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A LUTA NUNCA
PODE PARAR!

Vamos juntas
prevenir e derrotar
D cancer de mamal!
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3 minutos
de leitura

VOCE SABE O QUE
E OUTUBRO ROSA?

Nutricdo Gentil - Clinica UNICA
@draelainepadua

Outubro Rosa é uma campanha anual realizada mundialmente em outubro, com a
intencdo de alertar a sociedade sobre o diagndstico precoce do cancer de mama. A
mobilizacdo visa também a disseminacdao de dados preventivos e ressalta a
importancia de olhar com atencdo para a saude, além de lutar por direitos como o
atendimento médico e o suporte emocional, garantindo um tratamento de qualidade.

E ja que estamos no més que é um simbolo no combate ao cancer de mama que e a
doenca que mais mata a mulheres no mundo, vamos falar da nutricdo saudavel para
que as mulheres figuem mais atentas aos seus habitos alimentares e rotinas de
exames que pode salvar muitas delas por meio da informacdo, do diagndstico e do
tratamento precoces.
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De acordo com o Instituto Nacional de Céncer (Inca), alimentacdo e nutricao
inadequadas pontificam como a segunda maior causa da doenca no pais. Sao
responsaveis por até 20% da incidéncia em paises em desenvolvimento, como o Brasil,
e por aproximadamente 35% dos &bitos. Ingerir alimentos variados, como frutas,
verduras, legumes, cereais integrais, graos - evitando alimentos ultraprocessados -
pode levar a prevencdo de 3 a 4 milhdes de casos novos de cancer a cada ano no
mundo.

No que se refere a alimentacdo e nutricdo, ja é conhecido que uma das formas mais
eficazes de evitar a doenca € a alimentacdo e a adocao de habitos saudaveis. Desta
forma, uma dieta balanceada rica em frutas, verduras, hortalicas variadas e cereais
integrais € muito importante para a prevencao de varias doencas e canceres devendo
ser encorajada para toda populacdo, considerando que alguns alimentos especificos
se destacam por apresentarem propriedades nutricionais ditas funcionais, ja
comprovadas no meio cientifico e apontados na maioria dos estudos como alimentos
protetores, que além de fornecerem nutrientes podem auxiliar na prevencdo e
tratamento.

Embora o Brasil possua uma quantidade muito variada de frutas e hortalicas,
pesquisas do IBGE em 2011 ja apontavam o consumo diario de frutas, legumes e
verduras abaixo da recomendacdo feita pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) e
este cenario, segundo a Asbran - Associacdo Brasileira de Nutricdo, ndo mudou.
Apenas 24,1% dos brasileiros ingerem a quantidade de frutas e hortalicas
recomendada que é de 400 gramas diarios, em cinco ou mais dias da semana.

O consumo adequado de frutas, legumes e verduras é considerado um importante
fator na reducao da incidéncia de determinados tipos de canceres por apresentar acao
antioxidante, que contribui como protecdo impedindo que os radicais livres lesionem
as células e aumentem as chances do aparecimento de cancer.

Entre os compostos anticancerigenos, podemos citar os carotendides que sdao uma
classe de compostos bioativos disponiveis em uma grande variedade de vegetais e
muitos sdao precursores de vitamina A. Além de outros compostos bioativos
conhecidos como catequinas, antocianinas, isoflavonas, flavondides, Fitoesterois
Glucosinolatos, Agentes fendlicos, vitaminas e minerais que também estao
distribuidos amplamente entre os alimentos. O que reforca a orientacdo que ter uma
alimentacdo balanceada e variada previne o cancer.
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Neste contexto, destacaremos os carotendides dos vegetais que possuem a coloracao
amarela, laranja e vermelha, o que auxilia na identificacdo dos alimentos fonte.

Em resumo, pode-se destacar alguns tdépicos na mudanca no estilo de vida e escolhas
alimentares como acdes preventivas:

e Consuma, diariamente, um minimo de 5 porc¢fes de frutas e vegetais variados,
preferencialmente os ricos em nutrientes que podem prevenir o cancer: os de cor
amarelo-alaranjado e vermelho, frutas citricas, folhosos de cor verde escuro e
cruciferos (broécolis, couve-flor, repolho, rabanete, couve-de-bruxelas, couve-
manteiga);

e Use alimentos naturais e integrais com o minimo de processamento industrial;
uma vez que os produtos processados e ultraprocessados sao considerados
alimentos promotores do cancer;

e Inclua no cardapio diario: leguminosas (soja, feijdo, grao de bico, lentilhas e
ervilhas), sementes e cereais integrais: trigo, cevada, aveia, linhaca, arroz integral,
arroz selvagem;

e Faca refeicdes que tenham as carnes (magras) como guarnicdo e ndo como prato
principal;

e Limite o consumo de gorduras, principalmente as de origem animal. Escolha 6leos
vegetais saudaveis - 6leo de canola e azeite extra virgem; Classes especificas de
gorduras podem ser modificadores importantes do risco de cancer de mama.
Dietas ricas em acidos graxos saturados (AGS - Origem animal) e acidos graxos
trans, alguns tipos de lipidios, tém sido associadas ao aumento do risco de cancer

de mama tanto em modelos animais quanto em humanos. Por outro lado, os

acidos graxos poliinsaturados (AGPl) conhecidos como “Gorduras boas”
apresentam diferentes efeitos sobre o desenvolvimento do cancer de mama.

Existem duas classes principais: acidos graxos 6mega-6 e acidos graxos 6mega-3.

Sendo que acidos graxos dmega-6 (O acido linoleico e o acido araquidénico) mais

comuns nas dietas ocidentais e tém sido associados com o aumento do risco de

cancer de mama. De maneira oposta, os acidos graxos dmega-3 apresentam
efeitos anticancerigenos, sendo 0s seus principais representantes o acido alfa-
linolénico (ALA), acido eicosapentaendico (EPA) e docosahexaendico (DHA). Estes
ultimos podem ser obtidos diretamente com a ingestao de frutos do mar e éleos
de peixe;
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e Reduza o consumo de salgados, curados, defumados e churrascos, a presenca de
substancias como nitrito e nitrato estdo envolvidas com maior promocdo de
cancer;

e Substitua o sal por temperos naturais, alho, cebola, gersal (sal com gergelim), ervas
aromaticas e especiarias naturais, frescas ou secas (tomilho, manjericdo, coentro,
horteld, erva-doce, cominho, pimentas, curry e outras);

e Controle e mantenha o seu peso corporal, sendo fisicamente ativo e através da
pratica de exercicios moderados durante, pelo menos, 30 minutos por 5 vezes por
semana. Estudos apontam a obesidade como um grande fator de risco para o
desenvolvimento de varios tipos de cancer, entre eles o de mama.

No entanto, ndo é sO a alimentacdo que contribui para a melhora da qualidade de
vida. Além da alimentacdo balanceada, é importante aliar a pratica orientada de
exercicios fisicos, abolir o habito do cigarro e reduzir o peso. Sendo assim, a
associacdo de cuidados nutricionais e a avaliacdo médica de rotina preventiva podem
atuar de forma muito positiva na prevencao e identificacdo precoces do cancer.

e ;:;
' -
JA- '-"0

REVISTA DO PARQUE - TORRE TARUMA

<

-




PARQUEDPACIDADE

- TORRE TARUMA -

CONHECA AS

EMPRESAS DO
In




CONHECA A CLINICA UNICA

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

A renovacao é completa:

e NUTRICAO

» TERAPIA CAPILAR

* TERAPIAS CORPORAIS E FACIAIS

Além de servicos estéticos como:
* MICROPIGMENTACAO
¢ ALONGAMENTO DE CiLIOS
* MASSAGENS

SERA UM PRIVILEGIO RECEBER E CUIDAR DE VOCE. VEM!

@clinicaunicasp () (11) 97091-8807  Olnine ;OMZM,@ Mari p@ogo;ga/




NEGOCIACAO COM FORNECEDORES
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recebiveis.

Muito mais do gue simplesmente uma plataforma.

Recebivei
Ambiente e S

Antecipacao de recebiveis
€ um importante aliado

Promova um ambiente
competitivo e saudavel

SucCesso.
para seus fornecedores. .
- -
Cadeia De Valor Mais Prazo
Seus fornecedores felizes e Alongamento do prazo de
reconhecidamente pagamento, sem prejuizo
incorporados a cadeia de para seu fornecedor.

valor da sua empresaq.

TELEFONE

11 4858-6917

ENDEREGO
Av Nagoes Unidas, 14.401 ¢j 717 - Torre Taruma

Chacara Santo Antonio - Sao Paulo - SP - CEP 04794-000

EMAIL
contato@volareecapital.comubr

volareecapital.com.br



Transformacao que
vai além do digital

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

fe

Ambientes
Colaborativos com
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Transforme processos | E‘ o
tradicionais em experiéncias ﬂ

i tadas.
mais conectadas Mais Integraf;ao

ECOSSISTEMAS e Relacmnamento,
BEINQVAGAO com o Marketing Cloud
. l Promova conexdo e
I,j_) inteligéncia para

incentivar conversas 1:1

Ganhe mais
produtividade
como GCP

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

Fale com um especialista e transforme o seu ambiente de trabalho

gentmp ) poece | D e i contato@gentrop.com @ gentrop.com



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 & 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.

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

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

lr\viror]

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




e

smalteria executiva

.......

Manicure Cabelo feminino
& pedicure & masculino

Poeoles-
CORPORATIVOS

Seja um parceiro nosso com ZERO CUSTO e ofereca condicoes especiais
para seus colaboradores. (Para mais informagées entre em contato conosco)

@3JIresmalteriaexecutiva @ (11) 2.6421-6241/ (11) 2.7749-3874 o Jiresmalteriaexecutiva

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

Horario de funcionamento: de segunda a sexta-feira das 10h as 18h



A

SUAS FINANCAS, NOSSD TRABALHO

Atuamos no mercado auxiliando as empresas,
quanto a sua constituicao, 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 fributacéo 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 SERVICOS

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 utilizacao 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 Nacoes Unidas, 14401 - Ed. Taruma Conj. 1004 Chacara Santo Antonio - SP




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

SOLU(;EJES PERSONALIZADAS PARA O MOMENTO QUE
A SUA EMPRESA ENFRENTA

= o/

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 TS

www.bmr-e.com.br




Como esta seu planejamento
para investir em Seguranca
da Informacé&o e Privacidade
de Dados em 20227

Contar com um Programa de
Seguranca e Privacidade
adequado ao seu negacio
garante a prevengao de
riscos digitais, reputacao,

competitividade no

mercado, e credibilidade, ! | \

sempre buscando reducéao
de custos.

N&o sabe por onde comecar?

Conhega o Security Essencial 360°.

Essencial 306°

IBLISS

DIGITAL SECURITY
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ACRM

SOGLE DADE DE ADVOGADOS

Advogados:
Antonio Carlos R Malufe
Tatiana Parisotto

Torre Taruma - Conjunto 1105



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

A tecnologia DWDM veio para tornar mais eficiente o uso de fibras 6pticas, unindo em uma mesma fibra diversos singis 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 portfslio 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 disténcias e Altissimas capacidades, sem
conectar os backbones de deixar de lado a simplicidade
empresas de configuracgdo

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 M HUAWEI




DIREITO
EMPRESARIA

A assessoria juridica de uma empresa buscara
principalmente a analise das gquestdes
tributarias, operacées societarias

—~ Mergers and Acquisitions processos
falimentares e de recuperacao judicial.

M&A

MO KD ANLY AU

ISITIONS

Negociagao em operacoes societarias na compra
e venda de empresas,

Fusdo, incorporacao e cisao;

Atos preparatérios de compra

- Contrato, due dilligence e valluation.

Planejamento tributério da empresa;
Contencioso em guestdes tributarias;
Defesas administrativas;

Elaboragao de pareceres tributarios.

PLANEJAMENTO
TRIMONIAL E SUCESSORIO

Protecao patrimonial dos sécios;

Holding, doacao e testamento com foco no
planejamento tributario;

Composicao patrimonial e sucessoéria dos
socios e familiares.

- N

NuneseVieira

- i e
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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
questdes do mundo empresarial por meio de uma
analise personalizada e estratégica.

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

Avenida das Nacoes Unidas, 14.40]1
Edificio Taruma, Conjunto 3301/ 3306/ 3307

DREITO DO

Orientagao técnica em todos os aspectos
da relagdo de emprego e trabalho;
Negociacdo Sindical;

Elaboragéo de pareceres em todo ambito
do Direito do trabalho;

Patrocinio em defesa de Reclamatoria
trabalhista.

DIREITO VI

Elaboracdo e analise de contratos;
Elaboracdo de pareceres, notificacées e
mediacdo em conflitos.

Atuacao no ambito judicial no polo ativo ou
passivo.

PROPRIEDADE
INTELECTUA

Registro e protecao de nome empresarial,
marca, patente, desenho industrial, entre

outros;

Atuacdo em processos administrativos no
ambito do INPI, CONAR e ANVISA.

DIREITO PENAL

i Vol 8 Pl

Atuacao voltada a crimes ocorridos no
ambiente empresarial, relacionados a:
Ordem tributaria e providenciaria;
Crime falimentar, Relagdo de consumo,
entre outros.



2FF

FISIOTERAPIA
E FUNCIONAL

Treinamento
Fisioterapia Funcional
Diversas Treinos
especialidades Personalizados

Q, 2ff.com.br
(© (11) 95982-0093
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A Proativa RH atua hd mais de
27 anos na Atracdo & Selecdo
de profissionais para as
empresas gue reconhecem o
valor das pessoas como seu
diferencial de sucesso.

o Executive/Middle

o Profissionais com
Deficiéncia (PCDs)

o Programas de -
Estagidrios e de Trainees

o Programa de Menores Aprendize

Nessos Ceviiges

Atraimos e selecionamos para
todo territério nacional,
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 Admipis

—

Fode (oncto

Estamos prontos par atendé-|o:

Flavia Avancini
flavia.avancini@proativarh.com.br
Juliana Kogake
juliana.kogake@proativarh.com.br

(11) 3464 7100

u www.proativarh.com.br
[rhproativa
[rhproativa
{3 /rhproativa

4° andar - Conjunto 407

o Especialistas
o Técnicos
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