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Je essa tal
Jla tireoide
mportante?

A tireoide é essencial para o funcionamento dos 6rgéos, além
dedesempenhar uma funcéo relevante no metabolismo, ao atuar
na termogénese e no gasto calorico

Os horménios tireoidianos
sdo fundamentais no funciona-
mento normal de todos os or-
gdos, coracdo, pulméo, trato
digestivo, cérebro, etc, além de
desempenhar uma funcdo ata
mente relevante naregulagdo do
metabolismo do organismo por
atuar natermogénese e no gas-
to calérico. Essapequenaglan-
dula, localizada naregido ante-
rior do pescoco, é 0 nosso ge-
rador de energia e é fundamen-
tal para o equilibrio do corpo,
uma vez que ela modula nossa
taxa metabdlica, acelerando o
gasto energético e controlando
a producdo enddgena de calor.

Chamamos de taxa metabo-
licabasal a quantidade minima
de energia que o0 organismo
necessita para manter suas fun-

¢oes biologicas em repouso e
jgium, por exemplo, para bater
0 coragdo, para respirarmos,
para fazer a digest&o e outras.
Ou sgja, as fungdes béasicas do
corpo séo reguladas pelos
horménios da tireoide. Para as
criangas, esses hormonios sdo
NECessArios para o crescimento
e desenvolvimento, assm como
para o aprendizado e o rendi-
mento escolar. Algumas podem
nascer com hipotireoidismo.
Para detecté-lo, é realizado o
chamado Teste do Pezinho, que
deve ser feito, preferencialmen-
te, entre o terceiro e quinto dia
de vida do bebé.

As mulheres em idade fértil
devem realizar essas dosagens
hormonais antes de engravidar
ou logo que diagnosticarem a

gestacdo. O hormdnio tem um
papel importantissimo na gra-
videz, ndo apenas favorecendo
afecundacdo, mastambém gju-
dando a “segurar” o embrido
no Utero, evitando a prema-
turidade. No pds parto, a defi-
ciéncia hormonal é uma das
causas de depressédo e deve
sempre ser descartada.

As disfuncdes na producdo
glandular (horménios T3 e T4)
leva a transtornos importantes
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paraoindividuo. A reducdo dos
niveis hormonais (chamado de
hipotireoidismo) promove des-
de variagBes do peso corporeo
até sintomas como perda de
memoria, obstipacdointestinal,
desanimo, cansago, retencéo de
liquido, dificuldade de engra-
vidar, queda de cabelo, dores
musculares e elevacdo dos ni-
veis do colesterol. O individuo
com hipotireoidismo tem uma
tendéncia ao ganho ponderal,

diminuicdo da termogénese e
reducdo do gasto energético
em até 50% — o chamado me-
tabolismo lento.

Em contrapartida, os indivi-
duoscom hipertirecidismo (ele-
vacdo dos hormbnios T3 e T4)
tém exatamente o inverso, per-
da de peso, apesar do apetite
aumentado, diarreia ou au-
mento do transito intestinal,
taquicardia, insbnia, irritabili-
dade, ansiedade, alteracoes
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menstruais.

A primeiraideiaque podevir
em mente lendo tudo isso éem
usar esse horménio para me-
Ihorar seu organismo, como
uma vitamina para aumentar o
vigor e a disposicdo! Parece
uma solucéo facil e simples
para muitas de nossas queixas,
nao? Quem ndo se identificou
nas descricles acima?

Infelizmente, muitos desses
sintomas sdo comuns na vida
moderna, também relacionados
ao excesso de trabalho e
estresse do dia a dia, e SO a
minoria dos casos em que es-
Ses sintomas est&o presentes
significam um mau funciona-
mento datireoide. Além disso,
0 uso indiscriminado e sem in-
dicacdo do hormdnio pode cau-
sar danos muito graves, sendo
0S mais comuns: arritmias,
osteoporose, ateracdo da pres-
s80 arteria e alteragbes no hu-
mor.

Sendo assim, a indicagéo do
uso de hormdnios da tireoide
s0 deve ser feita quando os va-
lores hormonais dosados esti-
verem forado limite danorma-
lidade. N&o h&indicagdo médi-
capara prescricao de hormonio
tireoidiano em pessoas normais
com intuito de perda de peso,
aceleracdo do metabolismo ou
minimizar qualquer sintoma
acima mencionado.

Pesquisa mostra riqueza nutricional do bagaco de frutas citricas

Cem gramas deresiduos se-
cos, como sdo chamados ci-
entificamente os bagacos, for-
necem, respectivamente, 68%,
35% e 83% daingestéo diaria
recomendada de calcio, ferro
e magnésio. E o que revela
pesquisa divulgada hoje pela
Universidade Estadual de
Campinas (Unicamp), em S&o
Paulo, sobre o bagaco de fru-
tascitricas, em especia dala-
ranja pera, laranja hamlin, li-
maotaiti elimdo siciliano, fun-
damentais parao bom funcio-
namento do organismo.

Segundo o estudo, conduzi-
do pelaengenheirade alimen-
tosJoyceGrazidleSiqueiraSil-
va, € possivel absorver parte
significativa das quantidades
didrias desses trés nutrientes
apenas com essa quantidade
de bagaco. Para a avaliacéo
dabioacessibilidadefoi feitaa
smulagdo em laboratério do
gue acontece no processo di-
gestivo, reproduzindo as con-

A popular combinagZo de be-
bidasal codlicascomenergéticos
podeaumentar apossibilidadede
acidentes e lesdes, de acordo
com uma pesquisa divulgada
nesta semana no Canada

I sso porque a cafeina conti-
da em energéticos pode criar
uma situacdo em que consu-
midores se sentem mais des-
pertos e encorgjados a beber
mais dlcool que o normal.

Segundo médicos envolvi-
dos no estudo, a combinagéo
também pode causar proble-
mas para dormir e elevar a
frequénciacardiaca, aindaque
eles argumentem que mais
pesquisas sao necessarias
para comprovar essa relacéo.

No Reino Unido, uma das
principais ONGs envolvidas
com o alcoolismo, a Drink

dicBes do estdbmago e do in-
testino em termos de pH, pre-
senca de enzimas e tempera-
tura, com vistas a saber que
quantidades dos quatro ele-
mentos quantificados no baga-
¢o se transferem dele para a
fase liquida durante o proces-
o gastrointestinal.

E na forma solivel que os
elementos se credenciam a
serem absorvidos pelo orga-
nismo, ja que os que perma:
necem na fase sdlida prova
velmente serdo eliminados.

Os resultados encontrados
mostraram que calcio, ferro e
magnésio tém grande poten-
cialidade de serem absorvidos
pelo organismo. Mas restava
saber em gue proporgao isso
efetivamente acontece. Os
residuos citricos podem vir a
ser utilizadosem formulagdes
industriais de bolos, sorvetes,
barras de cereais, contribuin-
do ndo apenas com as fun-
cOes tecnolbgicas relaciona

Aware, ndo recomenda o con-
sumo de alcool com energé-
ticos. No Brasil, segundo es-
tatisticas de consultorias, o
mercado de energéticos teve
crescimento médio de 27%
nos ultimos anos, impulsiona-
do em boa parte pelo consu-
mo navida noturna

A pesquisa sugere que mis-
turar energéticos com alcool
pode ser mais perigoso do que
beber apenas dlcool ou uma
combinacdo com Sucos e re-
frigerantes, por exemplo—pois
a combinacdo criariaum efei-
to “bébado-ligado”, em que
tanto osefeitosestimulantesda
cafeina como os retardadores
do dcool se manifestariam.

Além disso, o estudo alerta
para o ato consumo de cafe-
inaque podem resultar em an-

siedade, atagues de panico
e elevagdo da pressdo san-
guinea. De acordo com v&
rias organizacBes, 0 consu-
mo dié&rio de até 400 mg de
cafeina pode ser considera
do seguro paraamaioriados
adultos saudaveis. Para mu-
Iheres gravidas ou amamen-
tando, arecomendacdo éndo
ultrapassar 200 mg por dia.
No caso de criangas e ado-
lescentes, recomenda-se néo
permitir mais que 3 mg de
cafeina por quilograma de
peso. Ja os hiveis recomen-
dados variam amplamente
de pais parapais, maso con-
senso entre autoridades de
salde é combater a nocao
de que exista uma quantida
de “saudavel” de consumo
dedlcool.
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CONHECA TAMBEM OS CERTIFICADOS:

das aesses produtos mas,
também, paramelhorar o
sabor desses alimentos,
enriquecendo-os. Para
isso, & preciso antes

deixé-lo secar por algum
~ tempo etrituré-lo. Assim,
ele ficara com aspecto
préximo ao de uma fari-
nhaendovai dterar atex-

| turado dimento. O ba

. gaco das frutas ainda é
. inutilizado naaimentacéo
humana. E isso ocorre
num pais em que a pro-
ducdo anual delaranjase
limbes é superior a 19
milhdes de toneladas -
30% da producéo mundi-
~ a. Eamaior parte disso,
cerca de 80%, € destina
da a extracdo de sucos, 0
gue consequentemente
gera bagaco - o que
corresponde a 50% da
fruta. No entanto, o des-
tino de todo esse residuo
éolixo.
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O SINDIHCLOR OSASCO, EM PARCERIA COM A AESCON-SP, FORNECE CERTIFICADOS
DIGITAIS PADRAO ICP BRASIL, GARANTINDO A AUTENTICIDADE E A INTEGRIDADE NAS
TRANSACOES ELETRONICAS DE PESSOAS FISICAS E JURIDICAS.

APROVEITE AS VANTAGENS EM ADQUIRIR O CERTIFICADO DIGITAL COM © SINDIHCLOR.
* ATENDIMENTO PERSOMNALIZADO (IM 1OCO);

» PAGAMENTO POSPAGO DO CERTIFICADO, AGILZANDCO O SEU AGENDAMENTO PARA VALIDACAO PRESENCIAL;
* MAIS DE 35 PONTOS DE ATENDIMENTO.

DESCONTOS EXCLUSIVOS PARA ASSOCIADOS DO SINDIHCLOR OSASCO, CONFIRA:

NF-e

SERVIDOR NF-e: PARA ASSINATURA DE NOTAS FISCAIS PERMITINDO A TROCA SEGURA E CRIPTOGRAFADA
DOS DADOS ENTRE OS SISTEMAS DE FATURAMENTO E OS5 SERVIDORES.
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PROTECTWEB: O CERTIFICADO DE SEGURANCA PARA O SEU SITE!
TENHA UM SITE AUTENTICO E GARANTA A TROCA SEGURA DE INFORMAGOES SEM OS RISCOS DOS DADOS
TRAFEGADOS SEREM INTERCEPTADOS OU ALTERADOS.

MAIS INFORMACOES:
wwrw.sindihclor,com.br - cerfificocoodigital @sescon.org.br

Fone: (11) 3683-9065,/9018/(11) 3304-4504 /4505,/4528
Rua Canego Afonso, 41 Jd. Agi - Ososco-SP
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