacgao de imagem espalhadas pelas
lojas, drogarias de rua, postos de
combustiveise nas estruturasdere-
taguarda, como no Centro de Dis-
tribuicdo. As unidades ainda pos-
suem as antenas antifurto e alarmes
de protecdo de produtos de alto
valoragregado.

SO que para este ano estdo a ca-
minho outras inovacgdes, entre elas,
o possivel uso de “bodycam” nos
colaboradores de seguranca, que
reforcardo a necessidade da utiliza-
¢ao dos protocolos de abordagem
e do atendimento correto as dire-
trizes da empresa e da abordagem
humanizada. “Esse serd o combo
ideal entre o profissional de segu-
ranca e a tecnologia”, considera o
coordenador de Seguranca Patri-
monial.

Fotos: Guilherme Balconi

Virada verde

A nova identidade visual das drogarias Coop avanca
para as unidades anexas aos supermercados.

A cor verde e todo o conceito do
negocio Drogaria, que ja estampam
28 unidades externas, ja podem ser
conferidos agoraem 10 drogarias in-
ternas da Coop, que foram revita-
lizadas nos dois ultimos meses da
jornada de 2021. Logo noinicio des-
teano, a Vollet Sachs, em Piracicaba,
também recebeu a nova identidade
visual. Das 79 drogarias, instaladas
em 23 cidades do ABC e interior
paulista, 38 j& materializam a nova
marca.

Um trabalho que comecou em
outubro doano passado, quando do
lancamento do projeto Marcas, que
deu protagonismo aos dois negoé-
cios com propriedade de cores di-
ferenciadas: laranja para os super-
mercados e verde para as drogarias,
além da vermelha para a marca cor-
porativa

De acordo com Gustavo Ramos,
diretor executivo do negocio Dro-
garia, o melhor desse movimento de
virada tem sido o retorno positivo
dos cooperados e clientes, que
aprovaram nao sé © NOVo Visual, co-
mo também a comunicacdo interna
das lojas, que traz uma nova abor-
dagem em gerenciamento por ca-

Foto: Guilherme Balconi
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Sandra Ramos: nova comunicagdo interna facilita a tarefa de compra.

tegoria que permite facilitar a rotina
de compra do cliente. “Importante
também € que o processo de revi-
talizacao dasdrogariasinternas e ex-
ternas se mantém em 2022, conso-
lidando cada vez mais a nova marca
no mercado”, adianta.

VIRA, VIROU
Das 11 internas ja revitalizadas,
uma delas é a Parque das Nacdes,
gue chamou a atencao da coope-
rada Sandra Mosca Ramos téo logo

entrou na loja. Segundo ela, a mu-
danca da fachada foi radical, mas
muito bem trabalhada. “Algo tam-
bém mudou internamente, ja que o
ambiente ficou mais claro e esta
mais facil de encontrar os produtos.

As drogarias internas contem-
pladas foram: Parque das Nacdes e
Jardim Milena (Santo André), San-
tana (S&o José dos Campos), Vianas
e Café Filho (S&o Bernardo), Diade-
ma, Bardo de Maua (Maua), ltavuvu
(Sorocaba) e Vollet Sachs (Piracicaba).
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Corrida a testagem

A chegada da variante da covid-19 e do virus influenza tem
gerado uma explosao na demanda em nossas drogarias.

Aqui Tem Saude

Programa da Coop Facilita contempla exames, consultas
médicas e telemedicina gratuita inclusa no pacote.

Se qualquerespirro jé colocava o
cidaddoemalerta desde quea pan-
demiado coronavirus seinstalou ha
dois anos, agora mais ainda com a
nova variante da covid-19 (Omi-
cron) circulando junto no territério
com o virus H3N2, conhecido co-
moinfluenza. NadUlvidaentreume
outro, as drogarias da Coop jé con-
tam com o Teste Covid (Antigeno)
+ Influenza A e B, que detecta si-
multaneamente e difere de forma
qualitativa oantigeno dos virus Sars-
CoV-2, influenza A e influenza B.

“Essa versdo 3 em 1 ¢ indicada
para pacientes com sintomas de in-
fluenzaecovidentreo1’°eo5°diaou
pessoas assintomaticas que tiveram
contato com alguém contaminado”,
orienta Priscila Yoneda, coordena-
dora farmacéutica. Ela acrescenta
que, apesar de identificara presenca
do coronavirus ou influenza, o teste
nao sinaliza a concentracao do virus
no paciente, nem qual variante dos
virus esta presente.

OUTRAS OPCOES
As drogarias tambem dispdem
dos testes soroldgico e antigeno,
que sdo opgdes para aqueles com
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Comparativo sintomas GRIPE X COVID

Febre

Dor de cabeca

Cansacgo

Dores no corpo

Tosse

Dor de garganta

Manchas vermelhas

Falta de ar

suspeita da covid-19, porem, dife-
rentesem relacéo aotempo de rea-
lizagao:

Sorolégico: detecta as imunoglo-
bulinas M (IgM) e G (IgG), ou seja,
identifica se vocé j& esteve infec-
tadoaosinalizara presengadosan-
ticorpos que sdo produzidos pelo
organismo para combater a infec-
¢do. Deve ser feito a partir do 7° dia
doinicio dos sintomas.

Antigeno: revela o momento em
que o virus esta presente na via
aérea, isto é, sevocé estainfectado.
Deveserfeitoentreo1’°eob°diado
inicio dos sintomas ou a partir do 5°
dia da exposicéo.

Comurm Comum
Cormum As veres
Comum As vezes
Comum Asvezes
Comum Comum
|geralmente secn) [geralments seca)

As vezes As vezes

Nao MNao

Raro Ec\cﬁi :c'erzgerio.

KIT-COVID

A corrida as drogarias ndo esta
restrita aos testes. De acordo com
Caetano Sampaio, coordenador co-
mercial do negdcio Drogaria, a pro-
cura tem sido expressiva também
para mascaras e alcool em gel, que
apresentaram picos de vendas entre
dezembro e janeiro semelhantes
aos registrados no inicio da pande-
mia, em marco de 2020. Sem contar
o crescimento de 55% das catego-
rias de antigripais, xaropes e pasti-
lhas. J& a demanda por testes cres-
ceu150%em dezemibro comparada
adomeés anterior, enquanto os indi-
cadores nos primeiros 10 dias de

janeirojasuperavamamarcadomés
inteiro de dezembro.

Se haalgo que gerainseguranga
emqualguer brasileiroéndoterum
plano de saude, ainda mais nos Ulti-
mos tempos e, principalmente
agora, com o boom da nova vari-
ante da covid-19 (Omicron) e o
virus da influenza H3NZ2 circu-
lando ao mesmo tempo no
pais. Quem contaapenascomaas-
sisténcia do Sistema Unico de Sau-
de (SUS), saiba que a drea de Pro-
dutos Financeiros da Coop firmou
parceriacom o Grupo Tem Saude e
oferece a cooperados e clientes
uma alternativa bem atrativa.

Trata-se de uma solugao que
permite o acesso a clinicas, medi-
Cos e exames particulares a precos
bem competitivos, além de con-
sulta gratuita virtual comum clinico
geral. Com o pagamento de uma
taxa anual de RS 176,90, vocé e sua
familia tém acesso a tudo isso e s6
irdo arcar com algum custo (apos a
adesdo) quando utilizarem a rede
credenciada, ainda assim com de-
scontos vantajosos.

COMO FUNCIONA
Quando houver necessidade de

uma consulta médica, de um den-

tista ou de um exame, basta
entraremcontatocoma Tem Sau-

de, solicitando o agendamento a
um concierge 0800 ou app. O uso
éilimitado, nédotem caréncia e pos-
suiatendimento garantidoemtodo
o territdrio nacional. As consultas
com especialistas e os exames so-
licitados integram o programa e
contam com descontos de até 70%.
Para se ter ideia, pelo Tem Saude

vocé vai pagar RS 79 por uma con-
sulta particular, contra os cer-

cade RS 250 praticados no
mercado.

E ainda com facilidade de
pagamento, ja que, ao recar-
regar seu cartdo-saude, direta-

mente com a Tem Salde, o
usuario pode parcelaracontaem
até 12 vezes sem juros (sujeito a
alteragdes). “O servico também
oferece descontos exclusivos, de
até 20%, na compra de medica-
mentos nas drogarias da Coop”,
explica Alexsandra Amorim, coor-
denadora da area de Produtos Fi-
nanceiros. Para mais informacoes,
consulte a promotora dos servicos
financeiros nas lojas Coop ou, en-
téo, acesse: https://meutem.com.
br/coopfacilita

Assisténcia-medicamento

Esta ai outro servico de saude
oferecido pela Coop Facilita. E um
seguro de acidentes pessoais com
assisténcia-medicamento, que ga-
rante a aquisicéo de remedios ge-
néricos e de referéncia receitados

no pronto-socorro ou na internagao
hospitalar. Ao aderir ao seguro, com
taxa de RS 60 ao ano, o segurado
participa ainda de sorteios mensais
de RS 5 mileindenizacdode RS 5 mil
em caso de morte acidental.
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Cooperado desde 2016

A gente cuida 7 Retorno das Sobras

Participe da Blitz da Saude e das acdes gratuitas
da sala NeoCare da Drogaria Bandeiras.

O negodcio Drogaria, presente Blitz da Satde - fevereiro
em 79 unidades, relne um mix de o i L i
. Dia Loja Cidade Dia Loja Cidade
medicamentos que certamente 1 Arvore Grande Sorocaba 15 ltavuvu Sorocaba
atenderd & sua receita médica ou 2 ltapark Maua 16 Diadema Diadema
necessidade pontual mas tam- 3 Bardode Maua Maua 17 Ribeirdo Pires Ribeirdo Pires
] P 3y ’ 4 Ribeirdo Centro Ribeirdo Pires 18 Drogaria Regente Feijo  Santo André
bém oferece acdes que promo- 5 Drogaria Getulio Vargas _ SioBernardo 19 Industrial Santo André
vem a saUde e a qualidade de vida 7 Capuava Santo André 21 Drogaria Demarchi Séo Bernardo
q q lient 8 OnzedeAgosto Tatul 22 Coronel Seabra Santo André
€ SeUS cooperados € clientes. 9 Humberto de Alencar Sdo Bernardo 23 Drogaria Sdo Paulo Santo André
Uma delas € a Blitz da Saude, um 10 CaféFilho SsoBernardo 24 Joaquim Nabuco S&o Bernardo
programa que a maioria j& co- 11 Drogaria ng’rc’)s Filho  SantoAndré 25 Dom Pgdrg Santo André
. 12 Joana Angélica Séo Caetano 26 Drogaria Visconde Séo Caetano
nhece e que circula todos os me- 4 Jardim Milena Santo André
ses pelas lojas (veja calenddrio ao
lado) levando servigos gratuitos de bém est& capacitada a fornecer in- Avaliacdo de Débito do Sono
afericdo da pressao arterial, teste formacdes e orientar o cliente abus- Até 14 de fevereiro
de glicemia e avaliacdo do Indice car o medico caso um dos testes Dormir mal e apresentar sonoléncia
de Massa Corporal (IMC). esteja acima dos niveis normais. diurna é um dos principais sintomas
essa Corporel (M)~ oo A sprne T = 1- ASSOCIE-SE
Afinal, diabetes e hipertenséo, Nessa linha de cuidado, a sala de de que algo ndo vai bem, podendo A - nas lojas, pelo site ou pelo aplicativo.
duas doencas cronicas das mais atendimento NeoCare da Drogaria sinalizar algumas doencas. ' i el
prevalentes em grande parte da Bandeiras, em Santo Andre, conta LR O = e 2-IDENTIFIQUE-SE
. L . , o . g 4 . <X B com sua matricula ou CPF em todas as compras.
populacéo, ndo costumam apresen- com varios servigos de saude, ava- Avaliagdo de Ansiedade ; v,
tar sintomas logo de cara, dai a im- liagdes e vacinas. Neste més, ofere- De 15 a 28 de fevereiro : WA\ B 3- APROVEITE
portancia do diagndstico precoce. A ce gratuitamente aos cooperados e E realizada por meio de um ques- '- LA A\ B €y Quanto mais vocé compra, mais vocé
equipe de educadores fisicos tam- clientes as seguintes avaliacdes: tiondrio que mede a severidade da 1 3 ir N recebe de volta.*
ansiedade que estd sentindo na ul- 7 _ ey *Consulte o regulamento nossite.
tima semana.
Sala .
NeoCare Tem ainda: 10% de desconto em
da Drogaria todas as vacinas.
Bandeiras. )
Faca seu agendamento on-line
ou mande um WhatsApp para (11) ; .
95306-3895, Confira seu saldo e atualize seus dados pelo

portalcoop.com.br ou no App Sempre Coop.

Aponte a camera do seu celular
para o cédigo ao lado para baixar o app.

O seire
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[VANILDE SITTA

N em sempre filho de peixe peixinho é.
Herdeira de pai e mae farmacéuticos,
essa garota mineira de 22 anos, natural da
cidade de Ouro Fino, levou em conta sua ha-
bilidade com os calculos aflorada desde
crianca para seguir carreira profissional. Ela
chegou a Coop em 2018 como aprendiz, ja
cursando o primeiro ano da faculdade de
Ciéncias Contabeis, e ndo demorou mais do
que um trimestre para ser efetivada na area
de contabilidade.

Experimentou os setores de planejamento
pessoal, contabilidade e contas a pagar e re-
ceber, reafirmando seu talento nesse universo
corporativo movimentado pela matematica.
Ate que, em agosto de 2021, Natalia subiu
mais um degrau. Foi promovida a analista de
operac¢des de Drogaria ao garantir a vaga no
processo seletivointerno promovido pelaem-
presa. “A partir dai, pude conciliar e vivenciar
0s dois mundos com que eu mais me identi-
fico, Exatas e Biologicas (administrativo e setor
de drogaria), formando assim um casamento
perfeito”’, garante a colaboradora.

AMBIENTE FAMILIAR
Ela conta que ndo teve dificuldade em as-
similar as responsabilidades do novo cargo,
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NOSSA GENTE - Natalia Maria Bueno de Morais

Rota calculada

que requer analises, relatorios e indicadores
diversos das lojas de drogaria, até porque diz
ter certaafinidade comesse ramo, j& que viveu
ainfancia e adolescéncia dentro da farmécia
dafamilia, instalada em Socorro, cidade doin-
terior de S&o Paulo. “Sempre fui muito curiosa
e meu pai, com toda sua paciéncia, nunca me
deixou semrespostas”, recorda Natalia.

Dai a indecisdo dela entre fazer Ciéncias
Contabeis ou seguir a carreira dos pais quan-
do prestou o vestibularem 2018. Ao calcular
0s prés e contras de cada profissao, prevale-
ceu na balanca sua afinidade com os nu-
meros. “Euadmiro muito a drea de Farmécia,
mas acho que ndo me sinto muito confor-
tével com a ideia de aplicar uma injecao”,
confessa. “Prefiro mais a parte administrativa
do negdcio, em que estou adorando traba-
lhar”, acrescenta.

ESCALA EM SANTO ANDRE

A filha Unica dos farmacéuticos Carlos e
Roseli, que acaba de se formar na universi-
dade, j& engata uma pds-graduacdo para
somar novos aprendizados e crescer ainda
mais. Basta apenas tirar uma duvida: decidir-
se entre os cursos de Gestdo Empresarial e
Gestao de Pessoas. Mas de uma coisa elatem
certeza. “Nessa minha evolucado profissional
tem muito esfor¢o meu envolvido, mas tam-

Foto: Guilherme Balconi
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bém um grande investimento da Coopao me
abrir possibilidades e portas para varios cursos,
além do processo seletivo”, avalia.

Sem contar o incentivo e motivagado que
diz ter recebido de muita gente, especial-
mente dos gestores Fernanda Massa e Da-
niel Ribeiro, considerados por ela referéncias
em conduta e exercicio da profissdo. Era tu-
do o que precisava encontrar quando de-
cidiu,aos 16 anos, deixar a cidade de Socorro,
onde morava com o pai (a méae faleceu

guando Natalia tinha 3 anos), para buscar
seu primeiro emprego em Santo André.

A escolha pelo territério andreense nao
foi por acaso. E a cidade onde reside sua fa-
milia materna e que conhecia muito bemao
passar suas férias escolares na casa da avd
Cida. Unica mulher entre os sete netos de
Dona Cida, Natalia tem uma ligagdo muito
estreita comaavo desde pequena. “Sou gru-
dada nela, € minha segunda mé&e”, comenta
a colaboradora.

NOSSA
GENTE

Legal a historia
da Natalia, ndo é?
Saiba que asua,
cooperado, que
também é gente
nossa, pode ser
contadaaqui.
Sevocé javiveu
uma experiéncia
marcante rela-
cionadacoma
Coop, esta convi-
dado a participar
deste espaco.

E sé darum

Oj, Coop! para
que aredacgao
possa entrarem
contato.
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Coop
Retira

CACA-PALAVRA
www.coquetel.com.br © Revistas COQUETEL

Procure e marque, no diagrama de letras, as palavras em destaque no texto.

Uma escola que revolucionou o design

Fundada em 1919, na ALEMANHA, pelo arquiteto Walter Gropius, a
BAUHAYS foi uma escola de artes que atraiu artistas de VANGUARDA de
vdrios paises e exerceu profundo IMPACTO na arquitetura do século XX. Ela
surgiu da FUSAO de outras duas escolas, a Academia de Belas Artes e a ES-
COLA de Artes Aplicadas de Weimar. Seu nome pode ser traduzido como Ca-
sada Construcdo (das palavras alemds haus, que quer dizer “casa”; e bauen,
algo como “para construir”). Unificando DISCIPLINAS como escultura, pin-
tura, ARQUITETURA e desenhoindustrial, a Bauhausrevo-
lucionou o DESIGN moderno e se tornou uma espécie de
MOVIMENTO. Entre suas principais caracteristicas esta-
vam a SIMPLIFICACAO das formas, o uso de novos MA-
TERIAIS pré-fabricados, o PREDOMINIO das linhas retas
e de PAREDES brancas eainterligacdo com todo tipo
de arte. Embora tenha tido vida curta, pois foi oficial-
mente fechada peloregime nazistaem 1933, a Bauhaus
deixou um LEGADO em diversos paises. No Brasil, é pos-
sivel identificar a INFLUENCIA dessa escola nas obras de
Oscar Niemeyer e em prédios como o da Escola Superior de
Desenho INDUSTRIAL, no Rio de Janeiro.

ILUSTRAGAD: AMORIM

A qualidade
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Acesse os sites e confira a melhor forma
A LI RPRTEDOMINIORSTILTOLTGOA

de aproveitar na sua regiao:

cooplojaonline.com.br

- Coop :

Entrega

1=>

Sabe quando seu dia esta cheio e ainda
falta fazer as compras? A Coop tem duas
novas solucoes! Com o Coop Retira, vocé
pede as compras online e retira na propria
Coop, na volta para casa, por exemplo.
Jacom o Coop Entrega, vocé pede online
e recebe onde quiser. Pratico né?

C COOP

coopentrega.com.br




Este foi o valor arrecadado nos meses de Outubro, Novembro
e Dezembro, através das vendas da Revista Coop e do projeto
Troco do Bem. Tudo para contribuir com a FEAPAES.

Juntos fazemos
a diferenca.
Obrigado por C C O P Faz BéM

pra comunidade
colaborar.




