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SAUDE

A SAUDE BUCAL ESTA
NOS ALIMENTOS

Marcelo Silva Monnazzi é Cirur-
gido Dentista graduado pela Uni-
versidade Sagrado Coragdo - Bau-
ru - SP

No intuito de manter a boca livre de
infeccoes e sem doencas, devemos
procurar ter uma alimentagdo bal-
anceada, evitando alimentos preju-
diciais a nossa saude e ingerindo ali-
mentos saudaveis.

O agtcar é o principal alimento das
bactérias causadoras da placa bac-
teriana, que causa a cdrie e outras
doencas.

Sendo assim devemos evitar a in-
gestao de balas, chocolates e alimen-
tos doces (com muito agucar) no
periodo entre as refeicdes.

No entanto se ndo for possivel evitar
devemos escovar os nossos dentes
ap6s comermos um destes alimen-
tos.

Existem alimentos que sdo consid-
erados nao cariogénicos (nao provo-
cam céries), sendo eles os vegetais ,
frutas, proteinas entre outros.

Estes alimentos sdo importantes para
a manuten¢do da saude geral e oral
das pessoas.

Também podemos citar a existéncia
de alimentos que sao considerados
detergentes, ou seja, alimentos que
tém o poder de eliminar, durante a
sua mastigagao, residuos de outros
alimentos que ficaram aderidos a su-
perficie dental.

Como exemplo destes alimentos po-
demos citar, a maga, a laranja, a péra,
a cenoura e demais frutos carnosos.

Devemos manter uma dieta bal-
anceada e uma higiene perfeita, as-
sim estaremos evitando o desenvolvi-
mento de doencas tanto sistémicas
quanto locais (orais).

ALIMENTACAO IDEAL
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Nos dias atuais uma quantidade cres-
cente de pessoas vém se preocupando
cada vez mais com a sua alimentacao.
Pessoas que antes eram completa-
mente sedentarias e desregradas,
agora, acordam cedo para fazer exer-
cicios e querem a todo custo ter uma
alimentagao mais saudavel.

Afinal, o que é uma dieta saudavel?

Uma alimentagdo saudavel é aque-
la que fornece todos os nutrientes
necessarios para um bom funciona-
mento do organismo durante todo o
dia.

Quantidades de macro e micronutri-
entes sdo variaveis, dependendo das
caracteristicas fisicas de cada pessoa,
do trabalho e atividades realizadas
por ela e, entre outras coisas, da sua
condi¢ao de vida.

Um bom cardapio divide-se no min-
imo em 3 refei¢oes diarias, cada uma
delas contendo alimentos variados de
cada grupo.

Séo eles:

- grupo de paes e cereais,

- grupo de vegetais e frutas,
- grupo de leite e carnes e

- grupo de gorduras e doces

E essencial que as preferéncias de
quem vai seguir o cardapio, sejam
respeitadas, visto que é muito dificil
introduzir alimentos ‘estranhos’ (ali-
mentos que estejam fora dos habitos
da pessoa que vai seguir o cardapio)
em um curto espago de tempo.

Suas condi¢cdes socio-econdOmicas
também devem ser avaliadas, para
que a realizacdo do cardapio seja
propicia.

Um erro que muitas pessoas cometem

¢ confundir uma alimentacao ideal,
com uma dieta de emagrecimento.

A alimentagdo que uma pessoa em
processo de emagrecimento in-
gere, ndo é muitas vezes uma dieta
balanceada, ja que os objetivos do
processo sdo criar novos habitos ali-
mentares e introduzir a reeducagdo
alimentar, para que futuramente essa
pessoa possa se alimentar adequada-
mente, sem cometer exageros.

Conhecer o seu corpo e as suas ne-
cessidades sdao pré-requesitos para al-
imentar-se corretamente. Engana-se
quem pensa que eliminar algum ali-
mento (salvo com acompanhamento
nutricional em casos de moléstias)
seja o ideal.

Todos os nutrientes tém papel fun-
damental no bom funcionamento
do nosso organismo, e a falta de um
deles pode acarretar na ma absorgdo
de varios outros e consequentemente
causar a apari¢do de varias doengas
carénciais.

Diminuir a ingestao de gorduras e
calorias vazias. Comer hortaligas e
frutas todos os dias, sejam cruas ou
como sucos. Cozer os alimentos pelo
periodo exato, eliminando microor-
ganismos, mas mantendo-se as fibras
e vitaminas, ndo agredir seu organ-
ismo comendo depressa, sem masti-
gar, sdo dicas de alimentagao ideal e
fontes de satide e bem estar.

TECNICA DESENVOL-
VIDA NA ALEMANHA E
ARMA CONTRA GORDU-
RA LOCALIZADA
E CELULITE

Terapia de onda por choques tem
fins estéticos e/ou ortopédicos

TRISSIA ORDOVAS SARTORI |
trissia.ordovas@pioneiro.com

Uma das mais bem-sucedidas téc-
nicas para recuperacio de dores
cronicas na area da ortopedia acaba
de chegar a cidade: a terapia por on-
das de choque. Usada de forma mais
difundida para exterminar pedras
nos rins, a técnica desenvolvida em
1982, na Alemanha, teve seu uso am-

pliado e atualmente pode auxiliar
na recupera¢ao de pacientes, como
um método terapéutico alternativo
para o tratamento de inflamacdes
cronicas dos tendoes, calcificagoes
no ponto de inser¢ao dos musculos
ou tendodes e fraturas dificeis de so-
lidificarem.

O ortopedista Leonardo Nascimen-
to, médico responsavel da clinica
Medwave, explica que o aparelho
¢ usado para tratar tendinopatias
(bursites, tendinites, etc.) e pro-
mover a regeneragdo dos tecidos,
bem como a vascularizagdo da area
tratada. A técnica foi usada nas
duas ultimas Olimpiadas e na Copa
do Mundo da Alemanha, em 2006,
porque elimina a dor em 48 horas e
ndo ¢ considerada doping.

- Dependendo do caso, a terapia
por onda de choques pode evitar
que uma cirurgia seja feita — explica
o médico.

O método ¢é bastante simples, re-
alizado por um aparelho compacto,
do tamanho de um frigobar, que
possui duas pistolas que emitem
ondas na pele até a area lesada, sem
cortes. Para usa-lo, basta encostar o
aparelho na area a ser tratada, usan-
do calibragem adequada para cada
caso. Nascimento explica que a pele
pode ficar um pouco sensivel, mas
nao ocorre inchaco nem descon-
forto, ja que o procedimento nao ¢é
invasivo.

O tratamento nio tem restricao de
idade dos pacientes, mas é contra-
indicado para gestantes, portadores
de coagulopatias e em uso de anti-
coagulantes, além de pessoas com
lesoes infectadas.

Integrantes

Atualmente, 34 paises sdo asso-
ciados a Sociedade Internacional

de Terapia de Ondas de Choque
(ISMST). O Brasil é um deles.
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