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3 minutos
de leitura

A DIETA BRASILEIRA
DA LONGEVIDADE

Nutricdo Gentil - Clinica UNICA
@draelainepadua

A Nutricionista Elaine de Padua lista os alimentos mais recomendados para quem quer
manter a pele lisinha apesar do passar dos anos, afastar doencas relacionadas a idade
e manter a disposicdo sempre em alta

Nao importa a idade, as mulheres estdao sempre preocupadas em conservar um ar de
juventude para sempre. No entanto, com o passar dos anos, a energia para certas
atividades vai diminuindo e os sinais na pele comecam a dar o ar da graca, o que as
faz pensar imediatamente em cirurgias plasticas, cremes anti-rugas e tratamentos
estéticos. Porém, um cuidado basico € muitas vezes esquecido nessa empreitada
contra o envelhecimento: a boa alimentacdo, que, de acordo com a nutricionista
paulista Elaine de Padua, pode ajudar a prevenir as principais doencas relacionadas ao
avancar da idade e, de quebra, retardar consideravelmente os efeitos do
envelhecimento precoce na cutis.
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O fato é que, cada vez mais, os niveis de intensidade da radiacdo ultravioleta tém se
intensificado, o que faz com que soframos com danos aparentes na pele, resultado da
exposi¢cdo ao sol, e o risco cada vez maior de desenvolvimento de cancer de pele.
Pesquisas recentes indicam os efeitos positivos do licopeno em termos de resisténcia
aos raios ultravioleta. Nesse caso, uma estratégia interessante para a fotoprotecdo é a
sustenta¢do de um sistema antioxidante forte, o que pode ser conquistado através da
alimentacao:

- O organismo humano se protege naturalmente, utilizando antioxidantes para
neutralizar os efeitos nocivos dos raios ultravioleta, o que pode ser intensificado
quando se investe em enzimas e alimentos fontes de antioxidantes. Estudos em
humanos mostram que as concentracdes plasmaticas de carotendides licopeno,
presentes em alimentos das cores vermelha, laranja e amarela, diminuem a acdo da
radiacao UV. Para se proteger, uma boa opcdo é incluir na dieta, cerca de trés vezes
por semana, produtos a base de tomate, - orienta Elaine.

Quando se pensa em longevidade, um dos mais famosos padrdes de dieta é a
mediterranea, caracterizada por refei¢des ricas em frutas, vegetais e peixes, além de
regada a consideraveis quantidades de vinho. “Os beneficios desse tipo de dieta para a
saude sdo muitos, ja que ela conta com um nivel muito baixo de acidos graxos e € rica
em carboidratos e fibras. O resultado é a reducdo do risco de Mal de Alzheimer,
diabetes, doencas cardiovasculares, hipertensdao e obesidade, além de uma série de
beneficios relacionados ao bem estar de quem a pratica”, analisa a nutricionista.

A boa noticia é que é muito facil adaptar esse tipo de dieta para a rotina alimentar do
brasileiro. Basta incluir todos os dias alguns alimentos comumente encontrados nas
feiras de rua da grande maioria dos estados do pais e que sao verdadeiros amigos da
longevidade.

——
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Segue abaixo uma lista de alimentos indicados pela nutricionista Elaine de Padua para
guem deseja manter a saude e a rigidez da pele, apesar do passar dos anos:

Para evitar o envelhecimento precoce da pele

Gérmen de trigo e sementes oleaginosas em geral: ricos em
vitamina E, esses alimentos sdo capazes de impedir a deterioracdo
lipidica do tecido epidérmico. Como complemento, quando
consumidos diariamente, ainda ajudam a proteger a pele, deixando-a
mais hidratada e, consequentemente, impedindo seu envelhecimento.

Alimentos alaranjados, ricos em betacaroteno: carotendides como
a cenoura sdo precursores de vitamina A e, por isso, extremamente
benéficos para a protecdo da pele, reduzindo os riscos de
gueimaduras solares quando consumidos diariamente.

Salmao: trata-se de uma excelente fonte natural de selénio, vitamina E
e Omega 3, que auxilia na firmeza dos tecidos e protege as células da
acao dos radicais livres. Além disso, a vitamina E ajuda a retardar o
envelhecimento das células da pele, reduzindo a producdo de uma
enzima chamada colagenase, que degrada colageno e faz com que a
pele se afine e dé origem as temidas rugas.

Roma: essa fruta € uma 6tima fonte de antioxidantes, que combatem
os radicais livres responsaveis pelo envelhecimento precoce da pele,
caracterizado por perda da elasticidade, rugas e manchas. Ela ainda
aumenta o fator de protecao do filtro solar, quando aplicado na pele.

Frutas desidratadas: seu consumo deve ser moderado, por se
tratarem de alimentos com alto teor de calorias. No entanto, sao
excelentes fontes de vitaminas e minerais que, quando associados a
um cardapio equilibrado, trazem inumeros beneficios a saude,
inclusive da pele. Um 6timo exemplo é o damasco seco, que possui
duas vezes mais vitamina A, o triplo de potassio e oito vezes mais ferro
do que a fruta in natura. Além disso, 0 damasco possui pectina, acido
malico e acido oxalico, substancias excelentes para a saude da pele, e
ainda evita a retencdo de liquidos e a constipacdo intestinal, o que
também se reflete em beneficios cutéaneos.
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Para prevenir doencas relacionadas a idade

Uva passa: essa poderosa frutinha desidratada ajuda o
organismo a preservar as boas bactérias intestinais, além de
conter fibras insoluveis, que também auxiliam no bom
funcionamento do trato digestivo. Para ajudar, ainda contém um
mineral chamado boro, que ajuda na manutencdao da massa
0ssea, que acaba se perdendo com o passar dos anos,
garantindo a boa saude e funcionalidade dos ossos e
articulagdes. Um estudo recente confirmou que acrescentar uva
passa no cardapio diario apresenta efeito positivo na diminui¢ao
do LDL (mau colesterol) e que seu consumo frequente nado
aumenta o nivel de triglicérides no sangue, um dado importante
na prevenc¢ao de doencas cardiovasculares.

Frutas vermelhas: contém antocianina e acido elagico, que
evitam o envelhecimento celular precoce e a formacdo de
tumores, segundo pesquisa da Universidade de Brasilia,
publicada em 2008. Além disso, essas frutas contam com
propriedades anti-inflamatorias, antialérgicas e anticancerigenas,
além de conter baixo indice glicémico, o que ajuda a controlar os
niveis de acucar do sangue e, com isso, reduz as chances de
ganho de peso. A cereja, em especial, € um excelente aliado da
memoria e do sono, por ser um dos unicos alimentos que
possuem melatonina, neurotransmissor que ajuda a regular o
sono. E comum que, a partir de certa idade, algumas pessoas
passem a ter dificuldade para dormir e comecem a sofrer as
consequéncias da falta de sono nas atividades rotineiras, por
isso, adicionar alimentos com essa acao na dieta é fundamental.
Para ajudar, essas frutinhas doces sdao uma excelente
combinac¢do de agua, fibras, vitamina C e do complexo B.

Cha branco: por ser menos processado quando comparado com
outros chas, suas propriedades sdao mais concentradas,
acelerando o metabolismo e ajudando a eliminar a gordura
corporal. Além disso, em mulheres a partir dos 40 anos, ele
aumenta o gasto de energia fundamental.

+ e
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Para garantir a disposicao

Amora: a fruta é grande fonte de vitamina C e seu uso é indicado
para equilibrar os horménios femininos, o que garante maior
energia para as atividades do dia a dia.

Quinoa: rico em proteinas e fibras, o grao é muito indicado
especialmente para mulheres a partir dos 40 anos.

Cha verde: esse poderoso estimulante aumenta a termogénese
corporal, facilitando a queima de gorduras, e ainda previne
diversos tipos de cancer.

Figo: rico em carboidrato e considerado um poderoso
afrodisiaco, ele eleva a producdo de estrégeno e auxilia na
fixacdo de calcio nos 0ssos, que diminui com o passar dos anos.

Probidticos: a partir de certa idade, o trato gastrointestinal nao

absorve adequadamente zinco e outros nutrientes. Por isso, as C b)
bebidas lacteas que contam com microorganismos Vivos sao |
recomendadas como auxiliares da funcdo intestinal e ajudam a \

aumentar a capacidade do organismo de absorver substancias
presente nos alimentos. Além disso, os lacteos sdao fontes de
proteina e calcio.

Folhas verdes escuras: espinafre, couve manteiga, brocolis,
broto de alfafa e de feijao sdao maravilhosas fontes de clorofila e
ainda contam com alta concentracdo de vitaminas A, C, E e do
complexo B, bem como calcio e magnésio. Outra boa dica é que
esses alimentos possuem a fun¢cdo de modular a imunidade do
organismo.

Ervas aromaticas:. manjerona, manjericao, alecrim, acafrao,
horteld, louro, tomilho e orégano ajudam a estimular as funcdes
organicas.
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Lecitina de soja: além de fonte de vitamina E, atua como um
poderoso antioxidante e ajuda a melhorar o funcionamento
cerebral e ativar a memoria.

Brotos: apesar de ainda ser pouco difundido no Brasil, o habito
de ingerir graos brotados ou germinados, como os de feijao
azuki, lentilha e alfafa, ja faz parte dos habitos alimentares de
quase todo o mundo. Eles sdo excelentes fontes de vitaminas e
minerais, auxiliam na perda de gordura, por serem ricos em
fibras, e ainda evitam picos de glicemia no sangue. Por isso, sao
6tima opc¢Bes para quem quer manter a longevidade por muitos
e muitos anos.

Semente de linhaca e de abdébora, azeite de oliva, sardinha,
salmao e outros peixes: 0 6mega 3 presente nesses alimentos é
considerado uma gordura boa e essencial para a manutencao da
saude. Seu consumo esta associado a diminuicdo de niveis de
colesterol e triglicérides do organismo e ja existem alguns
estudos que ligam seu consumo a inibicdo da formacdo do
cancer de mama.

Gema do ovo: esse alimento contém muita vitamina E e é um
potente antioxidante, capaz de combater os radicais livres
responsaveis pelo envelhecimento, céncer, artrite e doencas
autoimunes como o diabetes e o lUpus. Para ajudar, alguns
estudos apontam que uma das principais funcdes dessa vitamina
é a protecdo contra as doencas do coracdo, pois ela consegue
reduzir os efeitos de LDL (colesterol ruim).
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Os vildes da longevidade

Quem deseja manter a saude e a qualidade de vida com o passar dos anos deve,
especialmente, se preocupar em evitar gorduras em excesso. A gordura nao
utilizada como fonte de energia tende a ser armazenada em certas regides do
corpo, como energia de reserva, podendo aumentar a gordura localizada e se
tornando um consideravel fator de risco para o surgimento de doencas
cardiovasculares. Como complemento, o excesso de acgUcares e carboidratos
também se transforma em energia de reserva e aumenta os niveis de gordura
no organismo.

No entanto, a nutricionista Elaine de Padua indica que ndo se deve excluir
totalmente esses alimentos do cardapio, visto que sao fundamentais para a
saude, mas que seu consumo deve ser equilibrado. Para compensar, o ideal é
que se dé preferéncia a alimentos integrais, no lugar da farinha refinada, e
frutas ricas em fibras, como forma de afastar os riscos de diabetes e outras
doencas metabdlicas.

Além disso, as substancias quimicas presentes em produtos industrializados
sobrecarregam o figado e a vesicula, aumentando as chances de se armazenar
gordura principalmente no abdémen e causar problemas hepaticos. Os
fermentados, como paes, cerveja e vinagre, também podem causar sensac¢ao de
estufamento e gases, pois sao produzidos por fungos. Refrigerantes devem ser
igualmente evitados, pois podem atuar na reducdo de calcio no organismo, ja
que costumam conter muito acido fosférico em sua composicao.
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CONHECA A CLINICA UNICA

Um espaco delicioso onde
TODOS 0S SERVICOS SAO VOLTADOS PARA A SAUDE E ESTETICA FEMININA.
Afinal, cada mulher € UNICA e acreditamos na real transformacéao
que vem de dentro para fora.

A renovacao é completa:
e NUTRICAO
e TERAPIA CAPILAR
e TERAPIAS CORPORAIS E FACIAIS

Além de servicos estéticos como:
J MICROPIGMENTA(;ﬁO
e ALONGAMENTO DE CiLIOS
e MASSAGENS

SERA UM PRIVILEGIO RECEBER E CUIDAR DE VOCE. VEM!

@clinicaunicasp () (11) 97091-8807  Olnine ;OMZM,@ Mari ;Owgmgw
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Instituto Frisoli

Medicinalnterna &Geriatria

@”%WWW.IFGG.COM.BR

AV. DAS NACOES UNIDAS, 14.401 - CJ. 2301/02
CHACARA STO. ANTONIO - CEP: 04794-000 - SAO PAULO -SP

@ (11) 5084-0505 / 5084-6041



Estamos
completando
2 anos e temos
5.313 motivos
para comemorat!

Parabens a todos que confiaram e
contribuiram para as 5.313 operacoes
concretizadas nesses 2 anos

v
VOLARZZ

volareecapital.com.br



Os maiores canais de
MDOOH do Brasil tém
algo em comum.

Estabilidade, velocidade, controle, seguranca e
escalabilidade, esse é o sistema EdgeContents®.

MDOOH| TV CORPORATIVA| CONSULTORIA| PROJETOS ESPECIAIS

Com mais de 15 anos de experiéncia em
Digital Signage, a INVIRON é uma empresa
de tecnologia, pioneira no conceito de
comunicacao digital, desenvolvedora de
sistema de distribuicao de conteudo
em telas e lider no desenvolvimento de
solucdes para empresas de Out Of Home.

Sdo milhares de dezenas de telas instaladas
em nossos clientes, com o sistema
EdgeContents® nas principais capitais do
territorio brasileiro.

Com vasta experiéncia em desenvolvimento
de projetos especiais para comunicacao
digital, a equipe INVIRON se preocupa em
apresentar as melhores solugbes para
garantir o sucesso de cada campanha dos
nossos clientes.

lr\\liror]

¥ www.inviron.com.br [ contato@inviron.com.br . +55113254-7660




Treinamento

Fisioterapia Funcional
Diversas Treinos
especialidades Personalizados

Q, 2ff.com.br

(O (11) 95982-0093



Sabe o que é melhor do que inovar seu neqdcio?
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tecnologias.

A tecnologiac DWDM veio para tornar mais eficiente o uso de fibras épticas, uninde em uma mesma fibra diversos sinais de luz e
comprimentos de onda diferentes, cada um gerado por um laser distinto.

Hoje, uma de suas variagdes, o DWDM & uma das opgdes mais vantajosas para a transmissdo de dados, provendo alta
capacidade de transmissdo, menor consumo de energia elétrica; menor dissipagdo de calor e outros diferenciais inovadores!

Com os equipamentos DWDM do portfalio 2021 da Huawei é possivel dividir a fibra em mais de 48 canais. Confira!

Capacidade, inteligéncia e Design compacto. Para redes Para a linha de interconexao
design simples. Para vencer de médias a longas disténcias de data center — DCI.
ultralongas distancias e Altissimas capacidades, sem
conectar os backbones de deixar de lado a simplicidade
empresas de configurac@o

Conecte seu negécio ao futuro com um dos maiores fornecedores da Huawei no Brasil.
Fale com nossos especialistas e surpreenda-se!

connectoway

conecte-se com o futuro

f © In CONNECTOWAY.COM.BR 0800.731800 S HUAWEI
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A Proativa RH atua hd mais de
27 anos na Atracdo & Selecao
de profissionais para as
empresas gue reconhecem o
valor das pessoas como seu
diferencial de sucesso.

o Especialistas

. o Técnicos
o Profissionais com No%% chUtgoQ | o Admipis

o Executive/Middle

Deficiéncia (PCDs)
Atraimos e selecionamos para
todo territério nacionall,
diversos cargos nos diferentes
niveis hiera@rquicos.

- Estamos preparados para
\  atender de forma H2H na
\ construcdo e conducdo de
\ processos de Atracdo e
| Selecdo.

o Programas de N
Estagidrios e de Trainees

o Programa de Menores Aprendize

Fole (onsgos
Estamos prontos par atendé-lo: ﬂ www.proativarh.com.br
Flavia Avancini [rhproativa
flavia.avancini@proativarh.com.br : |
Juliana Kogake [thproativa
juliana.kogake@proativarh.com.br m [rhproativa
(1) 3464 7100

4° andar - Conjunto 407
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smalteria executiva

Manicure Cabelo feminino
& pedicure & masculino

Poecoles-
CORPORATIVOS

Seja um parceiro nosso com ZERO CUSTO e ofereca condi¢coes especiais
pard seus colaboradores. (Para mais informagées entre em contato conosco)

@ @3Jiresmalteriaexecutiva @ (11) 9.6421-6241 / (11) 9.7749-3874 o Jiresmalteriaexecutiva

Av. das Nacoes Unidas, 14401 | Torre Taruma | Cj 804 - 8° andar

Horario de funcionamento: de segunda a sexta-feira das 10h as 19h
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NuneseVieira

Ha 20 anos, nosso time NV — NUNES e
VIEIRA ADVOGADOS conta com
profissionais das mais diversas areas do
Direito, buscando constante
aprimoramento em conhecimentos
especificos do mundo corporativo, com
viés em gestao juridico-administrativa,
prontos para resolver guestdoes do mundo
empresarial por meio de uma analise
personalizada e estratégica.

AREAS DE ATUACAO:

DIREITO DIREITO DO
MaA PLANEJAMENTO
SRS TR /7 y RIMONIAL E

sl SUCESSORIO

PROPREDADE  DIREITO PENAL
] Al EMPRESARIA

DRSS DIREITO (1

CONTATO:
(11) 5522-1224 | (11) 9 1115-3766
contato@nevadvogados.com.br

Avenida das Nagodes Unidas, 14.401
Edificio Taruma, Conjunto 3301/ 3306/ 3307




JA PENSOU O QUAO
PODEROSAEA
COMBINAGCAO ENTRE
TECNOLOGIA,
MARKETING E GESTAO
DE NEGOCIOS?

SOLU(;E)ES PERSONALIZADAS PARA O MOMENTO QUE
A SUA EMPRESA ENFRENTA

: - 0 %

Database Marketing Consolidagdo de Dados CRM
Marketing Automation Programa de Fidelidade Réguas de Relacionamento
E-mail Marketing / SMS Business Intelligence Ecommerce
WhatsApp Reports & KPIs SEO
ChatBot Higienizacdo de Dados Marketing Digital

CONHECA TODOS OS NOSSOS SERVICOS

Av. das Nacdes Unidas, 14.401
Cond. Parque da Cidade
Torre Taruma - Conj. 606

(11) 3459-9550

contato@bmr-e.com.br
BMR )

www.bmr-e.com.br




Como esta seu planejamento
para investir em Seguranca
da Informacéao e Privacidade
de Dados em 20227

Contar com um Programa de
Seguranca e Privacidade
adequado ao seu negacio
garante a prevencao de
riscos digitais, reputacao,
competitividade no
mercado, e credibilidade,
sempre buscando reducao
de custos.

N&o sabe por onde comecar?

Conhega o Security Essencial 360°.

Essencial 306°

IBLISS

DIGITAL SECURITY




PRINCIPIA ASSESSORIA

SUAS FINANGAS, NOSSO TRABALHO

Atuamos no mercado auxiliando as empresas,
quanto a sua constituicdo, administracéo, con-
sultorias e quando necessario, no encerramen-
to das mesmas. Possuimos uma equipe de
profissionais gabaritados nas areas conta-
bil, fiscal, trabalhista e de assessoria.

As consultorias abrangem todas as areas aci-
ma citadas. O planejamento tributario também
faz parte de nosso curriculo empresarial, anali-
samos a tributacéo que mais se adequa a sua
empresa.

Trabalhamos para poder servi-lo sempre
com qualidade.

Contamos com a parceria de diversos seg-
mentos como: Serasa Experian, Omie, Seg-
maxima e ACM Lavanderia.

NOSSOS SERVIGCOS

Com uma equipe treinada, nossa empresa efe-
tua assessoria e consultoria nas areas: Fiscal,
Recursos Humanos, Contabil e Legalizacoes.

Fornecendo todas as informac¢des e suporte
técnico aos departamentos ja existentes na
empresa, com visitas periodicas para verifica-
¢Oes e acompanhamento, elaborando relatorios
para a comunicacao das divergéncias ou suges-
tdes, além de fornecer respostas a consultas
por telefone e pessoalmente.

Efetuamos também um diagnostico sobre as
atividades e as rotinas da empresa, em busca
de uma melhor performance na utilizacéao de
artificios legais para reducéo da carga tributaria
(Planejamento Tributario).

ASSUNTOS:

* Legalizacao Trabalhista;

* Legalizacao ICMS - IPI - ISS;

* Legalizacao do Imposto de Renda
Pessoa Fisica e Juridica;

* Procedimento e Normas Contabeis,
Fiscais e Trabalhistas;

* Legalizacao Societaria.

(11) 5555-9130 | (11) 99411-8882 | @principiaassessoria
www.principiaassessoria.com.br | contato@principiaassessoria.com.br

Avenida das NacoOes Unidas, 14401 - Ed. Taruma Conj. 1004 Chacara Santo Antonio - SP




Transformacao que
vai além do digital

Conheca solugdes em
tecnologia para seus times,
parceiros e clientes.

23

Ambientes
Colaborativos com
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Transforme processos
tradicionais em experiéncias
mais conectadas.

ECOSSISTEMAS
DE INOVAGAO

produtividade
como GCP

Leve dados e processos locais
para a nuvem com o Google
Cloud Platform.

loa o
e
Mais Integracao
e Relacionamento,
com o Marketing Cloud

Promova conexao e
inteligéncia para
incentivar conversas 1:1

Fale com um especialista e transforme o seu ambiente de trabalho

gentrop o  EDpumee

i contato@gentrop.com @ gentrop.com
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