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ALIMENTAGCAO NA MELHOR IDADE:

HABITOS E VITAMINAS PARA UMA VIDA SAUDAVEL

Nao é novidade que se alimentar
de forma saudavel € um dos
segredos para manter a saude
em dia, e é na terceira idade
que esses cuidados devem ser
redobrados. Nesta fase da vida
0 organismo sofre modificagoes
funcionais e bioquimicas e a falta
de uma alimentagdo saudavel
pode contribuir, de forma
significativa, para incapacidade
fisica, morbilidade e mais
precisamente desnutrigao.

1 - vitamina D

A vitamina D atua como um relevante regulador do
metabolismo 6sseo. A principal fonte dessa vitami-
na se da por meio das exposicdo solar em uma cer-
ta hora do dia. Alguns alimentos também possuem
uma grande fonte de vitamina D, como no caso dos
peixes gordos como salmao, atum, cavala, arenque e
sardinha, gema de ovo, leite, figado bovino e cevada.

2 - Potassio , ,
Normalmente é encontrado em todos os alimentos de ori-
gem vegetal. Sua fungdo crucial € a contragao dos mus-
culos esqueléticos.. o )

A vitamina é benéfica para uma digestao normal e é de
Prande relevancia para o desempenho adequado das cé-
ulas. O potassio & encontrado nos sequintes alimentos:
bananas, sucos citricos (limao e Iaranja%, abacate, melao,
tomate, batata, feijao, salmdo e bacalhau.

3 - Ferro , , ,
Responsavel pelo fornecimento de energia e eficaz na
formagao de hemoglobinas, o ferro pode ser encontrado
em alguns alimentos como: carne em geral, gema de ovo,
melado, banana, leguminosas, verduras (agrido e espina-
fre) e cerejas.

PARA FAZER USO DE TODAS AS VITAMINAS
APRESENTADAS E IMPORTANTE

O ACOMPANHAMENTO DE UM PROFISSIONAL
DA AREA DA SAUDE, PARA QUE SEJA REALIZADA
UMA DIETA BALANCEADA, ESPECIFICA PARA
CADA PESSOA. POR QUE TANTO A FALTA
QUANTO O EXCESSO DE VITAMINAS,

SAO PREJUDICIAIS A SAUDE.

4 - Calcio o

E um dos mais importantes minerais para o corpo humano,
e estd presente nos dentes e nos 0ssos. A vitamina esti-
mula a circulagdo sanguinea e juntamente com a vitamina
K, estimula na’coagulacao do sangue. O cdlcio influéncia
nos niveis do sistema nervoso, ajudando no_processo de
contragao e relaxamenfo dos musculos. A vitamina pode
ser encontrada em varios alimentos como: leite e deriva-
dos, bracolis, agrido, couve, espinafres, alface, figos, aveia,
batata-doce, améndoas.

9 - Zinco . )
0 zinco & um dos minerais mais poderosos e seus benefi-
cios despertam cada vez mais o Interesse de pesquisado-
res. Ele pode prevenir o Alzheimer e espantar a depressao,
beneficiando 0 sistema cardiovascular, combate a diabe-
tes, melhora a cicatrizagao, aumenta a Imunidade, protege
contra a pneumonia, auxilia durante a gravidez. A vitamina
estd presente nos seguintes alimentos: cames, vermelhas,
figado, ostras, aves, peixes, leite, ovos, cereais, integrais
em geral.
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PRESTAGAO DE CONTAS I.P.M.P.G.

Relatério Sintético de Receitas e Despesas - 5° Bimestre/2019 (seremero £ ouTuero)

Descrigdo Acumulado no bimestre
I-RECEITAS

CONTRIBUIQ(')ES EOUTRAS 20.013.721,66
RECEITA DE VALORES MOBILIARIOS (]
TOTAL DE RECEITAS .....cceoeveurerensersnsassrsnananes 20.013.721,66

II-DESPESAS

FOLHAS PAGAMENTO - (nanvoserensionistas) 15.010.374,41
ADMINISTRATIVAS E OUTRAS 577.683,96
TOTAL DE DESPESAS ........ccoevnvurreernrnsssnnes 15.588.058,37

11l - RESULTADO NO BIMESTRE -recemas-peseesas) 4.425.663,29

IV -SALDO FINANCEIRO ......ccocoeersissrnsnasenee 937.838.760,71

EXPEDIENTE O Informe IPMPG é uma publicagao do Instituto de Previdéncia Municipal de Praia Grande (IPMPG) dirigida ao funcionalismo
publico. A entidade esté localizada na Rua Jad, n*880, 5°andar, no Bairro Boqueirdo. Telefone: (13) 3476-1500

N° 24, novembro /dezembro 2019 - Ano 6

7’

IPMPG E PREMIADO PELA EXCELENCIA NA GESTAO

0 Instituto de Previdéncia Municipal de Praia Grande (IPMPG) foi premiado no 10° Prémio ANEPREM de Boas
Préticas de Gestdo Previdenciaria, “0 Oscar da Previdéncia”. A premiacdo ocorreu em Maceio (Alagoas),
em novembro, e a autarquia se destacou nas categorias de Governanga e Inovagao.
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INFARTO: COMO EVITAR

Doengas com  caracteristicas
vasculares como o infarto podem
ser evitadas quando se tem um
estilo de vida saudavel, tanto
no quesito alimentagdo quanto
na pratica continua de uma
atividade fisica. Outro elemento
fundamental é a eliminagdo
de vicios como parar de fumar
e consumir bebida alcodlica
moderadamente.

CONFIRA ABAIXO ALGUMAS DICAS PARA EVITARO INFARTO.

1- NGo fumar ou frequentar lugares com a indicagéo de fumaga no ambiente

Mesmo com as campanhas realizadas pelo Ministério da
Saude sobre as consequéncias do vicio de fumar, € sempre
bom ressaltar que alguns produtos quimicos do tabaco
sdo capazes de danificar o coragdo e 0S vasos sanguineos,
estreitando as artérias, podendo levar a um infarto.

Outro ponto crucial € a fumaca produzida pelo cigarro,
0 monoxido de carbono, substitui parte do oxigénio no
sangue, que aumenta a pressao arterial, os batimentos
cardiacos, que forgam o coragdo a trabalhar mais para
produzir oxigénio suficiente.

2- Praticar uma atividade fisica regularmente

Aregularidade de uma atividade como caminhar
de 2 ou 3 vezes na semana colabora para
controlar a melhoria da circulagdo sanguinea,
0 que tende a reduzir a pressao, colesterol,
diabetes altos. Outras atividades como faxina,
subir ou descer escadas, também colaboram na
redugao do risco de doengas cardiovasculares.
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3- Poruma alimentacgdo saudavel

Uma alimentagdo saudavel pode prevenir doencas
como infarto e AVC. Assim, é relevante que se evite
ou diminua o consumo de alguns alimentos. Confira
abaixo os alimentos que devem ser evitados:

« (Carnes vermelhas,
queijos gordos;

 Molhos, embutidos;

« Frituras, doces;
Refrigerantes,
temperos,
margarina.

4 - Beba moderadamente

Como ja foi citado, beber
moderadamente ndo prejudica
a saide. No entanto, &
conveniente que 0s homens
bebam até 2 copos de 100
ml de dlcool por dia, durante
as principais refeigées. Para as
mulheres essa recomendagao
se reduz pela metade, sendo
aceitavel o consumo de 100
ml por dia. As bebidas brancas
(cachaga, vodka, tequila, rum,
whisky, licor e gim, entre
outras) ndo sao recomendadas,
e deve-se optar pelo vinho
tinto, uma vez que ele contém
resveratrol, que até faz bem a
satde. E importante salientar
que 0 consumo regular de
bebidas deve ser autorizado
por um medico.

7 - Dormir bem

Entretanto, deve-se aumentar o consumo de:

Frutas, vegetais;
« S0ja, linhaga, abacate;
« Peixes, como salmao ou cavala;
» Nozes, azeitonas, azeite de oliva.

0 peso em excesso
pode contribuir para
uma pressao  alta,
colesterol ou diabetes,
0 Que aumenta o

, | risco de doengas
cardiovasculares. Assim, mesmo uma pequena perda
de peso pode contribuir para a diminuicdo da pressdo
alta, colesterol ou diabetes. E sempre necessario
fazer o controle de peso com um profissional.

6 - Controle da pressdo arterial, colesterol
ediabetes

A pressdo, colesterol e a diabetes altos podem danificar
0 cOragao e 0s vasos sanguineos, aumentando o risco
de desenvolver o infarto, AVC ou insuficiéncia cardiaca.
Por isso, & importante manter sempre a pressao arterial, o
colesterol e a glicemia normais. Quem tem uma pressao,
colesterol e diabetes elevados deve sempre procurar
um profissional médico para que esses indices possam
ser regulados.

Quem dorme bem ndo tem risco de desenvolver obesidade, hipertensao arterial, infarto, diabetes ou até uma depressao.
Os médicos recomendam que 0s adultos devem dormir de sete a oito horas de sono por noite, sempre no mesmo hordrio.
Por outro lado, 0 estresse faz com que coragao bata mais rapido, aumentando o nimero de batimentos cardiacos por
minuto e fazendo com que as artérias e as veias fiquem mais endurecidas, diminuindo assim o fluxo de sangue. O
importante € evitar 0 estresse, recorrendo a técnicas e exercicios de relaxamento como por exemplo 0 yoga.
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