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Conselho Gestor inicia
planejamento de nova gestao

Adriano Boaventura

0 Conselho Gestor
de Salde da Amagis
realizou, no dia 17 de
janeiro, a primeira

Diretoria tragou metas para os proximos anos

reunido de trabalho no
exercicio da nova ges-
tdo. Na ocasiao, os jui-
zes Edison Feital Leite e
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Claudio Manuel Barreto
de Figueiredo foram

reconduzidos, respec-
tivamente, aos cargos

de diretor de Saide e
diretor Financeiro. A ju-
iza Maria Luiza Santa-
na Assuncdo assumira
a ouvidoria do plano,
criada pelos presiden-
tes Herbert Carneiro e
Mauricio Soares.

Segundo o pre-
sidente da Amagis,
Herbert Carneiro, a

presenca integral dos
conselheiros na reu-
nido expressa muito
bem o compromisso
de cada um de seus
membros com os valo-
res maiores do Amagis
Sadde: transparéncia
e seriedade na condu-
¢do do plano. “E com
esse compromisso que
assumimos e comeca-
mos nossa caminhada,
conscientes da grave

responsabilidade  de
administrar o plano de
salde da Amagis”, afir-
mou.

Para o novo vice-
presidente de Salde da
Amagis, juiz Mauricio
Torres Soares, a boa
representatividade de
conselheiros na reunido
demonstra a forca da
Associacdo e reafirma o
empenho dos membros
do Conselho Gestor em
resolver todas as ques-
tdes de interesse dos
associados. Soares des-
tacou ainda que um dos
objetivos da atual ges-
tdo é dar continuidade
as acgdes que garantem
a exceléncia do Amagis
Saidde, buscando am-
pliar os beneficios aos
usuarios do plano. e

do mosquito
da dengue.
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PAO DE CADA DIA

Escolha do tipo de pao
influencia na alimentacao
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Paula Matias

Segundo a Associa-
cdo Brasileira da In-
distria de Panificacdo
e Confeitaria (Abip), os
brasileiros consomem
uma média 33kg de pao
anualmente, dos quais
mais da metade é ape-
nas de pao francés. Com
a diversificacdo da ofer-
ta, o consumo de outros
tipos de paes tem au-
mentado.

Com o aumento da
variedade de tipos de
paes disponiveis no
mercado, é importante
o consumidor ficar aten-
do ao que cada um pode
agregar a alimentacao.
A nutricionista Silvana
Lopes, que atua no Pro-
grama Amor a Vida, da
Amagis, orienta que o
mais recomendado para
consumo diario é o péo
integral, devido a maior
presenca de fibras em
sua composicdo. As fi-
bras sdo essenciais para
uma alimentacdo balan-
ceada por possuirem
um indice glicémico
maior, fazendo com que
o aclcar seja liberado
ao0s poucos no sangue.

O consumo do péao
francés, preferido pelos
brasileiros, deve acon-

tecer de forma modera-
da devido a alta concen-
tracdo de s6dio. Silvana
conta que muitas pes-
soas tém o costume de
retirar o miolo do péao
durante as refeicoes
acreditando que, dessa
forma, o nivel caldrico
do alimento diminui,
porém, tal acdo nao pos-
sui nenhuma eficacia, e
a qualidade do péo é
prejudicada pelo fato
do miolo conter mais
fibras.

Muitas vezes con-
fundido com o péo in-
tegral, o pao preto apre-
senta uma coloracdo
mais escura, decorrente
do tipo de aclcar que
é utilizado em sua pro-
ducdo. Segundo Silvana
Lopes, esse é um dos
paes mais caldricos.

Apesar de alguns
tipos de pdes serem
mais recomendados
que outros, o acompa-
nhamento do pdo é que
definira os beneficios

— ENTENDA MAIS

+ Paointegral: Entre seus elementos esta a vitamina E, que funciona
como antioxidante. As fibras liberam aos poucos o acglicar no san-
gue. Consumido com equilibrio, promove beneficios a sadde.

+ Pao de sal: Alimento com alto teor de sédio. Sozinho, ndo oferece
beneficios extras.

+ Acompanhamento pdo de sal: Verduras e proteina para ajudar
a quebrar o indice glicémico. Exemplo: alface, tomate e rdcula.
Exemplo de proteina: presunto, queijo branco (parmeséo é o mais
rico em proteina), margarina com sal (baixo teor de sddio), requei-
jao (fonte de proteina, mas alto indice de sddio)

3 salde. E necessario
bom senso e equilibrio
na combinagao dos ali-
mentos para que mes-
mo o pao integral nao
perca seus efeitos be-
néficos se acompanha-
do de produtos que sédo
caléricos e gordurosos.

ACOMPANHAMENTOS
A nutricionista Sil-
vana Lopes da dicas de
alimentos que podem
acompanhar o pdo para
que as refeicdes sejam
cada vez mais equili-
bradas. O pdo francés,
por exemplo, pode ser
consumido junto com
verduras e protefnas,
para que ele ofereca os
beneficios extras, que
normalmente n&o pro-
porcionaria.

0 queijo, muitas
vezes companheiro
do pao nas refeicdes,
também tem um peso
significativo para a qua-
lidade da alimentacgdo.
Se 0 que se procura na
dieta é menos gordu-

ra, 0 mais indicado é o
queijo minas frescal,
porém, quando a inten-
¢do é maior ingestao de
proteina, o mais reco-
mendado é o parmesao,
seguido do mucarela.
Para enriquecer a dieta
com célcio, o provolone
€ 0 que possui maior a
concentracdo desse ele-
mento.

A utilizagdo da man-
teiga depende de cada
pessoa. Para aquelas
que sofrem de hiper-
tensdo e precisam con-
sumir uma quantidade
menor de sal, a marga-
rina é a mais indicada
para acompanhar o péo.

AMOR A VIDA

Os magistrados que
se interessarem em
montar uma dieta e se-
guir uma alimentacéo
equilibrada, além de ser
avaliado por todos os
médicos do programa,
podem entrar em con-
tato com a equipe do
Amor a Vida. ®
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Bem-estar e quahdade de
vida para voce, usuario do
AMAGIS SAUDE
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SAUDE DOS OLHOS

Saiba como evitar o
olho seco e seus efeitos
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Sais minerais,
proteinas, gorduras
e adgua. Sdo esses 0s
componentes da la-
grima, membro im-
portante para a prote-
¢do do globo ocular.
A diminuicdo na pro-
ducdo da lagrima, ou
a auséncia de algum
elemento em sua

composicao, pode
causar uma doenca
cronica conhecida

como olho seco.
Segundo a of-
talmologista  Eliane

+ Ar-condicionado
+ Mudanca hormonal

+ Poluicdo

e antidepressivos

— FATORES QUE CAUSAM O OLHO SECO: —

+ Uso intenso de computador
+ Reducdo da Producéo de lagrima

+ Doencas autoimunes
+ Remédios que atuam no sistema central

Lamounier, varios
fatores estdo relacio-
nados ao surgimen-
to desse problema,
como alteragdes hor-
monais, que aconte-
cem em sua maioria
com as mulheres,
exposicdo ao ar-con-
dicionado e a tela do
computador,  polui-
¢do e doengas autoi-
munes, como lGpus,
artrite reumatdide
etc. Mudangas nas
condigdes climaticas
também  favorecem

0 desenvolvimento
do olho seco, assim

como remédios que
atuam no sistema
central e antidepres-
Sivos.

E preciso estar
atento aos sintomas
que podem se confun-
dir muitas vezes com
a conjuntivite. A of-
talmologista explica
que é possivel notar
a doenca pelo ardor e
vermelhidao do globo
ocular, sensacdo de
areia nos olhos, visao
embacgada, coceira
e secrecdo no canto
dos olhos. E impor-
tante procurar um es-
pecialista assim que
os sintomas forem
identificados.

Um fato curioso é
que as mulheres es-
tdo mais propensas
ao surgimento dessa
doenca devido a me-
nopausa, perfodo em

que 0 corpo passa a
sofrer muitas alte-
racoes hormonais.
Entre o perfil de pes-
soas que estdo mais
aptas a desenvolver
o olho seco também
estdo aquelas que
trabalham em escri-
térios, devido a ex-
posicdo constante a
tela do computador e
ao ar- condicionado,
além pacientes que ja
fizeram cirurgia para
correcao de grau.

A oftalmologista
Eliane Lamounier ex-
plica que o tratamen-
to depende da inten-
sidade e da causa da
doenca, mas muitas
vezes é feito por meio
de colirios, medica-
cdo oral, chegando
até ao transplante de
glandulas. A falta de
tratamento do olho
seco pode causar le-
sdes da superficie
ocular, principalmen-
te da codrnea, que
acarretam aumento
do risco de infec-
cdes e até mesmo de
perfuracdo do globo
ocular com perda da
visao.

Algumas
podem ser
para evitar o surgi-
mento da doenca,
como a ingestdao de
uma boa quantidade
de liquido, alimenta-
¢do balanceada, dimi-
nuicdo do tempo de
permanecia a frente
do computador, além
de evitar fatores que
podem causar aler-
gia, como a fumaca
do cigarro.e

medidas
tomadas

*A oftalmologista
Eliane Lamounier
é credenciada ao
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