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Ser Cooperado tem
muitas vantagense
agora ficou ainda
mais facil!

Voceé se associa online
e economiza tempo.

E répido e simples.
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Unidades Coop

SUPERMERCADOS

SANTO ANDRE

Capuava - Av. das Nagdes, 1.600. Carijés - R. Carijos,
1.843. D. Pedro - Av. D. Pedro |, 722. Giovanni Pirelli -
R. Giovanni Battista Pirelli, 2.050. Industrial - Av.
Industrial, 2.001. Jardim Milena - R. Otavio Candido,
150. Parque das Nagdes - R. Suica, 1.094.

Pereira Barreto - Av. Pereira Barreto, 1.286.
Perimetral - R. Gertrudes de Lima, 658. Queirds - Av.
Queirés dos Santos, 456. Utinga - Av. Utinga, 1.599.
V. Luzita - Av. Cap. Mario Toledo de Camargo, 5.252.
SAO BERNARDO

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

Vianas - R. dos Vianas, 1.631.

SAO CAETANO

Joana Angélica - R. Joana Angglica, 711.

DIADEMA

Diadema - Av. 7 de Setembro, 200.

MAUA

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

Itapark - Av. Itapark, 2.261.

RIBEIRAO PIRES

Ribeirao Centro - Av. Santo André, 735.

Ribeirdo Pires - Av. Humberto de Campos, 3.499.
INTERIOR

PIRACICABA

Vollet Sachs - Av. Prof. Alberto Vollet Sachs, 2.030.
SAO JOSE DOS CAMPOS

Morumbi - Av. Dr. Jodo Batista de Souza Soares, 2.185.
Novo Horizonte - Av. Pres. Tancredo Neves, 3.400.
Santana - Av. Rui Barbosa, 837.

SOROCABA

Arvore Grande - R. Padre Madureira, 255.

Itavuvu - Av. Itavuvu, 3.799.

TATUI

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

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

DROGARIAS

SANTO ANDRE

Atlantica - Av. Atlantica, 317.

Bandeiras - Av. D. Pedro II, 217.

Carijos 2 - R. Carijds, 1340. D. Pedro Il - Av. D. Pedro
II, 1.861. Horténcias - R. das Horténcias, 103.

Jodo Ramalho - Av. Jodo Ramalho, 248.

Lino Jardim - Av. Lino Jardim, 744. Martim Francisco -
Av. Martim Francisco, 1278.

Queirds Filho - Av. Queirés Filho, 702. Regente Feijo -
R. Regente Feijo, 394. So Paulo - Av. S&o Paulo, 162.
Senador Flaquer - R. Senador Flaquer, 227.

SAO BERNARDO

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

SAO CAETANO

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

Antdnio Piranga - Av. Antdnio Piranga, 2.085.

MAUA

Shopping - Av. Governador Mario Covas Junior, 1 - Ljs.
201.

SAO PAULO

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

GRANDE SAO 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 Antonio - Av. Comendador Antonio
Stocco, 660.

FRANCA

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

ITU

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

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

Cruanés - Avenida Cruanés Filho, 1.444.

MOGI GUAGU

Trabalhadores - Av. dos Trabalhadores, 3.400.
PRESIDENTE PRUDENTE

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

Presidente Kennedy - Av. Presidente Kennedy, 1500,
Lj.101. |

SAO JOSE DO RIO PRETO

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

SAQ JOSE DOS CAMPOS

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

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

Antonio Comitre - R. Antonio Carlos Comitre, 80.
Eugeénio Salerno - Av. Dr. Eugénio Salemo, 25.
Paulo Almeida - Av. Paulo Emanuel de Aimeida, 930.

POSTOS DE COMBUSTIVEIS
SAQ BERNARDO

Joaquim Nabuco - R. Joaguim Nabuco, 165.
SAQ JOSE DOS CAMPOS

Santana - Trav. Constantino Pintos, 44.
TATUI

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

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

portalcoop.com.br
0800 772 2667
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ATENCAO!
Exemplares da
Revista Coop sao
comercializados
exclusivamente
nas lojas e
drogarias da
rede. A Coop
nao opera com
osistemade
venda por
assinatura.

Foto: Shutterstock

Matéria
de capa

Aposte no seu

melhor preparo para

agradar a mamma.

Hamburguer é
muito mais do que
pAo, carne e queijo.

Foto: Shutterstock

Chef cooperado
traz a receita do
Bacon Bomb

Foto: Shutterstock

Dona de cor
divina, a beterraba
também érica

em nutrientes.

Foto: Shutterstock

Gestacdo pede
cuidado redobrado
com a saude da pele.

Informacdo e treino
garantem o sucesso
da amamentacdo.

Foto: Shutterstock

Foto: Guilherme Balconi

Deu positivo? Veja
como uma doula
pode te ajudar

Apoio da familia
auxilia na superagdo

das adversidades.

Foto: Shutterstock

Cdlicas intensas
podem ser sintomas
de endometriose.

Foto: divulgagdo

Chega de sofrer
naqueles dias. TPM
tem tratamento.

Foto: Shutterstock

Seu pet merece
comida boa e
saudavel.

Carta ao leitor

A amamentacéo € a melhor e mais saudavel forma
de nutrir o bebé, mas ndo € algo tdo natural e
instintivo assim para toda gestante. A inexperiéncia,
acompanhada da dor e da falta de informacao, pode
levar algumas marinheiras de primeira viagem a
derraparem na jornada e ate suspenderem o
aleitamento materno. Algo, porém, que pode ser
resolvido. Aqui a gente conta como facilitar o
caminho a amamentacao e ainda

B a0

traz uma matéria sobre
doulas, profissionais
que dao suporte as
gestantes ao longo da
gravidez e também no
momento do parto.
Além disso, falamos
sobre arotina de
cuidados com a pele ao
longo da gravidez para
evitar estrias e flacidez
devido ao crescimento
da barriga. Afinal, maio
é més das mées e, logico, ndo poderiam faltar
sugestdes de cardapios para festejar a dataem
familia. E, como também é o més de comemoracao
do hamburguer, trazemos versdes criativas e
vegetarianas dessa iguaria lancada no Brasil ha

70 anos. Tem até uma receita de hamburguer de
beterraba, hortalica rica em nutrientes que vocé
também vai conhecer nesta edicado. Vire Ia e confiral
Até a proxima.

I[VANILDE SITTA, editora

m 49-De bem comavida m 57-Conta-gotas

m 60-Por dentro da Coop

m 72-Nossa gente m 74-Passatempo
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O segpre

Os beneficios de

sempre, agora na
palma da sua mao.

Aponte o celular
para baixar o aplicativo
e aproveite.



Parte do que vocé gastou em 2021
volta para o seu bolso este ano.

Ainda nao é Cooperado?

Associe-se e garanta o seu retorno no préoximo ano.

Identifique-se

Para aproveitar ao maximo, informe seu CPF
ou matricula em todas as compras.

Aproveite!

Quanto mais vocé compra, mais vocé recebe de volta.

Confira seu saldo
e seusdadosem:




GASTRONOMIA

[VANILDE SITTA

ada familiatem o seu, que pode ser

uma simples salada daquelas con-

sumidas regularmente ou pratos
mais elaborados, geralmente servidos so-
mente em datas festivas. Seja qual for, ga-
ranta um espaco especial a mesa até mesmo
para puxar uma conversa animada e recor-
dacdes entre os familiares. Na casa da chef
de cozinha Bianca Folla, acomemoracao te-
ré uma polenta cremosa com frango caipira,
iguaria preparada por sua mae, Suely, e que
conquistou o paladar da familia inteira, inclu-
sive das netas, Nathalia, Amanda e Carol, que
apelidaram a preparacado de frango com cal-
dinho da vovo.

Areceita nada tem de diferente de outras
versdes do género, mas o carinho e a pacién-
cia empregados pela Dona Suely ao longo
do preparo € o que atorna tdo saborosa e es-
pecial. De acordo comBianca, sua mée passa
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Comida que abraca

Leve a mesa no almocgo do Dia das Maes preparos
que resgatam sentimentos de aconchego e capazes
de despertar memorias positivas:

horas no processo de pingaragua durante a
fritura do frango até que resulte numa carne
macia e com caldo divino de fundo de pane-
la. “Esse carinho e paciéncia pra mim é amor
em forma de comida”, acrescenta.

Em outras familias, muitas vezes sdo os
preparos dos filhos que derretem o coracdo
damamma e, justamente por isso, o chef de
cozinha George Nascimento ndo vai deixar
sua mae, Marcia, namao. Vai caprichar nare-
ceita de marisco lambe-lambe. “E o preparo
que ela sempre me pede, ja que remete a
lembranca do meu avd materno, Moacyr, o
criador do prato”, conta.

Ja o chef Marcelo Faria estd em duvida
entre dois preparos para homenagear sua
mae, Maria Aparecida: yakisoba ou frango
oriental comarroz chinés, os preferidos dela.
“Nada d& mais prazera um cozinheirodo que
preparar a comida de que a pessoa mais
gosta, ainda mais quando é para a méae da
gente”’, comenta.

Fotos: arquivo pessoal

No alto, a esquerda:
George e Marcia.
Acima: Marcelo e

Maria Aparecida.

Ao lado: Bianca e Suely.

Cardapio completo

Se vocé quiser incrementar o cardapio
do almoco do Dia das Mées, a gente traz
outras solucdes gastrondmicas para to-
dos os gostos e bolsos e, quem sabe, uma
delas ndo podera se transformar na pre-
ferida da sua mae. Sobrou um pedacinho
de bacalhau da festa da Pascoa? Apro-

veite para fazer a salada sugerida pela chef
Cris Muratori.

Para mamaes veganas ou vegetarianas,
a nutricionista Karla Maciel ensina o risoto
de abdbora com legumes caramelizados.
Independentemente da escolha, impor-

tante mesmo € a familia reunida a mesa. <

Revista Coop | 09 | Maio 2022



v 4

ASTRONOMIA

Polenta cremosa com frango caipira

Por Bianca Folla, chef de cozinha

INGREDIENTES DA POLENTA

W 2 xicaras (cha) de fuba
pré-cozido

W 6 xicarasde dgua

m Sal

FRANGO ENSOPADO COM
VERDURA

m 1 kg de sobrecoxa

m 2 colheres (sopa) de azeite

m 3 dentes de alho amassados

m 1 colher (café) de paprica doce
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m 1 colher (café) de circuma ou
acafrdo-da-terra

m 50 g de queijoralado

m 1 colher (sopa) de manteiga

m | colher (café) de sal

W 4 xjcaras (cha) de dgua

W 2 xjcaras (cha) de verdura de
sua preferéncia (escarola,
espinafre, couve)

PREPARO
Misture a dgua com o fuba numa panela, adi-

cione osaleacurcuma e cozinhe por 10 minutos

aposengrossar. Acrescente o queijo e amanteiga
e misture até formar um creme homogéneo.

PREPARO DO FRANGO

Tempere o frango com o sal, 0 alho e a paprica e
refogue no azeite. Ainda no fogo, va pingando
4gua aos poucos para o frango ficar dourado, co-
zidoemacio. Reserve ofrango erefogue averdu-
rano caldoresidual da panela. Sirvaa polenta mole
com o frango e o refogado de verdura por cima.

Filé ao molho mostarda com couve-flor au gratin
Por Cris Muratori, chef de cozinha do Bake and Cake Gourmet

INGREDIENTES DA CARNE

m 400 g defilé-mignon ou alcatra
W Sale pimenta-do-reino

m Manteiga

PREPARO

Tempere os filés com sal e pimenta. Numa
frigideira, derreta a manteiga e grelhe os
bifes por 2 minutos de cada lado (ao pon-
to). Retire a carne, reserve num prato e
mantenha a frigideira com os residuos da
carne para usar no preparo do molho.

INGREDIENTES DO MOLHO

m 2 colheres (sopa) de manteiga

m 2 colheres (sopa) de agua

W > copo de vinho branco

m 2 colheres (sopa) de mostarda

W 1 xicara (chd) de creme de leite fresco
W Sal e pimenta-do-reino a gosto

INGREDIENTES DA COUVE-FLOR

m > couve-flor sem os talos grossos

W Sal rosa a gosto

B Pimenta-do-reino e noz-moscada a
gosto

m 4 colheres (sopa) de manteiga gelada

W Y xicara (chd) de farinha de améndoas

m > colher (café) de paprica

W Y xicara (chd) de queijo parmesdo ralado

. - |

PREPARO DO MOLHO

Na mesma frigideira em que os filés foram grelhados, coloque a
agua e, comoauxilio da espatula, raspe bem o fundo para soltar os
residuos da carne. Adicione ovinho,aumente o fogo e deixe eva-
porartodo o dlcool por 2 minutos. Junte a mostarda, mexa para dis-
solver, acrescente o creme de leite e tempere com sal e pimenta.
Coe omolhoe volte afrigideira, juntando e envolvendo os bifes no
molho. Reserve.

PREPARO DA COUVE-FLOR

Cozinhe a couve-flor na dgua com sal por 2 minutos. Escorra bem
e disponha numa forma refrataria. Derreta 2 colheres de manteiga
em fogo baixo e regue a couve-flor, polvilhando com pimenta e
noz-moscada. Processe o restante da manteiga e coloque numa
tigela. Acrescente a farinha de améndoas, a paprica e o queijo
parmeségo. Esfarele até formar uma farofa Umida. Ajuste o sal se
necessario. Grude essa farofa na couve-flor e leve para assar em
forno preaquecido (200 °C) por 15 minutos ou até dourar.

MONTAGEM

Cologue metade do molho de mostarda nos pratos, cobrindo
parte do fundo. Disponha os bifes sobre o molho e regue com o
restante do molho, sem cobrir totalmente os bifes. Sirva acompa-
nhados da couve-flor. >
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GASTRONOMIA

Marisco lambe-lambe

g

Por George Nascimento, chef de cozinha

INGREDIENTES

m 500 g de marisco com casca

m ', xicara (ché) de arroz

B | cebola médiaem cubos

m 5 dentes de alho bem picados

| 2 colheres (sopa) rasas de
coentroou salsinha bem picados

B 4 colheres (sopa) de azeite

PREPARO

Em uma panela ndo muito fun-
daecomtampa, coloque o azei-
te e refogue o alho com a ce-
bola e apimentaem fogo baixo.
Deixe dourareadicione os maris-
cos, misturando bem. Acrescen-
te a cerveja, tampe por 2 minu-
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B 1 copoamericano de cerveja
pilsen

m > pimenta dedo-de-moga sem
semente (opcional)

| | colher (café) rasa de acafréo

W 2 xjcaras (chd) de agua quente

| Sal a gosto

tos e coloque o arroz, a agua
quente, o acgafréo e o sal. Mis-
ture, eleve atemperatura parao
nivel médio e coloque atampa,
deixando semiaberta para ndo
transbordaraté cozinhar. Oideal
équefigue bem umido. Finalize
comocoentroousalsinhaesirva.

Foto: Shutterstock

Estrogonofe de palmito
Por Regina Costa, coordenadora do curso
de Gastronomia da Cruzeiro do Sul

INGREDIENTES

m 1vidro de palmito picado em pedacos médios
| | cebola picada

W | caixa de creme deleite

| | colher (sobremesa) de mostarda

m > pacote de molho de tomate

m Cogumelo champignon picado a gosto

W Sal e pimenta-do-reino a gosto

m Margarina ou azeite

PREPARO

Refogue a cebola picada na margarina ou
azeite e deixe dourar para adicionar o palmito
e o cogumelo. Assim que a dgua do cozido
forabsorvida, acrescente o molho de tomate
eamostarda e deixe encorpar. Tempere com
sal e pimenta e adicione o creme de leite.

Costelinha de
porco com
cogumelos
grelhados

Por Cris Muratori

INGREDIENTES

DA CARNE

m 600 g de costelinha suina

W 2 cebolas picadas

W 2 dentes de alho picados

m 1 colher (chd) de paprica
doce

m 1 colher (sopa) de molho shoyu

m 2 colheres (sopa) de geleia de pimenta

| 1 colher (sopa) de vinagre balséamico

W Sala gosto

m > xicara (cha) de vinho branco seco

m Alecrim fresco a gosto

W 2 xjcaras (chd) de dgua fervente

PREPARO DA CARNE

Numa tigela, junte a cebola, o alho, a pa-
prica, 0 shoyu, o vinagre, o vinho branco e
a geleia de pimenta. Misture bem. Colo-
que as costelinhas cortadas em ripas e
deixe marinando por, no minimo, 15 minu-
tos. Na panela de pressao, sele a carne no
azeite quente por 8 minutos, virando de
todos os lados, até ficar dourada. Adicione
oraminho dealecrim e junte a marinada e
a &gua fervente. Tampe, abaixe o fogo
quando a panela comecar a chiar e deixe
cozinhar por 20 minutos. Retire da pres-
sdo, descarte o alecrim e leve novamente
ao fogo (médio) para o molho reduzir e fi-
car denso, virando a carne para que ad-
quira uma cor uniforme.

INGREDIENTES DO COGUMELO

B | cenouraralada grossa

W 6 cogumelos shitake inteiros e sem os
cabos

m 4 cogumelos Portobello grandes e
cortados ao meio

W 2 dentes de alho amassados

B Raspas de limédo

m Azeite, sal e pimenta-do-reino a gosto

PREPARO DO COGUMELO

Agueca uma frigideira, regue com um fio
de azeite, coloque o alho e deixe dourar.
Retire e reserve. Coloque os cogumelos,
tempere com sal e pimenta e deixe gre-
Ihar, virando dos lados. Devolva o alho ao
preparo e misture. Leve para um prato e
reserve. Namesma frigideira, adicione um
pouco de azeite e refogue a cenoura.

MONTAGEM

Arrume os cogumelos numa travessa, es-
palhe a cenouraralada e regue com umfio
de azeite. Distribua as costelinhas com o
molho e polvilhe com raspas de liméo. =»
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GASTRONOMIA

Shutterstock

Yakisoba

Por Marcelo Faria, chef de cozinha

Salada de bacalhau com grao-de-bico
Por Cris Muratori

INGREDIENTES

m 300 g de bacalhau cozido ou sobras de
bacalhau

m 250 g de gréo-de-bico pré-cozido ou
grao-de-bico em conserva

W 1 xicara (chd) de azeite extravirgem

B 1tomate sem sementes cortadoem
cubinhos

m 1 cebola cortada em rodelas ou meias-luas

m 1 pimenta dedo-de-moga sem sementes

W 4 azeitonas pretas ou verdes sem carogo
emrodelas

m | colher (chd) de vinagre

W Sal, pimenta e colorau

m 1ovo cozido

PREPARO

Emumafrigideira,aque-
ca 1/3 do azeite e sal-
teie a cebola e a pi-
menta dedo-de-moca
sem dourar. Tempere
com o vinagre, sal, pi-
menta e colorau. Des-
ligue o fogo e reserve.
Numa travessa, colo-
que as lascas de baca-
lhau, o grao- de-bico,
0s cubinhos de toma-
te e as azeitonas. Adi-
cione a cebola e a pi-

menta refogadas, regue a salada com o restante do azeite e misture

bem. Descasque 0 ovo € pique grosseiramente.
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INGREDIENTES

m 500 g de macarréo para yakisoba

m 200 g de peito de frango picado
em cubos

m 200 g de miolo de alcatra

m > repolho picado

m 200 g de vagem picada

m | brocolis tipo ninja cortado em
bugqués

m 1 couve-flor cortada em buqués

W 3 cenouras cortadas em rodelas

W 2 cebolas cortadas em cubos

m 3 colheres (sopa) de dleo de soja

m ;> colher (sopa) de dleo de
gergelim

m > colher (cha) de sal (se necessario)

PREPARO
Cozinhe o macarrdo em agua fervente até

INGREDIENTES DO MOLHO

W > xicara (cha) de molho de soja

que fique bem firme. Refogue cada ingredi- e e

ente (carnes e vegetais) separadamente e m 2 colheres (sopa) de amido de milho

junte tudo, inclusive o macarréo, numa mes- m : colher (sopa) de glutamato monossédico

ma panela. Reserve.

PREPARO DO MOLHO

Dissolva o amido de milho na agua. Em uma panela, cologue o molho de soja, o glutamato
monossédico e, assim que ferver, adicione o amido dissolvido. Mexa até engrossar. Despeje o
molho na panela com os ingredientes, deixe apurar e agregue o dleo de gergelim. Sirva. >
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Frango oriental com arroz chinés

Por Marcelo Faria

INGREDIENTES DO FRANGO

m 180 g de peito de frango picado em
cubos

m | colher (sopa) de saqué

m | colher (sopa) de vinagre

m 3 dentes de alho picados

m ; pimentdovermelho picadoemcubos

W, pimentdo verde picado em cubos

W Y/, pimentdo amarelo picado em cubos

m /; cebola picada em cubos

m 1 colher (sopa) de gengibre ralado

W 2 cebolinhas picadas

m | pimenta dedo-de-moga picadinha
m 25 gdeamendoim

m 1 colher (sopa) de agucar

W Y xicara (chd) de dgua

m 1 colher (sopa) de amido de milho

| 1 colher (sopa) de shoyu

m > colher (chd) de dleo de gergelim
m Oleo vegetal a gosto

W Sala gosto

PREPARO

Faca cortes superficiais no peito de frango antes de cortar em cubos. Numa

tigela, coloque o saqué, o vinagre e o sal e deixe o frango marinando por 10

minutos. Em umafrigideira, toste osamendoins e reserve. Na mesma panela,

refogue os pimentdes e reserve. Use a mesma panela com um pouco de

6leode gergelim e grelhe os cubos de frango, adicionando o alho, o gengibre

e a pimenta. Refogue até dourar e acrescente o agucar € o shoyu. Deixe re-

duzir. Misture o amido de milho no caldo da marinada e adicione ao preparo

emfogoalto. Cozinhe sem parar de mexer ate engrossar. Finalize com a ce-

bolinha e sirva com arroz chinés.

INGREDIENTES DO ARROZ

W 2 xjcaras (chd) de arroz cozido

m 150 g de presunto ralado

B | xjcara (cha) de ervilhas cozidas

B | xjcara (chd) de cenouras raladas

m ; xicara (cha) de cebolinha verde
picada

B 3 ovos mexidos

m 1 colher (chd) de glutamato
monossodico

| 2 colheres (sopa) de manteiga

| 1 colher (sopa) de azeite

m Y, colher (cha) de sal
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PREPARO DO ARROZ

Em uma panela, cologque a man-
teiga e o azeite e refogue o pre-
sunto por Tminuto. Junte a cenou-
ra e as ervilhas e frite bem rapido.
Em outra frigideira, esquente um
pouco de manteiga com azeite e
bata ligeiramente os ovos com glu-
tamato monossodico. Frite e de-
pois corte em tirinhas. Junte tudo
ao arroz e coloque o shoyu, o sal e
a cebolinha verde picada. Mexa
para misturar bem.

Frango Cordon Bleu
Por Angela Festa, chef parceira
da Korin Alimentos

INGREDIENTES DO FRANGO

W 2 peitos de frango sem pele e 0sso
W Sale pimenta a gosto

m 4 fatias de presunto

m 4 fatias de mucarela

W | xicara (chd) de farinha de milho
W 2 claras de ovo

W | xicara (cha) de farinha de rosca

m 2 colheres (sopa) rasas de manteiga
m 2 colheres (sopa) de azeite

PREPARO

Faca o corte borboleta nos peitos de
frango (com uma faca afiada, divida o
frango em duas partes sem chegar até
ofinal e abraas duas partes para formar
o corte borboleta). Tempere com sal e
pimenta. Coloque 1fatia de presunto e
outra de mucarela e feche os filés com
um palito de cada lado. Passe na farinha
de milho, na clara batida e depois na fa-
rinha de rosca, empanando bem. Em
uma frigideira, coloque a metade da
manteiga e metade do azeite, aquecae
doure osfilés.

INGREDIENTES DO CREME

m 40 gde manteiga

m > xicara (chd) de farinha de trigo

m 600 ml de leite

W 2 xicaras (cha) de couve-flor picada
m 100 g devagem

m | cenoura em cubos

m 100 g de tomates-cerejas

m 100 g dericota ralada

m 50 g de ldminas de améndoas

PREPARO
Em uma panela, colo-
que amanteiga e jun-

te a couve-flor, a ce-
noura e a vagem e
deixe por 5 minutos,
mexendo  sempre.
Adicione a farinha de
trigoeoleite aos pou-
cos até formar um
creme e, entdo, colo-

que ostomates. Distribua o creme em um refratario, cologque os

filés por cima, polvilhe com aricota ralada e asaméndoas e leve
ao forno (160 °C) por 20 minutos até gratinar. 2>
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Arroz de carne de panela
Por Guilherme Gerard, chef e consultor gastronémico

INGREDIENTES
m1kgdeacémem
cubos grandes

m 5 cebolas
fatiadas

m 2 dentesdealho

m | pimentéo verde
cortado em fatias
médias

W 2 tomates
batidos no
liquidificador

m 1 folha de louro

mlramode
tomilho

W | pitada de
cominho

W 2 xicaras (chd) de
arroz cozido

m 1chuchu

W /> mago de agrido

m 4 colheres (sopa)
de azeite

| 1lim&o-galego

W 6 quiabos

W 2 0vOos

m 1lata de cerveja
pilsen

PREPARO

Na panela de pressdo, doure bem oacém com 2 colheres
de azeite. Retire da panela e reserve. Refogue a cebola
na borra que ficou na panela até caramelizar e junte o pi-
mentdo e o alho picado. Refogue em fogo baixo e acres-
cente os tomates batidos. Adicione a carne reservads, a
cerveja e as ervas, deixando no fogo até o acém ficar
macio, porem, sem desfiar. Reduza o caldo que sobrou
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na panela até a metade do volume e divida o liquido em

duas partes. Use uma das partes para refogar o arroz
numa frigideira e a outra paraacompanharacarne. Pre-
pare uma salada com o agrido e o chuchu fatiado bem
fino e tempere com sal, azeite e limdo. Toste os quiabos
inteiros na frigideira seca. Em uma travessa, monte o arroz
por baixo, 0 acém com o molho por cima e sirva com a
salada, o quiabo e os ovos fritos.

Foto: Shutterstock

Risoto de abobora com legumes caramelizados

Karla Maciel, nutricionista e consultora da Jasmine Alimentos

m 300 gdearroz de risoto

cubos
m 4 dentes de alho picados
B 1 cebola média picada

INGREDIENTES DO RISOTO

m /00 g de abobora-moranga
(sem casca e sementes) em

m 5 colheres (sopa) de azeite

B 1 pedaco pequenode
gengibre frescoralado

m 1litro de caldo de vegetais

B 1 pitada de noz-moscada

| 1 pitada de pimentaem pd

B 2 galhos de manjericdo

m 150 g de queijo de cabraou

outro queijo

INGREDIENTES

DOS LEGUMES

| 1 couve-flor pequena

m 200 g de minicenouras
(ou cenouras regulares
cortadas)

| Azeite deoliva

m 1 pitada de paprica doce

B Pimenta-do-reino moida
na hora

| 1 pitada de gergelim

| | pitada de linhaga marrom

| 2 colheres (sopa) de calda
deagave

W Sal a gosto

PREPARO

Refogue a cebola e 0 alho no azeite, acrescente
0 arroz e a abobora e deixe por 2 minutos para
despejar um pouco do caldo de vegetais. Assim
que o caldo for absorvido, despeje mais um
pouco, repetindo o processo até o arroz ficar
macio. Adicione a noz-moscada, 0 gengibre e a
pimenta em po. No final, misture o manjericdo e
O queijoaorisoto.

PREPARO

Preagueca o forno a 220 °C. Misture um pouco de
azeite com a paprica, o sal, a pimenta, o gergelime a
linhaca. Cologque os vegetais e deixe marinar. Dispo-
nha em uma assadeira coberta com papel-aluminio e
asse por 15 minutos. Pouco antes de retirar do forno,
espalhe a calda de agave e volte ao forno por mais 3
minutos. Sirva acompanhados do risoto. >
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Ravidli vegano
Ricardo Albuquerque, chef do hotel Golden Tulip Natal Ponta Negra

PREPARO
Misture a farinha com o sal e acrescente a dgua e o

INGREDIENTES DA MASSA
m 400 g de farinha de trigo

m 170 mi de 4gua morna azeite. Misture bem e deixe descansar por 30 minutos

m Sala gosto coberto com papel-filme. Abra a massa com um rolo
B 20 ml de azeite de oliva em uma bancada com farinha de trigo e corte em cir-

culos.

INGREDIENTES DO RECHEIO

m 20 g de cogumelo shitake PREPARO DORECHEIO

m 20 g de cogumelo shimeji Deixe os cogumelos de molho em agua quente por 15
B 20 il de azeite de oliva minutos. Escorra e corte em pedacos pequenos. Re-
m 30 g de cebola picada fogue oalho e acebola no azeite, adicione os cogume-
m 80 g de puré de batata-doce los e refogue mais um pouco. Acrescente o puré de
m Alho picado a gosto batata-doce e misture tudo. Acerte o sal e a pimenta.

m Sal e pimenta-do-reino Deixe esfriar e recheie os ravidlis.

INGREDIENTES DO MOLHO PREPARO EMONTAGEM

m 80 g de tomates picados sem Agueca o molho de tomate e cologque no fundo do
pele e sementes prato. Disponha os ravidlis ja cozidos por cima. Acres-

m 80 g de molho de tomate pronto cente mais um pouco do molho de tomate e coloque os

W Salsinha picada para finalizar tomates picados, finalizando com salsinhaa gosto. €2
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CAPSULA
DE ALUMINIO

CONHECA O MUNDO DE SENSACOES
E SABORES UNICOS DE L'OR ORIGENS.

TORRADO
E MOIDO

DESPERTE SEUS SENTIDOS APRECIANDO
OS MELHORES CAFES DAS REGIOES BRASILEIRAS

[QR OBRA-PRIMA EM SABOR

gy

SOLUVEL
ESPRESSO

COM ESPUMA CREMOSA
COMO A DE UM ESPRESSO

o

- ' e
.o.-/ ’5.,;/ i aa |/ .
A \ = b4 ——_p
L'OR
TORRAS

SURPREENDA-SE COM SENSACOES
UNICAS QUE DIFERENTES ESTILOS DE
TORRA PODEM PROPORCIONAR
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Pao, carne
e queijo

Hamburguer, hoje em dia, € muito mais do
que a classica versao que desembarcou
no Brasil ha 70 anos e virou paixao nacional.

[VANILDE SITTA

De lanche simples e répido para um pra-
to sofisticado, o hamburguer evoluiu e

conquistou o paladar de gente de qualquer
idade. Se ao chegar por aqui era opgdo nU-
mero 1 de criancas, adolescentes e jovens
adultos, ou da mulher que mal tinha tempo
de cozinhar ao regressar do expediente
profissional, hoje vai além da proposta origi-
nal. N&o é raro papai, mamae, titia e avos ou
grupos de amigos de todas as idades se re-
uniremem torno do fogado para preparar ver-
s@es requintadas sem se importar comotem-
po de espera para servir o burger a mesa.
Sim, o fendémeno da gourmetizacéo faz
parte da historia de sete décadas do hambur-
guerno cenario brasileiro, tantoemambientes
domeésticos quanto nas descoladas hambur-
guerias que ndo param de pipocar e de criar
novidades para um publico cada vez mais exi-
gente. “O burger se transformou de uma co-
mida rapida, feita com pao, carne e queijo, para
unmacomidafamiliar que pode levar até ou mais
de 10 ingredientes”, confirma Arthur Sauer,
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proprietario do LE Burger, garantindo: “Qual-
querguesejaaescolha, todos sédo muito bons”.

Mostarda e ketchup continuam parceiros
do hamburguer, porém, ndo reinam absolu-
tos nos preparos gourmets, que recheiam
pées diferenciados com condimentos e de-
mais ingredientes da alta gastronomia para
causarimpacto emsabores e aromas. Entram
em cena molhos artesanais, queijos mais re-
quintados, manteiga saborizada, cebolas ca-
ramelizadas e, logico, a carne, que pode ou
nao serde um Unico corte, como tambémde
combinacdes, chamadas de blends, para ga-
rantir suculéncia e maciez superiores.

-

S
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-
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AO SEU GOSTO

O chef do LE Burger aprecia o classico
com um ou outro detalhe e, ultimamente,
tem consumido o burger de costela, queijo
cheddar, cebola caramelizada e couve cro-
cante no pdo australiano. “Ja comi muitos
hamburgueres diferentes na vida. De feijdo
até de carne de cordeiro e javali, mas sem
duvida o de camardo foi o melhor de todos”,
admite. Poraija da para perceber a variedade
deversdes dessaiguaria que, ao que tudoin-
dica, foi inventada pelos alemaes, da cidade
de Hamburgo, e popularizada nos Estados
Unidos, chegando ao Brasilem 1952.

De unstempos pra ca, o desejo de muitos
brasileiros levou as hamburguerias a abrir
seus cardapios para versdes sem carne,
acompanhando a crescente onda de vege-
tarianos e veganos. Ha uma série de opcdes
que vao do hamburguer de lentilha, pas-
sando pelo de gréo-de-bico, beterraba ou
batata-doce. Ou seja, 0 burger é dono de
uma capacidade de adaptacéo as culturas
diversas, atributo que se tornou sucesso em
todo o mundo, seja produzido pelo cozi-
nheiro da casa, pelo chapeiro da padaria ou
lanchonete ou pelos chefs de restaurantes
renomados. 3>

Foto: Shutterstock
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Fotos: Shutterstock

Hamburguer de costela com
molho de cerveja
Por Alexandre Vaz, mestre cervejeiro

PREPARO
Pique bem a cebola e a sal-

INGREDIENTES

m 500 g de costela bovina desossada
m 1 colher (sopa) de azeite sinha. Cologque junto com a
B cebola carne e processe até con-
seguir pedacos bem pe-

quenos. Junte oazeite, omo-

m 1 colher (sopa) de molho inglés
W Sal e pimenta-do-reino
m 1ramo de salsinha lhoinglés,apimentaeosale

m 1 fatia de queijo cheddar misture bem. Separeacarne

em trés pedacos e modele
em formato de hamburguer. Frite cada um deles em frigideira untada
com d6leo quente, virando uma Unica vez. Deixe no fogo o tempo
necessario para chegar ao ponto de sua preferéncia.

PREPARO

INGREDIENTES DO MOLHO S
A . Cologque emumafrigideiraa
m Sal e pimenta-do-reino

W /> xicara (cha) cerveja Porter farinha de trigo e a manteiga

m % colher (sopa) sopa de manteiga e deixe derreter até formar

Hamburguer de
feijao-carioca

Por Roberta Lara,

nutricionista da Korin Alimentos

INGREDIENTES

m > xicara (chd) de feijdo-carioca

m 3 colheres (sopa) de farinha de mandioca
W Sal a gosto

| 1 cebola pequena

m 2 colheres (sopa) de azeite de oliva

W Salsinha e cebolinha a gosto

PREPARO

Deixe o feijdo de molho por 12 horas. Des-
carte adgua e cozinhe-oem panela de pres-
sdo. Retire um pouco do feijdo antes de ficar
totalmente macio para amassar com garfo.
Em uma travessa, amasse o feijdo, adicione
um pouco da agua do cozimento e a farinha,
aos poucos, mexendo com as maos. Colo-
que ostemperos e adicione o azeite de oliva,
moldando até formar uma massa. Faca os
hamburgueres e sele-os com azeite na fri-
gideira ou asse no forno.

Hamburguer caseiro
Por Melchior Neto, chef de cozinha

INGREDIENTES

m P3o de hamburguer

m 500 g de carne moida de sua preferéncia
m 20 g de tempero chimichurri

m | colher (sopa) de maionese

m Queijo cheddar ralado

m | carambola

Cheeseburger quatro queijos
Por Arthur Sauer, chef de cozinha

INGREDIENTES

m 240 gdefraldinha  m50gdebacon
moida m Cebolaroxacrua

m 40 g de catupiry fatiada

m 40 gde mugarela m Alface

m 40g de cheddar m Sal

m40gdegorgonzola  m P3ode brioche

PREPARO

Separe a carne em duas por¢des e tempere
com sal. Dé o formato de hamburguer nas
duas porcdes e sele os dois lados de cada um.
Cologue os quatro queijos, os dois hambur-
gueres, leve a frigideira ou grelha e abafe até
opontodesejado. Corte o pdoaomeioe leve
a chapa ou frigideira para criar uma camada
dourada. Na parte de baixo do pao, acomode
uma folha de alface, cubra com um hambur-
guer e adicione metade do bacon e da ce-
bola. Acrescente o outro hamburguer e o
restante do bacon e da cebola, cobrindo com
alface. Feche coma outra metade do péo.

PREPARO

Misture a carne moida com o chimichurri,
sal e pimenta e faca bolinhas de carne. Abra
e recheie com o queijo cheddar. Achate
para ficar no formato de hamburguer e frite
numa frigideira rasa. Passe maionese no
pao, adicione o hamburguer e uma folha

.

Hamburguer de grao-de-bico
Por Danielle Toledo, nutricionista do Grupo Conexa

INGREDIENTES

m 1 e ' xicara (chd) de grao-de-
bico cozido e amassado

m 2 abobrinha

m . cebola

® | colher (chd) de cominho

m 4 colheres (sopa) de salsa fresca

W 1 xicara (chd) de farinha de
améndoas

W 2 colheres (sopa) de azeite

m > colher (chd) de sal

m 2 lim3o-siciliano espremido

m Pimentaa gosto

PREPARO

algo parecido com uma pas- Bata todos os ingredientes no processador e forme bolinhos no for-

m Alface de alface, finalizando com uma fatia de ca-
W Sal e pimenta-do-reino a gosto

m > colher (sopa) de farinha de trigo

ta. Adicione a cerveja e mis- mato de hamburguer. Coloque na frigideira quente untada por 4 mi-

rambola por cima, presa com o palito.

ture com um batedor, acrescentando a pimenta e o sal. Deixe ferver. nutos de cada lado.
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Fotos: Shutterstock

Hamburguer de
batata-doce e cenoura
Por Regina Santos Costa,
coordenadora do curso

de Gastronomia da

Cruzeiro do Sul Virtual

INGREDIENTES

W 1 xicara (cha) de batata-doce
amassada na forma de puré

W | xjcara (chd) de cenouraralada crua

| 2 colheres (sopa) de mostarda Dijon

m 5 colheres (sopa) de flocos de milho

PREPARO

Hamburguer de
beterraba e

arroz integral

Por Karla Maciel, nutricionista

e consultora da JJasmine Alimentos

INGREDIENTES

Hamburguer de lentilha
Por Bruna Nascimento, nutricionista e consultadora
do Programa Alimentagdo Consciente da MFA

INGREDIENTES

W 2 xjcaras (chad) de lentilha cozida e drenada
m > xicara (chd) de farinha de milho em flocos
W % xicara (cha) de farinha de trigo

W /> cebola picada

m 1dente de alho amassado

B )2 xicara (cha) de cheiro-verde picado

| 1 colher (chd) de paprica defumada (opcional)
m 1 colher (chd) de cominho

W Sal a gosto

m 4 colheres (sopa) de azeite de oliva

PREPARO

Cologue todos os ingredientes numa vasilha e misture
atévirar uma massa que desgrude da mao. Dé o formato
de hamburguer a massa e frite na frigideira untada com
dleo até ficar crocante por fora e cozida por dentro.
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. . . m 3 beterrabas médias raladas com
Emumatigela, misture todos osingre-
, i acasca
dientes, exceto os flocos de milho. Fa- ) ,
m 4 colheres (sopa) de azeite de oliva

abolinhos em formato de mini-ham-
¢ W 1 cebola roxa cortada em cubos

burguer e passe nos flocos de milho. m s colher (ché) de sal

Leve ao forno preaquecido (250 °C) m 1 colher (sopa) de vinagre de
por 30 minutos. vinho tinto
m | e>xicara (chd) de feijdo-preto

ou roxinho cozido

W 1 xicara (chd) de arroz integral cozido

m 2 colheres (sopa) de salsinha fresca
picada

m Pimenta-do-reino moida na hora

m > xicara (cha) de agua

PREPARO

Refogue a cebola no azeite e adicione a be-
terrabaralada. Deixe dourar um pouco e adi-
cione a dgua. Quando secar, coloque o vina-
gre, osaleapimenta. Reserve. Amasse o fei-
jdo e misture com o arroz integral e a be-
terraba. Acrescente a salsinha e acerte o sal
e a pimenta. Molde os hamburgueres e leve

Foto: Shutterstock

ageladeira por uma hora. Regue comum fio
de azeite uma frigideira e grelhe rapida-
mente o hamburguer.

Dica: para dar um sabor mais especial ao
lanche, espalhe um pouco de tahine no pdo
e acrescente folhas frescas, polvilhadas
com pimenta-do-reino, sal e azeite de oliva
extravirgem. «
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Movido a burger

Pense numa pessoa vidrada em hamburguer. O chef cooperado Leandro
de Oliveira Silva € capaz de supera-la tamanha a fissura pelo disco de carne.

[VANILDE SITTA

té entrar no curso superior de Pu-

blicidade aos 21 anos de idade, Le-

andro (33) simplesmente gostava
de hamburguer, da mesma forma que apre-
clava outros tipos de sanduiches. Mas, ao se
juntar a um grupo de amigos da faculdade
para montara Burger Zone, a historia mudou.
A hamburgueria, que funcionava na gara-
gem da casa de um deles, néo sobreviveu
mais do que um més apos o lancamento, ja
que cada um foi para um lado. Porém, foi
tempo suficiente para despertarem Leandro
SUa paixao pelaiguaria e, ainda, reafirmar sua
vocagao pela arte de cozinhar.

Filho de pai e mée cozinheiros, Leandro
tinha o curso de Gastronomia como primeira
opcao no vestibular, mas acabou optando
por Publicidade devido a possibilidade da
concessdo de bolsa de estudos. Da facul-
dade, garantiu o diploma de formacgéo e
ainda conquistou o coragao de Monica, ex-
parceira na Burger Zone, com quem esta
casado ha cinco anos. S6 que ele nunca
atuou no mercado publicitario. Em contra-
partida, investiu pesado em cursos de gas-
tronomia, que |lhe garantiram dominio em
diversos preparos, especialmente em defu-
mados.
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NOVOS NEGOCIOS

Tanto que, na casa de Leandro e Monica,
burger € pedida pra toda hora, cardapio pra
qualquer comemoracdo com amigos e fami-
liares e também fonte de receita para reforcar
o orcamento domeéstico, ja que o cooperado
de Sdo Caetano comercializa suas versdes
gourmets em feiras gastronémicas. “Esses
eventos sao oportunidades Unicas de divulgar
meus produtos”, considera Leandro.

Aos domingos, ele usa sua experiéncia em
churrasco americano, vivida ao longo da pan-
demia, para atender os clientes com carnes
variadas, de frango a costelinha ao molho bar-
becue, preparadas sob encomenda e entre-
gues em domicilio. Nesse estilo, a carne ndo ¢
assada diretamente sobre o fogo, mas colo-
cada num compartimento fechado, chamado
de pit smoker, que utiliza a fumaca e o calor
para assar as proteinas por horas e horas no
carvaoe lenha.

‘O processo étadolento que pode levaraté 12
horas de coccdo dependendo da carne, mas €
o que faz a diferenca em aromas, texturas e sa-
bores”, explica. Emsualinha de produtos, desta-
que ainda para o guanciale, umaiguaria italiana
preparada com as bochechas do porco, que € o
carro-chefe de vendas, e o meatball, uma espeé-
cie de almbndega recheada com queijo e muga-
rela, coberta com cebola e envoltaem bacon. =

O chef Leandro abriu sua casa e preparou para a
equipe da Coop sua receita de Bacon Bomb, cujo
passo a passo vocé pode conferirem nossas redes
sociais. Ele traz também a receita da maionese
caseira e de outra versdo de hamburguer para vocé
experimentar (veja na proxima pdgina).

< =L

Revista Coop | 29 | Maio 2022



Bacon bomb com queijo empanado

INGREDIENTES
m 150 gde blend (acéme
peito bovino moidos)

m 100 g de bacon fatiado

B Maionese caseira a gosto
| 1 pdo brioche m Sal e pimenta-do-reino
W Manteiga paraselaropdo  ®m1ovo
| 4 fatias de picles W Farinha de trigo e panko
m 120 g de mucarela num para empanar

Unico pedaco m Oleo para fritar

PREPARO

Prepare o blend com as duas carnes, tempere com sal e
misture bem com as mé&os. Use um aro no formato de
hamburguer para modelar a carne e reserve. Na bancada
da cozinha, faca uma cama de bacon trancado e envolva o
hamburguer, levando a frigideira para fritar. Corte o pdo ao

meio e sele com manteiga. Passe a mucarela no ovo batido [

temperado com sal e pimenta, depois na farinha trigo, no-
vamente no ovo e finalize na farinha panko. Frite em dleo
abundante até dourar. Passe a maionese no péo, acomode
ohamburguereamucarelaempanada e, por Ultimo, as fa-
tias de picles. Feche com a outra metade do pao e sirva.

Cebola caramelizada

PREPARO
Corteefatieascebolaseleve a

INGREDIENTES

B 2 cebolas médias

m 1 pitada de sal frigideiraemfogo médio. Quan-

do comecgar a secar, adicione

um pouquinho de dgua. Repita esse processo até a cebola
caramelizar, adicionando uma pitada de sal.

1
4

Salad burger

INGREDIENTES
m 150 g de blend (acém e peito bovino moidos)
W | pdo brioche

m Manteiga para selar o pdo

m 2 fatias de cheddar

m Folhas de agrido

B Tomate-cereja cortado ao meio

m Azeite de oliva extra virgem COOP
W Sal e pimenta-do-reino

m Cebola caramelizada

m Maionese caseira

PREPARO

Misture as duas carnes com uma pitada de
sal e modele em formato de hamburguer.
Frite no azeite até o ponto de sua preferén-
cia. Corte o pdo e sele na manteiga. Passe a
maionese No pao, acomode o hamburguere
o cheddar e acrescente o agrido, a cebola
caramelizada e o tomate-cereja. Sirva.

Maionese caseira

INGREDIENTES

B2 gemasdeovoelclara

m > colher (cha) de sal

m 2/3 colher (chd) de pimenta-do-reino
m 1e colher (cha) de mostarda amarela
B ) lim3o-taiti

m 400 ml de dleo de milho

Foto: Guilherme Balconi

m )2 colher (chd) de cebola ralada

PREPARO

Peneire as gemas, tirea membrana, coloque
no liquidificador ou batedeira e bata, adicio-
nando aos poucos os demais ingredientes e
o 6leoc em fio. Deixe descansar na geladeira
por pelo menos 30 minutos antes de con-
sumir. o
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A Coop se transformou e
a nossa histoéria continua
fazendo parte da sua.

Conhecemos a histéria dos nossos Cooperados nos ultimos
meses. Cada um deles tem uma conexao com a Coop, fruto da
nossa Convivéncia, Conveniéncia e Consciéncia. Confiracomo

0 nosso trabalho impacta positivamente na vida de cada um
deles e o motivo de tanta confianca e fidelidade com a gente.

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

Renda-se
a beterraba

Sua saude agradece, ja que essa raiz de cor
inigualavel € poderosissima em nutrientes.

Oacentuado sabor doce pode até ndo
agradar certos paladares, mas nin-
guem ousa colocar em xeque as qualidades
nutricionais da beterraba, considerada um
alimento supersaudavel e também verséatil
na culinaria. Dessa raiz, tudo se aproveita e
fazlbem. Normalmente descartados, folhas
e talostambém sdo ricos em nu-
trientes como po-
tassio, calcio e
ferro, podendo
ser empregados em variadas preparacdes,
como num caprichado refogado para
acompanhar uma carne assada ou um sim-
ples arroz fresquinho.

Comotodaraiz, a beterraba tem fama de
ser engordativa, s que na verdade ela fa-
vorece o emagrecimento. Quem garante é
anutricionista Fernanda Nascimento Murici
aoassegurar que cada 100 g fornece apenas
49 calorias. “Além de pouco caldrica, a raiz
tem baixo indice glicémico, ou seja, 0 orga-
nismo absorve lentamente os carboidratos,
promovendo a sensacéo de saciedade e, ao
mesmo tempo, evitando os picos e quedas
de acUcar no sangue”, justifica.
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OUSE EXPERIMENTAR
Se o gosto pode gerar controvérsias, o
mesmo ndo acontece com a belissima cor

arroxeada da hortalica, que se destaca na
decoracéo dos pratos. O principal compo-
nente pela coloracdo exodtica é a betacia-
nina, pigmento hidrossollvel que pode ser
utilizado como corante natural na prepara-
caode muitasreceitas, entre elas nado bolo
red velvet. Porém, a funcdo dela vai além de
darcoraraiz.

A substancia, segundo a nutricionista, é

um potente antioxidante que age na pro-
tecdo das células contra os efeitos dos radi-
caislivres produzidos pelo organismo. Dessa
forma, auxilia no combate de alguns tipos de
cancer e na prevencdo de muitas outras
doencas, especialmente as neurodegene-
rativas. Além dos antioxidantes, que ainda
beneficiam a pele e os cabelos saudaveis, a
beterraba esbanja oxido nitrico, substancia
vasodilatadora que faz aumentar o fluxo
sanguineo e, consequentemente, melhora
aoxigenagao das células.

. il s ok

Bom humor no prato
Consumir beterraba pode gerar sen-
sacao de bem-estar. E o motivo é a pre-
~ | sengado triptofano,importante compo-
nente que produz serotonina, 0 heuro-
transmissor conhecido como o hormo-
| niodafelicidade. Quer mais? A hortalica
€ generosa em fibras e ainda é fonte de
vitaminas do complexo B, principalmen-
te de 4cido folico, além de atuar na pro-

dugao de glébulos vermelhos.

Foto: Shutterstock

Esse aliado evita a fadiga e ajuda a me-
lhorarorendimento durante atividades aerd-
bicas, principalmente as de longa duracéo.
Asubstanciatambém contribui para a dimi-
nuicéo das dores musculares depois de um
treino puxado, reduz a pressdo arterial e faz
bem ao cérebro, diminuindo o risco de doen-
cas como o Acidente Vascular Cerebral
(AVC). Para potencializar esse conjunto de
beneficios, Fernanda Murici aconselha in-
gerir diariamente um copo de suco de be-
terraba crua, cerca de 500 ml, semcoar. 9
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BOA SAFRA

Foto: Shutterstock

Consultoria:
Fernanda Nascimento
Murici: nutricionista
especializada em
oncologia.

Aversdo cruatambémreserva uma otima
quantidade de betaina, ativoindicado para o
tratamento de problemas estomacais, como
a baixa producéo de &cido no estémago (hi-
pocloridria), ajudando na reducado da azia e
do refluxo e principalmente na absorgdo de
proteinas, minerais e algumas vitaminas. Sem
contar que diminui o risco de doencas car-
diovasculares ou de doencas associadas ain-
flamacao crénica, além de outros beneficios.

FACA NO VAPOR

Como qualquer alimento, o consumo na
forma cruatemmaior disponibilidade dos nu-
trientes, que acaba se perdendo durante o
cozimento, especialmente a betacianinae a
betaina. “A dica é fazé-la no vapor”, ensina a
nutricionista. Caso vocé prefira cozinhar, en-
téo, preserve a casca para garantira cor natu-
ral da beterraba. “Mesmo cozida, ainda é um
alimento que faz muito bem a saude”, afirma.
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Para ter o melhor produto, na hora
da compra, é preciso prestar atencédo a
coloracéo, que deve serbem arroxeada,
eafirmeza. Araizdeve tambémestarin-
tegra, sem batidas ou manchas. Dé pre-
feréncia as beterrabas de tamanho pe-
gueno a meédio. Ja no quesito conser-
vacéo, se forem de boa qualidade, elas
tendem a durar por cerca de uma se-
mana em condicdo natural, quando
mantidas em local fresco. Na geladeira,
o tempo aumenta para uma quinzena,
desde que acondicionadas em saco
plastico perfurado.

Suco de beterraba pré-treino
Ingredientes: 2 beterrabas, 1laranja, 6
folhas de espinafre e 100 ml de agua fil-
trada. Preparo: Bater tudo no liquidificador e
tomar sem coar 1 hora antes do treino.

Bolo red velvet

Ingredientes: 1 beterraba pequena, descas-
cada e crua, 2 claras, 1ovo, 1xicara (cha) de
farinha de aveia, 1xicara de acucar-mascavo,
1/2 xicara de dleo de girassol, 1e1/2 colher
(chd) de fermento e cacau em po para polvi-
Ihar. Preparo: bata as claras em neve e re-
serve. Separadamente, bata noliquidificador,
até triturar tudo, a beterraba, o ovo inteiro e
o oleo. Junte as claras em neve e misture
com uma colher. Preaqueca o forno. Adicio-
ne aos poucos o agucar e a farinha a mistura,
sempre mexendo. Por Ultimo, coloque o fer-
mento e misture delicadamente. Despeje a
mistura em uma forma untada com odleo e
polvilhada com cacau em po. Leve ao forno
e asse por 45 minutos ou até o palito sair
limpo. Espere esfriar para desenformar.  ¢»

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

Conheca acessando

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




BELEZA

Bela e saudavel

Nem so a barriga cresce na gravidez. Os hormodnios da gestacao
influenciam na pele, no cabelo e na rotina do skincare da mulher.

[VANILDE SITTA

Deu positivo? Passada a euforia da co-
memoragao, € o momento de aposen-
tartemporariamente toda e qualquer solu-
¢ao que contenha acido na composicao e
ainda cancelar aquela aplicacéo de botox
agendada pra proxima semana. Tingir o ca-
belo? SO depois da 12 segunda semana de
gestacédo e, ainda assim, com tinturas me-
nos agressivas. Em contrapartida, a ges-
tante pode ja providenciar um bom esto-

que de cremes e Oleos hidratantes para |
quea pele do corpo suporte o crescimento

da barrigae o ganho de peso sem deixar fu-

turas estrias e flacidez.

Essessdoalguns dos cuidados necessa-
rios ao longo das 40 semanas de gestacao,
sem contar outros que também serdo im-
portantes no pos-parto. Tudo para garantir
a salde e a seguranca do bebé e a beleza
damamae. Ameédica Mariana Veloso, espe-
cialista em dermatologia e medicina es-
tética, esclarece que as mudangas que
| ocorrem durante e apos a gravidez sdo
| decorrentes dos horménios gestacionais.

Durante todo o periodo de gestacado, o
aumento da carga do estrogénio, produ-

o ritmo de queda, enquanto a pele tende a

| vitaminas que faltam no organismo”, adi-

produtos a base de vegetais, como ma-

' belecerafirmeza da pele, combater a fla-

zido pelos ovarios, fazcomque o cabeloda | | cidez e deixa-la mais macia e com .

| 4 4. . J i § 4
aparéncia mais luminosa durante o pos- |

parto. >

mulher fique mais volumoso, j& que diminui |

ficar mais hidratada e com maior elastici-
dade. S6 que no pds-parto, quando ocorre
aqueda brusca do hormdnio, ocorre o con-
trério: os fios ficam fragilizados e a pele
apresenta oleosidade, com possibilidade
deacne e melasma.

E normal, faz parte do processo, mas é
possivel amenizar os efeitos com uma ali-
mentacdo balanceada e a ingestao diaria
de 2 a 3 litros de agua. “Em alguns casos, 0 [
uso de ampolas de vitaminas pode ser indi- |
cado para complementar os nutrientes e

anta a medica, acrescentando dicas que

podem fazer a diferenca ao longo da ges-
tacdo e no pos-parto.

Alimentacdo: uma dieta balanceada éaor-
dem do dia para qualquer fase da vida, mas
principalmente na gravidez. O consumo de
adgua e a pratica de atividades fisicas de
baixo impacto irdo ajudar a mulher a man-
ter a saude em dia e adaptar melhor o cor-
po as alteracdes que vao acontecer.
Cremes de beleza: o indicado ¢ utilizar |

cadamia, améndoas e semente de uva, |

vitamina E e os antioxidantes para resta-

_-" IL -~
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BELEZA

Consultoria:

José Roberto Fraga
Filho: dermatologista,
membro titular da
Sociedade Brasileira
de Dermatologia e
diretor clinico da
Dermagynus.
Mariana Veloso:
graduada pela
Faculdade de
Medicina 9 de Julho,
possui Clinica Médlica
pela Irmandade

da Santa Casa de
Misericordia de Séo

Paulo e pés-graduagdo

em Dermatologia
pela ISMD.

\
\
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Drenagem linfatica: a alternativa ajuda na
circulagdo e retencao de liquido, amenizan-
dooinchaco e o aspecto flacido e de estrias
na pele, auxiliando na recuperacdo da bar-
riga no pos-parto.

Melasma: condicdo que se apresenta na for-
ma de manchas escuras na pele e deve ser
tratada de forma individual e personalizada.
Pode-se lancar mao de ativos via oral como
os fotoprotetores que ajudam no clarea-
mento da pele. Ja os procedimentos estéti-
COs mais comuns sao os peelings, o Fotona

Fora delinha

Entre os tratamentos estéticos ao lon-
go da gravidez, os unicos liberados séo a
limpeza de pele e drenagem linfatica atéa
30%semana, segundo o medico dermato-
logista José Roberto Fraga Filho. Os de-
mais, como aplicagdo de botox, preenchi-
mentos, lasers e outros mais, sdo con-
traindicados.

“Nao hé trabalhos que possam com-
provar esse efeito deletério e, por isso, &
consenso mundial ndo se fazer qualquer
um desses procedimentos”, salienta. Nem
mesmo peelings, aplicacdo de cremes
com acidos na pele do rosto e depilacdo a
laser, ja que o medico explica que a agcao
deles pode atravessar a barreira hemato-
placentéria e afetar o feto.

A
b |

lasere o drug delivery, que sdo bastante Uteis
para tratar o melasma, manchas na pele e ci-
catrizes de acnes.

Tratamentos estéticos: apds o parto, a fla-
cidez da pele acontece pelo estiramento de-
masiado das fibras de coldgeno e elastina
durante a gestacao. Os aparelhos como ra-
diofrequéncia, ultrassom microfocado, in-
fravermelho e até alguns tipos de lasers sao
muito eficazes, pois estimulam a producao
denovasfibras coldgenas e melhoram a tex-
turada pele.

Como prevencao as estrias, o profis-
sional orienta a reforgar a hidratagéo, es-
pecialmente da drea do abdémen e ma-
mas, para evitar que a pele rasgue e forme
estrias. “Outro fator que predispde a essa
condicao séo banhos demorados e quen-
tes, pois causam ressecamento e maior di-
ficuldade de distensao”, acrescenta.

ATENCAO AS MAMAS!

A hidratacao € o melhor remédio, po-
rem, o dermatologista recomenda evitar
passar a solugao na areola e nos mamilos.
O ideal, segundo ele, € que essas regides
figuem mais asperas e grossas para que a
mae possa amamentar mais confortavel-
mente seu bebé. “Para que a regido fique
mais calejada, a gestante pode comegara
promover atritos com uso de uma toalha
velha e grossa, evoluindo semanas depois
para algo mais agressivo, como a bucha
vegetal”, ensina o médico. “Com a pratica
didria do procedimento, os mamilos e
aréolas ficam preparados para aamamen-
tacdo”, complementa. (@
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MEU FILHO

Alimento de ouro

A amamentacao € o melhor investimento da mae na saude
do filho, com retorno garantido ao longo de toda a vida.

[VANILDE SITTA

pesar de ser um atributo bioldgico, o
leitamento materno nem sempre é
facil e instintivo hoje em dia, como muita
gente pode pensar. Porém, nada tao dificil
assim para a mamae que realmente deseja
amamentar e busca conhecimento da téc-
nica para superar o desafio. SO que o sucesso
dela depende também da cooperacdo do
parceiro e das avos, especialmente nos pri-
meiros 90 dias, j& que a rotina desgastante
da mulher, somada a noites maldormidas,
pode até mesmo comprometer a acdo dos
hormdnios ligados a producao do leite. Ain-
da mais se a nova mée, na primeira dificul-
dade que encontrar pela frente, for conven-
cida por um terceiro a entrar com a mama-
deira.

Trocando em mildos é o seguinte: “O
bebé ndo nasce sabendo mamar e a mae
nao consegue amamentar sem treino”, ex-
plicaa ginecologista e mastologista Mariana
Rosério, acrescentando que, se ndo houver
uma rede de apoio familiar até que méae e
filho se adaptem completamente, o aleita-
mento materno corre o risco de ndo vingar.
“O ideal € buscar profissionais que ensinam,
acompanham e ajudam a mée nessa etapa,
pois oimportante & o resultado final”, orienta.
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DE PEITO ABERTO

Consultora internacional de aleitamento
materno, a pediatra brasileira Luciana Her-
rerotem um canal no YouTube em que apre-
senta videoaulas para ajudar as novatas e
futuras mamaes a vencer o desafio. “O co-
nhecimento € a chave que abre a porta a
amamentacdo”, sustenta a médica, acres-
centando que a mae que aprende a técnica

correta e tem confianca em si propria de

poder alimentar seu bebé certamente sera
bem-sucedida.
Segundo a pediatra, 0 sucesso na ama-

mentacgdo requer uma combinacdo de fa-
tores, entre eles o desejo verdadeiro de

amamentar, caso contrario o corpo réage-é
pode boicotar a natureza ao produzir menos
leite. Ela esclarece que o m_ééanis’rﬁ ;
amamentacdo na especie humana ndo e
acionado somente no hipotalamo, regido
cerebral, mas também passa pelo cortex,
que controla nossas vontades (seja qual for)
conscientes e inconscientes.

Alémdisso, o estimulo a producao de leite
vem de dois horménios, a prolactina e a oci-
tocing, e este Ultimo depende, além da fé da
mulher noaleitamento materno, do seubom
humor, descanso e bem-estar. E af que entra
oapoiodafamilia, ajudando nas mais diversas
tarefas e, principalmente, motivandoamae a

dar o peito ao filho na hora que bebé quiser
(livre demanda). “Se vier alguém dando pal-
pite, melhor tapar os ouvidos”, aconselha.

PEGA ERRADA
Esse ¢ um dos obstaculos que, nao raro,
desestimulam o aleitamento e, por tabels,
acaba gerando desgaste emocional e fissu-
ras doloridas nos mamilos da mulher. Algo
que, com conhecimento da técnica correta
de pega e dojeito certode segurar o bebé, a

mamae tira de letra numa aula pratica. Todo
esforgo nesse momento vale a pena, ja que
o leite materno é sempre a melhor escolha.

“E o Unico alimento completo, rico em anti-
COorpos, que ndo precisa de mais nada - nem
agua - para sustentar o bebé de até 6 meses
de vida”, garante a medica Mariana Rosario.
Ao que tudo indica, as mamaes estdo ven-
cendo os obstaculos, j& que as taxas de alei-
tamento materno vém crescendo no Brasil.
O Estudo Nacional de Alimentacdoe Nu- <

Foto: Shutterstock
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MEU FILHO

Maes que tém producao de leite além do
necessario para o sustento do filho podem doar
o excedente ao Banco de Leite Humano, estrutura
presente em todos os estados brasileiros.

Um gesto que significa vida para uma crianca,
ja que todo leite doado é distribuido para
recém-nascidos de baixo peso internados em
unidades neonatais no Brasil. Qualquer
quantidade € importante, pois, dependendo do
peso do prematuro, 1 ml é o suficiente para
nutri-lo em cada mamada. Se for seu caso, ligue
para o Disque Saude 136 para doar seu leite no
banco mais proximo de sua residéncia.

Consultoria:
Mariana Rosario:
ginecologista,
obstetra e
mastologista.
Luciana Herrero:
meédica pediatra,
consultora
internacional de
amamentagéo e
palestrante.
Erica Mantelli:
ginecologista,
obstetrae
especialistaem
saude sexual.

trigdo Infantil (ENANI-2019), encomendado
pelo Ministério da Saude, mostra que meta-
de das criangas brasileiras séo amamentadas
por mais de 1 ano e 4 meses e que quase
todas receberam o leite maternoalguma vez
(96,2%), sendo dois em cada trés bebés ain-
da na primeira hora de vida (62,4%).

Mesmo assim, o cenario estd distante das
metas da Organizagdo Mundial da Saude
(OMS) para 2030: 70% na primeira hora de
vida, 70% nos primeiros 6 meses de forma
exclusiva, 80% no primeiro ano e 60% aos 2
anos de vida. Para fortalecer os indicadores
brasileiros, outra misséo é desmistificar os
mitos que ainda hoje cercam a amamenta-
¢ao e em que muita gente acaba acredi-
tando. Aqui, os especialistas esclarecem o
que € oundo é correto.

Algumas mulheres tém leite fraco: néo
caianessal Aginecologista Erica Mantelliex-
plica que, apods o parto, a mulher comeca a
produzir um leite adequado para beneficiar
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o bebé. No primeiro momento, ele se mostra
mais claro porque tema funcdo de hidratare
saciar a sede. Em seguida, torna-se mais en-
corpado, por conta da quantidade de gor-
dura, que serve para alimentar o bebé. Para
oferecer um leite nutritivo, basta se alimentar
e se hidratar adequadamente, seguindo as
orientacdes do médico.

Canjicaaumenta a producdo de leite: se-
gundo a ginecologista Mariana Rosario, o
que importa é a mulher se alimentar bem,
preferencialmente com a orientacéo de um
nutricionista. Também é preciso estar rela-
xada, porque o estresse impede a liberacao
do hormonio prolactina, responsavel pela
lactacéo.

Silicone interfere na amamentacio: “E
mito”, assegura Erica. Desde que a cirurgia
de colocacdo da protese tenha sido bem fei-
ta, ndo compromete em nada o aleitamento
materno.

Amamentacao cruzada ndo é permitida:
isso é verdade, mas ainda acontece hojeem
dia. Uma em cada cinco maes brasileiras
amamentou o filho de outra pessoa ou dei-
Xou seu bebé seramamentado poroutramu-
Iher, conforme revela o estudo do Ministério
da Saude. A pratica, mais prevalente na re-
gido Norte (34,8%), é contraindicada pelo
Ministério da Saude devido ao risco de trans-
missdo de Infeccdes Sexualmente Transmis-
siveis (IST).

Leite materno pode ser congelado: pode
mesmo. Alias, pode ser conservado por até
12 horas na geladeira e congelado por 15 dias
emrecipiente esterilizado. Paratanto, a gine-
cologista adverte que deve ser guardado
imediatamente, apds a ordenha, no conge-
lador ou freezer. O
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Companheira
da boa hora

A jornada da gestacao nao e s6 de alegria,
mas uma trilha permeada de duvidas,
angustias e medos. Porém, as doulas
podem deixar essa travessia mais suave.

[VANILDE SITTA

do as profissionais que acompan-

ham as gestantes, especialmente as

marinheiras de primeira viagem, ao
longo do percurso dos nove meses de gra-
videz, incluindo o parto e pds-parto ou con-
forme o desejo e a necessidade da futura
mamae. Elas néo sdo parteiras, nem atuam
como enfermeiras e muito menos subs-
tituem a rotina do pré-natal com o médico
obstetra. Também ndo fazem nenhum pro-
cedimento medico, como aferir a pressao
arterial da gestante, auscultar os batimentos
cardiacos do feto ou administrar medica-
mentos.

O papel da doulas, expressao grega que
significa mulher que serve, é oferecer con-
forto, encorajamento e suporte fisico, emo-
cional e informativo para que as gestantes
vivenciem essa fase de transicdo a mater-
nidade com mais tranquilidade. Elas tam-
bém auxiliam na escolha do plano do parto,
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preparam a doulanda para a fase da ama-
mentacao e, principalmente, atuam na des-
construcéo da cultura de sofrimento e dor
associada ao parto vaginal.

“Essa é a principal apreensdo e medo das
gestantes, mas podemos intervir para que
essa crenca limitante ndo comprometa sua
jornada”, explica a doula Maria Eda Amadeu
Darino, de S&o Caetano, que lanca méo das
técnicas de mindfulness e até mesmo da hip-

nose para que elas construam mentalmente
uma nova Vvisdo sobre o procedimento.

E, quando chegar o momento de dar a
luz, a doula estard ao lado da mulher ndo
apenas a encorajando, mas colocando em
pratica suas técnicas como de respiracao,
massagens e outras manobras para acalmar
e aplacarasdores das contracdes. Até o mo-
mento de seguirem a maternidade para da-
rem continuidade ao trabalho de parto.

L 4 . " —

Quem éa doula?

Apresidente da Associacdo de Dou-
las de S&o Paulo, Kau Murua, explica
que ndo € necessario ser uma profis-
sional da area da sauide paraatuarcomo
doula, mas o exercicio da funcéo requer
formacgdoem cursosde doulagem, além
deestudos e atualizacdes constantes. A
estimativa, segundo ela, € que existam
cerca de 2 mil doulas em atividade em

Séo Paulo, que precisam estar cadas-

tradas nos hospitais para que possam
acompanhar suas gestantes durante o

trabalho de parto.

ASSESSORA DA CEGONHA

Estudos cientificos sobre os beneficios
da gestacado acompanhada por uma profis-
sional ainda sé&o incipientes no Brasil, mas
pesquisas internacionais sinalizam que vale
a pena a parturiente ter uma doula para
chamar de sua. Os resultados chamam a
atencgao para trabalhos de parto mais curtos
e menos dolorosos, menor risco de nasci-
mentos com forceps e de cesdreas des- &

Foto: Shutterstock
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necessarias, inicio mais precoce a amamen-
tacdo e menor probabilidade de depressao
pos-parto.

“As doulas representam um passo a mais
na humanizacédo dos partos, além dos ja da-
dos pelos médicos, enfermeiras obstetras,
equipe médica e de enfermagem dos hospi-
tais e maternidades”, reforca a médica Elis
Nogueira Favero, membro da Associacdo de
Obstetricia e Ginecologia do Estado de Séo
Paulo (Sogesp).

Segundoela, a medicina evoluiumuitoem
termos de cuidados na assisténcia no pré-

Laraacaminho

natal, parto e pds-parto, assim como avangou
em tecnologia na area de exames, diagnosti-
cos e medicamentos.

“Mas ainda faltava algo, até que as doulas
entraram em cena para cobrir essa lacuna,
dando apoio e conforto as mamaes, inclusive
por meio de massagens, bolsa de agua quen-
te e dleos essenciais durante o trabalho de
parto e do pos-parto imediato”, salienta,
acrescentando que esse suporte emocional
e acolhimento representam um ganho mui-
togrande as mulheres durante todas as fases
prévias e posteriores ao parto.

ainda ajuda-la no processo inicial de amamentacao, algo
que também Ihe causa muita apreensado. A profissional,

que tem acompanhado a futura mamée desde o quarto

Monica Elisa Guazi, de 32 anos de idade, sempre so-
nhou em ser méae, mas enfrentar o desafio do parto na-

tural era algo que a assustava tanto que a cesariana era

Sua primeira e Unica op¢ao pa-
ra quando ficasse gravida e
ponto final. S6 que ela mudou
radicalmente de opinido ha 25
semanas, quando Lara Anto-
nellamandouavisarque esta a
caminho e que chegard em
agosto.Seanaturezaafavore-
cer (e vai), elavaireceberafilha
por meio do parto natural e
amamenta-la no peito, como
mandam as boas e melhores
praticas para virao mundo.
Para superar o medo, Mo-
nica contratou uma doula para
capacita-la fisica e emocional-
mente para o trabalho parto e
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més de gestacao, tem ajudado muito mais do que a ma-
rinheira de primeira viagem pudesse imaginar.
“Ela me auxiliou na escolha da melhor maternidade

que atende 0 meu convénio,
na preparacdo do enxoval da
bebé, além de me passar mui-
tainformagado importante que
eu desconhecia ateé entdo e
que tem reforcado minha es-
colha”, diz Monica.

O pai, Leandro, também
teve sua aula sobre a im-
portancia da figura do pai ao
longo da gestacéo e, princi-
palmente, na hora do parto.
“Ansiosa como eu sou, essa
parceriatem me deixado bem
mais tranquila e confiante na
caminhada a maternidade”,
assegura. '@

DE BEM COM A VIDA

Ivanilde Sitta

Reprograme sua mente

Stella Azulay, fundadora da Escola de Pais XD, garante que a
mente tem a capacidade e facilidade de concretizar o que a
gente quiser. Basta estar aberto ao novo e as mudangas.
“Nao € um exercicio que possa ser dominado da noite para o
dia, mas com a pratica constante se torna natural e esponta-
neo”, afirma. Quer tentar? Ela ensina trés exercicios:

B | evante-se da cama ja construindo mentalmente imagens
que representem aquilo que vocé deseja realizar. Ao fazer
isso todos os dias, essa habilidade ja entra no modo au-
tomatico, fazendo sua mente acordar com foco no que é
realmente importante para vocé.

m Construir uma nova realidade requer o desprendimento
do que jé passou. Resgate do seu passado somente o que
podera servir como um aprendizado Util e benéfico para o
seu presente. Além de serlibertador, © exercicio ird propor-
cionaramadurecimento e decisdes mais produtivas.

B Se seu dia ndo saiu como planejado, ndo pense em frus-
tragdo. Ja imagine o dia seguinte. Imediatamente, sua mente

muda o foco e da o espago que vocé precisa para avaliar as: f"

__situacdes em novas perspectivas. “

Oleo ylang ylang

Anda meio borocoxd ultimamente ou ansioso além da

conta? Alguns oleos essenciais empregados na aromaterapia
tém propriedades antidepressivas,

calmantes e relaxantes que

talvez possam levantar seu
astral e reduzir a
ansiedade. Um deles
éoyangylang, que
pode ser usado
numMa massagem
corporal ao se mistu-
rar seis gotas em oleo
vegetal, como num
de améndoas. Depois, &
entrar no banho e relaxar.

Fotos: Shutterstock

Aberto as mudancgas

Eu sou assim e ponto-final! Se vocé ja ouviu
essa frase de alguém ou costuma usa-la em
resposta as criticas sobre seu comporta-
mento, saiba que nela esta contido mais
narcisismo do que autoestima, segundo o
psicdlogo André Barbosa. Ele explica que ter
autoestima € fundamental, ja que ajuda a
moldar nossas relacdes interpessoais, porém,
valorizar a si proprio ndo significa ser sempre
contrario a qualquer opinido que inclua uma
critica construtiva sobre suas atitudes. “Esse
comportamento deixa o individuo estagnado,
SO que temos sim que nos adaptar, realizar
concessdes e esperar que o outro tambémo
faca. Isso se chama maturidade”, defende.
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Porto seguro

Superar adversidades nainfancia e juventude € menos
dificil quando os lacos familiares sdo bem amarrados.

[VANILDE SITTA

Sejé e dificil para adultos encarar os desa-
flos que surgem no meio da jornada,
imagine, entéo, para criancas e adolescentes,
muitas vezes imaturos para lidar com dores
desconhecidas, como a perda do bichinho
de estimacéo, o fora do namorado, a repro-
vacao no vestibular, o falecimento do vovd
oumesmo uma lesdo que pode acabar com
osonho de uma menina em ser bailarina. Foi
0 que aconteceu com Yasmin Carreri, de
Santo André, que desde os 8 anos de idade
vivia o mundo da danca desenhando um fu-
turo dos mais promissores.

Até que, ha quatro anos, a garota sofreu
um deslocamento de patela duranteaaulade
ballet que a afastou dos palcos e dos festivais
por mais de umano para tratamento cirdrgico
e fisioterapico. Ela conseguiu superar e re-
tornaras aulas, mas pouco depois precisou de
nova cirurgia, ficando fora dos espetaculos de
final de ano com todo o figurino j& preparado.
A familia buscou os melhores médicos, deu
total apoio e até os padrinhos se revezaram no
acompanhamento da menina as sessdes de
fisioterapia.

“Foi uma fase muito dificil para toda a fa-
milia, principalmente por presenciaraangus-
tia e tristeza da minha filha”, recorda a mae,
Patricia Marcella, que hoje, passado o sufoco,
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comemoraa vitoria. “Ela
serecuperoueagorase
forma em ballet, jazz e
sapateado”’, comemora.
“Precisei de muita forca
de vontade para atra-
vessar essa fase, mas,
nao fosse o acolhimen-
to da minha familia, néo sei se teria conse-
guido”, admite Yasmin (15).

A garota continua apaixonada pela danca,
mas reviu nesse tempo seu futuro profissional.
No préximo ano, quando se forma no ensino
médio, vai prestar vestibular para o curso de
Fisioterapia com especializacdo na area es-
portiva. “Quero tratar e ajudar pessoas a tam-
bém superarem suas lesdes”, acrescenta.

ENTENDER E ACOLHER

O apoio dos pais e demais familiares em
casos como o de Yasmin, ou de outros me-
nos ou mais desafiadores, € fundamental pa-
raaplacar o sofrimento emocional, que pode
levar, inclusive, a quadros depressivos ou de
ansiedade. Afinal, de acordo coma psicdloga
Shana Wajntraub, a familia € a unidade ba-
sicado desenvolvimento infantile o principal
agente da socializacdo e onde se produzem
relacdes de cuidado entre os seus membros
por meio da protecéo e de respeito a indivi-
dualidade.

Seja qual for a adversidade enfrentada
pela crianca ou adolescente, a psicologa Da-
niela de Almeida Andretto orienta a familia a
se colocar disponivel para ajudar, dar aber-
tura para que o filho possa expressar sua dor
eemocdes ou, entdo, respeitar a privacidade
caso 0 adolescente seja de poucas palavras.
Num primeiro momento, segundo a profis-
sional, os pais devem deixar claro que enten-
dem a tristeza do filho e que estardo por
perto caso queira conversar

SO que certos pais, na ansia de querer aju-
dar, cometem alguns equivocos e o pior de-
les é tentar minimizar o sofrimento do ado-
lescente. O sentimento do filho, nesse mo-
mento, € algo novo e pode parecer insu-
portavel para ele. “O mais importante nessa
hora é acolher, evitando frases soltas como
bola pra frente ou amanhd vai passar’, res-
salta a psicologa.

Além do acolhimento, observar o com-
portamento e, depois de algum tempo do
ocorrido, Daniela aconselha os pais a pro-

moverem momentos de lazer de interesse
do filho que poderao ajuda-lo a atravessar
com mais tranquilidade o desafio, que faz
parte da vida. “Aprender a lidar com frus-
tragBes quando crianga e jovem € um étimo
exercicio para os desafios constantes de uma
vida adulta”, complementa. o

Foto: Guilherme Balconi
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Transtorno mensal

E a endometriose, doenca que transforma o ciclo menstrual de algumas

mulheres em verdadeiro sofrimento. O bom da historia € que tem tratamento.

[VANILDE SITTA

Sentircerto desconforto naregigo pélvica
ou abdominal € natural e nada que um
analgésico ndo possa resolver. Mas, se todo
més, a menstruacao se apresenta com coli-
cas intensas a ponto de comprometer sua
rotina diaria, além de sangramento excessivo
e dor durante as relacdes sexuais, € hora de
procurar seu ginecologista para uma investi-
gacdo. Vocé pode ser Tem cada 10 mulheres
em idade reprodutiva que sofre de endo-
metriose, doenca inflamatoria benigna que,
nao bastasse o sofrimento da dor, pode cau-
sarinfertilidade se ndo tratada precocemente.

Enigmatica, j& que suas causas ndo sdo
completamente conhecidas, a doenca é ca-
racterizada pela presenca do endométrio
fora do utero. Ou seja, em certas mulheres
esse tecido que reveste a cavidade uterina e
€ eliminado por meio da menstruacéo re-
torna pelas trompas e se deposita na cavi-
dade pélvica e abdominal, gerando uma
inflamacao crénica e progressiva.

“A doenca comeca com lesdes superfici-
ais, facilmente trataveis, e pode evoluir até
atingir quadros graves, como acontece na
endometriose profundaintestinal ou quando
atinge os ovarios, tornando o tratamento
bem mais complexo”, explica o ginecologista
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Fernando Prado, especialistaem reproducédo
humana. A prevencdo para evitar compli-
cacdes estad nodiagnostico precoce. “Sé que,
infelizmente, ocorre umintervalo médiode 7
anos desde os primeiros sintomas até o diag-
nostico”, acrescenta Prado.

FIQUE ATENTA

Além de a endometriose ser a principal
causa de dor pélvica na mulher, é tambéma
segunda maior causa de infertilidade, j& que
a primeira € a anovulacéo (auséncia de ovu-
lacdo). Portanto, quem apresentar os sinto-
mas da doenca, que pode incluir, depen-
dendo da intensidade, alteracdes do habito
intestinal durante ociclo menstrual oudificul-
dade para engravidar, deve procurar o gine-
cologistacom urgéncia. O diagndstico é feito
por meio de exame clinico e confirmado com
exames deimagem.

LINHA TERAPEUTICA

Comoaendometriose pode ter vérias apre-
sentacdes, de mulher para mulher, o trata-
mento e individualizado e pode ser clinico
medicamentoso ou cirdrgico. No primeiro
caso, séo indicados analgésicos para trataras
dores, desde que ndo sejam tdo intensas.
Nesses casos, segundo Prado, mulheres que
tém o ciclo regulado podem ingerir a medi-

||,'J|I

ru i

‘ |
|

H il

e W

i "h I

|||("“"

cacao dois dias antes da chegada da mens-

truacéo. “Essa terapéutica reduz muito a in-
tensidade das cdlicas”, orienta.

Ha ainda tratamentos hormonais, via oral
ouinjetavel, com suspensdo da menstruacéo,
e ainda fisioterdpico, que ajudaamelhoraros
6rgdos da pelve parareduziraintensidade da
dor. O ginecologista diz que vale apostar
também numa dieta alimentar que contenha
certos alimentos com efeitos anti-inflama-
torios e aqueles que melhoram o transito in-
testinal, assimn como técnicas de relaxamento
e meditacdo.

A partirdomomento em que tais recursos
se mostrem insuficientes, o tratamento cirdr-
gico pode ser a solucao, feito por laparos-
copia ou robdtica. Segundo o ginecologista,
as lesBes serdo removidas completamente,
com margem de seguranga precisa para nao
deixarnenhumalesgo. “Comumacirurgialbem-
sucedida, dificilmente haverd uma recidiva, a
ponto de ser definitiva, caso todas as lestes
possam ser retiradas”, observa o médico.

Y cura pela gravidez

Se é possivel ou ndo, ainda ndo ha compro-
vacao cientifica. Mas, na pratica médica, o mé-
dico Fernando Prado diz que se observa que
mulheres que tinham dificuldade para engravi-
dar por conta da endometriose ndo so alcan-
caram o sonho de ser maes, como também
tiveram reducéo significativa da doenca, que
desapareceu em algumas delas.

“A razdo dessa melhora é desconhecida e,
portanto, ndo da para bater o martelo de que a
gravidez seja o caminho da cura”, acrescenta o
medico. Provavelmente, adianta Prado, o am-
biente hormonal que a mulher desenvolve ao
longo da gestacdoe, principalmente, a questao
imunoldgica que muda muito no periodo até a
amamentacao possam explicar a reducao das
lesGes de endometriose.

MENOPAUSA
Em contrapartida, ja € de conhecimento que
a menopausa alivia 0os sintomas da doenca
porque a mulher deixa de produzir o horménio
estradiol, estrégeno potente que ativa as lesées
daendometriose que causam a dor. (@

Foto: Shutterstock
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Atenséo pré-menstrual ou a popular
TPM tem data marcada no calendario.

Todo més, entre 5 e 15 dias antes da mens-
truagdo, muitas mulheres jd comecama sen-
tir os sintomas que se intensificam até atin-
girem o apice na véspera do fluxo. Nesse
periodo, boa parte entra em rota de colisdo
com quem estiver na frente e ai daquele que
insinuar que tudo ndo passa de frescura ou
invencao.

ATPMéumdisturbio sério, tem compro-
vacgao cientifica e a explicacdo sdo as altera-
¢Bes hormonais que ocorrem no periodo,
como o aumento da producao de proges-
terona e prostaglandinas e a diminuicdo dos
niveis de estrogénio e serotonina. Essas vari-
acoes interferem no sistema nervoso central
deflagrando os sintomas fisicos e/ou emo-
cionais, num total de 150 descritos por quem
sofre com o problema.

Entre os mais citados estéo a ansiedade,
irritabilidade, depressao, choro facil, falta de
animo, agressividade, compulsao por doces,
insénia ou sonoléncia. J& no aspecto fisico,
as maiores reclamacdes referem-seadorde
cabega, dores nas pernas € mamas, colicas e
inchacos. A ginecologista e obstetra Mara
Diegoli, coordenadora do Centro de Apoio
a Mulher do Hospital das Clinicas de Sao
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Turbilhao de emoc¢oes

Os sintomas da TPM podem, sim, tornar a vida da mulher
um inferno, mas, calma, € possivel ameniza-los.

Paulo, explica que o diagnodstico é clinico,
usando-se gréaficos ou tabelas, onde sdo
anotados os sintomas diariamente.

FIQUE ATENTA!

“Quando os sintomas se repetem e ces-
sam apos a menstruacdo é TPM” define a
medica, alertando que, se persistem, princi-
palmente nos casos de cdlicas e dores de
cabeca excessivas, € preciso fazer exames
complementares para afastar outras doen-
cas, como dismenorreia, miomas, endome-
triose e enxaquecas cronicas.

Os sintomas psiquicos tambem merecem
atencdo, pois podem causar problemas tanto
na vida profissional quanto na pessoal e amo-
rosa. A ginecologista diz que € comum a mu-
Iher pedir demissao ou ser demitida durante a
TPM, seja por atitudes intempestivas e agres-
sivas ou mesmo por faltar com regularidade
devido as dores de cabeca ou depressao.

Também € frequente terminar um rela-
cionamento por impulso e se arrepender
depois. “Ela deve procurar ajuda meédica
sempre que os sintomas forem intensos a
ponto de prejudicar a sua produtividade no
trabalho, sua qualidade de vida ou o convivio
com familiares e conjuges”, orienta. A espe-
cialistaemtensdo pré-menstrual lembra que
a TPM passa, mas as atitudes e discursos per-
manecem e podem cobrar um preco alto.

MUDANCA DE HABITOS

A boa noticia € que, apesar de os
sintomas de diferentes tipos serem fre-
quentesem 75% das mulheres, apenas
30% precisam de acompanhamento
especializado e somente 8% necessi-
tam de medicamento. Para os casos
mais leves, a ginecologista sugere as
seguintes condutas:
B Evite compromissos importantes nes-
ses dias, principalmente reunides coma che-
fia. Caso nao seja possivel, fale o minimo
necessario.
B Faca exercicios fisicos, que melhoram a
tensdo e airritabilidade e ddo uma sensacao
dealivio e bem-estar.
B A autoestima tende a ficar mais baixa no
periodo e porisso vale a pena perder alguns
minutos a mais para se arrumar. A atitude
ajuda a mulher a se sentir mais bonita e con-
fiante.
m Cuidado com a dieta. Evite comidas sal-
gadas para ndo piorar o inchaco do corpo e
tome menos cafe parandoaumentara ins6-
nia e a ansiedade. Tente ndo abusar dos do-
ces. Se ndo conseguir evitar chocolate, por
exemplo, coma apenas um ou dois quadra-
dinhos, Nno maximo.
m Quando tiver pensamentos pessimistas,
tente substitui-los por lembrancas mais ale-
gres. Assista a programas humoristicos ou
saia para passear e se distrair.
W Policie a sua fala e evite criticar os outros,
pois qualguer julgamento nesses dias tera
uma conotacao mais agressiva.
B Evite tomar qualquer decisdo importante
nesses dias. Aguarde até o fim da menstru-
acao, quando, com certeza, as ideias estarao
mais claras e com menos emotividade.

A

Foto: Shutterstock
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SAUDE

Hora de buscar ajuda

Foto: Shutterstock

Se, para casos leves, pequenas mudancas
de habito podem aliviar o quadro, © mesmo
nao acontece com a TPM moderada ou in-
tensa, mas existem medicamentos para ali-
viar os sintomas. Uma das linhas, segundo
Mara Diegoli, sao os inibidores seletivos de
recaptacdo da serotonina, que atuam na me-
lhora da disposicao, animo e humor da pa-
ciente sem interferir na atividade motora ou
cognitiva. A opcéo de interromper a mens-
truacéo é outro tratamento recomendado

Alivio pela alimentacdo

Consultoria:

Mara Diegoli:
ginecologista e
obstetra, coorde-
nadora do Centro de
Apoio a Mulher do
Hospital das Clinicas
de Séo Paulo e autora
dos livros Vencendo a
tensdo pré-menstrual
e Amulher e os sete
grandes desafios.
Vanderli Marchiori:
nutricionista membro
da Sociedade
Brasileira de
Alimentag¢do e
Nutricéo (SBAN).

De acordo com Vanderli Marchiori, nutri-
cionista membro da Sociedade Brasileira de
Alimentacado e Nutricdo (SBAN), os alimen-
tos ingeridos durante o periodo pré-mens-
trual também tém influéncia nos sintomas
da TPM. Vale investir, por exemplo, em ali-
mentos ricos em émega 3, 6 e 9, pois sdo
gorduras saudaveis. Peixes, como salmao,
sardinha ou atum, séo boas fontes, assim
como frutas secas, entre elas nozes, semen-
tes de chia, castanhas ou améndoas. Aba-
cate, azeitona e respectivos dleos vegetais
também sdo benéficos. Ela garante que aju-
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pela medica, especialmente para aquelas
que apresentam muitos sintomas psiquicos,
além de dores de cabeca e colicas mais for-
tes e frequentes.

Remeédios fitoterdpicos, chas calmantes e
suplementos vitaminicos, que contenham
principalmente vitaminas E e B6, tambem
podem ajudar. Mas sempre com orientacdo
medica. Mesmo no caso de medicamentos
naturais, somente o médico clinico, ginecolo-
gista ou psiquiatra tém condicéo de fazer a
prescricao, pois o tratamento depende da fre-
quéncia, intensidade e tipos de sintomas des-

critos, além de outros fatores relacionados.

dam a diminuir o inchaco do corpo e dao
uma forcinha no equilibrio do humor.

Ja os alimentos ricos em vitamina E,
entre eles o abacate, frutas secas e dleos
vegetais, como os de coco, girassol, oliva e
améndoas, além do mamao, espinafre e
brocolis, podem ser Uteis para prevenir coli-
cas e diminuiras dores nas mamas. Tambéem
éimportante caprichar nas fontes alimenta-
res do complexo B porque, segundo a es-
pecialista, ajudam a melhorar as oscilacdes
de ordem emocional, reduzindo quadros
de choro e irritabilidade e, inclusive, com-
pulsdo por doces. A lista é grande e inclui
peixes, ovos, carne bovina, leite, cereais in-
tegrais e feijjao. o

CONTA-GOTAS

Ivanilde Sitta

Batata da perna

Sabia que a panturrilha é considerada o segundo
coracéo do organismo? Segundo o cirurgido vascular
Méarcio Steinbruch, além de proporcionar o equilibrio
do corpo, ela tem funcdo especial noretorno do
sangue venoso — que ja circulou pelo corpo - ao
coracao, movimento feito contra a acdo da gravidade.
“So que esse caminho ndo € tdo simples, principal-
mente nos pés e pernas, sendo necessarios os impul-
sos da panturrilha para conseguir completar o trajeto,
como uma bomba complementar do corpo”, explica.
Dai a necessidade de cuidar e fortalecer a musculatura
da batata das pernas. Além de exercicios fisicos, que
ajudam a liberar a passagem de sangue, o ideal para
pessoas que trabalham em pé ou sentadas por muito
tempo é fazer movimentos com os pés como se es-
tivessem pisando no acelerador do carro. E, no final do
dia, deitar comas pernas levantadas a um nivel acima
do coracéo para ajudar o corpo a drenar o sangue.

Foto: Shutterstock

Doenc¢a de Chagas
Apesar de tdo antiga, descoberta ha mais
de um século, aindandohavacinaea
letalidade atinge mais de 12 mil dbitos ao
ano. No Brasil, a estimativa € que existam
de1,9a4,6 milhdes de pessoas infectadas,
mas a maioria permanece fora das estatis-
ticas oficiais por falta de diagndstico.
Ainfectologista Sandra Gomes de Barros
explica que adoenga, como muitos
pensam, ndo é transmitida ao homem
pela picada do bicho barbeiro, mas
quando a pessoa coca o local e as fezes
doinseto, portadoras do protozoario
Trypanosoma cruzi, penetram na regiéo
da picada. Emalguns casos, os sintomas
nao sdo percebidos e a pessoa portadora
descobre a doenca 20 ou 30 anos depois
detersidoinfectada.

NossO
compromisso
e com voce.

Medicamento
Generico

Medicaments genérica m
Lei n* 9,787, de 1999

O cuidado que temos em cada etapa
de produgdo € para que voceé sinta,
em cada caixinha, o nosso proposito:
levar até vocé medicamentos de

usoum qualidade a pregos acessiveis.
B comeriMin0s s
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PET

Saude animal

Assim como os humanos, os bichos de estimacao tambem
precisam de comida boa e balanceada no prato.

[VANILDE SITTA

\/ida longa e saudavel € o que todo tutor
mais deseja para seu companheiro de
quatro patas. Para tanto, a dobradinha ali-
mentagao saudavel e pratica de atividade
fisica deve fazer parte da rotina diéria dos
pets para a prevencao da obesidade e das
doencas associadas ao sobrepeso. O vete-
rinario Flavio Silva, mestre em nutricdo de
caes e gatos, detalha que o alimento com-
pleto deve garantir a quantidade de protei-
nas, gorduras e carboidratos que atendam
as especificidades do pet de cada uma das
racas. Como saber? “O primeiro passo € de-
cifrar cadaum dosingredientes no rotulodo
alimento”, explica o profissional ao detalhar
afuncdo de cadaum deles:

Proteinas: regulam o metabolismo e com-
pdem o sistema imunoldgico. Para os caes,
oideal @ que a proteina represente, no mini-
mo, 22% do alimento e, para gatos, 33%.
Agueles em fase de crescimento ou de re-
produgdo devem receber uma quantidade
maior. “A falta desse nutriente pode causar
letargia, perda de massa muscular e dimi-
nuicdo da funcdo dos drgaos”, observa Silva.
Gorduras: fonte de energia e de dcidos gra-
x0s essenciais (bmega 3 e 6), elas compdem
a membrana das células e ddo sabor ao ali-
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mento. O alimento deve ter umteor minimo
de 9% de gorduras para gatos e de 5,5% para
os caes. A deficiéncia do nutriente pode
ocasionar alteracdes dermatoldgicas, distur-
bios cognitivos e alteracdes reprodutivas.
Carboidratos: é fonte primaéria de glicose,
dando energia e o tempo de saciedade ao
animal.“E um nutriente saudavel desde que
presente em quantidades moderadas e na
proporcao corretaem uma dieta equilibrada
com proteinas e gorduras”, orienta. Nos ali-
mentos para os pets, pode representar até
60% dos nutrientes.

PET IDOSO

Oalimento para o pet idoso deve ser for-
mulado especialmente para atender as exi-
géncias desta fase da vida, considerando a
necessidade energeética, ingredientes para
proporcionar mais vitalidade, salde articular,
equilibrio intestinal, saude oral, prevencao
de problemas de salde decorrentes do
avanco daidade e o bom funcionamento do
organismo como um todo. O formato do
gréo também tem importancia nesta fase,
uma vez que precisa facilitar a preensédo e
mastigacao.

Seja qual for a idade ou a ragdo dada ao
seu cdo ou gato, oferecer porgdes contro-
ladas em horérios fixos, em vez de deixar o

alimento sempre disponivel, € a melhor for-
ma de evitar o consumo exagerado. “Se o
animal ndo comer em 15 minutos, retire a
vasilha”, aconselha Silva.

Oslanchinhos ou agrados ndo devem ser
oferecidos em excesso, de forma a ndo
comprometer o equilibrio nutricional. “Os
petiscos devem representar no maximo 10%
das calorias diarias indicadas para a idade e
o porte do animal”, avisa o especialista, que
reforga aos tutores que jamais oferecam ao
pet restos de alimentacao humana, até por-
que alguns alimentos podem ser toxicos,
como alho, cebola, uva e chocolate.

ELES MERECEM
Mestre em nutricéo, Flavio Silva destaca
quealimentos classificados como super pre-
mium e premium especial possuem tam-
bém os chamados ingredientes funcionais,
ou seja, nutrientes que agregam beneficios

extras a saude. Confira no rétulo se o pro-
duto entrega os seguintes diferenciais:
MOS, FOS, GOS: séo prebidticos que pro-
movem maior equilibrio e saude intestinal e
melhoram o aproveitamento dos alimentos.
Hexametafosfato de sddio: faz bem a saude
oral, reduzindo a formagao de tartaro e pre-
venindo o mau halito.

L-carnitina: agente que facilita a queima de
gordura pelos tecidos musculares.
Condroitina e glicosamina: fazem a manu-
tengdo da articulacéo, sendo matéria-prima
para areparacao e salde articular.
Beta-glucano purificado: estimula o sistema
de defesa e promove efeito anti-inflamato-
rio nas articulagdes.

BCAA: auxilia no ganho de massa muscular
e diminui o dano muscular apds exercicios.
Extrato de Yucca: reduz o odor das fezes.
Gelatina hidrolisada: fonte de coldgeno pa-
raasarticulacdes. @

————————————
————

Foto: Shutterstock

Consultoria:

Flavio Silva:
médico veterindrio,
mestre em nutrigdo
de cdes e gatos

e supervisor de
capacitagdo
técnico-cientifica
da PremieRpet®.
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Desta vez foia Joana Angélica,
em S&o Caetano, reinaugurada no
dia 13 de abril todinha alinhada a hachetadalos

as cores laranja no autosservico do
supermercado e verde no ambien-
te da drogaria, acompanhadas de
outras inovacdes que materializam
os atributos conveniéncia,
convivéncia e consciéncia.
Cooperados e clientes, que com-
pareceram em peso para conferir
oresultado do projeto de moder-
nizacao, perceberam logo de cara
que ajornada de compras ficou
mais pratica e funcional por conta
dos corredores mais espacosos,
dolayout maisracional e da
comunicacao visual mais assertiva,
que guia o cliente ao produto ou
setor desejado.

O gerente Eric Aimeida destaca
aindaaampliacdoda dreaedo
sortimento do setor de hortifrutis,
que ndo passou despercebida pela
cooperada Carmelita de Jesus de
Lima, que frequenta a loja desde
1977.“E 0 espaco que eu mais
gosto aqui, ja que tem qualidade
em tudo que oferece”, garante.
“Aloja merecia essa repaginada,
que agregou valor aos atributos da

Virada completa

Mais uma loja ganha as cores e o conceito da
nova identidade visual da Coop.

da o tom dos dois

proposta de marca. Destaque para negécios.

¥

i r,

)Rl

marca”, acrescenta o gerente. Além de ampliada, a categoria de hortifratis conecta cooperados ao corredor saudavel...
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... que concentra todos os produt

Cooperados e clientes foram
recepcionados com um café da manha.

ot

- < e g = s
Tela interativa no setor de cervejas especiais permite o acesso as qualidades
da bebida. A cooperada Renata Monico gostou da novidade.

B 9Ocoop!

Ty 1

Novos uniformes dos colaboradores também imprimem a nova marca.

- il 4 T —
Estacdo de produtos praticos chama a atencao da

os diferenciados. cooperada Ligia Capozzi Salgado.
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Garanta seu direito

Va resgatar sua participacao no retorno dos
RS 12 milhdes de sobras liquidas de 2021.

Adistribuicdo ja comecou para
todos os cooperados que se abaste-
ceram nos negocios da Cooperativa
no ano passado. Basta vocé apre-
sentar o CPF e um documento com
foto ao operador de caixa para que o
valor de sua participacao seja
abatido no pagamento de novas
compras. E direito de quem com-

prou uma vez ou outra naslojas de
supermercado ou drogarias, assim
como daqueles que concentraram
todo o abastecimento na Coopera-
tiva. A diferenca esté no valor do
regaste, que é proporcional as
aquisicdes efetuadas durante o ano.
Aliberacéo do retorno foi aprovada
pelos cooperados na Assembleia

Geral Ordinéria realizada dia 30 de
marco. Para cooperados que se
associaramrecentemente e ainda
tém capital a integralizar, estardo
liberados até 50% do que cada um
temdireito. E, se vocé ndo resgatou
seu retorno referente a 2020,
poderé fazeragora, ja que estara
também a disposicao.

Boas-vindas a ACI

Representante do 6érgdo maximo do cooperativismo
mundial visita o modelo de negdcio da Coop.

Em passagem pelo Brasil, o costa-
riqguenho Fernando Faith Bonilla,
conselheiro da ACI Américas,
regional da Alianca Cooperativa
Internacional, incluiu no seu roteiro
de viagem uma visita a Coop para
conhecer in loco a operagéo da

maior cooperativa de consumo da
América Latina. E gostou do que
viu. Recebido pelo diretor geral,
Pedro Mattos, no dia 12 de abril,
orepresentante da ACl conheceu
ahistéria de fundacdo da Coop e
ficou bem impressionado com o

Fernando Bonilla, entre Armando Sugawara e Edmilson Sena da Silva e

Pedro Mattos e José Alves de Souza Neto

tamanho e resultados da coopera-
tivaem 2021.

Bonilla veio acompanhado por José
Alves de Souza Neto, diretor da
Organizacéo das Cooperativas do
Estado de Sdo Paulo (Ocesp) e
tambem conselheiro da ACI Ameéri-
cas, e por Armando Sugawara,
consultor do Sistema Ocesp.
Avisita foi encerrada na loja Indus-
trial, onde a equipe conheceu o au-
tosservico e aproveitou para tomar
um café na cafeteria daloja. Bonilla
adorou o pao de queijo, iguaria que
o costa-riguenho ndo conhecia.

Nova parceria

A gente vai inaugurar trés novas drogarias nas
galerias do Savegnago Supermercado.

A parceria prevé a aber-
tura de drogarias Coop
nas lojas Savegnago de
Sertdozinho, Limeirae
Ribeirdo Preto,
comecando neste més
por Sertdozinho, mais uma
cidade paulista conquis-
tada pela Cooperativa. De
acordo com Daniel Ribeiro,
gerente de Operacdes, a
parceria promete ganhos
para os dois negocios. “A Coop vai
se beneficiar do fluxo de consumi-
dores, enquanto o Savegnago
podera oferecer um servico de
saude de qualidade para seus
clientes”, analisa.

Aviabilizacdo da parceria foi pos-
sivel por conta do bom relaciona-
mento do diretor do negdcio

Drogaria da Coop, Gustavo Ramos,

com a direcdo da rede Savegnago,
que enxergou a possibilidade de
frutos promissores para o futuro.
Além do mix completo de medica-
mentos, a drogaria terd sala de
atendimento farmacéutico para
aplicacdo de injetaveis, afericdo

da pressdo arterial e glicemia e
colocacéo de brincos. Alémde um
atendimento diferenciado, j&a que
os colaboradores serdo treinados

-

e e e =~

na cartilha do nosso Jeito de Ser e
de Fazer Coop.

Nas proximas semanas, acontecem
asinauguracdes das unidades de
Limeira e Ribeirdo Preto, cidades
que ja contam desde 0 ano passa-
do comdrogarias Coop instaladas
nas galerias do grupo BIG. “Vamos
reforcar nossa presenca nos dois

Expansdo 2022

As trés drogarias da Savegnago
integram o pacote de nove
novas unidades previstas para
este ano, e duas delas serdo
instaladas em avenidas
renomadas de Santo André e
Sao Bernardo. Aguarde, que
vém novidades por ai.

As drogarias nas instalagées do Savegnago vao contar com o padrédo de produtos e atendimento da Coop.

municipios por terem grande po-
tencial para nossa marca”, acres-
centa o gerente, adiantando que

a parceria podera ser estendida
para novas lojas da Savegnago,
rede posicionada no interior de
Sdo Paulo com 50 unidades
distribuidas em 17 cidades.

Essa € a segunda grande negocia-
cdo da Cooperativa em expansdo
com empresas supermercadistas.
No primeiro semestre de 2020, a
parceria firmada com o grupo BIG
resultou naimplantacdo de 20
drogarias nas galerias dos super-
mercados BIG. Com esse negdcio,
a Coop avancou fronteiras para

12 novas cidades importantes do
interior paulista, como Presidente
Prudente, Catanduva, Sdo Jose do
Rio Preto e Franca.

Revista Coop | 63 | Maio 2022




Ao gosto da mamma

Nem so os ingredientes do almoco do Dia das Maes vocé
encontra nas gondolas da Coop. O presente dela, também.

Basta um olharatento no au-
tosservico das lojas para encontrar
variadas opcgdes e solucdes para
presentear e surpreendera mae.
Ja pensou em montar umkit de
produtos de higiene pessoal, com
Xampu, mascara, creme e ampolas
vitaminadas para o cabelo, ou
entdo, de chocolates de todos os
sabores? Milene Souza vai apostar
em algo semelhante, sé que um
pouco mais diferenciado. Ela fez
um combinado com a mée, Kelma,
que e intolerante ao agucar do leite,
de presentea-la comuma cestade
produtos sem lactose.

Dona Kelma, que reside em Jales,
cidade dointerior paulista, adorou
aideiadafilha e ja preparoualista:
leite de améndoas, iogurtes, creme
dericota, leite condensado...

“L4, os supermercados ndotéma
variedade que a Coop tem dessa
linha de alimentos”, justifica.
Presentes necessarios séo sempre
bem-vindos, até porque o dinheiro
hoje em dia estéa caro para ser gasto
em qualquer coisa so para cumprir
oritual.

Justamente porisso, Kely Dias ja
sondou e sabe que sua mée anda
querendo uma daquelas fritadeiras
que dispensam o uso de éleo.
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Fotos: Guilherme Balconi
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A dermoconsultora Gisele sugere hidratantes e solugées anti-idade como presentés.

“Como tenho colesterol elevado,
acho que pode me fazer bem”,
diz Emilia Martins de Oliveira.

E, j& que o frio estd para chegar,
Gisele Midori Yassuda, consultora

de dermocosméticos da Coop,
sugere umbom hidratante, sem
contar, légico, os cremes anti-
idade, solucdes que sdo mais
requisitadas para o Dia das Maes.

ENTRETENIMENTO
Alinha de cartdes-conteldo tem

uma olhada nas lojas e escolha o
mais aderente ao perfil de sua mae.
sido das mais utilizadas para pre- Se elafordo estilo esportista, 0

sentear em qualquer ocasido. Dé cartédo da Decathlon é a melhor

Coop Facilita @ LT

pedida, mas, se a mamma gosta
mesmo é de boa comida, o do
Outback foi feito pra ela. Basta
carregar o cartdo no checkout e
sair da loja com o presente na mao.
Na duvida, aposte no cartdo-pre-
sente da Coop para que elamesma
escolha seu mimo na Coop.
Acompanhado de umaflor, fica
ainda melhor. Gecivaldo da Con-
ceicdo de Araujo, supervisor da
Benassi, empresa que abastece as
lojas, diz que as espécies de maior
saida na data sdo as orquideas, tuli-
pas, gérberas e roseiras. “Mas ha
espécies variadas para o cliente
escolher e levar aquela que mais
agradard sua mée”, garante.

Quer mais agilidade
e conveniéncia para pagar
suas compras?

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




Prestacao de contas

Balanco financeiro e social da Coop referente
a 2021 foi apresentado aos cooperados.

Como todo varejo alimentar brasi-
leiro,a Coop néo passou ilesa pela
queda de renda do consumidor e
pela disparada da inflagéo, que im-
pactaram diretamente o resultado
do negdcio Supermercado. Ainda
assim, a Cooperativa fechou 2021
com faturamento da ordemde

RS 27 bilhdes, crescimento de

1,4% comparado ao ano anterior,
impulsionado pelo negdcio Droga-
ria, que cresceu 12,4% no periodo.
Esses nUmeros e outros mais foram
divulgados aos cooperados na
Assembleia Geral Ordinaria (AGO)
realizada no formato digital no dia
30 demarco.

Durante a AGO, os cooperados
aprovaramadestinacdo de R$ 12
milh&es a titulo de retorno das
sobras liquidas (veja na pagina 62)
e outros RS 600 mil ao Programa
de Apoio as Entidades. Apesar

dos reveses econdmicos, a Coop
manteve os investimentos em seus
projetos estruturantes, que vao dar
suporte as acdes do planejamento
estratégico paraociclo 2022 a
2026. Que néo sdo poucas.

De acordo com o diretor geral,
Pedro Mattos, além de colocar

em operacdo uma plataforma de
e-commerce ainda neste ano, a
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meta de expanséo € inaugurar 10
drogarias e dar inicio a implemen-
tacéo de uma novaloja de super-
mercado em Santo André, com
abertura prevista para o primeiro
semestre de 2023. Ele adianta
ainda areforma de 20 unidadesja
instaladas dentro do conceito da
nova identidade visual da marca, e
uma delas, a Joana Angélica, em
Sdo Caetano, acaba de serrefor-

mada (veja matéria na pdgina 60).

DESTAQUES 2021
Oritmo acelerado de expanséo do
negaocio Drogaria foi um deles.

Realizagdes em 2021

Foraminauguradas 23 novas
unidades, movimento que elevou

a participacéo do negdcio para

19% no faturamento geral. Para
promover melhor experiéncia de
compra aos cooperados e clientes,
a Coop langou o empdrio de frios
na unidade Industrial e Joana
Angélica, um projeto que se
estendera neste ano para outras
unidades. A categoria ganhou

nova roupagem, com ambientacao,
exposicdo e comunicagao visual
mais assertivas. Sem contar as
iniciativas da Plataforma de
Sustentabilidade Coop Faz Bem.

Associagdes 138 mil novas matriculas, elevando a base ativa para 949.386.

Fluxo 31,9 milhdes de compras registradas nos nossos checkouts.

Treinamento 95567 horas, entre presencial e digital, dos colaboradores.

Beneficio RS 14.094.523 em descontos exclusivos aos cooperados.

Cooperado desde 2016

Y7 Retorno das Sobras

1-ASSOCIE-SE
nas lojas, pelo site ou pelo aplicativo.

2-IDENTIFIQUE-SE

com sua matricula ou CPF em todas as compras.

3-APROVEITE
Quanto mais vocé compra, mais vocé
recebe de volta.*

*Consulte o regulamento no site.

Confira seu saldo e atualize seus dados pelo
portalcoop.com.br ou no App Sempre Coop.

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



Cooperar transforma

A plataforma de sustentabilidade Coop Faz Bem
entregou novas solu¢cdes a comunidade.

Anovidade do ano foi a chegada
das estacdes de reciclagem da
Molécoola em cinco lojas da Coop
para despertar a consciénciaam-
biental sobre o descarte correto
de materiais pés-consumo. Os
residuos entregues nos pontos de
coleta (vidro, papel, pilhas, plasti-
cos e eletrodnicos) geram pontos
diferenciados para que coopera-
dos e clientes possam juntar e tro-
car por produtos ou descontos.
Lancadas em agosto, as estacdes
arrecadaram cinco toneladas de
reciclaveis. Ameta é expandira
solugédo para outras lojas.

Os demais projetos da plataforma
de sustentabilidade também apre-
sentaram numeros importantes.
Foram doadas 838 toneladas de
alimentos aos programas Banco
de Alimentos e Mesa Brasil,
parceiros da Coop que avaliam a
qualidade e encaminham as
familias cadastradas em risco de
vulnerabilidade social. Sdo
géneros alimenticios proprios para
0 consumo, porem, fora do padrao
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S M B R :
Estacdes da Molécoola trocam reciclaveis por produtos ou descontos.

de apresentacdo para exposicdo
nas géndolas.

Além disso, 84 toneladas de ali-
mentos foram doados, igualitaria-
mente, para os Fundos Sociais de
Solidariedade das cidades onde a
Coop esté inserida e as Santas
Casas de Misericordia que atuam
na linha de frente da covid-19.

Os RS 360 mil empregados nesse
movimento solidario vieram da
verba de RS 540 mil liberada
pelos cooperados ao Programa
de Beneficios as Entidades.

Os RS 180 mil restantes beneficia-
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ram projetos de 13 instituicdes so-
ciais. Confira outras iniciativas so-
cioambientais desenvolvidas
durante o ano.

B Por meio das leis de incentivo
fiscal, a plataforma apoiou trés
projetos sociais aderentes aos
seus principios e ainda patrocinou
o Muros com Arte, programa que
usa a arte do grafite para conscien-
tizar os estudantes sobre alimen-
tacao saudavel. Ainiciativa
impactou quase 4 milalunos e
156 educadores de 59 escolas de
Séo Caetano, Sorocaba, Séo José
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O programa Blitz da Saude foi retomado.

dos Campos e Piracicaba.

m Coma solidariedade dos
cooperados clientes, a Coop
destinou & APAE RS 688 mil por
meio do programa Troco do Bem
e davenda da Revista Coop.

m O beneficio do Auxilio-Funeral
fol concedido a 2.744 familias.

W Suspensos ao longo da pan-
demia para evitar o risco de conta-
minacao, os projetos de Saude e
Qualidade de Vidaea Blitzda
Saude retomaram as atividades
em outubro, seguindo os rigidos
padrdes de seguranca.

Blitz da Saude

Confira a programacao do servico gratuito
da Coop e va até |a aferir sua pressao arterial.

Aequipe de profissionais que circu-
la pelas lojas e drogarias vai ainda
checaronivel de glicose no seu
sangue e calcularo indice de Massa
Corpdrea, exames simples que po-
dem sinalizar doencas como a hiper-
tensao, conhecida como pressao
alta, que geralmente ndo apresenta
sintomas no inicio. Mas, se vocé ja
anda sentindo dores de cabecas,
fraquezas, tonturas e zumbidos no
ouvido, mais um motivo para nao
perder tempo. Sdo alguns dos sinais
dessa enfermidade que pode levar
ao Acidente Vascular Cerebral (AVC)
e aoataque cardiaco (infarto). Se-
gundo Gisele Abudh, diretora téc-
nica da Unidade de Pronto Atendi-
mento (UPA) de Santos, no primeiro

Caso, a pressao alta pode causar o
entupimento e rompimento das
artérias que levam sangue ao cére-
bro, causando sequelas motoras e
cognitivas. “Por ser frequentemente
assintomatica, a hipertensdo evolui
sem que o paciente perceba, afe-
tando érgéos como o coracao,
cérebro, rins e vasos”, acrescenta
Gisele, detalhando que, sem trata-
mento, a doenca é responsavel

por 65% dos infartos agudos e
cercade 80% dos casos de AVC
no Brasil. Entéo, veja no calendario
odiaemquea Blitzda Saude
passara naloja Coop mais perto

de suaresidéncia e ndo percaesta
oportunidade de checar sua
pressao arterial.

Blitz da Saude - maio

Dia Loja Cidade Dia Loja Cidade

2 Vilaluzita Santo André 17 Vollet Sachs Piracicaba

3 Drogaria CasteloBranco  SdoBernardo 18  Drogaria Atlantica Santo André
4 PereiraBarreto Santo André 19 Jardim Milena Santo André
5 Drogaria GetulioVargas ~ SdoBernardo 20 Drogaria Regente Feijé  Santo André
6 Drogaria Martin Francisco  Santo André 21 Utinga Santo André
7 JoanaAngélica Séo Caetano 23 Vianas Sao Bernardo
9 Perimetral Santo André 24 Drogaria Séo Paulo Santo André
10 Onze de Agosto Tatui 25 Coronel Seabra Tatui

11 Drogaria Queirds Filho Santo André 26 CaféFilho Sdo Bernardo
12 Carijos Santo André 27 Drogaria Horténcias Santo André
13 Ribeirdo Centro RibeirdoPires 28 Drogaria Inhauma Séo Caetano
14 Industrial Santo André 30 Parque das Nagdes Santo André
16 Dom Pedro Santo André 31 Drogaria PauloAlmeida  Sorocaba
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Kit-maternidade

As drogarias Coop contam com acessorios
essenciais para complementar o enxoval do bebé.

Na jornada dos preparativos

do enxoval, as gestantes

buscam assegurar que nada
falte ao herdeiro que esta

para chegar, especialmente
fraldas, tanto que algumas

delas chegam a promover

ché de bebé exclusivo de

fraldas descartaveis, de todos

os tamanhos, para garantir

um bom estoque do produto.
Mas, as vezes, as marinheiras

de primeira viagem acabam se
esquecendo de acrescentar
aoenxoval itens de que podem
precisar nos cuidados do
recém-nascido, como umter-
mometro ou o aspirador nasal.
Em sua primeira gravidez,
Iranilda Fernandes da Silva
adquiriu os dois, mas sO porque
suUa sogra, que € agente de saude,
a orientou na composicédo do
enxoval. Do contrario, admite
que sequer cogitaria a compra.
Agora, gestante de cinco meses
dosegundofilho, elajdtemem
maos também um aparelho de
inalacdo, que correu as pressas
para comprar quando o primogé-
nito precisou. “Uma hora ou outra
toda mée vai precisar, melhor ja ter
adisposicao”’, diz.
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MIX COMPLETO
Alem desses acessorios, nas
drogarias da Coop as gestantes

encontram lencos para os mamilos,

indicados para a higienizacdo da
areada aréola e bico entre uma
mamada e outra, e absorventes
para proteger a roupa dos vaza-
mentos de leite materno. Contam
ainda com bombas de extracdo
de leite manuais e elétricas, para
0 caso de a producéo da mae ser
superior a demanda do recém-
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No quinto més de gestacao, Iranilda ja prepara o enxoval do segundo filho

nascido, e demais itens, inclusive
0s basicos, que compdem o
enxoval, como pomadas contra
assaduras.

Assim como todo bebé cresce, o
mix das drogarias acompanha o
processo, oferecendo desde
férmulas infantis e papinhas para
nutrir o bebé no primeiro ano de
vida, fraldas de vérias de marcas,
até servigo para colocagdo do
primeiro brinco, realizado pelos
farmacéuticos.

Vem ser coop!
Tudo ao

o »

seu redor ja €.

DO €O~

VEM COM A GENTE

somos.coop.br

@ @ /somoscoop

SOMOSCGOP»

- : Esta no alimento que vocé come e em todo o caminho que ele
percorre ate chegar na sua mesa. Esta também no transporte que vocé usa, nas viagens que vocé faz, na
industria e até na geragao de energia elétrica. E um modelo de negécio que gera renda para muita gente.
E desenvolvimento econdmico e também social. E crescer junto: pessoas, cooperativa e a comunidade
inteira. Os cooperados? Sao mais de quinze milhoes de brasileiros.

O Guga ja faz parte. E vocé também pode fazer.

Acesse nossas redes e descubra o que mais o coop pode fazer por vocé e pelo pais.



NOSSA GENTE

Foto: Guilherme Balconi

A historia de Francisco

Ela foi contada na Revista Coop ha cinco anos, mas a familia do menino perdeu
o exemplar da publicacao, dando origem a um novo capitulo nesta trama.

[VANILDE SITTA

uando a cooperacao entra em acao,
tudo acaba dando certo. Uma posta-

gem no Facebook, assinada por Valdo Souza
no grupo VIVA Santo André, convocava os
andreenses a ajudar dona Dalva Tamarozi
Schosser, de 82 anos, a resgatar um exemplar
de maio de 2017 da Revista Coop. E que a
edicdo trazia uma reportagem com maes ado-
tivase uma delas erasuafilha, Roseli, que ado-
tou Francisco com 5 meses de vida. Mas os
dois exemplares da familia, guardados durante
CiNnco anos, acabaram extraviados na mudan-
cade Roseliparaacidade de Serra Negra (SP).

A postagem de Valdo Souza, que nem co-
nhecia dona Dalva, mas ficou sabendo de
sua batalha e se prop6s ajudar, teve muitas
curtidas e compartilhamentos, mas ndo atin-
giu o propdsito. Até ser visualizada por Erica
Vasconcelos de Araujo, liderde armazéemda
Coop Perimetral, que deu largada a um
movimento de busca na Coop para atender
ao desejo da senhorinha. “Eu tinha de fazer
algo, pois era desejo dela deixar a revista de
recordacado para o neto”, explica a colabo-
radora.
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UM MAIS UM E MAIS QUE DOIS

Um dos primeiros aliados convocados por
Erica foi o gerente José Alberto Souza Melo,
que se engajou a causa buscando apoio dos
demais gerentes, lideres e colaboradores da
Cooperativa. “Tenho sorte de conviver com
muitos amigos, verdadeiros anjos na pratica
da ajuda mutua”, diz Melo, que conseguiu a
edicdo de maio de 2017 com um prestador
de servicos da Coop. A publicagdo foi en-
tregue em maos pelo gerente Evandir Izaias
de Andrade, da Coop Queirds, que a coope-
rada frequenta. “Era algo muito importante
para mim, ja que a reportagem traz toda a
batalha da minha filha na adocéo de Fran-
cisco”, diz.

Batalha mesmo. Solteira, Roseli sempre
acalentou o desejo de adotar uma crianga e,
paratanto, seinscreveu aos 38 anos de idade
no programa nacional de adogdo, sem in-
dicar no cadastro qualquer restricdo quanto
ao sexo, idade, raga, cor ou condigdes de
saude da crianca. Queria apenas um filho pa-
raamar. Aprovada pelo programa, ela foien-
caminhada para conhecer uma menina de 3
anos num abrigo de Salvador (BA), mas que
nao se apresentou no dia da visita.

DESTINO OU COINCIDENCIA?

Preferiu, entdo, conhecer outros abrigos
dacidade e, numdeles, encontrou Francisco,
um bebé de 5 meses que chorava muito, ndo
tinha movimento num dos bracos, nem diag-
nostico definido. Bastou olha-lo para sentir-
seméae. Retornou a S0 Paulo, deuentradana
papelada no Forum e, um més depois, Roseli
conseguiu a guarda. Nesse meio tempo, o
menino teve uma pneumonia grave, ficou in-
ternado e precisou fazer traqueostomia.

Em Sdo Paulo, Francisco foi diagnosticado
comsiringomielia, uma doencarara que afeta
0s movimentos. Resumindo a histéria, o me-
nino, hoje com 9 anos, so se viu livre da tra-
queostomia ha 3 anos. Até entdo, qualquer
passeio que méae e filho fizessem era acom-
panhado por um tanque de oxigénio e aspi-
rador. Ainda hoje, sua movimentacéo ¢ feita

por cadeira de rodas, ate adquirir certa idade
para ser submetido a uma cirurgia que pro-
mete dar autonomia para andar. Cursa o 3°
ano do ensino fundamental e € so alegria.

Ja Roseli ¢ uma maezona que teve a vida
transformada pela adogdo. Analista de siste-
mas numa grande empresa, ela atua tambem
na area de inclusdo, promovendo /ives na or-
ganizacao sobre o tema. Além disso, faz MBA
em Diversidade e Inclusdo Empresarial e tem
sido convidada para dar palestras. “Francisco
transformou minhavida pramelhor”, assegura.

NOSSA GENTE

Gostou da historia de Francisco? Quer contar a sua pra gente”?

Este espaco € para colaboradores e cooperados relatarem suas

experiéncias de relacionamento com a Coop. E s6 dar um

Oj, Coop! para que a redacdo possa entrar em contato com vocé.
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PASSATEMPO
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CACA-PALAVRA
www.coquetel.com.br © Revistas COQUETEL

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

Para que serve o timpano?

Mais fino que uma folha de papel e de tom cinzento ou branqueado, o ¥~
PANG ¢ uma membrana semitransparente e ELASTICA localizada no ouvido
médio, formando uma espécie de fronteiracom o ouvido EXTERNO. Tem for-
ma elipticae CONICA, com um angulo de INCLINACAO de 45 graus em adul-
toseentre30e 35 graus em recém-nascidos. Sua finalidade na AUDICAQ hu-
mana é a de vibrar mediante ESTIMULOS sonoros e acionar os ossinhos do
OUVIDO, realizando a conducdo do som. Por meio da VIBRACAO, a membra-
nadotimpanoéempurradae puxada pelos SONS, num processo que culmi-
nacomatransmissdo dos estimulos sonoros até o cértex CEREBRAL, permi-
tindoassimainterpretacdo dos sons pelo nos-
so cérebro. Aimportancia da MEMBRANA
do timpano é tdo grande que, se PERFURA-
DO, pode ocasionaruma perda de até 60%
da CAPACIDADE auditiva e aumentaro
risco de INFECCOES. O timpano pode b
ser observado pelo médico por meio }
de um exame chamado OTOSCOPIA, 7
que utilizaum FACHO de luz.
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Retira

A qualidade
Coop que vocé
confia, entregue
da maneira que
vocé preferir.

Acesse os sites e confira a melhor forma
de aproveitar na sua regiao:

- Coop
|y Entrega

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

Ja com o Coop Entrega, vocé pede online
e recebe onde quiser. Pratico ne?

C COOP

cooplojaonline.com.br coopentrega.com.br

RAI




Quem nao saido
seu lado merece
um festival exclusivo.

Ofertasboas

pra cachorro

Aproveite descontos

e precos exclusivos na
Coop mais proxima.




