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SUPERMERCADOS
SANTo ANDRÉ
Capuava - Av. das Nações, 1.600. Carijós - R. Carijós, 1.843.
D. Pedro - Av. D. Pedro I, 722. giovanni Pirelli - R. Giovanni
Battista Pirelli, 2.050. Industrial - Av. Industrial, 2.001. Jardim
Milena - R. Otávio Cândido, 150. Parque das Nações - R.
Suíça, 1.094. Pereira Barreto - Av. Pereira Barreto, 1.286.
Perimetral - R. Gertrudes de Lima, 658. Queirós - Av. Queirós
dos Santos, 456. Utinga - Av. Utinga, 1.599. V. Luzita - Av. Cap.
Mário Toledo de Camargo, 5.252. 
SÃo 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. 
SÃo CAETANo
Joana Angélica - R. Joana Angélica, 711.
DIADEMA
Diadema - Av. 7 de Setembro, 200.
MAUÁ
Barão de Mauá - Av. Barão de Mauá, 1.389. 
Itapark - Av. Itapark, 2.261.
RIBEIRÃo PIRES
Ribeirão Centro - Av. Santo André, 735. 
Ribeirão Pires - Av. Humberto de Campos, 3.499.
INTERIoR
PIRACICABA
Vollet Sachs - Av. Prof. Alberto Vollet Sachs, 2.030.
SÃo JoSÉ DoS CAMPoS
Morumbi - Av. Dr. João Batista de Souza Soares, 2.185. 
Novo Horizonte - Av. Pres. Tancredo Neves, 3.400. 
Santana - Av. Rui Barbosa, 837.
SoRoCABA 
Árvore grande - R. Padre Madureira, 255. 
Itavuvu - Av. Itavuvu, 3.799.
TATUÍ
Coronel Seabra - R. Cel. Lúcio Seabra, 772. 
onze de Agosto - R. XI de Agosto, 3.045.

DROGARIAS
SANTo ANDRÉ
Atlântica - Av. Atlântica, 317. Bandeiras - Av. D. Pedro II, 217. 
Carijós 2 – R. Carijós, 1340. D. Pedro II - Av. D. Pedro II, 1.861.
Hortências - R. das Hortências, 103. Itambé - R. Itambé, 195 -
Lj. 17. João Ramalho - Av. João Ramalho, 248. Lino Jardim -
Av. Lino Jardim, 744. Martim Francisco - Av. Martim Francisco,
1278. Queirós Filho - Av. Queirós Filho, 702. Regente Feijó -
R. Regente Feijó, 394. São Paulo - Av. São Paulo, 162.
Senador Fláquer - R. Senador Fláquer, 227. 
SÃo 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. Ernesta Pelosini, 250. getúlio Vargas - Av. Getúlio
Vargas, 1.014. Marechal Deodoro - R. Marechal Deodoro,
2.785. Tiradentes - R. Tiradentes, 905. 
SÃo CAETANo
Amazonas - R. Amazonas, 801 e 809. Inhaúma - R. Visconde
de Inhaúma, 841. Kennedy - Av. Presidente Kennedy, 738.
Visconde - R. Visconde de Inhaúma, 180. 
DIADEMA 
Antônio Piranga - Av. Antônio Piranga, 2.085.
MAUÁ
Shopping - Av. Governador Mário Covas Júnior, 1 – Ljs. 201.
SÃo PAULo
gastão Vidigal - Av. Dr. Gastão Vidigal, 2.345. Jabaquara – Av.
Jabaquara, 2.979. James Holland - R. James Holland, 668, Lj.
101. oratório - Av. do Oratório, 2.606. Washington Luís - Av.
Washington Luís, 1.415.

gRANDE SÃo 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 Antônio - Av. Comendador Antônio Stocco, 660. 

FRANCA
Antonio Barboza – Av. Doutor Antonio Barboza Filho, 181, Lj. 101.
ITU
Ermelindo Maffei - Av. Dr. Ermelindo Maffei, 945, Lj. 101.
JACAREÍ
Siqueira Campos - Av. Siqueira Campos, 1.265, Lj. A.
LIMEIRA
Cruanês - Avenida Cruanês Filho, 1.444. 
MogI gUAçU
Trabalhadores - Av. dos Trabalhadores, 3.400.
PRESIDENTE PRUDENTE
Salim Maluf - Av. Salim Farah Maluf, 17, Lj. 101.
RIBEIRÃo PRETo
Presidente Kennedy – Av. Presidente Kennedy, 1500, Lj. 101.
SÃo JoSÉ Do RIo PRETo
José Munia - Av. José Munia, 4.501, Lj. 101.
SÃo JoSÉ DoS CAMPoS
Andrômeda - Av. Andrômeda, 227, Lj. 101.
Quinze de Novembro - Av. XV de Novembro, 160.
SoRoCABA
Antonio Comitre - R. Antonio Carlos Comitre, 80.
Eugênio Salerno - Av. Dr. Eugênio Salerno, 25.
Paulo Almeida - Av. Paulo Emanuel de Almeida, 930.

POSTOS DE COMBUSTÍVEIS
SÃo BERNARDo 
Joaquim Nabuco - R. Joaquim Nabuco, 165. 
SÃo JoSÉ DoS CAMPoS 
Santana - Trav. Constantino Pintos, 44. 
TATUÍ
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
0800 772 2667

BOA AÇÃO!
Informe-se
e ajude!

A sua contribuição transforma a vida
de pessoas. Obrigado por contribuir!
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refrescar o calor.
Escolha o seu!
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30
Farofa de arroz
é a comida afetiva
da chef cooperada

2608

Aposte nos alimentos
que previnem a 
temida flacidez.

Matéria
de capa
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Técnica com ácido
hialurônico dá
novo vigor aos lábios.

Faça de sua faxina
doméstica uma 
aula de academia.  

56 6059
Verão é tempo de
cuidado com a
dengue & Cia.

Enxaqueca crônica
pode estar ligada à 
automedicação. 

Exposição ao sol
pode deflagrar
crise de lúpus.

Foto: Shutterstock Foto: Shutterstock

ATENÇÃO!
Exemplares da
Revista Coop são
comercializados
exclusivamente
nas lojas e 
drogarias da 
rede. A Coop 
não opera com 
o sistema de
venda por 
assinatura. 

Foto: Shutterstock

Carta ao leitor
O sucesso da campanha de vacinação contra 
a covid-19, que agora avança para o público de 
5 a 11 anos, tem evitado que a explosão de casos 
de contaminação pela variante Ômicron evolua
para os quadros mais graves da doença. Sabe-se
também que a grande maioria dos infectados pela
nova linhagem, não só no Brasil, como no mundo
inteiro, é formada de gente não vacinada, o que
vem reafirmar a eficácia
do imunizante, seja
de qual laboratório
for. O que não 
significa negligenciar
os protocolos de
segurança: o uso da
máscara, álcool em 
gel e, se possível, o 
distanciamento social
continuam impres -
cindíveis. Como o 
movimento da vida é
seguir em frente, a gente
traz nesta edição receitas de pratos frios e de
sorvetes, além de apresentar o copo ideal para
tomar sua breja nos dias quentes de verão. 
Sim, cada estilo de cerveja pede um modelo 
diferenciado. E, se você tá naquela fase de 
transição capilar, quase desistindo do processo,
veja como funciona o megahair. Vire lá para 
conferir esses e outros assuntos interessantes.      

IVANILDE SITTA, editora

Foto: Shutterstock
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IVANILDE SITTA

Imagine agora, com os termômetros supe -rando os 30 graus, uma feijoada à me sa cer-
cada por todos aqueles acompanhamen tos

engordativos. Certamente seu desejo pelo pra -
to não será tão intenso quan to costuma ser no
inverno, quando a iguaria é capaz de levar qual-
quer um a salivar só de imaginar. No verão, o
que dá água na boca mesmo é uma salada
gelada de macarrão com um peixinho grelhado
ou qualquer ou tro prato frio que mate a fome
e, ao mesmo tempo, refresque o corpo. 
A mudança do paladar nas estações ex-

tremas – verão e inverno – não se dá apenas
por convenção ou hábitos alimentares, mas
porque o organismo pede e precisa. No frio, a
gente tem um apetite maior por comidas ca -
lóricas, entre elas a feijoada, porque o meta -
bolismo gasta muita energia para equilibrar a
temperatura corporal e precisa repor o es-
toque. Já na temporada do verão, o corpo não
dispensa tanto trabalho com a manutenção da
temperatura, porém, precisa manter o equilí -
brio de líquidos e sais mi nerais, perdidos na
transpiração devido ao calor. Daí vem a sede
maior por frutas, verduras, sucos e bebidas de
todos os tipos.

TRABALHE A FAVOR
Jáque é assim, melhor respeitar as sutilezas do

corpo, já que abusar de comidas pesadas no
verão é correr o risco de dormir na mesa de tra-
balho por conta da moleza que costuma dar. Isso
acontece porque a ingestão de muitas calorias
leva o corpo a ter de gastar mais energia no pro -
cesso digestivo. Além do mais, não faltam opções
de pratos frios e saborosos para garantir o almoço
e jantar todo dia.
A começar por saladas. A mistura de fo lhas e

grãos, ou mesmo frutas, queijos ou uma carne
defumada, rendem preparos equivalentes a
uma refeição. Caso queira sofisticar numa oca -
sião especial, aposte no ceviche, uma especia -
lidade peruana em que o peixe cru é marinado
no suco de limão, temperado com cebola e pi-
menta. Com pei xe, mais precisamente a sardi -
nha, se faz também o escabeche, opção para
servir no jantar acompanhado de pão. 
Da carne bovina, que tal um carpaccio?

Umas boas marteladas no bife resultam num
preparo frio e bastante nutritivo. Aqui você tem
inúmeras receitas de pratos frios à sua escolha
para refrescar o corpo. Se preferir terminar a
refeição com um cafezinho, como manda a tra -
dição, tem também uma versão gelada de que
certamente você vai gostar.

Foto: Shutterstock

O organismo pede pratos frios na temporada do calor para 
espantar aquela sensação de moleza tão característica da estação.
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Leveza e refrescância



PREPARO DA MAIONESE
No liquidificador, bata a ce-
noura com o leite e o suco de
limão até ficar bem liso. Adi-
cione o azeite aos poucos até
formar um creme espesso.
Acerte o sal.

PREPARO DO SALPICÃO
Misture o peito de frango, a cenoura, a beterraba, a maçã e a
salsa com 2 colheres (sopa) da maionese de cenoura. Adicione
o sal e a pimenta-do-reino a seu gosto.

GASTRONOMIA
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INGREDIENTES

n 2 filés de tilápia cortados em cubos

n 1 cebola roxa média cortada em tiras bem finas

n Suco de 6 limões-taiti 

nPimenta tabasco

n Sal a gosto 

n 1 colher (sopa) de coentro ou salsa picada

INGREDIENTES 

n 1 peito de frango desfiado

n½ xícara (chá) de cenoura

ralada

n½ xícara (chá) de beterraba

ralada

n 1 maçã pequena cortada

em cubos

n 2 colheres (sopa) de salsa

picada

n Sal e pimenta-do-reino

moída na hora a gosto.

INGREDIENTES DA

MAIONESE DE CENOURA

n 1 cenoura média

n½ xícara (chá) de leite

n 1 colher (sopa) de limão

nAzeite a gosto

n Sal a gosto

INGREDIENTES

n 1 xícara (chá) de grão-de-

bico

n 1 xícara (chá) de água

morna

n 1 lata de atum light

n 1 cebola

n 1 pimentão vermelho

nCheiro-verde a gosto

n Sal a gosto

nAzeite a gosto

nVinagre a gosto 

nAlface (decoração) 

INGREDIENTES 

n 1 xícara (chá) de arroz integral cozido al dente

n½ maço de brócolis (somente os buquês) cozido 

al dente

n 1 colher (sobremesa) de sal

n½ gengibre pequeno

n½ xícara (chá) de tomate seco picado

n50 g de castanha-do-brasil quebrada grosseiramente 

n 3 colheres (sopa) de azeite

Ceviche
Por George Nascimento, 
chef do restaurante Farra na Vila 

PREPARO

Misture em um recipiente o suco de limão, a ce-

bola e os temperos. Adicione os cubos de peixe

e mexa com cuidado. 

Dica:acompanham tirinhas de massa de pastel.

Foto: Shutterstock

Salpicão 
Por Levi Viana, chef da Sodexo On-site

Salada de grão-de-bico
Por Flávia Ramos, nutricionista

Arroz vegano
Por Cléo Henriquez, chef de cozinha

PREPARO
Deixe o grão-de-bico de molho na água por 30 minutos
e cozinhe na pressão com a mesma água por 20 minutos
em fogo baixo. Espere sair a pressão e escorra. Coloque
o grão-de-bico num refratário, adicione a cebola e pi-
mentão picados, o cheiro-verde e o atum. Decore com
alface e tempere com sal, vinagre e azeite. Sirva gelada.  

PREPARO
Aqueça o azeite numa panela e doure o tomate seco,
acrescente o brócolis 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.



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

brou, corrija o sal e despeje sobre as sardinhas. Espere esfriar, tampe e leve à geladeira.
Sirva no dia seguinte. O preparo tem validade de 30 dias.  

PREPARO
Distribua as folhas de alface mi-
mosa em pratos e reserve. Em uma
tigela, coloque o melão, a manga, o
kiwi, a alface cortada e a rúcula e
misture delicadamente. Numa ti -
gela pequena, dissolva o cubo de
caldo de legumes em suco de li -
mão e azeite e misture até ficar ho-
mogêneo. Junte os preparos nos
pratos com a alface, finalize com o
molho e de core com as flores.
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GASTRONOMIA

Escabeche
Receita especialmente 
elaborada para Revista Coop
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Foto: Fresh Imagem

Escabeche 
Por George Nascimento

INGREDIENTES

n 350 g de sardinha fresca e limpa

n 1 pimentão amarelo cortado em tiras

n 1 pimentão verde cortado em tiras

n 1 pimentão vermelho cortado em tiras

n 2 cebolas grandes cortadas em tiras

n 4 dentes de alho laminados

n 1 pimenta dedo-de-moça sem semente picada

n 4 copos (americanos) de óleo de soja

n 1 copo (americano) de vinagre branco

n Limão

n Sal a gosto

Salada Spring Fever
Por Antonio Passos, chef da cozinha do Windsor (Brasília) 

INGREDIENTES

n 1 xícara (chá) de melão cortado em cubos

n 1 xícara (chá) de manga cortada em cubos

n 1 xícara (chá) de kiwi cortado em rodelas

n 1 xícara (chá) de alface cortada em tiras

n½ maço pequeno de rúcula

n 10 folhas de alface mimosa

n 1 cubo de caldo de legumes

n 1 colher (sopa) de suco de limão

n 1 colher (sopa) de azeite de oliva

n 8 flores comestíveis (amor-perfeito, lavanda,

rosas, capuchinha)
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GASTRONOMIA

Salada de frango com alho-poró 
Receita especialmente 
elaborada para Revista Coop

Salada de frango com alho-poró
Por Flávia Ramos

INGREDIENTES

n½ xícara (chá) de frango 

desfiado

n¼ xícara (chá) de alho-poró 

desfiado

n½ xícara (chá) de pepino picado

n¼ xícara (chá) de cebolinha

verde picada

n 1 colher (sopa) de cebola ralada 

n 1 xícara (chá) de alface picada

em tirinhas

n 4 tomates-cereja cortados ao

meio e sem sementes

n 2 colheres (sopa) de azeite

n 1 pitada de sal

n 2 colheres (sopa) do molho de

sua preferência 

INGREDIENTES 

n 1 pacote de macarrão parafuso 

n 6 tomates sem pele e sem 

sementes picados

n 4 dentes de alho picados

n 4 colheres (sopa) de azeite 

n50 g de parmesão ralado 

n½ xícara (chá) de ervilha fresca 

n½ xícara (chá) de cenoura cozida

cortada em cubinhos 

n5 buquês de brócolis cozidos  

n 400 g de peito de frango cozido

e desfiado grosseiramente

PREPARO
Num refratário grande, misture o frango, o alho-poró, o pepino, a ce-
bola e a cebolinha. Reserve. Na hora de servir, acrescente o molho de
sua preferência e arrume os demais ingredientes numa travessa,
tempe rando a alface com sal e azeite. Decore com tomate-cereja. 
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Salada de macarrão
Por Cléo Henriquez

PREPARO
Coloque o azeite numa panela e refogue o alho, acrescente o frango
e deixe dourar. Junte o tomate, a cenoura, o brócolis e a ervilha, acerte
o sal e reserve. Em outra panela, cozinhe o macarrão até ficar al dente.
Escorra e coloque num refratário, acrescentando o frango com
legumes. Misture bem, decore com parmesão e deixe na geladeira
até servir. 



Carne louca
Por Maria Antonia Accarino, chef de cozinha

INGREDIENTES 

n 1 kg de lagarto ou coxão-duro

n 2 colheres (sopa) de azeite

n 2 dentes de alho picados

n¼ xícara (chá) de vinagre de

vinho tinto ou branco

n 1 cebola média picada

n 1 colher (sopa) de molho 

inglês ou shoyu

n 2 a 3 folhas de louro

n 4 xícaras (chá) de água

n Sal ou 2 cubos de caldo de

carne (opcional)

nPimenta a gosto

INGREDIENTES DO MOLHO

n 3 colheres (sopa) de azeite

n 4 a 5 cebolas médias (fatiadas

finamente)

n 2 dentes de alho picadinhos

n¼ pimentão verde cortado em

tirinhas finas

n 1 pimentão vermelho cortado

em tirinhas finas

n 1 pimentão amarelo cortado

em tirinhas finas

n5 tomates (maduros) em

cubos

n¼ xícara (chá) de azeitonas

verdes picadas

n¼ xícara (chá) de salsinha e

cebolinha picadinhas

nOrégano a gosto

n Sal e pimenta a gosto

nCaldo do cozimento da carne

reservado

PREPARO 
Corte a carne em pedaços médios e leve à panela de pressão
com o azeite e deixe dourar. Acrescente a cebola para refogar,
junte o alho, as folhas de louro, shoyu, vinagre, sal, pimenta e a
água. 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 de louro e reserve o caldo. Deixe a
carne esfriar e desfie.

PREPARO
Coloque o azeite numa panela e refogue a cebola até murchar.
Acrescente o alho, os pimentões, 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 necessário,
acrescente água para deixar formar molho para servir.
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GASTRONOMIA

Carpaccio de contrafilé
Receita especialmente 
elaborada para Revista Coop

PREPARO
Coloque a carne dentro de um
saco plástico e bata, com um
mar telo, até obter um filé bem fi -
no. Disponha num prato e reser -
ve. Em uma tigela, misture o mel
e a mostarda e adicione o sal, a pi-
menta-do-reino e a salsinha pica -
da. Passe por cima do car paccio.
Lave as folhas de alface e pique
com as mãos. Sirva a alface no
centro do prato e espalhe os to-
mates cortados ao meio, acom-
panhados do carpaccio.

INGREDIENTES

n 240 g de contrafilé com pouca

gordura

n Sal e pimenta-do-reino a gosto

n50 g de mostarda Dijon

n50 ml de mel

n50 g de salsinha picada

n½ maço de alface lisa

n½ maço de alface frisée

n½ maço de alface roxa

n 10 unidades de tomate-cereja

Carpaccio 
de contrafilé
Por Arthur Sauer, chef de cozinha
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GASTRONOMIA

INGREDIENTES

n 180 g de azeitona preta sem caroço

n¼ xícara (chá) de manjericão fresco

n¼ xícara (chá) de queijo parmesão

n 1 dente de alho

n¼ xícara (chá) de azeite

INGREDIENTES

n 1 xícara (chá) de trigo para quibe hidratado

n 1 xícara (chá) de cebola picadinha

n 1 xícara (chá) de salsa picadinha

n½ xícara (chá) de hortelã picadinha (opcional)

n¼ xícara de cebolinha picadinha

n 1 xícara (chá) de tomate picadinho

n 3 a 4 colheres (sopa) de azeite

n Suco de 1 limão

n Sal e pimenta-síria a gosto

n 1 pé de alface lisa ou americana (para 

acompanhar)

Tapenade de azeitonas
Por nutricionistas da Sodexo

Tabule
Por Maria Antonia Accarino

INGREDIENTES 

n 200 g de beterraba sem casca  

e cortada em fatias

n 20 g de cebola em cubos 

médios

n 15 g de manteiga sem sal

n 600 ml de fundo claro de carne

n5 ml de suco de limão

n 90 ml de creme de leite fresco

n Sal a gosto

nPimenta-do-reino a gosto

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

PREPARO
Processe a azeitona com o manjericão, o
queijo, o alho e o azeite. Misture bem até a
azeitona ficar bem picadinha. Conserve na
geladeira.
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PREPARO
Misture todos 
os ingredientes
e acerte os 
temperos se
necessário. 
Sirva o tabule
com as folhas 
de alface.

PREPARO 
Corte uma parte da beterraba cozida em brunoise e reserve para de -
coração. 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 vá devolvendo o líquido aos poucos
à panela até virar um purê. Adicione o suco de limão e volte a sopa ao
fogo baixo, temperando com sal e pimenta-do-reino. Misture o cre -
me de leite à sopa e resfrie. Ajuste os temperos e sirva gelada deco-
rada com a beterraba em brunoise.

INGREDIENTES

n 1 kg de polpa de 4 abacates médios e

maduros 

n 2 tomates médios, sem sementes, 

cortados em cubos pequenos

n 1 cebola grande picada 

n 3 colheres (sopa) de coentro picado 

n 4 colheres (sopa) de suco de limão 

n 1 dente de alho picado

nMeia colher (chá) de cominho em pó

n 1 pimenta dedo-de-moça, sem 

sementes, picada

n  1 e ½ colher (chá) de sal 

Guacamole
Graciela Vargas, 
nutricionista do Comitê Umami

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



PREPARO
Leve o café já coado e
frio junto com o gelo e
o açúcar ao liquidifi-
cador e bata até que o
gelo fique bem pica -

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

PREPARO
Bata o café já coado
com o gelo no liquidifi-
cador até formar uma
espuma. Reserve. Num

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

PREPARO
Corte as batatas com casca em peda -
ços 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 água fer-
vente e reserve. Corte o brócolis em
pe quenos ramos e branqueie uma vez

para que fiquem macios. Acerte o tempero. Torre as castanhas-do-pará e depois pique com uma faca
levemente. Com metade da romã, faça um suco com as sementes. Adicione o restante do azeite, o suco
dos limões e o vinagre balsâmico. Bata com um fouet. Coloque as folhas em uma tigela com o coentro
picado e o brócolis. Misture bem, adicione a pimenta dedo-de-moça picada finamente sem sementes
e misture a quinoa e as batatas. Sirva no prato e adicione fatias de abacate, as sementes de romã e o
molho por cima. Polvilhe com as castanhas-do-pará e o queijo feta moído.
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Foto: Shutterstock
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INGREDIENTES
n 700 g de batata-doce roxa
nPimenta-calabresa a gosto
n 1 pitada de coentro seco
moído

n 1 pitada de canela em pó
n 120 ml de azeite
n 200 g de quinoa
n 200 g de brócolis
n 20 g de castanha-do-pará

n 1 romã
n 2 limões-sicilianos
n5 ml de vinagre balsâmico
n50 g de minifolhas
n50 g de miniagrião
n 1 ramo de coentro fresco
n 1 pimenta dedo-de-moça
n 1 abacate maduro
n 1 fatia grossa de queijo feta

INGREDIENTES 

n 1 xícara (chá) de café

n 3 pedras de gelo

n50 ml de leite de coco

INGREDIENTES

n 6 peras verdes

descascadas

n 750 ml de vinho 

tinto seco

n 250 ml de licor de cassis

n 150 g de açúcar

n 1 colherinha (café) de

extrato de baunilha

n 2 paus de canela

Superfood salad
Por Arthur Sauer

Peras cozidas no vinho e cassis
Por Família Hermann 

PREPARO
Numa panela, coloque o vinho, o licor, o açúcar, 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 com a
escumadeira e deixe a calda reduzir por alguns mi -
nutos. Junte a calda com as peras e leve à geladeira
por duas horas. Fatie em forma de leque e sirva com
sorvete de creme. 

Kathai 
Por Enrique Araújo

Orange coffee
Por Enrique Araújo, barista da rede Sterna Café

INGREDIENTES

n 3 sachês de chá-mate natural

n 4 fatias de gengibre

n 1 limão fatiado

n 1 laranja fatiada

nCravo e canela a gosto

Ice Tea Refrescante
Por Geovanna Tita, da Clínica Chiquetá

PREPARO
Faça o chá em infusão fria e leve à geladeira
por 12 horas. Junte o chá com os demais in-
gredientes e sirva.

INGREDIENTES

n 400 g de melancia picada

n Suco de 2 limões

n 1 maçã vermelha ou verde sem casca

n 200 ml de água com gás

nFolhas de hortelã

Drink vermelho frisante
Por Geovanna Tita

PREPARO 
Bata no liquidificador a melancia com o suco
dos limões, a maçã e alguns cubos de gelo.
Depois de batido, acrescente a água com
gás e sirva.

INGREDIENTES 

n 250 ml de suco de laranja

n 150 ml de espresso

n 1 colher (sopa) de açúcar-mascavo

nGelo



GASTRONOMIA

IVANILDE SITTA

Nem precisa de motivo especial para a família
Santos reunir familiares e amigos em volta

da grelha, mesmo hoje em dia, com o preço da
carne nada convidativo. “Churrasco é o tipo de
evento colaborativo, cada um traz um prato e não
pesa no bolso de ninguém, bem diferente de
chamar a turma para um almoço ou jantar em
casa”, explica Márcia. Quando convida ou é con-
vidada, ela fica encarregada, além de outros com-
plementos, de garantir à mesa a farofa de arroz,
uma receita que degustou pela primeira vez há
mais de 30 anos na casa da sogra.
Entre tantas versões de farofa que existem por

aí,o diferencial da apresentada pela cooperada não
está apenas no arroz (ingrediente-base), mas tam-
bém nos cubinhos de mortadela, que dão um sa -
bor especial à iguaria ao serem misturados na fari-
nha de mandioca branca crua e demais ingredi-
entes. “Todo mundo gos  ta, inclusive as crianças,
que geralmente são seletivas a qualquer arroz que
não seja o branco tradicional”, comenta.

COMIDA AFETIVA 
Não tem mortadela em casa? “Improvisa com

presunto ou outro tipo de embutido que fica
muito bom também”, sugere. Além de prática e
saborosa, Márcia adianta que é supereconômica,
já que permite reaproveitar sobras de arroz do

Revista Coop  |  22 |  Fevereiro 2022

Farofa de arroz
É a especialidade da cooperada Márcia Santos, que brilha 
tanto quanto a picanha nos churrascos com a turma. 

jantar de ontem e as fatias de mortadela que
restaram do café da manhã. Aliás, segundo ela, é
o tipo de farofa que pode se adaptar à realidade
da geladeira de cada família. “É só juntar tudo e
misturar que fica perfeita”, brinca. 
A história de vida do casal Márcia e Guilherme

prova que tudo junto e misturado é receita que
dá certo, e não apenas na gastronomia. Os dois
se conheceram ainda adolescentes, ela tinha 14 e
ele 17 anos. Foi quando Márcia experimentou a
farofa de arroz da futura sogra, Dona Eunice, co-
zinheira de mão cheia, e nunca mais esqueceu o
sabor. “Essa receita tem um valor afetivo impor-
tante pra mim”, admite. 
O namoro, que evoluiu para o noivado, foi per-

meado por algumas separações como acontece
na grande maioria dos relacionamentos. Numa
delas, a mãe de Márcia, 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 almoço.
Ele foi, os dois reataram, mas a estratégia não

evitou novas separações. Após sete anos de na -
moro, com a data do casamento já agendada, o
casal decidiu dar um basta definitivo na relação,
e cada um foi cuidar de sua própria vida. Márcia
encontrou um novo parceiro e teve uma filha,
Mayara. Guilherme seguiu o mesmo destino e
virou pai de Guilherme Neto. 
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Os dois casamentos acabaram não dando
certo e, 12 anos depois da última separação,
Márcia e Guilherme se reencontraram e de-
cidiram juntar as escovas de dente, trazendo na
bagagem os respectivos filhos: a menina, na
época com 9 anos, e o menino, com 7. Conspi -
ração do universo ou não, essa família ao estilo
mosaico, tão comum na sociedade moderna,
está junta há 19 anos.
Além de reconquistar o antigo namorado e

ganhar um filho de coração, Márcia ganhou de

volta o prazer de comer a farofa da sogra, assu-
mindo ainda a tarefa de manter a tra dição desse
prato na família. Sempre que é convidada para
um churrasco, ou mesmo em casa, a farofa vai a
tiracolo com uma sobremesa, geralmente um bri-
gadeirão ou pa netone recheado com sorvete.
Esta última feita pelo filho Guilherme - com a
ajuda da namorada Bruna -, que fez uma relei -
tura da receita publicada na edição de dezem-
bro de 2010. A gente traz aqui as duas para você
experimentar e, lógico, a da farofa de arroz.
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Cupido em ação



GASTRONOMIA

INGREDIENTES

n5 xícaras de arroz

COOPcozido (prefe -

rencialmente feito 

no dia anterior)

n 1 xícara (chá) de 

azeite

n 1 cebola média picada

n 1 dente de alho

n 200 g de bacon COOP

picado

n 150 g de mortadela picada

n 200 g de linguiça calabresa 

defumada picada em cubos

n 3 ovos

n 2 xícaras (chá) de farinha de

mandioca branca crua

nCheiro-verde a gosto

n Sal e Ajinomoto a gosto

n 1 colher (chá) de alho frito 

(opcional)
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PREPARO
Aqueça o azeite numa panela e frite o bacon e a linguiça. Junte o
alho e a cebola até que tudo fique bem dourado para agregar a mor-
tadela. Jogue os ovos, misturando bem para que fiquem 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.

Sorvete de panetone

INGREDIENTES

n 1 panetone de 1 kg

n 1 pote de sorvete de flocos

n 2 caixas de creme de leite 

n 1 barra de chocolate ao leite

n 1 barra de chocolate meio amargo

PREPARO
Corte a tampa 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. Aqueça 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.

Brigadeirão

INGREDIENTES 

n 2 latas de leite condensado

n 1 lata de leite

n 6 ovos inteiros

n 1 colher (sopa) de margarina

n 6 colheres (sopa) de chocolate em pó

nChocolate granulado para decorar

nAçúcar para polvilhar

PREPARO
Unte uma forma com margarina e polvilhe
com açúcar. 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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Farofa de arroz

Receita especialmente 
elaborada para Revista Coop
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BOA SAFRA

Muito mais que uma erva aromática
capaz de agregar sabor e aroma exó -

ticos e refrescantes às receitas, especial-
mente às da culinária árabe, a hortelã é um
eficaz fitoterápico com propriedades an-
tibacterianas, anti-inflamatórias e antiespas-
módicas. Tem ainda ação calmante, poden- 
do ser utilizada como coadjuvante no trata-
mento da ansiedade e estresse. O óleo es -
sencial extraído da planta apresenta intenso
aroma mentolado, muito empregado na
aromaterapia. Na indústria, está presente na
composição de vários produtos, de bala e
goma de mascar a creme dental e antissép-
tico bucal. 
      Há cerca de 25 a 30 espécies diferentes
de hortelã pelo mundo afora, todas perten-
centes ao gênero Mentha. A diferença entre
elas está nas folhas, caules, coloração, sabor
e odor. A erva chegou ao Brasil no período
da colonização, trazida pelos europeus, sen -
do a hortelã spicata ou hortelã-verde/co -
mum a mais tradicional por aqui. Desde a
antiguidade é conhecida como uma planta

EFEITO TERAPÊUTICO
      Além do óleo essencial, principal-
mente o mentol, a hortelã contém
muitas outras propriedades benéfi-
cas ao organismo, como flavonoi -
des, ácidos fenólicos, terpenos,
além de ser rica em antioxidan -
tes e vitaminas C e D. Uma
das principais indicações
de uso é no tra tamento
sintomá tico de distúr-
bios digestivos. A ação
antiespasmó dica da
erva age sobre a
muscula tura lisa do
trato digestivo, auxiliando
no alívio de dis pepsia (má diges -
tão), cólicas abdominais e gastrite. Também
estimula a produção e o fluxo de bile (co -
lerética) e é carminativa (antifla tulenta).
Outra indicação interessante é para o alívio
de náuseas e enjoos. 
      O mentol existente na planta é um efi-
ciente descongestionante e expectorante,
muito bom no tratamento de tosses e resfri-
ados e na desobstrução das vias respirató -
rias. “Tomar um bom chá de hortelã é ainda
uma boa pedida para diminuir os desconfor-
tos de dor de garganta e tosse seca”, ensina
a nutróloga. Na área dermatológica, é aliada
no tratamento de manchas de pele e acne,
con dições que apresentam dor e inflama -
ção. Age como solução até mesmo na as-
sepsia do couro cabeludo. 
      Por conta de sua ação antibacteriana,
ajuda a neutralizar o mau hálito e a combater
as bactérias que causam a halitose e as cá -
ries, razões do uso do composto na fabri-
cação de vários produtos de higiene bucal.

Já o extrato de hortelã tem potencial antimi-
crobiano contra a candidíase, enquanto o
óleo essencial extraído das folhas atua no
alívio sintomático de doenças reumáticas,
cefaleia tensional, coceira, urticária, etc. 

FIQUE LIGADA, MAMÃE
      A hortelã é contraindicada para pessoas
com cálculos biliares, grávidas, mães em
amamentação, bebês e crianças pequenas
que ainda mamam. “O mentol em crian -Fo
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Refrescante
e funcional 
Na forma de chá, óleo essencial, tintura ou extrato, a hortelã tem ação 
farmacológica e ajuda a tratar problemas físicos, emocionais e estéticos. 

medicinal, de uso popular difundido de ge -
ração em geração. Afinal, quem já não to -
mou um chá de hortelã para aliviar a má
digestão?
      De acordo com Bianca França Rodrigues,
médica nutróloga especializada em fitote -
rapia, além das folhas secas ou verdes, a erva
também é apresentada na forma de óleo
essencial, tintura líquida e extrato. A dife -
rença está na maior concentração das pro-
priedades no caso do extrato e da tintura,
aumentando as chances de se atingir o efei -
to terapêutico desejado.
      Só que, para garantir a dosagem correta,
a médica adverte que tanto o extrato como
a tintura 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 a favor do
extrato, em cápsula, e da tintura, que deve
ser diluída em água, é a facilidade de in-
gestão em comparação ao chá, que é nor-
malmente de 3 a 4 vezes por dia. 
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BOA SAFRA

ças e lactentes pode levar à dispneia (dificul-
dade de respirar) e asfixia”, alerta a Dra. Bian -
ca. Também não deve ser utilizada em feridas
abertas ou em peles irritadas e por pessoas
com hipersensibilidade ou alérgicas a alguns
dos componentes da erva. 

Chá de hortelã
Ingredientes: 1,5 g de fo -
lhas de hortelã e 1 xícara
(chá) de água fer  vente.
Preparo: mergulhe as
folhas na água fervente,

tampe a panela e deixe
descansar por cinco minutos.

Suco de manga com hortelã
Ingredientes:4 mangas, 10 folhas de hortelã,
1,5 litro de água 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 hortelã
Ingredientes: 1 maço de folhas de hortelã, 1
xícara (chá) de amêndoas ou castanhas-de-
caju, nozes, ½ xícara (chá) de parmesão ra -
lado, de preferência fresco, 1 pitada de sal e
200 ml de azeite extravirgem. Preparo: pro -
cesse a hortelã junto com as oleaginosas e
adicione um pouco de azeite, sal e o queijo
parmesão. Coloque num recipiente de vidro
e complete com azeite. Misture tudo muito
bem.

Consultoria: 
Bianca França 
Rodrigues: 
pós-graduada em 
Nutrologia, pela 
Associação Brasileira
de Nutrologia, e em
Fitoterapia, pela 
Universidade de
Barcelona.

Aroma em vaso
      Sim, é possível ter sempre à mão folhas
fresquinhas de hortelã para um chá 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 fácil adap-
tação, a planta só exige bastante água, sol
e nada de vento. Detalhe: deve ser culti-
vada sozinha no vaso, já que é “espaçosa”
e tende a ocupar todo o recipiente. Quer
cultivar?
nEscolha um vaso com furos na parte in-
ferior. No fundo, coloque juta (fibra têxtil
vegetal) e pedrinhas, criando uma espé-
cie de dreno para escoar o excesso de
água e evitar que a planta fique enchar-
cada e morra.
n Complete o vaso com um bom com-
posto orgânico. Plante a semente ou a
muda de hortelã a um centímetro de pro-
fundidade. Substrato, semente ou muda
podem ser adquiridos em casas especia -
lizadas em plantas.
nO ideal é manter a terra sempre úmida,
nunca encharcada, e com boa luz solar
por boa parte do dia. Em torno de 20 dias,
já é possível colher folhas bonitas e viço -
sas. Porém, para garantir a qualidade, a
nutróloga aconselha o replantio a cada
seis meses.
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GASTRONOMIA

IVANILDE 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,
essa iguaria não só conquistou o paladar do
mundo inteiro, como também espaço de
destaque no cardápio das sobremesas. Vi -
rou ainda acompanhamento de bolos, tortas
e crepes, entrou na lista de ingredientes de
várias receitas e, de uns tempos pra cá, gan-
hou versões diferenciadas chamadas de sor-
bet, sherbete frozen. Democrático, se apre- 
senta ainda nas versões zero lactose e diet.
      Qualquer que seja o tipo ou formato en-
contrado no mercado, certamente é bem
mais saboroso comparado à receita original
criada pelos chineses que deu origem ao
sorvete que conhecemos hoje. Lá, naquela
época, 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
avançar fronteiras. 
      Conta a história que, ao viajar à China, em
1271, o veneziano Marco Polo teria encon-
trado grande variedade de cremes conge-
lados de frutas. Ele gostou e trouxe as
re ceitas em sua bagagem, que permanece-

ram restritas na Itália até meados do século
XVI, quando um certo Buontalenti, cozi -
nheiro de Catarina de Médici (1519-1589),
introduziu a requintada sobremesa na corte
francesa.
      De mão em mão, foi assim que o sorvete
chegou à nossa mesa. E, se você tem um
potinho em casa, que tal usá-lo para receitas
diferenciadas, como um sorvete frito? Ou,
então, preparar seu próprio sorvete, que
pode ser inclusive de sabor batata-doce ou
abacate? Vale experimentar. 

Geladíssimo
Pensou em sorvete, não é? Não poderia ser outra 

guaria, até porque é verão, a temporada dessa 
invenção dos chineses que ganhou o mundo.
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Mercado brasileiro
      Além de refrescar o corpo, alimenta a
economia, já 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 R$ 13 bi lhões e
ge ram mais de 100 mil empregos dire-
tos. Ainda assim, o consumo per capita
brasileiro é baixo, 5,77 litros, comparado
aos de ou tros países, como Nova Zelân-
dia e Estados Unidos, onde supera 20
litros por boca.
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GASTRONOMIA

INGREDIENTES

n½ litro de leite feito com leite em pó 

integral

n 1 colher (chá) de liga neutra

n 1 lata de leite condensado

n2 colheres (sopa) de leite em pó 

n3 colheres (sobremesa) de base para

preparo de sorvete no sabor desejado

n 1 colher (chá) de emulsificante

INGREDIENTES

n3 ovos

n½ xícara (chá) de açúcar

n 1 xícara (chá) de farinha de trigo

n½ xícara (chá) de água

n 1 colher (sobremesa) de emulsificante

n 1 colher (sobremesa) de fermento em pó

n 1 colher (sopa) de base para preparo de

sorvete no sabor desejado

RECHEIO

n½ receita do sorvete batido e endurecido

INGREDIENTES DA COBERTURA

n 1 xícara (chá) de açúcar de confeiteiro

n¼ xícara (chá) de água

n 1 colher (sobremesa) de emulsificante 

n 1 colher (sopa) de base para preparo de

sorvete no sabor desejado

INGREDIENTES

n6 bolas de sorvete do sabor desejado

n2 xícaras (chá) de farinha láctea

n3 claras ligeiramente batidas

nÓleo para fritar 

nChantilly a gosto

nCalda de chocolate

nCerejas em calda 

INGREDIENTES

n½ xícara (chá) de batata-doce cozida e

amassada

n 1 xícara (chá) de manteiga de amendoim

cremosa

n½ xícara (chá) + 2 colheres (sopa) de xarope

de bordo puro

n 1 litro de leite de coco 

n 1 colher (sopa) de extrato de baunilha

n½ colher (chá) de sal marinho fino

INGREDIENTES

n480 g de

morangos

congelados

n 720 g de

iogurte grego

natural

INGREDIENTES

n2 abacates

n2 bananas 

n6 tâmaras secas

n4 colheres (chá) de pasta de amendoim

n4 colheres (sopa) de cacau em pó 

n400 g de iogurte grego natural

Sorvete de massa
Por Fátima Giacone, culinarista

Sorvete frito
Por Fátima Giacone

Sorvete de batata-doce
Por Freeletics Nutrition

Sorvete de chocolate
com abacate 
Por Freeletics Nutrition

Bolo recheado de sorvete
Por Fátima Giacone

PREPARO
Bata no liquidificador o leite com a liga
neutra e coloque no freezer para conge-
lar. Co loque 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
consistência e servir em formato de bola. 

PREPARO
Coloque 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.

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

MONTAGEM
Corte o bolo ao meio, recheie com o sorvete
e cubra o bolo. Leve ao freezer para gelar por
4 horas antes de servir. 

PREPARO
Passe as bolas de sorvete na farinha láctea,
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
láctea. Leve para congelar por 2 horas para
repetir a operação mais uma vez. Aqueça o
óleo 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 morango
Por Freeletics Nutrition

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

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

PREPARO
Bata todos os ingredientes no liquidificador
até que estejam com uma textura suave.
Transfira a massa para uma tigela, cubra com
filme plástico e deixe no congelador durante
a noite.Fo
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colha do recipiente que vai receber o líquido
faz toda a diferença no resultado final da de-
gustação. Frescura?
       Renan Leonessa, diretor da Cervejaria
Ma dalena, garante que não e explica a razão.
“As características 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 é feito, o
peso, o formato e a transparência são ele-
mentos que influenciam na percepção dos
aromas, temperatura e até mesmo na altura
da espuma.   

IVANILDE SITTA

Quando o desejo e a sede apertam nos
dias quentes, uma gelada desce re-

donda mesmo se consumida no gargalo da
garrafa ou na boca da latinha, ainda mais à
beira da 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 autêntica experiência
sensorial, os entendedores da bebida mais
apreciada do mercado garantem que a es-

GASTRONOMIA

Cerveja no copo
Não em qualquer um, muito menos num de plástico. Cada estilo de 
breja pede um modelo diferenciado. Assim ditam as regras do bem-servir. 

Weizen: acomoda
todo o conteúdo da
garrafa, uma vez que
cervejas de trigo pre-
cisam ser servidas de
uma só vez para garan-
tir a homogeneização
do fermento. A grande
intensidade
aromática do estilo
é bem recebida
pelo modelo, que
tem a boca larga.

Lager:
suas 
bordas
estrei tas
propor -
cio nam 
veloci-
dade de
escoa-

mento do líquido para
a boca, sendo ideal
para cervejas Lager
leves.

Snifter ou Napoleon:é
a pedida certa para
cervejas intensas e
aromáticas. Seu corpo
bojudo aumenta a
volatilização dos 
aromas, enquanto o 
estreitamento da
borda os concentra
para serem apreciados.

Tulipa:serve
muito bem os 
estilos aromáticos. A
curva na borda 
ajuda a espalhar
melhor a cerveja 
pela língua, tornando 
a apreciação mais lenta 
e agradável. Já a 
curvatura na parte 
superior colabora para
a estabilidade da 
espuma.

        

Caneca:é ideal para
bebidas dos estilos 
Pil sen e Vienna Lager e
para fazer aquele brinde
de 500 ml. O cabo evita
que o calor da mão es-
quente a bebida, já que
este copo geralmente
se usa em festivais.
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Aqui você vai
conhecer as 
indicações e 
funcionalidades
de outros copos,
segundo 
informações 
do Instituto 
da Cerveja 
Brasil.

Stange ou Stick: tem
corpo cilíndrico, com
bordas estreitas para as
menos aromáticas ou
com aromas delicados.
Por ser alto e reto, tam-
bém garante a sen-
sação de refrescância. 

Tumbler:
é um copo pesado, 
de boca larga e borda
de espessura grossa.

Fotos: Shutterstock



ESTUPIDAMENTE GELADA
       Você é daqueles que costumam colocar o
copo vazio no freezer para tomar sua cerveja na
temperatura máxima? Essa mania não é re-
comendada pelos sommeliers e tem certa jus-
tificativa. Para Leonessa, da Cervejaria Ma dale- 
na, há mais desvantagens do que vantagens
nessa prática, já que o copo congelado fica com
uma pequena camada de gelo que vai se trans-
formar em água e se misturar à cerveja, deixan -
do a bebida mais aguada. 
       Além disso, há outros cuidados com o co po
para evitar interferência no sabor da cerveja:
n Lave os copos manualmente e reforce o
enxágue para evitar possíveis resíduos dos pro-
dutos de limpeza, que certamente vão matar
sua cerveja.
nDeixe secar naturalmente, sem contato com
tecidos, para evitar a presença de fiapos ou
pelos que podem passar despercebidos.
nEvite retirar os copos recém-lavados da lava-
louça e servir logo em seguida. O copo deverá
sempre estar na temperatura ambiente.

GASTRONOMIA

       Segundo ele, modelos altos e retos per-
mitem que a cerveja passe mais rapidamente
pela boca, aumentando a sensação de refres-
cância. Já os baixos favorecem uma degustação
mais demorada e cuidadosa da bebida. Aqueles
com boca larga são indicados para as brejas
mais aromáticas, já que deixam o líquido por
mais tempo em contato com o ar, exalando me -
lhor os aromas. Em contrapar tida, os estreitos
valem para os estilos tradicionais e de menor
carga sensorial.

CADA UM NO SEU QUADRADO
       Com tanta variedade de cerveja à dispo sição
hoje em dia – das tradicionais às gourmets – dá
para imaginar a quantidade de modelos de co -
pos para atender a cada estilo, embora os inex-
perientes possam nunca se ter dado conta des- 
se detalhe. Leonessa diz que os mais usados pe -
los brasileiros são o americano e a tulipa, ideais
para os estilos de cervejas mais aguadas e leves
que dominam o mercado brasileiro, co mo os

tipos Lager e Pilsen. 

Pokal:é um dos copos
mais conhecidos no
mundo todo. Além de  
valorizar a estética, 
exibe ao consumidor 
o brilho ou turbidez 
e a espuma. Tem 
boca um pouco mais
estreita para segurar
aromas. Cervejas car-
bonatadas, claras ou
escuras são muito bem
recebidas pelo modelo.

American Pint:
tem o nome da

unidade de medida
que corresponde a 
568 ml na Ingla terra e
473 ml nos EUA. É o
mais tradicional para
receber Stouts e as 
demais Ales inglesas. 
O estreitamento na
parte inferior ajuda 
na diminuição da trans-
ferência de calor.

Caldereta:serve bem
qualquer estilo. A boca
larga facilita a dispersão
dos aromas e valoriza a
espuma. 

Goblet ou
cálice: indicado
para cervejas 
com potência 
e intensidade
aromática, sua boca 
é larga e de corpo
arredondado. 
O formato, que conta
com uma haste, evita
que o calor das mãos
seja transferido para a
bebida.
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Caras e bocas 
CELI EZELLNER

Oprocedimento está em alta e tem con-
quistado até mesmo personalidades

da classe artística, com exceção (lógico) da
americana Angelina Jolie (foto), que já nas -

ceu com seu par de lábios impe -
cável e invejado pela maioria das
mulheres. Essa onda cau sa
surpresa, já que o preenchi-
mento labial tem grande po-
tencial de embelezamento e
rejuvenescimento. É indicado

para quem quer aumentar o vo -
lume, destacar o contorno ou deixá-los

mais simétricos em relação ao rosto, entre
várias outras possibilidades.
Não há idade apropriada para recorrer à

técnica, mas é recomendada para quem
sente os primeiros sinais de envelhecimento,
que podem surgir já a partir dos 30 anos,
quando se iniciam a diminuição da produção
de colágeno e consequente perda da elasti-
cidade. De acordo com a cirurgiã plástica
Luiza Coutinho, com o avançar do tempo, os
lábios vão ficando cada vez mais finos e lisos
com o alongamento da parte superior e for-
mação de rugas no sentido vertical, conheci-
das popularmente como código de barras.
Há também a queda dos cantos labiais e

diminuição da cor vermelha. Coisas da idade

em que o preenchimento pode dar um up, re-
juvenescendo toda a região e disfarçando, in-
clusive, as ruguinhas que tanto incomodam.
O ativo campeão usado no procedimento é o
ácido hialurônico, produzido na turalmente
pelo organismo e que tem propriedades hi -
dratantes e estimulantes de colágeno. 
Luiza diz que o ingrediente é o mais se-

guro, uma vez que não apresenta efeitos co-
laterais, tem duração temporária, além de ser
moldável e reversível, pontos positivos prin-
cipalmente no caso de intervenções mal-
sucedidas ou que não agradem o paciente.
“Com a reposição dessa substância, é pos-
sível fazer o procedimento em várias etapas
e por isso, na minha prática, não utilizo mais
que uma seringa por sessão para evitar ede -
ma intenso e resultados não naturais”, ex-
plica a cirurgiã, acrescentando que, caso o
paciente não fique satisfeito com o efeito al-
cançado e queira, por exemplo, uma boca
maior, pode retornar ao consultório várias
vezes para novas aplicações.

RÁPIDO E DURADOURO
O procedimento pode ser realizado com

agulha ou cânula, material que se assemelha
a um tubo sem ponta ativa e mais comprido
e flexível que a agulha. A escolha depende
do resultado que se pretende alcançar e do
estudo da anatomia labial feito pelo especia -

lista. “Tenho preferência pela técnica com
agulha para lábios que já possuem volume e
a cânula para lábios finos que necessitem de
maior eversão da mucosa”, exemplifica.
Mas isso não interfere no tempo do pro-

cedimento, que geralmente é bem rápido,
em torno de 30 minutos, com a vantagem de
sempre ser realizado no consultório.
É um pouco doloroso, sim, mas nada que

um anestésico tópico não resolva. Para pa-
cientes muito sensíveis à dor, também é pos-
sível aplicar anestesia local. O melhor de tudo
é que depois de alguns minutos de sofri-
mento o espelho refletirá lábios muito mais
carnudos e sensuais, com duração de apro -
ximadamente um ano.

MELHOR NÃO ARRISCAR
Apesar de menos utilizado, o preenchi-

mento labial também pode ser feito pelo
processo de lipoenxertia. A técnica é igual-
mente segura e temporária, mas realizada em
centro cirúrgico com a gordura retirada do
próprio paciente. “É uma boa opção para pes-
soas intolerantes à dor e, principalmente, para
aqueles que já vão se submeter à lipoenxertia
da face e facelifting”, observa. No entanto, a
médica diz que os resultados são limitados e
que a reabsorção da gordura enxertada é
comum e significativa na maioria dos casos. 
Há quem arrisque ainda realizar o preen -

chimento com substâncias permanentes,
como o PMMA (polimetilmetacrilato) e

Se a natureza não lhe deu lábios de diva, quem sabe as modernas 
técnicas de preenchimento não possam melhorar o visual?
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Efeitoplump
Tem gente que prefere investir em ba-

tons de efeito plump, que prometem dar
um volume extra de imediato, deixando
os lábios mais preenchidos, lisinhos, hi -
dra tados e sem vincos. Após a aplicação,
ocorre um pequeno formigamento e a
sensação é de resfriamento. Geralmente
trazem na fórmula ingredientes como
mentol, canela, gengibre, cravo e extratos
de pimenta, entre outros componentes,
com o intuito de ativar a circulação local e
dilatar os vasos sanguíneos presentes na
região, fazendo com que os lábios in -
chem.
Solução que a cirurgiã plástica Ana

Luísa não recomenda. Segundo ela, os
dispositivos de bombeamento de lábios
e batons que usam substâncias vasodi-
latadoras para obter efeito de volume são
ineficientes, não apresentam resultados
duráveis e ainda podem causar irritabili-
dade, vermelhidão, coceira, ferimentos e
alergias.
A melhor opção para quem ainda não

se sente segura para realizar o preenchi-
mento é garantir cuidados diários aos
lábios, assim como se faz com a pele do
rosto. “O uso de filtro solar é indispensável
e a hidratação é fundamental porque
forma uma barreira de proteção contra a
perda de água e evita rachaduras”, acon-
selha. Para esse fim, vale procurar no mer-
cado por cosméticos que tenham na sua
composição ativos como pantenol, cân-
fora, manteiga de karité, vitami na E, lano-
lina, Aloe verae óleo mineral.
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hi drogel, que os especialistas nunca re-
comendam. “Não são seguros e podem pro -
vocar reações inflamatórias em longo prazo
e além disso, o tecido do lábio é fino e qual-
quer pequeno granuloma pode distorcer a
anatomia e gerar uma deformidade”, ad-
verte. 
Entre as técnicas disponíveis, o ácido hia -

lurônico é imbatível, mas mesmo o seu uso
também pode ocasionar complicações, dis-
torções e exageros que, apesar de rever-
síveis, geram ansiedade, preocupação e cha- 
teação. “Antes de realizar o procedimento, o
bom profissional faz uma avaliação prévia e
deve sempre procurar respeitar a anatomia
local, levando em conta as características da
região perioral, como filtro labial e cantos,
além do formato, proporção, simetria e tônus
dos lábios, arco do sorriso e dentes”, escla -
rece Luiza.
Segundo ela, o domínio da técnica de

preenchimento baseada nessas característi-
cas individuais é essencial para o alcance do
resultado perfeito. Por isso, a escolha do es-
pecialista que fará o procedimento tem que
ser muito criteriosa. Deve-se verificar a for-
mação, o registro de especialista na área de
atuação, depoimentos de outros pacientes
e, se possível, seguir a indicação de familiares
ou amigos.

Cicatriz da cesárea
Algumas ficam imperceptíveis ao longo do tempo. Outras, nem tanto, e
causam desconforto à mamãe, um problema bem comum, segundo o
cirurgião plástico Pedro Lozano. “A deformação da cicatriz pode ocorrer por
diversos motivos, como a utilização de linhas grossas na sutura, descuidos
da mulher no pós-operatório ou mesmo predisposição genética para
queloide. Qualquer que seja a razão, o médico explica que existem diversos

tratamentos, que variam de
acordo com a alteração da cica-
triz e com o tempo. “Durante o
primeiro ano, pode-se explorar a
drenagem linfática, aplicação de
pomadas tópicas e até a laserte -
rapia quando a cicatriz ainda é
jovem”, esclarece. A partir daí, 
é necessário considerar uma 
possível intervenção cirúrgica
para remover a fibrose em ex-
cesso ou outras deformidades.

Ivanilde SittaSEU CORPO

Saída 
de praia
Você passou o dia inteiro à
beira-mar protegida pelo 
filtro solar e reaplicando a
substância a cada mergulho,
certo? Se fez assim, perfeito.
Só que os cuidados com a
sua pele não terminam aí. 
Ao deixar a praia e voltar pra
casa, é fundamental remover
os resíduos do protetor solar
com produtos micelares.
“Esse procedimento é muito
importante para evitar a acne
cosmética e o aumento da
oleosidade”, afirma o derma-
tologista Rafael Soares.  

Oligoelementos à beleza
São essenciais em pequenas concentrações para que 
as funções fisiológicas do corpo aconteçam de forma
regular e saudável. Fazem parte dessa classe os minerais
naturais (iodo, cálcio, ferro, magnésio, manganês, 
potássio, cobre, selênio, cálcio, zinco, enxofre, fósforo 
e outros), obtidos por meio de uma alimentação 
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, à medida que a 
sociedade foi aderindo aos alimentos processados, a 
absorção foi dificultada, causando um desequilíbrio. 
A reposição desses elementos, segundo ela, pode ser
feita por meio da suplementação de vitaminas e minerais
combinada com a frequência de colágeno. “Uma 
composição capaz de tratar de dentro para fora, 
restabelecendo o equilíbrio natural, melhorando a 
saúde e refletindo na beleza da pele”, garante.

Foto: Shutterstock
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IVANILDE SITTA

Tão raro quanto água no deserto é encon-
trar um corpo feminino livre daqueles fu-

rinhos na camada superficial da pele geral- 
mente exibidos nos glúteos e nas coxas. Na -
da menos que 95% das mulheres, após a pu-
berdade, segundo a Sociedade Brasileira de
Dermatologia (SBD), apresenta esse depó -
sito de gordura que se caracteriza pelo as-
pecto ondulado semelhante a casca de laran- 
ja. Embora mostre preferência pela pele
bran ca, a vilã não poupa nenhuma raça, nem
discrimina o peso corporal. Apresenta-se até
nas magras, já que obesidade não é fator ne -
cessário para ela ocupar espaço. O único
consolo é que celulite não é doença, porém,
é uma preocupação estética que inferniza a
autoestima das mulheres.  
      Impacta tanto que a grande maioria vive
atrás dos mais variados tratamentos que pro -
metem combater os primeiros avanços da
inimiga e, nesse caso, é bom ficar esperta. A
SBD recomenda uma análise crítica das pro-
postas oferecidas que, muitas vezes, têm
custos elevados e desproporcionais aos re-
sultados possíveis. Ou seja, antes de investir
em algum deles, busque orientação de um
dermatologista, já sabendo que nenhum
creme ou procedimento terá resultado efe-

tivo se não for combinado com uma dieta
balanceada e bem orientada e um estilo de
vida saudável.
      Já que é assim, que tal começar a batalha
pela boca? A nutricionista Juliana Vieira in-
dica a introdução de certos alimentos no
cardápio diário para ajudar a reduzir a celulite
e, ainda, a retirada de outros que favorecem
o depósito de gorduras. “Além disso, é pre-
ciso aumentar o consumo de água para di -
minuir a retenção de líquido e praticar exer- 
cícios físicos para estimular a circulação san-
guínea", orienta.

AGENTES DO BEM 
Abacate:é excelente fonte de nutrientes an-
ticelulite, como as vitaminas do complexo B,
C e E, além de conter glutationa, conhe cido
antioxidante.
Abacaxi: é rico em bromelina, uma enzima
que age como anti-inflamatório e ajuda a
combater as irregularidades da pele.
Alho: acelera o metabolismo e ajuda a re-
duzir os depósitos de gordura no corpo.
Chia: contém ômega 3, que tem ação anti-
inflamatória e, portanto, melhora o aspecto
da celulite.
Chá verde: sua ação diurética evita a reten -
ção hídrica.  
Frutas ricas em vitamina C (morango,

Inimiga da mulher
Pelo nome científico – lipodistrofia ginoide – bem poucas a conhecem,
mas a popular celulite é de conhecimento e descontentamento geral.
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laranja, acerola e limão): é um poderoso an-
tioxidante que atua contra os radicais livres,
além de ser responsável pela produção de
colágeno, essencial para a firmeza da pele. 

SEM EXAGEROS
Carnes vermelhas gordas: desencadeiam
processos inflamatórios na pele e provocam
um acúmulo de gordura localizada.
Café e chá-mate: contêm cafeína, compo-
nente diurético que leva à desidratação
quando consumido em excesso. Num or-
ganismo desidratado, a circulação sanguínea
é prejudicada. 
Doces e açúcar branco refinado: o açúcar
em excesso não é convertido em energia
pelo organismo e fica armazenado na forma
de gordura. Essa reserva de gordura tende a
ficar acumulada na pele, gerando inflama -
ções que favorecem os furinhos.  
Álcool: pode prejudicar a circulação san-
guínea e causar retenção de líquidos.
Sódio: sal de cozinha, caldos prontos, molho
de soja e produtos processados devem ser
controlados no cardápio. O excesso pode
levar à retenção de líquido, fator que influen-
cia a formação de celulite. O ideal é não con-
sumir mais de 2 g de sódio por dia.

Questão de sexo
Favorecidos fisiologicamente,

os ho mens dificilmente têm ce -
lulite, quadro que pode ocorrer
em caso de desequilíbrio hor-
monal. Já nas mulheres, ela ten de
a aparecer nas áreas onde a gor-
dura está sob a influência do es-
trógeno (hormônio feminino), co- 

mo nos quadris, co xas e nádegas. Tam-
bém pode ser observada nas mamas,
parte inferior do abdome, braços e nuca,
curiosamente em áreas em que é obser-
vado o padrão femi nino de deposição de
gordura.

CAUSAS
      Há inúmeras suposições não compro -
va das, entre elas, o fator genético é im-
portante.
Problemas circulatórios: quando o san -
gue não flui bem, a drenagem das toxinas
fica prejudicada e isso deixa o líquido que
fica entre as células mais viscoso.
Alterações hormonais: níveis de estro -
gênio muito altos provocam disfunções no
metabolismo que podem criar ou agravar
a celulite. A pílula anticoncepcional tam-
bém pode desencadear o problema, pois
adiciona mais uma dose de hormônios cir-
culando em seu orga nismo.
Estilo de vida: alimentação desregrada
(excesso de açúcares e carboidratos),
sedentarismo, tensão emocional e exces -
so de toxinas no organismo contribuem
para o aparecimento da celulite.
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Rebelde sem causa   
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MEMÓRIA

       Em 30 de setembro de 1955, quando se dirigia para
uma corrida de carros, o astro se envolveu num acidente
fatal. Terminava ali a história de uma das estrelas mais
promissoras do cinema americano. Tanto que ele foi o
primeiro ator a receber uma indicação póstuma ao Oscar
por seu último trabalho em Assim Caminha a Huma -
nidade, lançado em 1956, no qual contracenou com Eli -
zabeth Taylor. 
       O funeral do ator, no dia 8 de outubro, foi acompa -
nhado por uma multidão de fãs e amigos. Entre eles, es-
tava o ator Humphrey Bogart, que deu uma das declara- 
ções mais polêmicas sobre o caso. Ao comentar o legado
e morte do colega de profissão, Bogart afirmou: “Dean
morreu bem na hora certa, deixando para trás uma lenda.
Se tivesse sobrevivido, nunca teria conseguido fazer jus
à sua publicidade”.

IVANILDE SITTA

Ele saiu de cena cedo demais, mas o talento exibido
em apenas três longas, filmados num único 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 história do ci -
nema mundial. Há quem diga que, a partir de sua morte,
qualquer personagem rebelde, irreverente e misterioso
de um filme ou série certamente é inspirado em Dean, já
que foi esse estilo de ser que o transformou num mito em
sua carreira meteórica.  
       Jovem e belo, Dean não aceitava as convenções, que-
brava regras dentro e fora das telas, gostava de correr
riscos e vivia intensamente cada dia como se não hou-
vesse o amanhã. Influenciou gerações, inclusive, com seu
jeito de se vestir, tanto que até hoje todo mundo – não
apenas os jovens – tem uma peça de James Dean no
guarda-roupa. Foi ele quem popularizou o jeans, usado
na década de 1950 exclusivamente por operários e mi -
neradores. Seu traje convencional era calça 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 veículos po-
tentes. Uma paixão que lhe custou a vida no auge de sua
carreira.

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

Foto: Shutterstock



Revista Coop  |  47 |  Fevereiro 2022Revista Coop  |  46 |  Fevereiro 2022

SUA CASA

Dar conta dos serviços domésticos não só cansa o corpo, como 
pode afetar a saúde musculoesquelética por conta de vícios posturais.

Pegue leve
no pesado

       Ela explica que é comum ao longo da
vida assumirmos posturas que nos deem
mais conforto ao realizarmos determina-
dos movimentos. Só que a comodidade
nem sempre é saudável. “Quanto mais
confortável a postura, maior é o risco de
um vício postural se instalar”, alerta a pro -
fissional, acrescentando que isso acon-
tece com frequência durante as tarefas
domésticas. E, por isso, lista o que evitar
para não comprometer a saúde muscu-
loesquelética.

Em pratos limpos: quando se trata de lavar a
louça, a fisioterapeuta adianta que o grande
problema no Brasil é que não há um padrão
definido para a altura da pia da cozinha.
Umas são altas e outras, baixas. Seja qual for
o caso, o ideal é sempre manter a coluna
ereta, evitando abaixar muito o tronco e
pescoço. Caso a pia seja muito alta, ela re-
comenda usar uma espécie de piso elevador,
como um banquinho. “Se a pia tiver uma boa
altura e, mesmo assim, você costuma ter do -
res nas costas, improvise um pote de sorvete
para descansar uma perna de cada vez”,
aconselha. 
Vilãs da limpeza: varrer, aspirar e passar pano
no chão... Nesses trabalhos, a tendência é
abaixar-se, jogando o tronco para frente.
Porém, essa curvatura pode gerar
dores lombares e na cervical,
pois sobrecarrega as articula -
ções da coluna. O ideal, nes -
ses casos, é optar por vas- 
sou ras ou rodos com cabos
mais altos, mantendo a co -
luna ereta ao usá-los. No
caso dos aspiradores, pro-
cure fle xionar os joelhos ao
curvar-se para utilizá-lo. Se
possível, deixe o tubo do as-
pirador mais alto, evitando
assim a flexão do tronco.
Ou tra dica é usar pás de lixo
com cabo longo. 

Passar roupa:o melhor é optar pelas tábuas
mais altas; se possível, aquelas com regu-
lagem, para adaptar à sua altura. Para evitar
dores na região lombar, utilize a ideia do pote
de sorvete para descansar a perna. Lembre-
se de alternar, ou seja, descanse as duas per-
nas por igual.
Levantar objetos do chão: jamais agache
para pegar um balde
ou uma panela no ga -
binete da pia. O cor-
reto é dobrar os joe- 
lhos devagar, com os
pés afastados um do
ou tro, e man ter a co -
luna reta. Ao levantar,
segure o objeto pró -
xi mo ao corpo.
Rotação do tronco:
girar apenas o tronco para buscar o tempero
que está do outro da pia pode causar dores
na região lombar. Para movimentos de ro-
tação, a profissional recomenda girar o corpo
todo para reduzir a torção da coluna.
Tá lá em cima: cuidado com a postura clás-
sica de esticar ao máximo os braços, ficando
nas pontas dos pés, para pegar objetos no
alto dos armários. Use sempre, com segu-
rança, uma pequena escada ou banquinho,
pois o movimento de elevar os ombros aci -
ma da cabeça pode gerar a síndrome do im-
pacto do ombro ou tendinite dos músculos
do manguito rotador.

IVANILDE SITTA

Lavar louça e passar roupa não são lá as
tarefas mais pesadas dentro de casa, mas,

se a pia da cozinha ou a tábua de passar for
alta ou baixa demais, ai, ai, ai. A coluna, o pes -
coço, as pernas e os ombros reclamam de
imediato, levando o indivíduo a buscar uma
postura mais confortável, ainda que incorreta,
para se adaptar ao trabalho. É aí que mora o
perigo, segundo a fisioterapeuta Walkiria
Bru netti, especializada em RPG e pilates.

Fotos: Shutterstock
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IVANILDE SITTA

Ofilho já bateu asas e voou de casa e a
mãe ainda mantém a primeira roupinha

que ele usou ao nascer, acompanhada dos
dentes de leite e até dos cadernos dos tem-
pos da pré-escola. Gente assim não se en-
quadra no perfil do acumulador compulsivo,
pois guardar certos bens sentimentais é algo
supernormal e até faz bem. Também não é o
caso dos colecionadores de selos, discos de
vinil ou qualquer outro objeto, já que eles cos-
tumam ter o maior zelo pela coleção.
O Transtorno de Acumulação (TA), tam-

bém chamado de Síndrome de Diógenes, é
algo bem mais complexo. O portador dessa
desordem psíquica tem um apego muito exa -
gerado a tudo que tem, compra, ganha ou
cata na rua e, por outro lado, uma dificuldade
imensa em descartar qualquer coisa, inclusive
jornais antigos, embalagens vazias e, em casos
extremos, até o lixo doméstico e animais. 

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

Acumulador
compulsivo

Não porque ele sinta prazer ou precisa
dos objetos – mesmo porque são coisas
inúteis e de pouco valor –, mas pelo sofri-
mento e an gústia associados ao des -
prendimento ou a uma percep ção de
que precisará deles em algum momento.
Não por acaso, armários e ambientes da
casa costumam ficar entulhados de tran-
queiras e, pior, numa total desorganiza-
ção e sujeira que impedem a circulação
dos familiares pelo espaço.

LIGAÇÃO EMOCIONAL
“A pessoa com diagnóstico de TA co -

loca valor afetivo às coisas e por isso
sente grande dificuldade de se desape-
gar”, comenta a psicóloga Gisleine Ya-
mada, ressaltando que isso acaba geran- 
do crenças disfuncionais e pensamen-
tos supersticiosos como: se ele jogar fo -
ra as quinquilharias do seu time de fu-   
tebol, acumuladas em caixas corroí-
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Lição de desapego
Ainda que as causas não sejam claras, algumas tera -

pêuticas têm apresentado resultado positivo no con -
trole do transtorno. Entre elas, a Terapia Cognitivo-Com-
portamental (TCC), que busca desvendar a causa da
ansiedade que aciona o gatilho da acumulação, com-
plementada com o uso de antidepressivos. O difícil,
porém, é convencer o portador de que ele precisa se
tratar, já que a maioria não reconhece seu comporta-
mento como um pro blema de saúde mental.  
Por conta da relutância do paciente em aceitar ajuda,

a médica Luciana Bari adianta que o tratamento requer
muita habilidade do profissional, que precisa manter
uma supervisão contínua de forma a evitar que a pessoa
desista da terapia individual ou em grupo. “Também é

necessário considerar se há doen  ças físicas presentes.
Após essa etapa, as chances de ajudar o paciente a se
libertar do acúmulo serão maiores”, acrescenta.

CONFLITO EM CASA
Lidar com um familiar com o TA pode ser missão des-

gastante, entretanto, a psicóloga observa que os acu-
muladores compulsivos tendem a se tornar pessoas
mais isoladas, principalmente em casos mais severos,
pois sentem vergonha da sua própria condição e do as-
pecto da casa. “Essa situação muitas vezes pode repre-
sentar vários riscos à saúde das pessoas que vivem em
espaços com excesso de objetos ou mesmo animais,
como: alergias e infecções frequentes, além de fungos
e bactérias, uma vez que o acúmulo dificulta a tarefa de
limpar a casa”, ressalta. 

das pelo tempo, nunca mais a equipe ga -
nhará uma partida. O mesmo acontece com
os demais pertences, tornando-se assim um
círculo vicioso.
Embora o transtorno se mostre mais pre -

valente na meia-idade, não é raro alguns tra -
ços de personalidade cumulativa terem acom-
 panhado o portador ao longo de sua vida. Al-
guns deles mantêm guardados até ho je os
holerites de seus salários de 30 anos de tra-
balho e os canhotos dos cheques usados no
meio da montanha de tralha guardada em
casa. Se é fácil identificar o comportamento
compulsivo, o mesmo não acontece em re-
lação à origem do transtorno.
Ainda não se sabem exatamente as causas

do distúrbio, presente em 1,5% a 2,1% da po -
pulação, percentual que pode ser maior que
6% em idosos. “Porém, há evidências de que
tenham relação com traumas emocionais,

per das ao longo da vida e outras dificuldades
de ordem psíquica”, destaca Luciana Mancini
Bari, médica especializada em saúde mental
do Hospital Santa Mônica.
Segundo ela, eventos ligados a problemas

financeiros ou conjugais e à aposentadoria
podem deflagrar o desenvolvimento da de -
sordem psíquica. Mas, segundo ela, diferente
do que muitos possam imaginar, a privação de
bens materiais na infância não indica uma pre-
disposição ao distúrbio na idade adulta. 
Apsicóloga Gisleine diz que hipóteses apon-

tam para falhas na conexão cerebral que co-
ordena algumas funções importantes, co mo a
perda da capacidade de organização, plane-
jamento e execução de tarefas consi deradas
essenciais na rotina. Com isso, a pessoa reduz
a percepção do monitoramento e passa a ter
muita dificuldade para tomar decisões sim-
ples, como a de descartar objetos inúteis.



IVANILDE SITTA

Ovarejo alimentar dispõe de uma va -
riedade ampla de fórmulas infantis

para nutrir o bebê no primeiro ano de vida,

mas ninguém melhor do que o médico pe-
diatra para indicar a versão ideal que atenda
às necessidades de seu filho. Embora ne -
nhuma delas reproduza com fidelidade o lei -
te materno, padrão ouro em qualidade e

Nutrição infantil
O melhor investimento na saúde do seu filho é o leite materno e 
ponto-final. Mas, quando não for possível, saiba escolher a melhor fórmula.

MEU FILHO
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nutrientes, representam a melhor alternativa
em alimentação para crianças não amamen-
tadas ou parcialmente amamentadas. Até
porque as indústrias do setor promovem
melhorias constantes em suas fórmulas na
tentativa de aproximá-las ao máximo do
valor nutricional da versão humana.
Tanto que algumas formulações contam

com fibras, probióticos ou gordura da família
do ômega 3. Ainda assim, a pediatra Fer-
nanda dos Santos reforça que as fórmulas in-
fantis só devem ser empregadas nos casos
em que há algum impeditivo à amamenta -
ção, já que o leite materno deve ser a pri -

meira opção por conter substâncias e bene-
 fícios que nenhum outro produto ou tecno -
logia é capaz de assegurar. 

ESQUEMA DE NUTRIÇÃO
Na impossibilidade, porém, as fórmulas

infantis são as melhores opções em com-
paração aos demais leites. De acordo com
Fernanda, as indústrias do setor modificam o
leite de vaca, alterando a quantidade de gor-
duras, açúcares, vitaminas e minerais para
chegar a uma fórmula compatível com a ma-
turidade e as necessidades nutricionais dos
pequenos. 
Há, inclusive, formulações especiais para

bebês com alergia à proteína do leite de va -
ca. Em algumas delas, a médica explica que a
proteína presente é hidrolisada, ou seja, passa
por um processo de fragmentação para
diminuir a chance de reação alérgica. Outras
contam com aminoácidos leves, permitindo
melhor absorção sem estimulação do sis-
tema imunológico, ou até mesmo fórmulas
de soja ou arroz. “Cada uma tem um benefí-
cio para determinado bebê, portanto a indi-
cação depende da consulta médica”, orienta.

FÓRMULAS DE PARTIDA
São indicadas para crianças saudáveis até

os 6 meses de idade. A lactose é o principal
carboidrato, acrescido de amido, sacarose e
maltodextrina. Tem um alto teor proteico,
po rém, a proteína é de difícil digestão e,
dessa forma, gorduras podem ser acrescidas
de óleos vegetais com a finalidade de me -
lhorar a digestibilidade. A composição dos
ácidos graxos de cadeia longa é modificada
para se chegar num ideal para o desenvolvi-
mento do sistema nervoso central. 
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MEU FILHO
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No primeiro semestre de vida, o bebê deve

consumir apenas leite (seja materno ou fór-

mula), sem água, chá ou alimentos sólidos.

Portanto, as mamães devem se atentar para a

marcação do número 1 na embalagem da fór-

mula, que representa até os 6 meses de vida.

FÓRMULAS DE SEGUIMENTO

Após essa idade, segundo a pediatra, a

criança já está apta imunológica e neurologi-

camente para receber os alimentos sólidos,

portanto as necessidades nutricionais se

modificam. A fórmula infantil deve ser aquela

com o número 2 (mais de 6 meses) estam-

pado na embalagem. São acrescidas de mais

ferro, já que a criança necessita de maior

quantidade de micronutrientes e, além disso,

será iniciada a alimentação complementar.

“Ela pode ser usada até os 2 anos de vida ou,

então, substituída por formulações de segui-

mento 3 (de 1 a 2 anos)”, complementa.

LEITE FLUIDO 

De acordo com a médica, se for do inte -

resse da família, a partir de 1 ano já é possível

iniciar a utilização de leite de vaca integral,

lembrando que esse alimento é manipulado

industrialmente e pode conter substâncias

nocivas à saúde da criança. Ela afirma que,

entre o leite em pó e o líquido, o primeiro tem

muito mais vantagens.

Ou seja, apresenta menor perda de nutri-

entes no processo de secagem, maior dura-

bilidade, prazo de validade mais longo, além

de mais facilidade no transporte e capaci-

dade de introdução de micronutrientes co -

mo vitaminas, gorduras e minerais. “Caso a

família dê preferência ao leite líquido, melhor

que seja o leite A”, acrescenta.  

Consultoria: 
Fernanda dos Santos: 
pediatra e 
pós-graduada em 
pediatria funcional e 
longevidade saudável. 
@dra.fernandapediatra

Compostos lácteos
Cuidado para não confundir com fórmulas de segui-

mento. Fernanda dos Santos esclarece que compostos

lácteos são preparos em pó resultantes da mistura do

leite e produtos alimentícios lácteos ou não, para ali-

mentação humana. Tem mais. Os ingredientes lácteos

devem representar, no mínimo, 51% da composição do

produto. O restante é acrescido de outras substâncias

como amido, açúcar e gorduras vegetais. Podem conter

corante e aromatizante e a adição de vitaminas e mi -

nerais é opcional (dependendo da marca).

Na hora da compra, fique esperto. “Os compostos

lácteos têm embalagens e rótulos muito parecidos com

os das fórmulas infantis, geralmente são colocados lado

a lado nas prateleiras e têm preços menores. Qual o

melhor para a criança?

“Leite em pó é sempre melhor que composto lácteo.

Se a criança tiver mais de 1 ano de vida pode usar o leite

de vaca em pó. Se tiver menos de 1 ano de vida, melhor

optar por fórmula infantil”, opina. 

Ácido hialurônico
Tão conhecido no mercado da beleza por
suavizar as rugas e linhas de expressão, esse
ativo vem sendo empregado no combate às
incômodas dores no quadril. De acordo com
o ortopedista David Gusmão, a aplicação do
produto é usada nos casos de pacientes que
não apresentaram melhora com o uso de
suplementos, reforço muscular ou mu-
danças no estilo de vida. Além de a rejeição
à técnica ser algo incomum, o AH surge
como uma tentativa antes de o paciente
partir para uma cirurgia ou colocação de
prótese. Gusmão acrescenta que o procedi-
mento é seguro desde que o paciente seja
acompanhado por um profissional com
conhecimento da técnica, que exige 
cuidados com a esterilização, e com o su-
porte de um aparelho de ultrassonografia. 

Novo sorriso 
Sabia que os dentes também envelhecem? O passar dos anos
se apresenta na forma de apinhamento, um movimento natural
que começa a partir dos 30 anos. De acordo com o dentista
Fernando Buranello, a mastigação e a deglutição passam a 
empurrar os dentes para
frente, gerando um 
acúmulo de forças nos
dentes anteriores inferiores
que faz com que eles 
entortem. A solução em 
rejuvenescimento se dá
com o tratamento ortodôn-
tico, cada vez mais
avançado. Hoje, os 
alinhadores transparentes, por serem esteticamente mais 
discretos, são os preferidos da turma que passou dos 30 anos,
representando metade da demanda, segundo a Associação
Paulista de Ortodontia, que tem buscado a nova técnica.

Ivanilde SittaCONTA-GOTAS
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Hora de dormir
Se a sua costuma ser entre 22h e 23h, o coração
agradece. Estudo de cientistas do Reino Unido,
que reuniu 88 mil pessoas durante média de seis
anos, mostrou que 3,6 mil desenvolveram
doenças cardiovasculares ao longo do período.
Só que a incidência menor foi entre aqueles que
tinham o hábito de dormir nesse horário. 
Ao comentar o estudo, o cirurgião cardiovascular
Elcio Pires Junior disse que várias pesquisas já
mostraram a importância do sono à saúde, porém,
ainda é cedo para concluir que existe um horário
ideal para abraçar o travesseiro. “O que se pode
afirmar é que uma rotina de sono com menos de
7 horas por noite pode atrapalhar o relógio 
biológico e comprometer a saúde”, analisa.   
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IVANILDE SITTA

Certamente você já teve (ou vai ter) um
episódio de dor de cabeça na vida, até

porque uma infinidade de situações funciona
como gatilho para o quadro despertar de
uma hora para outra. A começar pelo es-
tresse e ansiedade, noites maldormidas, al -
gum alimento que não digeriu bem, reação a
algum remédio ingerido ou mesmo como
sintoma de certas doenças, como um quadro
de sinusite. Inclusive tristeza e mudanças
climáticas, como calor intenso, podem ser um
agente desencadeador. 
       Difícil, porém, identificar não só o gatilho,
como também o tipo de dor de cabeça que
lhe acometeu, já que existem nada menos
que 200 catalogados. Só que, se for enxa -
queca, também chamada de migrânea, o su-
jeito vai saber logo de cara e, provavelmente,
nunca esquecer. O pior é que a vilã das vilãs é
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 enxaqueca.

TÔ COM ENXAQUECA
       Ela costuma se apresentar com dor forte,
latejante e muitas vezes incapacitante, se-
gundo o neurologista Alexandre Bossoni, do

Hospital Santa Paula. Não bastasse, náuseas
e intolerância à luz e ao barulho geralmente
acompanham o quadro. “A dor é incapaci-
tante, reduz a qualidade de vida, atrapalha a
execução de tarefas cotidianas, prejudica o
trabalho, a vida familiar e o convívio social”,
salienta Bossoni. 
       Como dá para imaginar, o quadro foi in-
tensificado ao longo da pandemia. De acordo
com a neurologista Thais Villa, chefe do setor
de cefaleias da Universidade Federal de São
Paulo (Unifesp), o isolamento prolongado, a
maior carga de trabalho e as incertezas gera -
ram um estresse crônico que aumentou a
frequência e a intensidade das crises, que
podem perdurar por até 72 horas. 
       O risco maior, porém, está no emprego in-
discriminado de analgésicos, que, sem orien-
tação médica, é importante fator para cronifi- 
car a enxaqueca, uma vez que pode gerar um
efeito rebote, requerendo o consumo de
mais medicação com consequente aumento
das crises e sua intensidade. “Isso já acontece
se utilizados 10 ou mais remédios para com-
bater a crise por um período de mais de três
meses”, informa a neurologista, acrescen-
tando que a enxaqueca crônica está confi -
gurada quando a dor de cabeça se manifesta
por mais de 15 dias ao mês por pelo menos
três meses.    

A rebelde da família
Qualquer dor incomoda, por mais leve que seja. Mas são 
poucas as que tiram o indivíduo do prumo como a enxaqueca.
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Além das medidas de segurança contra a
covid-19, não dá para negligenciar tam-

bém a prevenção a outro grupo de doenças
que continua fazendo vítimas no Brasil. Den -
gue, zika e chikungunya, trio de arboviroses
urbanas transmitidas pela picada do mos-
quito Aedes aegypti, são muito comuns na
temporada das chuvas, daí a importância de
manter a higiene e evitar água parada em
pneus, vasos de plantas, garrafas e outros re-
cipientes que possam permitir a reprodução
do mosquito.
Só para se ter ideia do potencial desse

mosquito, 508,2 mil casos de dengue, com
230 mortes, foram registrados em 2021. No
mesmo período, ocorreram 6.020 registros
de zika e 93.403 de chikungunya, segundo o
boletim epidemiológico do Ministério da
Saúde. Embora os dados de dengue e zika
ficaram 45,7% e 15,4%, respectivamente, abai-
xo do registrado em 2020, os da chikun-
gunya cresceram 31,3% no mesmo período.

DENGUE
Existem quatro tipos de vírus de dengue:

sorotipos 1, 2, 3 e 4. A febre alta é um dos
principais sintomas da doença, além de do -
res musculares intensas, dor ao movimentar
os olhos, mal-estar, falta de apetite, dor de
cabeça e manchas vermelhas no corpo. Não
há tratamento específico para a dengue. De
acordo com a avaliação médica, é recomen-

dado manter repouso, ingerir bastante água
e não tomar medicamentos por conta pró pria.
Em caso de suspeita, procure um profissional
de saúde para ter o diagnóstico correto.

ZIKA E CHIKUNGUNYA
Apresentam sintomas semelhantes aos

da dengue como febre, dor de cabeça, mal-
estar, dores pelo corpo e muita dor nas jun-
tas. O tratamento também é feito de acordo
com os sintomas. No caso da chikungunya,
algumas pessoas podem desenvolver um
quadro pós-agudo e crônico com dores nas
articulações que duram meses ou anos.

Chuvas de verão 
Dão uma boa refrescada no calor, mas também aumentam a 
proliferação do mosquito Aedes aegypti. Fique de olho!

Lição de casa
O Aedes aegyptié um mos- 

quito doméstico com hábitos
diurnos, que se alimenta de
sangue humano, principal-
mente ao amanhecer e ao en-
tardecer. A reprodução acon- 
tece em água limpa e parada,
a partir da postura de ovos
pelas fêmeas, que são coloca-
dos e distribuídos por diversos
criadouros.
Em menos de 15 minutos, é

possível fazer uma varredura
em casa e eliminar os recipi-

entes com água parada, am-
biente propício para procria- 
ção do mosquito:   
nVerifique se a caixa d’água
está bem tampada.

nDeixe as lixeiras bem fe cha -
das.

nColoque areia nos pratos
das plantas.

nRecolha e acondicione o li -
xo do quintal.

nMantenha as calhas sempre
limpas.

nTampe os ralos e mantenha
fechadas as tampas dos va -
sos sanitários.

       Embora a enxaqueca crônica não tenha cura, a
médica diz que é possível controlá-la, espaçando a
ocorrência de crises e ameni zando a intensidade dos
sintomas. Os tratamentos podem ter duas aborda-
gens:
Tratamento agudo: a escolha do medicamento será
definida por um médico, caso a caso, incluindo trata-
mento hospitalar em pron to-socorro. 
Tratamento preventivo:para prevenir a re corrência,
podem ser utilizados medicamentos orais, como

neuromoduladores e betablo queadores, além de
medicamentos injetáveis para reduzir a percepção da
dor pelo sistema nervoso central. O medicamento é
injetado no trajeto dos nervos que, inflamados, pro -
vocam a dor em pontos específicos da cabeça, do
pescoço e na por ção mais alta do tronco. De acordo
com o consenso da Sociedade Brasileira de Cefaleia,
é o único tratamento injetável com recomendação
classe A, que indica os tratamentos mais efetivos, com
maior evidência e dados clínicos de eficácia.
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Linha terapêutica

Faça sua parte 
       Como muitos dos gatilhos das crises
estão também relacionados aos hábitos de
vida, manter uma rotina equilibrada de ali-
mentação e atividades físicas favorece a
qualidade de vida de quem sofre com a
doença: 
nOrganize adequadamente a carga de
trabalho, evitando acumular tarefas e le -
var trabalho para casa.

nEstabeleça uma rotina para o sono, com
média de 7 a 8 horas por dia.

nElimine da dieta alimentos identificados
como desencadeantes das crises, algo
que varia de pessoa a pessoa, como os
que contêm álcool, cafeína e condimen-
tos fortes.

nAlimente-se em horários regulares e evi-
te pular refeições.

n Insira em sua rotina atividades que be -
neficiem o relaxamento e o alívio do es-
tresse, co mo a prática de hobbies, leitura,
meditação, entre outras.

Vem, verão 
       O calor excessivo é um dos fatores desen-
cadeantes de dores de cabeça e quem sofre
com crises pode ter seu quadro agravado. “A
mudança de temperatura, por si só, pode
causar crises de enxaqueca”, alerta o neuro -
logista Alexandre Bossoni. Além disso, se-
gundo ele, a perda de líquido pelo suor, duran-
te os dias quentes do verão, pode levar à
desidratação, 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 alimentação. Sendo
assim, cuide-se:
nA primeira e principal recomendação do
neurologista é aumentar significativamente
a ingestão de líquidos.

nAlém de evitar a exposição direta ao sol
forte, tome banhos frios para refrescar ou
aplique compressas frias na cabeça.

nReservar um ambiente mais fresco no
quarto é essencial para não prejudicar o
sono, já que noites maldormidas funcionam
como gatilho.  
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SAÚDE

IVANILDE SITTA

Aestação do sol, da praia e piscina pede
cuidados redobrados especialmente

aos portadores de lúpus eritematoso sistê -
mico (LES), uma doença inflamatória crôni -
ca de origem autoimune em que as células
do sistema imunológico ficam desreguladas
e passam a atacar as estruturas saudáveis do
organismo. A exposição aos raios ultravio-
leta pode deflagrar ou reativar o quadro,
tanto cutânea quanto sistêmica, ao estimu-
lar a produção de mediadores químicos que
ativam as células de defesa para se tornarem
autorreativas.  
      “Esse processo inflamatório pode causar
lesões graves na pele não apenas de imedia -
to, mas após alguns dias ou ainda até três se-
manas após a exposição”, alerta a médica
reumatologista Laíssa Alvino, acrescentan -
do que o quadro pode persistir por meses e
até mesmo deixar cicatrizes. Só que o im-
pacto vai além da pele. “Pode ocorrer infla-
mação em vários órgãos, sendo os rins os
que geram maior preocupação devido ao
risco de perda de função e progressão para
doença renal crônica”, complementa. 

SINAIS NA PELE
      De acordo com a Sociedade Brasileira de
Reumatologia, as lesões ocorrem em cerca

de 80% dos casos ao longo da evolução da
doença. São caracterizadas por manchas
avermelhadas nas maçãs do rosto e dorso
do nariz, denominadas lesões em asa de
borboleta (a distribuição na face lembra
uma borboleta) e que não deixam cicatriz. Já
lesões discoides (tipicamente redondas),
que também ocorrem mais frequentemen -
te em áreas expostas à luz, são bem delimi-
tadas e podem deixar cicatrizes com atrofia
e alterações na cor da pele.
      Pode ainda ocorrer vasculite (inflamação
de pequenos vasos), causando manchas
vermelhas ou vinhosas, dolorosas em pon-
tas dos dedos das mãos ou dos pés. Outra
manifestação muito característica do LES é
o que se chama de fotossensibilidade, que
nada mais é do que o desenvolvimento de
uma sensibilidade desproporcional à luz
solar. Neste caso, com apenas um pouco de
exposição à claridade ou ao sol, podem sur-
gir tanto manchas na pele como sintomas
de cansaço ou febre. 

      Além do tratamento, a solução preven-
tiva, segundo a médica Laíssa, é o uso do
protetor solar, com FPS 30, no mínimo, com
reaplicações a cada duas horas, até mesmo
em dias nublados. Outros cuidados que o
portador de lúpus deve seguir para não pre -
judicar seus momentos de diversão são:
nEvitar o sol das 10h às 15h e, quando for à
praia ou piscina, prefira às áreas de sombra.
nNo dia a dia, usar roupas que não deixem a
pele tão exposta e que tenham fator de pro-
teção UV.
nUsar óculos escuros e chapéus.
nAtividades físicas, parte importante do trata-
mento, devem ser realizadas longe da luz do
sol. Em caso de espaços abertos, procure pra -
ticá-las logo cedo ou após os horários de pico.
nManter-se hidratado e beber bastante água.
nEvitar exposição a lâmpadas fluorescentes. 

DOENÇA DEMOCRÁTICA 
      O lúpus pode ocorrer em pessoas de
qualquer idade, raça e sexo, porém mostra
preferência pelas mulheres, entre 20 e 45
anos. São reconhecidos dois tipos principais
da doença: o cutâneo, que se manifesta
ape nas com manchas na pele, e o sistêmico,
no qual um ou mais órgãos internos são aco -
metidos. Alguns sintomas são gerais e in-
específicos como a febre, emagrecimento,
perda de apetite, fraqueza e desânimo, que
podem dificultar o diagnóstico. 
      Outros, específicos de cada órgão, como
dor nas articulações, anemia, leucopenia
(re  dução do número de glóbulos brancos),
acometimento pulmonar (que pode se
apre sentar como inflamação na pleura),
e/ou problemas nos rins podem ajudar na
identificação da doença.

Exposição solar sem proteção é risco potencial para todo mundo, 
mais ainda para aqueles que sofrem de lúpus. 

Efeito borboleta 
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      Embora a causa do LES não seja clara-
mente conhecida, sabe-se que fatores ge -
néticos, hormonais e ambientais participam
de seu desenvolvimento. Portanto, pessoas
que nascem com susceptibilidade genética
para desenvolver a doença, em algum mo-
mento, após uma interação com fatores am-
bientais (irradiação solar, infecções virais ou
por outros micro-organismos), passam a
apre sentar alterações imunológicas. 
      A inflamação nos rins (nefrite) é uma das
que mais preocupam e ocorre em cerca de
50% das pessoas com LES. No início pode
não haver qualquer sintoma, apenas alter-
ações nos exames de sangue ou de urina.
Nas formas mais graves, surgem pressão alta
e inchaço nas pernas, a urina fica espumosa
e, quando não tratada rápida e adequada-
mente, o rim pode deixar de funcionar (in-
suficiência renal) e o paciente precisar fazer
diálise ou transplante renal.

Fotos: Shutterstock



Desse total, R$ 90.728,37 foram
arrecadados por meio do Troco do
Bem, programa que sugere aos co-
operados e clientes a doação de
centavos de troco no pagamento
das compras em dinheiro. O restan -
te, R$ 79.343,52, refere-se à Revista
Coop, que reverte à APAE um per-
centual de cada exemplar vendido.
O valor exato – R$ 171.071,89 –, já re -
passado à Federação das Associa -
ções de 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 já reverte-
ram à APAE R$ 5.300.106,89 ao
longo dos últimos 11 anos.

REVISTA COOP
A publicação, com mais de 40

anos de mercado, já destinou 
R$ 2.456.206,03 às APAEs desde
agosto de 2010, quando foi firmada
a parceria com a Feapaes. A partir daí,
metade do valor de venda de cada
exemplar (descontados os impos-
tos) passou a ser repassada trimes-
tralmente para unidades da insti- 
tuição instaladas nas cidades onde a
Coop atua. É assim até hoje que a Re-
vista Coop, por meio da solida riedade

Cooperados doam
R$ 170 mil à APAE 

O valor corresponde à soma dos dois compromissos
sociais no último trimestre de 2021.

dos cooperados e clientes, tem con-
seguido melhorar a qualidade de vida
dos 3 mil assistidos de APAEs.

Assim como fazemos a prestação
de contas trimestral de cada centavo
doado à APAE, lançamos mão da
mesma transparência para comu-
nicar algumas mudanças no formato
da Revista Coop, que passam a valer
a partir desta edição. Para poder
manter a sustentabilidade dessa par -
ceria solidária, a gente precisou rea -
dequar o valor com repasse de R$ 1 à
APAE por exemplar vendido, além
de reduzir o conteúdo editorial de
100 para 76 páginas.

“Os reajustes que tivemos nos
custos de produção nos levaram a
tomar essas medidas, pois só assim
poderemos manter este produto so-
cial da Cooperativa”, justifica Luciana
Benteo, coordenadora da área de
Responsabilidade Social. Ainda as -
sim, ela acrescenta que o preço de
venda se mantém um dos mais com-
petitivos em comparação às publi-
cações do mesmo do formato encon-
radas no mercado, já que equivale ao
valor de um café espresso. “Embora
o número de páginas tenha sido re-
duzido, priorizamos a qualidade edi-
torial e os assuntos mais buscados
pelos leitores, entre eles gastrono-
mia e saúde”, destaca.
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É raro eu não comprar um 
exemplar da Revista Coop,

pois minha inten ção é ajudar os 
assistidos da APAE, ainda mais
neste momento em que todo
mundo está precisando de 
cooperação. Aproveito, é lógico,
para ler as matérias, que são 
muito boas. O ganho é duplo.” 

Isabel Aparecida Salatini

“

Não sou muito
chegado à

leitura, mas cos-
tumo levar para a
minha esposa, que
gosta muito da
publicação. Além
disso, é um produto
social e, quando a
gente ajuda, recebe
sempre algo bom
em troca.”

Cláudio Lopes
Gamboa

“
Compro a revista porque 
sempre tem receitas boas.

Hoje mesmo es tou comprando
salmão para fazer com brócolis,
copiando uma receita que foi 
divulgada na publicação, e ainda
levando o vinho para acompa -
nhar. Costumo experimentar
mui tas delas e algumas se torna -
ram pratos rotineiros em casa.”

Ana Lúcia de Pádua, 
avó de Théo, de 3 anos

“



Verão pede sorvete
E a gente entrega sabores diversos da marca Coop 

para cooperados e clientes se refrescarem. 

Ser ou não ser
cooperado

Muita gente tem percebido que associar-se à Coop
abre caminho para uma série de benefícios. 
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Lambada e coco são os sabores
preferidos do casal Fátima e Ronie.

Ainda que o calor da estação não
tenha mostrado todo seu potencial
no primeiro mês da temporada, a
linha de sorvetes Coop, uma das
mais antigas da família de marca
própria, não deixou de ser consum-
ida pelo casal Fátima e Ronie Oli -
veira. Independentemente de verão
ou inverno, a versão Lambada, que
mistura uma calda de goiaba à mas -
sa de leite condensado, é a preferida
deles. “Além da textura leve e cre-
mosa, a combinação dos ingredi-
entes é perfeita”, analisa Fátima,
acrescentando que o de coco é
sempre sua segunda opção. “Tam-
bém é muito bom”, acrescenta.

Já a cooperada Ana Paula Primo
elege o sorvete de milho-verde co -
mo a melhor das melhores versões.
“O sabor é fiel e muito natural”, jus-
tifica. Gosto não se discute, mas as
estatísticas da área comercial mos -
tram que o Lambada é imbatível na
posição de carro-chefe de vendas,
seguido do beijinho, que também é
um sucesso. De acordo com a com-
pradora Elaine Bertasi Rosa, a ver-
são representou no acumulado de
2021 nada menos que 9% da venda
no grupo sorvete, que reúne mar-

Na ponta do lápis, 138.395 clientes se associa-

ram nas lojas da rede ao longo de 2021, um cresci-

mento de 4,5% em comparação ao ano anterior,

sem contar as 2 mil novas matrículas efetivadas

por meio da plataforma digital. A soma dos nú -

meros dos dois canais elevou nossa base ativa

para 935 mil cooperados, contingente que pro -

mete avançar neste ano pela praticidade e segu-

rança oferecidas pela associação online.

A ferramenta, lançada no ano passado de forma

experimental, apresentou resultados positivos e

promissores que permitem fortalecer a divul-

gação do canal para todas as praças de atuação da

Cooperativa, segundo explica Elisabete Boscar -

din, coordenadora de CRM. E você,

ainda não se associou? Veja os bene-

fícios que só quem é cooperado tem:  

Preço exclusivo:a gente trabalha com

preços diferenciados para os coope -

rados em determinados produtos. As

ofertas de preço exclusivo estão pre-

sentes nas mais diversas categorias: de gê neros

ali mentícios a artigos de higiene e limpeza, além

de bazar. O percentual de descontos é va riável. 

Retorno:quem se abastece nas lojas, drogarias e

postos de combustíveis tem direito ao retorno das

sobras líquidas apuradas no exercício. A divisão do

montante é justa, ou seja, proporcional ao valor

gasto ao longo do ano: quem mais usa a coopera-

tiva certamente recebe mais do que aquele que

se abastece vez ou outra. No ano passado, a Coop

disponibilizou R$ 18 milhões de retorno, referente

ao exercício de 2020. 

Auxílio-funeral: tem direito ao aporte

financeiro de R$ 1.000 todo cooperado

que apre sentar compras de, no mí -

nimo, duas vezes o valor do auxílio nos

12 me ses anteriores à data do óbito.

Confira o regulamento no 

www.portalcoop.com.br.

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

res? São tantos (veja
quadro) que vale a pena
apostar naqueles que
você ainda não tenha ex-
perimentado. Há os tra -
dicionais e também os
especiais, sem contar ver- 
sões trabalhadas apenas
no final do ano, como pa -
netone de flocos e frutas,
que fez o maior sucesso
nas festas de 2021.  

DELÍCIAS DA COOP
Bolo acompanhado de uma bola

de sorvete é sempre uma
boa pedida. Nas padarias
da Coop, você encontra
bolo inglês de diversos sa-
bores para fazer a parceria.
Sem contar com uma re-
ceita que bom ba por aí:
panetone recheado com
sorvete e coberto com ga -
nache. Salivou? A coope -
rada Márcia Santos ensina
a receita na página 25.

Marca Coop
Sabores

TRADICIONAIS
Lambada
Beijinho
Flocos

Napolitano
Creme

Chocolate
Morango

Coco
Morango

Milho-verde
ESPECIAIS

Pavê de Chocolate
Marshmallow

Frutas Silvestres
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Ana Paula dá preferência à marca 
pela cremosidade dos produtos.

Fotos: Guilherme Balconi

Aponte o celular

para o código acima

e se associe.
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Virada verde
A nova identidade visual das drogarias Coop avança 

para as unidades anexas aos supermercados.

Vigilância 24 horas
É assim em todas as instalações para garantir a
segurança do cliente e do patrimônio da Coop. 

O uso da tecnologia aliado aos
protocolos de condutas e aborda-
gens humanizadas garante uma jor-
nada de compras tranquila e segura
aos cooperados e clientes e evita
perdas financeiras em decorrência
de desvios de produtos nas lojas.
Além disso – e não menos impor-
tante – a equipe de segurança é trei -
nada e capacitada regularmente pa ra
que possíveis situações de conflitos
nas lojas sejam administradas de for -
ma assertiva, lançando mão da calma
e da serenidade no atendimento de
todos os casos ocorridos dentro de
nossas unidades.

Afinal, como qualquer outra or-
ganização, a Coop também está ex-
posta a riscos que vão de um furto
de mercadoria de baixo valor até um
incêndio criminoso, sem contar ou -
tros tipos de crimes que podem
comprometer a integridade de seus
ativos. “Qualquer que seja a situ-
ação, entendemos que a vida e a
saúde são os bens mais valiosos
exis tentes, comparados a qualquer
produto ou prejuízo financeiro”,
ana lisa Murilo Zanotto, coordenador
de Segurança Patrimonial & Facili-
ties da Coop.

A cor verde e todo o conceito do
negócio Drogaria, que já estampam
28 unidades externas, já podem ser
conferidos agora em 10 drogarias in-
ternas da Coop, que foram revita -
lizadas nos dois últimos meses da
jornada de 2021. Logo no início des -
te ano, a Vollet Sachs, em Piracicaba,
também recebeu a nova identidade
visual. Das 79 drogarias, instaladas
em 23 cidades do ABC e interior
paulista, 38 já materializam a nova
marca.

Um trabalho que começou em
outubro do ano passado, quando do
lançamento do projeto Marcas, que
deu protagonismo aos dois negó-
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 negócio Dro -
garia, o melhor desse movimento de
virada tem sido o retorno positivo
dos cooperados e clientes, que
apro varam não só o novo visual, co -
mo também a comunicação interna
das lojas, que traz uma nova abor-
dagem em gerenciamento por ca -

tegoria que permite facilitar a rotina
de compra do cliente. “Importante
também é que o processo de revi-
talização das drogarias internas e ex-
ternas se mantém em 2022, con so-
lidando cada vez mais a nova marca
no mercado”, adianta.

VIRA, VIROU 
Das 11 internas já revitalizadas,

uma delas é a Parque das Nações,
que chamou a atenção da coope -
rada Sandra Mosca Ramos tão logo

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

As drogarias internas contem-
pladas foram: Parque das Nações e
Jardim Milena (Santo André), San-
tana (São José dos Campos), Vianas
e Café Filho (São Bernardo), Diade-
ma, Barão de Mauá (Mauá), Ita vuvu
(Sorocaba) e Vollet Sachs (Piracicaba).

Ele comanda uma equipe de 30
líderes e 440 fiscais de segurança,
distribuídos pelas lojas da rede, reta-
guarda que registrou eletronica-
mente 3.404 ocorrências dos mais
variados tipos em 2021, volume 6%
inferior ao do ano anterior. Desse to -
tal, 1.393 foram furtos inibidos, evi-
tando assim um prejuízo aproxima-
do de R$ 330 mil. “Todas as unida -
des possuem uma liderança da
equipe de segurança, responsável
por checar se as diretrizes e proto-
colos de segurança são seguidos à
risca”, acrescenta.

SUPORTE TECNOLÓGICO
As abordagens não são realizadas

por mera suspeita ou intuição. A
ação sempre é fundamentada e
respaldada por sistemas modernos
e eficientes que garantem a vigilân-
cia interna e externa de todos os am-
bientes. O Circuito Fechado de Te le-
visão (CFTV) é composto por mais
de 3 mil câmeras de vigilância e gra -
vação de imagem espalhadas pelas
lojas, drogarias de rua, postos de
combustíveis e nas estruturas de re-
taguarda, como no Centro de Dis-
tribuição. As unidades ainda pos- 
suem as antenas antifurto e alarmes
de proteção de produtos de alto
valor agregado. 

Só que para este ano estão a ca -
minho outras inovações, entre elas,
o possível uso de “bodycam” nos
colaboradores de segurança, que
reforçarão a necessidade da utiliza-
ção dos protocolos de abordagem
e do atendimento correto às dire-
trizes da empresa e da abordagem
humanizada. “Esse será o combo
ideal entre o profissional de segu-
rança e a tecnologia”, considera o
coordenador de Segurança Patri-
monial. 

Sandra Ramos: nova comunicação interna facilita a tarefa de compra.

Foto: Guilherme Balconi
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Fotos: Guilherme Balconi

Zanotto: protocolos humanizados. 

Foto: Guilherme Balconi
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Corrida à testagem 
A chegada da variante da covid-19 e do vírus influenza tem 
gerado uma explosão na demanda em nossas drogarias. 

Aqui Tem Saúde 
Programa da Coop Facilita contempla exames, consultas 

médicas e telemedicina gratuita inclusa no pacote.  

Se qualquer espirro já colocava o
cidadão em alerta desde que a pan-
demia do coronavírus se instalou há
dois anos, agora mais ainda com a
nova variante da covid-19 (Ômi-
cron) circulando junto no território
com o vírus H3N2, conhecido co -
mo influenza. Na dúvida entre um e
outro, as drogarias da Coop já con-
tam com o Teste Covid (Antígeno)
+ Influenza A e B, que detecta si-
multaneamente e difere de forma
qualitativa o antígeno dos vírus Sars-
CoV-2, influenza A e influenza B.

“Essa versão 3 em 1 é indicada
para pacientes com sintomas de in-
fluenza e covid entre o 1° e o 5° dia ou
pessoas assintomáticas que ti veram
contato com alguém contaminado”,
orienta Priscila Yoneda, coordena -
dora farmacêutica. Ela acrescenta
que, apesar de identificar a presença
do coronavírus ou influenza, o teste
não sinaliza a concentração do vírus
no paciente, nem qual variante dos
vírus está presente.

OUTRAS OPÇÕES
As drogarias também dispõem

dos testes sorológico e antígeno,
que são opções para aqueles com

Se há algo que gera insegurança
em qualquer brasileiro é não ter um
plano de saúde, ainda mais nos últi-
mos tempos e, principalmente
ago ra, com o boomda nova vari-
ante da covid-19 (Ômicron) e o
vírus da influenza H3N2 circu-
lando ao mes mo tempo no
país. Quem conta apenas com a as-
sistência do Sistema Único de Saú -
de (SUS), saiba que a área de Pro- 
dutos Financeiros da Coop firmou
parceria com o Gru po Tem Saúde e
oferece a cooperados e clientes
uma alternativa bem atrativa. 

Trata-se de uma solução que
permite o acesso a clínicas, médi-
cos e exames particulares a preços
bem competitivos, além de con-
sulta gratuita virtual com um clínico
geral. Com o pagamento de uma
taxa anual de R$ 176,90, você e sua
família têm acesso a tudo isso e só
irão arcar com algum custo (após a
adesão) quando utilizarem a rede
credenciada, ainda assim com de-
scontos vantajosos.

COMO FUNCIONA
Quando houver necessidade de

uma consulta médica, de um den-

você vai pagar R$ 79 por uma con-
sulta particular, contra os cer -

ca de R$ 250 praticados no
mercado. 
E ainda com facilidade de

pagamento, já que, ao recar-
regar seu cartão-saúde, direta -

men te com a Tem Saúde, o
usuário pode parcelar a con ta em

até 12 vezes sem juros (sujeito a
alte rações). “O servi ço também
ofe rece descontos exclusivos, de
até 20%, na compra de medica-
mentos nas drogarias da Coop”,
explica Alexsandra Amorim, coor-
denadora da área de Produtos Fi-
nanceiros. Para mais informações,
consulte a promotora dos serviços
financeiros nas lojas Coop ou, en -
tão, acesse: https://meutem.com.
br/coopfacilita

suspeita da covid-19, porém, dife -
rentes em relação ao tempo de rea -
lização:  
Sorológico: detecta as imunoglo-
bulinas M (IgM) e G (IgG), ou seja,
identifica se você já esteve infec-
tado ao sinalizar a presença dos an-
ticorpos que são produzidos pelo
organismo para combater a infec -
ção. Deve ser feito a partir do 7º dia
do início dos sintomas.
Antígeno: revela o momento em
que o vírus está presente na via
aérea, isto é, se você está infectado.
Deve ser feito entre o 1º e o 5º dia do
início dos sintomas ou a partir do 5º
dia da exposição. 
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KIT-COVID
A corrida às drogarias não está

res trita aos testes. De acordo com
Caetano Sampaio, coordenador co -
mercial do negócio Drogaria, a pro -
cura tem sido expressiva também
para máscaras e álcool em gel, que
apresentaram picos de vendas entre
dezembro e janeiro seme lhantes
aos registrados no início da pande -
mia, em março de 2020.  Sem contar
o crescimento de 55% das catego-
rias de antigripais, xaro pes e pasti -
lhas. Já a demanda por testes cres- 
ceu 150% em dezembro comparada
à do mês anterior, enquanto os indi-
cadores nos primei ros 10 dias de
janeiro já superavam a marca do mês
inteiro de dezembro.

tista ou de um exame, basta
entrar em contato com a Tem Saú -
de, solicitando o agendamento a
um concierge 0800 ou app. O uso
é ilimitado, não tem carência e pos-
sui atendimento garantido em todo
o território nacional. As consultas
com especialistas e os exa mes so-
licitados integram o programa e
contam com descontos de até 70%.
Para se ter ideia, pelo Tem Saúde

Está aí outro serviço de saúde
oferecido pela Coop Facilita. É um
seguro de acidentes pessoais com
assistência-medicamento, que ga -
ran te a aquisição de remédios ge -
néricos e de referência receitados

no pronto-socorro ou na internação
hospitalar. Ao aderir ao segu ro, com
taxa de R$ 60 ao ano, o segurado
participa ainda de sorteios mensais
de R$ 5 mil e indenização de R$ 5 mil
em caso de morte acidental.  

Assistência-medicamento
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A gente cuida
Participe da Blitz da Saúde e das ações gratuitas 

da sala NeoCare da Drogaria Bandeiras. 

O negócio Drogaria, presente
em 79 unidades, reúne um mix de
me dicamentos que certamente
atenderá à sua receita médica ou
necessidade pontual, mas tam-
bém oferece ações que promo -
vem a saúde e a qualidade de vida
de seus cooperados e clientes.
Uma delas é a Blitz da Saúde, um
programa que a maioria já co -
nhece e que circula todos os me -
ses pelas lojas (veja ca lendário ao
lado) le vando serviços gratuitos de
afe ri ção da pressão arterial, teste
de glicemia e avaliação do Índice
de Massa Corporal (IMC).

Afinal, diabetes e hipertensão,
duas doenças crônicas das mais
pre valentes em grande parte da
população, não costumam apresen-
tar sintomas logo de cara, daí a im-
portância do diagnóstico precoce. A
equipe de educadores físicos tam-

bém está capacitada a fornecer in-
formações e orientar o cliente a bus -
car o médico caso um dos testes
esteja acima dos níveis normais.

Nessa linha de cuidado, a sala de
atendimento NeoCare da Drogaria
Bandeiras, em Santo André, conta
com vários serviços de saúde, ava -
liações e vacinas. Neste mês, ofere -
ce gratuitamente aos cooperados e
clientes as seguintes avaliações:

Avaliação de Débito do Sono
Até 14 de fevereiro
Dormir mal e apresentar sonolência
diurna é um dos principais sintomas
de que algo não vai bem, podendo
sinalizar algumas doenças. 

Avaliação de Ansiedade
De 15 a 28 de fevereiro 
É realizada por meio de um ques-
tionário que mede a severidade da
ansiedade que está sentindo na úl-
tima semana.

Tem ainda: 10% de desconto em
todas as vacinas. 

Faça seu agendamento on-line
ou mande um WhatsApp para (11)
95306-3895.

Dia Loja Cidade
1 Árvore Grande Sorocaba
2 Itapark Mauá
3 Barão de Mauá Mauá
4 Ribeirão Centro Ribeirão Pires
5 Drogaria Getúlio Vargas São Bernardo
7 Capuava Santo André
8 Onze de Agosto Tatuí
9 Humberto de Alencar São Bernardo
10 Café Filho São Bernardo
11 Drogaria Queirós Filho Santo André
12 Joana Angélica São Caetano
14 Jardim Milena Santo André

Dia Loja Cidade
15 Itavuvu Sorocaba
16 Diadema Diadema
17 Ribeirão Pires Ribeirão Pires
18 Drogaria Regente Feijó Santo André
19 Industrial Santo André
21 Drogaria Demarchi São Bernardo
22 Coronel Seabra Santo André
23 Drogaria São Paulo Santo André
24 Joaquim Nabuco São Bernardo
25 Dom Pedro Santo André
26 Drogaria Visconde São Caetano

Blitz da Saúde - fevereiro 

Sala 
NeoCare 
da Drogaria
Bandeiras. 



IVANILDE SITTA

Nem sempre filho de peixe peixinho é.
Herdeira de pai e mãe farmacêuticos,

essa garota mineira de 22 anos, natural da
cidade de Ouro Fino, levou em conta sua ha-
bilidade com os cálculos aflorada desde
crian  ça para seguir carreira profissional. Ela
chegou à Coop em 2018 como aprendiz, já
cursando o primeiro ano da faculdade de
Ciências Contábeis, e não demorou mais do
que um trimes tre para ser efetivada na área
de contabilidade.

Experimentou os setores de planejamen to
pessoal, contabilidade e contas a pagar e re-
ceber, reafirmando seu talento nesse universo
corporativo movimentado pela mate mática.
Até que, em agosto de 2021, Natalia subiu
mais um degrau. Foi promovida a ana lista de
operações de Drogaria ao garantir a vaga no
processo seletivo interno promo vido pela em-
presa. “A partir daí, pude conci liar e vivenciar
os dois mundos com que eu mais me identi-
fico, Exatas e Biológicas (administrativo e setor
de drogaria), formando assim um casamento
perfeito”, garante a colaboradora. 

AMBIENTE FAMILIAR 
Ela conta que não teve dificuldade em as-

similar as responsabilidades do novo cargo,

Rota calculada

NOSSA GENTE - Natalia Maria Bueno de Morais
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que requer análises, relatórios e indicadores
diversos das lojas de drogaria, até porque diz
ter certa afinidade com esse ramo, já que viveu
a infância e adolescência dentro da farmácia
da família, instalada em Socorro, cidade do in-
terior de São Paulo. “Sempre fui muito curiosa
e meu pai, com toda sua paciência, nunca me
deixou sem respostas”, recorda Natalia.

Daí a indecisão dela entre fazer Ciências
Contábeis ou seguir a carreira dos pais quan -
do prestou o vestibular em 2018. Ao calcular
os prós e contras de cada profissão, prevale-
ceu na balança sua afinidade com os nú -
meros. “Eu admiro muito a área de Farmácia,
mas acho que não me sinto muito confor -
tável com a ideia de aplicar uma injeção”,
confessa. “Prefiro mais a parte administrativa
do negócio, em que estou adorando traba -
lhar”, acrescenta.

ESCALA EM SANTO ANDRÉ
A filha única dos farmacêuticos Carlos e

Roseli, que acaba de se formar na universi-
dade, já engata uma pós-graduação para
somar novos aprendizados e crescer ainda
mais. Basta apenas tirar uma dúvida: decidir-
se entre os cursos de Gestão Empresarial e
Gestão de Pessoas. Mas de uma coisa ela tem
certeza. “Nessa minha evolução profissional
tem muito esforço meu envolvido, mas tam-

bém um grande investimento da Coop ao me
abrir possibilidades e portas para vários cursos,
além do processo seletivo”, avalia. 

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

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

A escolha pelo território andreense não
foi por acaso. É a cidade onde reside sua fa -
mília materna e que conhecia muito bem ao
passar suas férias escolares na casa da avó
Cida. Única mulher entre os sete netos de
Dona Cida, Natalia tem uma ligação muito
estreita com a avó desde pequena. “Sou gru-
dada nela, é minha segunda mãe”, comenta
a colaboradora. 

Exatas ou Biológicas? Era a dúvida de Natalia, que escolheu a primeira
opção no vestibular e hoje tem a sorte de vivenciar as duas áreas.

NOSSA
GENTE
Legal a história 
da Natalia, não é?
Saiba que a sua,
cooperado, que
também é gente
nossa, pode ser
contada aqui. 
Se você já viveu
uma experiência
marcante rela-
cionada com a
Coop, está convi-
dado a participar
deste espaço. 
É só dar um 
Oi, Coop! para
que a redação
possa entrar em
contato.
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PASSATEMPO

Solução
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