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Conheca a Psoriase e sua relacao
com a alimentacao

Em 29 de outubro ocorre o Dia
Nacional e Mundial da Psoriase. O
agravo é uma doenga inflamatdria
da pele, cronica, autoimune, nao
contagiosa de base genética em
cerca de 30% dos casos. A doenga
caracteriza-se pelo surgimento de
lesdes réseas ou avermelhadas e
descamativas, localizadas em geral
cotovelos, joelhos ou couro cabe-

ludo, podendo alastrar-se por toda -

a pele. E frequente entre homens
e mulheres, sobretudo na faixa
etaria entre 20 e 40 anos, poden-
do também ser diagnosticada em
outras fases da vida. Estima-se que
a psoriase afete cinco milhoes de
brasileiros.

Acredita-se como possiveis causas
para a doenga, predisposicdo ge-
nética associada a fatores ambien-
tais, como fumo, alcool, infeccao,
drogas, estresse, obesidade e ali-
mentagdo. A dieta pode exacerbar
as manifestacdes clinicas, ou mes-
mo provocar a doenga. De acordo
com dados recentes da literatura,
pacientes com psoriase possuem
maior prevaléncia de obesidade e
sindrome metabodlica.

A Associacao Nacional de Psoriase
(Psorisul) em sua ultima enquete
sobre o tema “Psoriase e 0 ambien-
te de trabalho”, realizada em 2015
com 700 pacientes, teve 0s seguin-
tes resultados:

58% Acham que a psoriase afeta seu desempenho no trabalho
7% Trabalham diretamente com publico
77% Ja sentiu algum preconceito por causa da Psoriase

O que se tem como evidéncia é que a nutri¢ao desempenha um papel
fundamental, tanto como possivel causa como para o tratamento da pso-
riase.

Confira o quadro com os alimentos e suas respectivas fun¢des na co-
morbidade:

0 omega 3 diminui a inflamacéo
causada pela doenca. A vitamina D,

Peixes de agua

fria (salméo, émega 3PUFAe  devido ao seu papel na proliferacéo e
arenque, cavala, vitamina D maturacdo dos queratinécitos, auxilia na
sardinha e truta) regeneracdo da pele psi
Oleo de primula, t;;i_le ;‘;’ti: Reduz o colesterol LDL e a formacéo de

linhaca P g tumores.
fendlicos
Frutas citricas
(Goiaba, acerola Psoriase tem sido associada com as
laranja, tangerina, deficiéncias nutricionais devido a uma
liméo), — perda acelerada de vitaminas a partir da
oleaginosas M= hiperproliferacdo e descamacéo da
(nozes, camada, as vitaminas v&o auxiliar na
améndoas, cicatrizacéo e regeneracdo da pele.
castanhas)

Fibras, vitaminas,
oligoelementos,
incluindo o zinco e

Ajuda a controlar a quantidade de aclicar
e gordura no sangue, evitando o
desenvolvimento da Diabetes e

Gréos integrais,
legumes,
verduras e frutas

0 selénio Hipertensdo.
E benéfico para a saude do sistema
Am::e?:smf;te 5 Zinco imunolégico. O paciente com psoriase
deriva;:l o possui tendéncia a ter esse nutriente em
menor quantidade.
Ajuda a controlar a quantidade de acglcar
MUFA, compostos e gordura no sangue, evitando o
Azeite extra fitoquimicos desenvolvimento da Diabetes e
virgem (polifendis e a- Hipertens&o. Segundo estudos, o
tocoferol) paciente com esses fatores tém maior

tendéncia a desenvolver psoriase.
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soriase - Grientagdes:

Pacientes com psoriase devem evitar: alcool, gliten (dada a maior prevalén-
cia de doenga celiaca nesses casos), carne vermelha e produtos lacteos.

Os fatores modificaveis ambientais (dieta, nutri¢ao, peso adequado e ativi-
dade fisica) sao primordiais no tratamento da psoriase e representa uma das
intervengdes primarias que podem afetar o progndstico dos doentes.

A médica do trabalho do Nust, Isabella Brasil alerta que a exposi¢ao solar em
geral melhora as lesdes cutdneas. Contudo, alerta que o tratamento é espe-
cifico para cada caso, levando em consideragdo o estado clinico do paciente
e conforme orientagdo médica. Qualquer davida em relagdo a alimentagdo

procure orientagdo do nutricionista.

SEMAFORO DOS ALIMENTOS

O semaforo dos alimentos consiste em avaliar rétulos de alimentos que normalmente estédo no nosso dia, a fim de auxiliar
o trabalhador em suas escolhas alimentares. O rétulo avaliado é do biscoito Bauduco Cereale, que possui um nome bem
convidativo para produto saudavel, mas sera que realmente é benéfico?

Biscoito Bauduco Cereale:

Vamos comecar pelos ingredientes,
no rétulo é relatado que o produto é
fonte de fibras com cereais integrais,
porém o estranho é que quando ve-
rificamos 0s ingredientes notamos
que estes primeiros sao produtos re-
finados como farinha branca, agucar
e gordura (vale lembrar que a ordem
dos alimentos nos rétulos tem relagéo
direta com a quantidade dos ingre-
dientes nos produtos, ou seja neste
produto o ingrediente em maior quan-
tidade é a farinha branca.

A gordura vegetal contida no roétulo
nao tem especificacao, ou seja, pode
ser gordura trans disfarcada ou uma
gordura saturada. Ambas fazem mal
ao coracao. (sinal vermelho)

No Rétulo fala que o biscoito possui
30% menos de gorduras totais em re-
lacdo a média de biscoitos integrais
do mercado, pesquisamos outras
quatro marcas de biscoitos integrais €
percebemos que o biscoito Bauduco
Cereale possui uma menor quantida-
de em relacao apenas a duas marcas
dentre as marcas avaliadas.

Na RDC N° 54, é descrito que o produ-
to que o atributo de reducao das gor-
duras totais for citado a informacao de
“baixo ou reduzido em valor energéti-
co” ou “este ndo é um alimento baixo
ou reduzido em valor energético”, deve
ser declarada. A reducao deve ser de
25% comparando a outros produtos
do mesmo género, ao avaliarmos no-
tamos que o produto nao apresenta
nenhuma informacgao.

O produto ja possui sal e mesmo as-
sim ainda tem glutamato monossoédi-
co, que é um realgador de pratos sal-
gados, porém episédios de alergias,
dores de cabeca e depressao com
seu uso sao comprovados, € ainda
Seu consumo excessivo pode levar ao
cancer.

Dentre 0s conservantes vamos falar
do metabisulfito de sédio, este pode
causar reagbes alérgicas em pes-
soas como asma, dores de cabega,
irritagao gastrica ou cutanea, eczema,

nauseas, diarreia). Perdas de vitamina
B1. Deve ser evitado por pessoas com
doengas no figado ou rins.

A diferenca do alimento fonte de fibrag
e rico em fibras, é a quantidade delas
no alimento, onde fonte de fibras deve
conter no minimo 2,5g em sua porgao,
ja alimentos ricos em fibras deve con-
ter 5g em sua porcéo, no rétulo apare-
ce a informacao fonte de fibras, nesse
quesito o produto atende aos atribu-
tos, no entanto quando um alimento €
rico em fibras é muito melhor.

E em relagdo soédio a porcéo de 30g
do biscoito possui 12% do consumo
maximo diario, e em relagdo a outras
marcas também se mostrou superior a
quantidade de sédio.

Uma opcao para fugir desses
produtos nos lanchinhos entre
as refeicoes é consumir frutas.
Tapioca, aipim e inhame cozidos
também sao 6timas opcoes.

e
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De olpona Midia OB

Pesquisa realizada pelo Ibope mostra que 81% dos brasileiros consideram a quantidade de agrotoxi-
cos na lavoura alta ou muito alta; indice é maior no interior, isto mostra o crescimento da consciéncia
do brasileiro em relagao ao perigo dos venenos nos alimentos.

S T
Confira na integra:

http://www.mst.org.br/2016/10/10/pesquisa-mostra-que-a-rejeicao-aos-agrotoxicos-ganhou-a-consciencia-
-da-populacao.html

Ingredientes

3 ovos

BOLO DE FU BA 1 xicara de cha de leite
COM ERVA DOCE 1% xicara de cha de dleo

1 xicara de cha de fuba

1 xicara de cha de farinha de trigo
Neste boletim conversamos com a 2 xicaras de cha de agucar
Edirlene, Técnica de enfermagem do 1 colher de ché de erva doce
Nust que contou para a nossa equipe
que o bolo de fuba comervadocetraz  Modo de Preparo
uma linda lembranca de sua mae. “O
cheiro de erva doce ficava pela casa  Bata no liquidificador os ovos, o
toda, quando minha mae acabava de  0l€o, o leite, o fubg, a farinha de trigo
fazer o bolo, no fogao a lenha, o aro- €0 acgUcar. Acrescente o fermento e
ma que sentia era muito bom. Esse @ &rva doce e bata novamente.

bolo me lembra os dias chuvosos, .
onde ficava com a minha mae la noin Clalogis i) Ssenlsiie Uil Son
manteiga e agucar e leve pra assar

terior de Minas, ela sempre fazia para o forno pré-aquecido a 160°C, por
mim” relata Edirlene. 30 minutos. Vocé pode fazer o teste

Edirlene compartilha sua receita de bolo do palito: espete e se sair seco, o
bolo esta pronto.
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