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Banana é o alimento perfeito para os atletas

As bananas sdo um con-

centrado de carboidrato e

uma 6tima fonte de energia
muscular. Por isso, muitos
atletas recorrem a esse
aporte de energia extra
ap6s um esforco muito
grande. O fruto da bana-
neira também tem muitos
minerais, como o potassio,
que revitaliza o sistema
muscular; o fésforo, que
fortalece os 0ssos; € 0 sddio
e o ferro, que dao vigor ao
organismo. As pessoas que
estdo de dieta costumam
eliminar a banana de sua
alimentacdo, achando que
ela pode engordar, mas, ao
contrério, suas proteinas
sdo poucas e o fruto tem
apenas 90 calorias. Por
outro lado, esta fruta con-
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problemas gastricos, so-
bretudo para as diarréias,
quando estd verde, e para
a constipagdo (prisdo de
ventre), quando estd ma-
dura. Outra de suas quali-
dades € a de tranqiiilizante,
embora sua ingestdo tam-
bém seja recomendada
para facilitar o bom fun-
cionamento dos rins ou
para enriquecer o leite
materno. O fruto da bana-
neira ndo tem colesterol e
possui vitaminas do grupo
A, B e C, por isso também
imuniza o corpo. Outra
de suas vantagens é que o
seu actcar € tolerado pelas
pessoas diabéticas, poden-
do adogar, deste modo, a
alimentagdo mondtona e
rotineira deste grupo.
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tém muita fibra, que sacia
rapidamente o apetite.

A banana também ¢é
muito aconselhdvel para
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Ter um trabalho chato e desinteressante pode aumen-
tar o risco de um ataque cardiaco, concluiu uma pesquisa
realizada por especialistas do College of London, na
capital britanica. O trabalho chato esta associado a um
batimento cardiaco mais alto e com menor variacio, o
que, por sua vez, estd ligado a doencgas cardiacas, dizem
os cientistas. A equipe avaliou mais de 2.000 servidores
publicos homens. A Fundagio Britanica do Coragdo
declarou que as conclusdes da pesquisa podem estar
ligadas a uma depressdo ndo identificada. J4 se sabe
que as pessoas que ganham mal e com pouca educacio
formal t€ém maior risco de desenvolver doengas cardia-
cas. A depressdo também ja foi relacionada a doencas
cardiacas. Muitos dos servidores que participaram do
estudo também disseram estar deprimidos.
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ma dieta rica em
calcio e vitamina
D pode acabar com

a Tensdo Pré-Menstrual
(TPM), revelou um estudo
feito nos Estados Unidos.
Mulheres que ingerem mais
alimentos ricos em vitami-
na D e calcio, como leite,
queijo, brdcolis e cereais
tendem a ter menos TPM.
Algumas mulheres sentem
sintomas fisicos ou emocio-
nais leves antes do periodo
menstrual, mas 20%, mes-
mo com a dieta, tém sinto-
mas mais severos. Outros
estudos ja haviam relatado
que suplementos de calcio
diminuem os sintomas da
TPM. Mas a atual pesquisa
afirma que a vitamina D e
o célcio podem evitar que
a TPM se manifeste de uma
forma geral.
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Autismo

Serd na préxima quarta-feira, na PUCRS (Av. Ipiranga,
6681, Faculdade de Educacao, prédio 15, sala 240, Porto
Alegre), das 8 as 13 horas, o Simpdsio Internacional
Diagnéstico Precoce de Autismo: Desafio para
Educacio e Sauide. Destaque para a presencga do
dr. Ami Klin, Harris Associate Professor of Child =+,
Psychology and Psychiatry, Child Study Center, A
Yale University School of Medicine. O piblico- =
alvo sdo os estudantes e profissionais de diversas
areas do conhecimento, especialmente, ciéncias
da sadde, humanas e sociais; pais e interessados.
As inscri¢des, ao custo de R$ 10,00, devem
ser feitas na PUCRS, prédio 40, sala 201 ou
pelo telefone (51) 3320 3680, das 8h30 as
20h30. Todos os inscritos receberdo um
exemplar do video Os diferentes graus

do autismo: exame e diagndstico dos
distiirbios do espectro autista e
certificado de participagdo. Outras
informacdes sobre autismo:
www.autismo.com.br
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GUIA DA SAUDE 2005 com a lista completa e revisada de
todos os profissionais das areas de sa(de em atividade na
regiao, e ainda: hospitais, laboratérios, farmacias e muito mais.

Depois do sucesso do
GUIA DA SAUDE 2002,
chegou o GULA DA
SALUDE 2005, ainda
mais completo.
Valorize sua
participagao
ligando para

61.3715-7841.
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