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Ao leitor

E com grande felicidade que nesta 20° edicio da
Revista Unimed Ativa chegamos com a comemora-
¢ao do nosso Jubileu de Pérolas: 30 anos de histéria
da Unimed Sudoeste de Minas, que vem mudando a
realidade do cenario da saldde suplementar em nos-
sa regido. Investindo cada vez mais em nossa rees-
trututacao, especialmente do Hospital Unimed em
Passos, nos alegramos em poder anunciar que ainda
no primeiro semestre de 2023, serd inaugurado o
terceiro andar do Hospital Unimed em Passos, que
permitird uma ampliacdo dos leitos de internagao da
unidade, bem como a Unidade de Terapia Intensiva
Neonatal - UTI Neonatal. Ainda neste ano, também
pretendemos a reestruturacao do Servigo de Nutri-
¢do e Dietética - SND e da lavanderia do hospital.

Toda esta histéria que caminha continuamen-
te para a evolugdo sé é possivel pelas pessoas que
constroem a Unimed Sudoeste de Minas: coopera-
dos, colaboradores e clientes, aqueles que estive-
ram e que estdo conosco. Por isso, também gosta-
riamos de usar este espaco para agradecer a todos
que, de alguma forma, fizeram e fazem parte destes
30 anos. Na matéria principal desta edi¢ao, além de
trazer o depoimento da Diretoria Executiva sobre
este momento impar da Unimed Sudoeste de Mi-
nas, também trazemos o testemunho do ex diretor-
-presidente da cooperativa, Heitor Sette Filho, figura
essencial para a trajetdria da cooperativa e também
de nossos colaboradores com mais tempo de casa,
Robéria Andrade e Daniel Firmino.

Nesta edigao, também relembramos a importan-
cia das acoes de Responsabilidade Social da coope-
rativa por meio da histdria da atleta Maria Eduarda
Ferreira Frazao, que foi uma das alunas do projeto
social de futebol feminino da Unimed de que hoje
se destaca nos campos da Ferroviaria Araraquara/
SP, um dos maiores clubes de futebol feminino do
pais. No quadro “Quem faz a Unimed”?, trazemos
também a histdria do cooperado Marcos Anténio
de Oliveira e da colaboradora Lucélia Silva. No ar-
tigo desta edicdo, a psicéloga Mariana Parreira Le-
mos traz uma discussao importante sobre a zona de
conforto e quando devemos analisar a necessidade
de sair dos comportamentos rotineiros. J4 a gineco-
logista e obstetra Kellen Freitas Correa disserta so-
bre as diferencas entre a menopausa e o climatério
e a fisioterapeuta Wilza Rosa Avelar explica como a
Fisioterapia pode ser uma aliada no tratamento da
didstase abdominal.

Tenham uma boa leitura!

Diretoria Executiva
Unimed Sudoeste de Minas
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QUEM FAZ A

0] doutor Marcos Anto-
nio de Oliveira ( CRMMG20581/
RQF11453/11454/54730/53358), &
médico cooperado da Unimed Sudoes-
te Minas desde 2019. Possui formagao
académica e titulo de Doutorado em
Ciéncias da Salde e do Neurodesen-
volvimento pela Universidade de Sdo
Paulo - USP. Possui residéncia médica
e especializagdo validadas pelo MEC e CRM em Neurocirurgia
e Neurologia , adulto e pediatrica , além do titulo de Medicina
Intensiva e Neuropediatria com formagdo especial em ABA e
especializagao em Neuropsiquiatria pela Faculdade de Medicina
de Harvard University USA e Hospital Albert Einstein .

Graduou-se pela Faculdade de Ciéncias Médicas de Minas
Gerais em Belo Horizonte - MG, tendo feito residéncia médica
no Hospital S3o Francisco de Assis de Belo Horizonte- MG . Tra-
balha na cidade de Passos/MG e regido desde 1991. Fez Dou-
torado em S3o Paulo na Faculdade de Medicina da USP com
publicacdes de estudos nas dreas de Neurociéncias e Medicina
intensiva.

Também foi responsavel pela implantagdo e estruturagdo do
servico de Residéncia Médica pelo Conselho Nacional de Resi-
déncia Médica - CNRM em Passos/MG e coordena hd mais de
12 anos o estdgio de Medicina da Faculdade de Medicina Unife-
nas, também em Passos - MG.

E titular desde 2001 em Medicina Intensiva pela Sociedade
Brasileira de Terapia Intensiva.

Atualmente, Dr Marcos atua especialmente no tratamento
de diversas doengas relacionadas ao neurodesenvolvimento e
doencgas demenciais em adultos e criangas e coordena o Servigo
de Neurocirurgia e Neurologia da Unimed Sudoeste Minas.

“Com a expansdo da Unimed Sudoeste de Minas foi pos-
sivel criar um espaco de tratamento completo nas doencas do
neurodesenvolvimento , com os servigos e pesquisas na area de
atuacdo da Neurocirurgia e Neurologia, podemos vislumbrar que
em breve nos tornemos referéncia no tratamento deste tipo de
patologia na regido do Sul de Minas”, considera o médico .

Marcos Anténio também é membro do Conselho Etico-
-Técnico da cooperativa de trabalho médico. “Sempre gostei
de inovar em todos os locais em que trabalhei e a Unimed esta
investindo em novas tecnologias, procedimentos e terapias. Por
isso, aceitei o convite de ser um dos membros deste conselho.
Vejo que a Unimed Sudoeste de Minas caminha para o futuro de
uma forma muito sustentavel e responsavel, o que traz seguran-
¢a para o médico cooperado. Estamos em uma franca e sélida
expansao, tornando-nos referéncia em diversos tratamentos e
procedimentos realizados em nossa estrutura”.

A assistente de faturamento Lucé-
lia Fernanda Lemos Silva é colabora-
dora Unimed hd 12 anos. Sua trajetdria
comegou quando ela era trabalhava na
N Sociedade de Assisténcia ao Menor de

: Passos - SAMP e conseguiu uma vaga
\ & ) de trabalho na cooperativa de trabalho
- \\ médico por meio de uma parceria com

' a instituicdo. Ela comegou como office
girl aos 19 anos, fazendo servicos bancdrios. Apds o periodo
de experiéncia, foi efetivada, para trabalhar no setor de Fatu-
ramento. “O Faturamento é responsavel por todas as contas
de consultdrios, hospitalares e todos os prestadores de ser-
vicos, realizando a conferéncia e auditoria dos atendimentos
administrativos. Quando entrei na Unimed, ndo tinha prati-
camente nenhuma experiéncia no mercado de trabalho. A
cooperativa foi uma escola para mim”. A curiosidade e a mo-
tivagdo para capacitagdo constante, necessarias para o tra-
balho na cooperativa de trabalho médico, também estimu-
laram Lucélia a buscar por novos conhecimentos. Tanto que
ela é formada em Técnico de Seguranca do Trabalho (Etep) e
Tecndlogo em Gestdo de Recursos Humanos (Unicesumar),
além de ter feito cursos de Auxiliar de Contabilidade, Auxiliar
de Administragdo e Auxiliar de Recursos Humanos. “ Valorizo
muito meu trabalho, pois foi por meio dele que alcancei gran-
des conquistas, como a aquisi¢cdo da minha casa e conseguir
ajudar financeiramente minha familia. Procuro ser responsa-
vel e me esforcar para executar minhas funcoes e estou sem-
pre em busca de me aprimorar, pessoal e profissionalmente.
Cresci muito atuando na cooperativa, fiz grandes amizades e
também me sinto mais estimulada a cuidar da minha saldde
e buscar mais qualidade de vida por trabalhar aqui. Além de
fazer musculagao, componho o time de futebol dos colabora-
dores da cooperativa, onde temos a oportunidade de praticar
o0 esporte e ter 6timos momentos de socializa¢do. Agradeco a
Deus a oportunidade de estar fazendo parte deste momento
em que a Unimed completa 30 anos, que é motivo de muito
orgulho para mim, e espero continuar contribuindo com esta
histéria”.

Aqui tem gente.
Aqui tem trabalho.
Aqui tem Unimed.
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Zona de
conforto:

, que lugar
e este?




A zona de conforto é um conjunto de ati-
vidades e comportamentos individuais que,
quando agregados a rotina, sdo capazes de
minimizar o estresse e 0s riscos inerentes.
Nestes casos, consegue-se manter um nivel
baixo de ansiedade causado por uma percep-
Gao de seguranga. E comum, quando estamos
na zona de conforto, nos beneficiarmos de um
bem-estar regular, baixa ansiedade e reducao
do estresse.

Criar e manter uma rotina € algo impor-
tante, mais para umas pessoas, menos para
outras. Mas superd-la também é essencial
para nosso desenvolvimento e enfrentamen-
to. E neste ponto que identificamos os lados
positivos e negativos de “sair da zona de con-
forto”, até porque, estar nela ndo é algo bom
ou ruim, mas um estado natural onde a maio-
ria das pessoas priorizam permanecer.

O reconhecimento da zona de conforto
permite uma tranquilidade e uma maior sen-
sacao de controle da situagao vivenciada, por
estarmos numa condicdo que ja conhecemos
e por conseguirmos prever o que possivel-
mente pode acontecer. Isso proporciona ao
nosso cérebro uma sensagao de prazer.

Essas sensagoes sdo as que nosso cérebro
busca, por isso existe uma tendéncia de per-
manéncia e protecdo e de ndo enfrentamento
daquilo que é desconhecido, da possibilidade
de dor e sofrimento.

Contudo, se nos limitarmos a este enqua-
dramento, poderemos criar, num determina-
do momento das nossas vidas, uma sensagao
de vazio, insatisfacdo, medo e isolamento,
tanto na vida profissional como pessoal, que
a longo prazo podem gerar consequéncias
negativas para o estado emocional do indi-
viduo.

Vale lembrar que a estagnagao nos impe-
de de lidar com situacoes novas, desenvolver
novas habilidades e permitir um crescimento
pessoal e profissional, que implicard autoes-
tima fragilizada, inseguranca, medo e poden-
do desencadear em problemas psicoldgicos

mais significativos e sintomaticos.
E QUANDO SAIR DA “ZONA DE
CONFORTO"?

O “conforto” nem sempre é t3o acolhedor
e benéfico para o ser humano. Aquela ja ci-
tada sensacgao agradavel pode ser resultado
de uma ilusdo que o nosso cérebro gosta de
alimentar para evitar possiveis sofrimentos.

A falta de contato com experiéncias dife-
rentes deixa as pessoas enferrujadas para li-
dar com essas situagoes e gera o medo de en-
frenta-las. A combinagdo do comodismo com
medo n3o é favoravel, ja que ambos possuem
semelhante capacidade de aprisionamento.

O tédio consequente do excesso de co-
modidade também causa estresse, ansiedade
e auséncia de motivagao, inseguranga, que
influencia na autoestima, sendo esses fatores
propicios para a depressdo e transtornos de
ansiedade generalizada.

Além disto, quanto mais tempo vocé pas-
sar em sua zona de conforto, mais dificil sera
para deixa-la. A negacao de que ela pode ser
prejudicial para o aproveitamento da vida
tende a atrapalhar o seu julgamento, incenti-
vando-o a ficar inerte e em sofrimento.

Nés, seres humanos, nos sentimos
realizados em estar no controle das situagoes
e preferirmos aquelas que ja conhecemos,
evitando a ansiedade e o enfrentamento.
Também sabemos que o desafio, fazer algo
novo e diferente proporciona ao cérebro ex-
periéncias estimulantes e prazerosas.

Portanto, ultrapassar nosso limiar da zona
de conforto e nos desafiar com o desconhe-
cido, por mais que inicialmente seja dificil,
pode nos proporcionar crescimento pelo
simples fato de identificarmos possiveis ca-
pacidades que até entdo eram desconhecidas
ou estavam adormecidas, o que influencia di-
retamente na nossa confianga, autoestima e
desenvolvimento interpessoal.

Revista Unimed Ativa - Ed. - 20 - Janeiro - Fevereiro - Marco 7



Esse processo de
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permite também
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BUSCANDO A LIBERTAQAO

O processo de libertagao dazona
de conforto é longo e pode ser um
tanto dificil dependendo do nivel de
apego a ela. Por isto, em alguns ca-
sos, a intervencdo de um psicélogo
pode ajudar com que este processo
fique mais sereno e seguro, pois o
enfrentamento tera que acontecer.

Inicialmente o processo tera-
péutico proporciona uma autoa-
ndlise, auto-observacdo a ponto
da pessoa conseguir identificar as
suas queixas, o que tem causado
sofrimento e a partir disto estabe-
lecer metas curtas e comecar pelos
enfrentamentos que ela identifica
como “mais faceis” naquele mo-
mento. Com isto, é possivel ir traba-
lhando a exposicao e identificacao
das consequéncias geradas a partir
de cada momento.

Conseguimos entdo a identifica-
¢ao das exposicoes que sao maiores
geradores de medo e, consequente-
mente, dos sintomas. A exposi¢ao
permite o controle desses sintomas,
sabendo que eles podem aconte-
cer, mas irdo passar e o principal:
a identificacdo que aquela tarefa e
enfrentamento t3o temido foi ultra-
passado e isso ja gerar um significa-
tivo bem-estar, por ser validado o
enfrentamento da dificuldade.

Logicamente, esse processo de
autoconhecimento permite tam-
bém a identificagdo dos limites, no
qual a pessoa vai ter total liberdade

de estabelecer os enfrentamentos
e respeitar e postergar aqueles que
sao geradores de maior instabilida-
de emocional.

CONTENTAMENTO:
UM LUGAR DE EQUILIBRIO

Com o crescente uso das redes
sociais, tém repercutido de modo
desenfreado, a busca incessante
pela felicidade total, assim como
o abandono, a qualquer custo, da
zona de conforto. Estes s3o apenas
alguns dos exemplos dos compor-
tamentos em massa amplamente
difundidos.

No entanto, percebo este pa-
norama com uma certa preocupa-
¢do, em razdo da forte tendéncia
a condutas extremistas. E preciso
lembrar que, dentro da Psicologia,
cada caso precisa ser analisado in-
dividualmente, e tratado a partir de
critérios como a fixagao de limites e
o autoconhecimento.

Etimologicamente, contente
vem do latim contentus e continere,
expressao ligada a dois significados:
satisfacao e conteuddo. De fato, a pa-
lavra contentamento remete a sa-
tisfacdo extraida das experiéncias,
e é indissociavel do que somos ca-
pazes de suportar ou aproveitar das
experiéncias.

A pratica do contentamento é
uma estratégia do comportamento
Gtil pois conseguimos valorizar o
lado positivo das batalhas, e é tdo

exigente quanto a forca atitudinal de
cada um. Talvez por isso, muitas pes-
soas prefiram se lancar as queixas
que, além de n3o resolver problemas,
sugam valiosa energia emocional.

Contentar-se € ir na diregao do fu-
turo; é tecer a rotina com paciéncia, é
cultivar a tolerancia a frustragdo. Po-
de-se resumir que contentar € proprio
dos que escolhem um objetivo e vao,
diariamente, aproximando-se dele
pela realizagdo de tarefas coerentes,
por menores que elas possam parecer
em confronto com a estatura dos ob-
jetivos tracados.

Portanto, o contentamento nao
necessariamente € oposto a zona de
conforto e talvez seja muito mais uma
luta contra a necessidade de felicidade
extrema e também como uma postura
saudavel diante da zona de conforto.
O contentamento é uma estratégia
comportamental de sabermos olhar
e valorizar o processo, mas também
saindo da zona de conforto, quando
necessario, para atingir os objetivos
tracados.

Mariana Parreira Lemos é psicéloga no

Ndcleo de Aten¢Go a Satide da Unimed
Sudoeste de Minas

Revista Unimed Ativa - Ed. - 20 - Janeiro - Fevereiro - Marco
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As mudancas anatémicas e hormonais da gravidez podem levar ao apa-
recimento da didastase abdominal, que é uma separagdo anormal dos dois
musculos retos abdominais ligados através da linha alba, na regido anterior
do abdome. Especialmente em gestacoes gemelares ou em mulheres que
tiveram mais de um parto, essa situacao pode ocorrer, assim como em casos
de sobrecarga muscular, flutuagdo de peso, obesidade e disfuncdo de cola-
geno. Quem € sedentdrio também corre maior risco de sofrer com a diasta-
se, assim como pessoas que possuem hiperlordose lombar, um aumento da
curvatura da coluna lombar que provoca a projegao dos 6rgdos abdominais
e pélvicos para frente.

“ A diastase também pode ocorrer em pessoas idosas, em homens e
mulheres que fazem muitos exercicios fisicos intensos, que recrutam a mus-
culatura abdominal durante o exercicio de forma incorreta e também em
pessoas com dor lombar. A diastase é classificada conforme seu tamanho e
conforme sua localizagdo (umbilical, infra umbilical, supra umbilical e total).
A didstase pode ser congénita (presente desde o nascimento), mas é mais
comum na gestacdo e/ou ganho de peso, causando uma frouxiddo da linha
alba”, detalha a fisioterapeuta do Ntcleo de Atencdo a Saide da Unimed
Sudoeste de Minas, Wilza Rosa Avelar.

A profissional explica que a Fisioterapia auxilia no tratamento da
diastase, por permitir um acompanhamento especializado no qual o pacien-
te sera avaliado de acordo com a condicao da musculatura abdominal e do
assoalho pélvico. Além disso, também sdo analisados outros fatores que po-
dem interferir na progressao da didstase, como a postura, habitos de vida,
atividades diarias e até mesmo o padrdo respiratdrio. Wilza ressalta que o
comprometimento do paciente em fazer os exercicios recomendados e na
mudanca de habitos é fundamental para o tratamento.

“ O tratamento individualizado é o caminho mais seguro para a reversao
eficaz da didstase. Generalizagdes de exercicios sem avaliacdo prévia sdo
perigosas e ineficazes, pois cada pessoa apresenta condicGes fisicas e qua-
dros clinicos diferentes, além disso o tratamento é individualizado. Por isso
a importancia de passar pela avaliacdo médica e/ou fisioterapéutica. Exis-
tem bons resultados para diastases com técnicas de terapia manual focada
na linha alba, porque estimula a mobilidade do tecido e aumenta a vascu-
larizagdo. Além disso, os exercicios respiratorios e a reeducacao do padrao
respiratorio da pessoa com diastase sao muito importantes. Também exis-
tem uma série de exercicios que podem ser feitos com alguns acessorios
como por exemplo: bastdo, a overball (bola), o magic circle (anel flex), faixa
eldstica e fitball (bola “suiga”) associados com a respiragdo, que ativam a
musculatura abdominal e pélvica sem aumentar a pressao intra-abdominal”,
exemplifica.
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E possivel prevenir?

De acordo com a fisioterapeuta, é possivel sim di-
minuir a probabilidade do aparecimento da didstase,
especialmente na gestacdo. E, para isso, ndo é preciso
nenhuma técnica especial. Apenas a adogdo de habi-
tos sauddveis ja conta como uma boa ajuda. “A primei-
ra coisa é deixar de ser sedentario e ter uma vida mais
ativa, com a pratica de exercicios regulares e sempre
com orientacao profissional. Fazer acompanhamento
médico e nutricional no caso de obesidade, fortalecer a
musculatura abdominal de maneira correta e orientada.
Na gestacdo, optar por exercicios de baixo impacto com
orientacgao profissional e controlar o peso”.

Entretanto, técnicas comumente difundidas para
prevenir e tratar a didstase, como o uso de cintas, sdo
controversas ja que podem fazer com que o musculo
“acostume” com o suporte. “Isto desfavorece a recupe- .
racdo ativa dos musculos abdominais. Uma muscula- '3
tura bem tonificada tem maior capacidade de resposta, 4
inclusive em situacoes de sobrecarga. Isso significa que
o0 exercicio correto podera evitar o desenvolvimento de
didstase. O uso da cinta ndo diminui a didstase, mas ha
quem indique o uso de faixas de suporte para diastases
graves. A melhor opgdo é sempre conversar com o pro-
fissional que esta acompanhando, que definira o que é
mais vidvel em cada caso”.

A fisioterapeuta Wilza Rosa Avelar explica que
existem quatro tipos de didstase, de acordo com
o local de afastamento muscular no abdome.

DIASTASES DOS RETOS ABDOMINAIS
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nos p'af" ’
de quem constroi’

a Unimed Sudoes

de Minas ||

it
) |

Woatiillf '.'
& (/, i IR

‘/

A atual Diretoria Executiva da Unimed Sudoeste de Minas destaca os investimentos no Hospital Unimed como um marco da atual gestdo

Fundada em 22 de marco de 1993 por um grupo de
médicos da regido, a Unimed Sudoeste de Minas celebra or-
gulhosa seus 30 anos de histdria, focando seus esfor¢os na
ampliacdo de seus servigos. No inicio, quando contava com
30 médicos cooperados, ndo se vislumbrava ainda o cres-
cimento que a cooperativa de trabalho médico atingiria em
seu Jubileu de Pérolas, com as quatro unidades de recursos
préprios: o Hospital Unimed, a Sede Administrativa e os Ni-
cleos de Atencdo a Salide em Passos e em Piumbhi, a previsdo
de estruturacdo do Centro de Terapias Especiais, 99 médi-
cos cooperados, 208 colaboradores e menores aprendizes
e mais de 8.318 vidas cuidadas pela Unimed Sudoeste de
Minas.

Além de Passos, a cooperativa de trabalho médico

estd presente em outras 16 cidades da regido, destacando-
-se Piumhi, Alpinépolis, Itat de Minas, Capitélio e S3o Roque
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de Minas. A atual Diretoria Executiva da Unimed Sudoeste
de Minas, que iniciou sua gestdo em O1 de abril de 2021, é
composta pelo diretor-presidente Cldudio Anténio Félix de
Oliveira, pelo diretor administrativo Renato Ribeiro do Valle
e pelo diretor financeiro Jodo Luiz de Lima Souza.

Para a Diretoria Executiva, a Unimed Sudoeste de Mi-
nas vive um momento impar em sua histéria. Ainda no pri-
meiro semestre de 2023, sera inaugurado o terceiro andar do
Hospital Unimed em Passos, que permitird uma ampliacdo
dos leitos de internacdo da unidade, bem como a Unidade
de Terapia Intensiva Neonatal - UTI. “ Hoje a Unimed Su-
doeste de Minas é uma instituicdo de referéncia para a sau-
de na regido Sul de Minas e, mais do que isso, atende casos
de alta complexidade de outras regides do estado. Estamos
investindo na reforma e ampliacdo do hospital, focados em
atender esta demanda regional, ao mesmo tempo em que



valorizamos o cuidado humanizado e nos dedi-
camos a capacitacdo de nossas equipes. Ainda
este ano, também pretendemos a reestrutura-
¢do do Servico de Nutricdo e Dietética - SND e
da lavanderia do hospital.

O diretor administrativo Renato Ribeiro
do Valle acrescenta que todas as inovacoes s
estdo sendo possiveis pelo trabalho construido
ao longo dos anos por todos os cooperados que
estdo e que ja passaram pela Unimed Sudoeste
de Minas. “O passado nos ensina muito e reco-
nhecemos os esforcos empreendidos por mui-
tos médicos que estiveram conosco. Em varios
momentos, o Hospital S3o José, que fora arren-
dado por nés em 2008 e cuja estrutura hoje
estamos reformando, foi alvo de criticas. Porém,
sempre foi o suporte para a Unimed em Passos
e, 3o longo dos anos, ja estavamos fazendo di-
versos aportes tecnoldgicos e estruturais, que
se intensificaram com a aquisicdo do hospital
em 2020, quando passou a chamar-se Hospi-
tal Unimed. Outra ligdo que aprendemos com o
passado foi sobre a necessidade de diversificar-
mos nossa carteira. Ha alguns anos, vimos que a
dependéncia de apenas um contratante n3o era
a situagdo mais adequada e sustentavel para
nossa Unimed. Hoje, com uma carteira Pessoa
Juridica muito mais extensa, percebemos que
temos uma situagdo muito mais equilibrada fi-
nanceiramente, além de poder contribuir com o
beneficio do plano de satide para o crescimento
de diversas empresas e instituicoes da regido ”,
destaca.

Ja o diretor financeiro Jodo Luiz de Lima
Souza reitera outros investimentos que a Uni-
med Sudoeste de Minas esta fazendo para
garantir um melhor atendimento aos seus be-
neficiarios. “Recentemente, mudamos nosso
Nucleo de Atencdo a Salde para a Rua Lavras
em Passos, em um ponto com estrutura muito
mais moderna e adequada tanto para os clien-
tes, quanto para médicos e colaboradores. Além
disso, estamos estruturando nosso Centro de
Terapias Especiais, com uma equipe especiali-
zada e capacitada neste tipo de atendimento”,
finaliza.

0 ex-diretor da Unimed Sudoeste de Minas, Heitor Sette Filho,
esteve @ frente da instituicdo durante 28 anos

TESTEMUNHO DA HISTORIA

Ex Diretor-presidente da cooperativa, o
cirurgido geral Heitor Sette Filho esteve ligado
a Diretoria Executiva da instituicdo até marco
de 2021 e é meméria viva da histdria da coope-
rativa. Ele conta que, no inicio da década de 90,
houve um movimento na regido Sul de Minas
de criacao de diversas cooperativas de traba-
lho médico, uma iniciativa que ele ja conhecia
desde os tempos em que havia trabalhado na
cidade de Diamantina/MG. Heitor acreditava
que era possivel trabalhar o cooperativismo
médico em Passos, de modo a gerar deman-
da para os consultérios médicos, uma gestdo
democratica entre os cooperados, um sistema
que garante retorno a comunidade por meio da
Responsabilidade Social e uma forma de com-
bate a concorréncia, garantindo longevidade e
sustentabilidade também para o entdo Hospi-
tal S3o José, onde boa parte dos médicos que
seriam fundadores da Unimed Sudoeste de
Minas atuavam.
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“Em dezembro de 1992, houve a fundagao da Uni-
med S3o Sebastido do Paraiso e eu e o ginecologista e
obstetra Jobel Moraes Caetano fomos conhecer como
era o funcionamento de uma cooperativa de trabalho
médico. Tivemos um suporte e apoio da Unimed Federa-
¢ao Minas, que se prontificou a nos auxiliar no processo.
Achamos o sistema muito vidvel de ser implantado em
Passos e reunimos alguns médicos para explicar como a
cooperativa funcionava e verificar o interesse deles em
participar. Fizemos um encontro com 30 médicos e fun-
damos a Unimed Sudoeste de Minas”.

Pela proatividade em buscar as informac6es sobre
o processo de fundagao da cooperativa, Heitor logo foi
apontado pelos cooperados como a pessoa mais indi-
cada para fazer parte da Diretoria Executiva da Unimed
Sudoeste de Minas e, apesar de aceitar o desafio, sentiu
que precisaria investir em cursos voltados a Administra-
¢do em Salde, o que ele fez participando de capacita-
¢oes do Sistema Unimed. Foram 28 anos ligado a Dire-
toria Executiva da instituicao.

“Foi uma experiéncia emocionante e alegre na
maior parte das vezes, mas também de muitos desafios.
Especialmente no inicio, quando ndo tinhamos pratica-
mente nada para estruturar a Unimed e, muitas vezes,
nos vimos diante de questoes financeiras dificeis de ul-
trapassar. Hoje, € gratificante olhar para trds e ver tudo
que conquistamos. Para mim, o momento mais emocio-
nante foi a aquisi¢ao do Hospital Unimed, que aconteceu
pouco tempo antes que eu deixasse a Diretoria Executi-
va. Eu tinha certeza que a nossa sobrevivéncia e nosso
crescimento dependiam deste investimento estratégi-
co. Apesar de ter sido dificil convencer os cooperados
sobre a necessidade desta decisao, hoje eu me sinto
como um pai que vé o filho se formar ao passar pelas
obras de reforma e ampliagao do Hospital Unimed. Sinto
muito orgulho de ver este filho crescer. Penso que deixei
minha missdo cumprida e que eu precisava deixar a di-
retoria para que outros cooperados também pudessem
contribuir para o desenvolvimento da cooperativa”, fina-
liza Heitor Sette Filho.
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DEDICACAO

Aparecida Ro-
béria de Andrade ti-
nha apenas 15 anos
quando comegou a
trabalhar na Unimed
Sudoeste de Minas.
Ela é a colaboradora
com mais tempo de
| casa na histéria da

Wi, ~ Unimed Sudoeste de

Minas: sdo 24 anos

ajudando a construir

a trajetéria de nossa

cooperativa. Na época

em que foi contratada,

ela trabalhava em um supermercado e, neste local, conhe-

ceu uma pessoa ligada a geréncia da cooperativa a época,

que pediu a Robéria que encaminhasse seu curriculo para

a Unimed, sendo chamada depois para trabalhar na Uni-

med. Foi contratada para o setor de Autorizagao atuando

neste setor por 10 anos. Depois, trabalhou no Cadastro e

no Faturamento. Quando se formou em Ciéncias Contabeis

pela Faculdade de Ciéncias Econémicas, Administrativas e

Contabeis de S3o Sebastido do Paraiso - FACEAC, ela foi

convidada a fazer parte do setor Contabil, onde foi de as-

sistente a atual coordenadora. Robéria é responsavel pela

parametrizagao do sistema HRP, com a criagao das regras

contabeis para langamentos e pela, gestdo da equipe con-

tabil e financeira. Neste periodo de histéria junto a coope-
rativa, ela ja observou muitas mudancas.

“Quando ingressei na Unimed, eu era tao jovem que
meu pai teve que assinar para eu ser registrada como menor
aprendiz. A cooperativa tinha uma carteira muito menor de
clientes e ndo possuia sede propria. Hoje, ja ultrapassamos
8000 vidas, conseguimos nossa sede prépria em 2006, ti-
vemos o arrendamento do Hospital S3o José em 2008 e
a aquisicao da unidade hospitalar em 2020, que passou a
chamar-se Hospital Unimed e que estd atualmente em re-




forma e ampliagdo. Além disso, tivemos a expansao do aten-
dimento com a criacdo do Nucleo de Atencdo a Salide em
Passos e em Piumhi”.

Além das indmeras amizades, Robéria também viven-
ciou muitas mudancas pessoais e profissionais ligadas a
cooperativa . “Em 2008, conheci meu atual marido, Gabriel
Guimuzzi, que também trabalhava na cooperativa no setor
de Faturamento com quem estou casada até hoje e com
ele tivemos dois filhos: Giovanna e Gael. Participei de duas
implantacoes de sistemas: Sistema Siamed em 1999 e em
2016 de Topazio para Dyad que, inclusive, aconteceu no pe-
riodo da primeira gestacdo e foi muito desafiador, devido a
complexidade que foi da transicao e o momento pessoal que
eu vivia”.

Fazer parte de 24 dos 30 anos da histéria da Unimed
Sudoeste de Minas é muito gratificante para a coordenadora
contabil. Além do crescimento pessoal, ela destaca a evolu-
cao profissional que conquistou dentro da cooperativa, como
as duas especializagbes que cursou (em Controladoria, Audi-
toria e Pericia, pela Universidade de Franca - Unifran e MBA
em Gestdo Empresarial, pela Fundacdo Getdlio Vargas)” E
recompensador poder participar deste momento pois tive a
oportunidade de participar de diversos cursos, atualizagoes
e processos de reciclagem, tive meus dois filhos no Hospital
Unimed, conheci meu esposo e fiz muitas amizades que sao
importantes em minha trajetoria”.

EVOLUCAO

O assistente contabil Daniel Firmino de Souza
também é um dos colaboradores com mais tempo de casa
na Unimed Sudoeste de Minas. Ele foi contratado em 11 de
agosto de 2003, depois de passar por um periodo de seis
meses como office boy pela SAMP (Sociedade de Assistén-
cia ao Menor), instituicdo que tinha convénio com a coope-
rativa para contratagao de jovens. Na época, ele foi indicado
por Luiz Carlos Cardoso, ex-coordenador de Vendas da Uni-
med Sudoeste de Minas e que também foi um dos adoles-
centes que ingressaram na Unimed por meio deste convé-
nio. Apds a efetivacdo, Daniel passou por varios setores na

cooperativa, como Faturamento, Financeiro e, desde 2017,
passou a integrar o setor Contabil. Nestes quase 20 anos de
trajetdria, ja presenciou mudancas significativas dentro da
operadora, de evolugdo tecnoldgica, de gestdo de pessoas e
da gestao administrativa.

fsoncs &

Robéria Andrade (pdg. 14) e Daniel Firmino séo os colaboradores com mais
tempo de casa na histéria da cooperativa

Para o assistente contdbil, a efetivagdo como co-
laborador Unimed em 2003 foi um dos momentos mais
emocionantes em sua vivéncia profissional, bem como a
inauguragao da Sede Administrativa e a aquisigao do Hos-
pital Unimed. “Quando fui efetivado é como se fosse meu
nascimento na carreira profissional na Unimed e é emo-
cionante porque eu vi, senti e lembro disso de forma muito
vivida. Outro momento emocionante foi a inauguracdo da
sede administrativa em 2006, pois foi um sonho realizado
da cooperativa para promover a imagem da Unimed como
uma grande empresa em Passos e oferecer melhor qualida-
de no trabalho aos colaboradores. Outros vdrios momentos
marcantes durante esses anos na Unimed como um todo,
como as mudancas de sistema, a aquisicao do Hospital pré-
prio, momentos de confraternizacoées dos colaboradores e
este em que a Unimed completara 30 anos de historia, com
certeza mais um periodo marcante desta trajetoria ”.
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Colhendo
. bons frutos

Ex-aluna de projeto social
de futebol da Unimed Sudoeste

de Minas brilha nos campos

pela Ferroviaria de Araraquara/SP,
um dos maiores clubes de futebol
feminino do pais

Il

- et g
Duda Frazdo, camped
na final do Sub -17 em
que o Ferrovidria venceu
0 Sdo Paulo em 27 de
novembro de 2022
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Uma jovem cheia de garra, forca de vontade
e completamente apaixonada pelo futebol. Assim
é a Maria Eduarda Ferreira Fraz3o, carinhosamente
chamada pelos amigos e pela familia como Duda,
uma das primeiras alunas do antigo projeto social
de futebol feminino da Unimed Sudoeste de Mi-
nas. A iniciativa atendia meninas em situagdo de
vulnerabilidade social, oferecendo aulas gratui-
tas do esporte. Da pequena garota que ingressou
neste projeto aos 09 anos em 2014, ainda existe
a vontade de vencer, que foi justamente o que a
levou para a Associagdo Ferrovidria de Esportes -
AFE, na cidade de Araraquara/SP, clube que se des-
taca por contar com um dos times de maior reno-
me no futebol feminino nacional.

Hoje, Duda Frazdo tem 17 anos e faz parte
do elenco de base da Ferrovidria, atuando como
ponta e ja ajudou o clube a conquistar titulos im-
portantes, vencendo Festival Paulista sub-14, a Li-
bertadores sub-16, o Orlando Magic Cup sub-16,
a Liga Desenvolvimento sub-16 e o Campeonato
Paulista sub-20, além do duplo vice-campeonato
no Paulista sub-17. A oportunidade de fazer parte
das Guerreiras Grends, como sdo conhecidas as jo-
gadoras da Ferroviaria, surgiu por meio do projeto
da Unimed.

“Foi ali que teve inicio o meu sonho, onde
consegui a oportunidade de ser monitorada na
Ferroviaria, através do professor Diego Machado,
que a época conduzia o projeto social da Unimed.
Além de me tornar atleta, participar deste pro-
cesso de monitoramento fez com que eu me de-
dicasse ainda mais aos estudos, pois esta é uma
das exigéncias do clube. Também passei a ter uma
atencdo especial em relagdo a minha saide. Meu
corpo é meu instrumento de trabalho, por isso te-
nho que estar sempre cuidando dele dentro e fora
de campo, por meio de uma alimentagdo sauddvel,
hidratacdo equilibrada e qualidade do sono”, expli-
ca Duda Frazdo, que comecou a ser avaliada pela
Ferrovidria em 2016 e, em 2020, assinou o contra-
to de formagdo do clube.

APOIO FUNDAMENTAL

Nesta trajetdria, além do apoio da familia e
dos amigos, Duda destaca a persisténcia e dedica-
¢do do professor Diego Machado. Ele conta que,
desde o inicio do projeto, a garota jd demonstra-
va que poderia se tornar uma jogadora de futebol
profissional pela qualidade técnica em campo. “E
muito prazeroso e gratificante poder ajudar a re-
alizar o sonho que ela sempre teve. A Duda é uma
menina que merece todos os frutos que vem co-
Lhendo, pois sempre foi dedicada naquilo que que-
ria. Além da vontade de jogar futebol de campo,
ela demonstrava dominio e facilidade nos treinos,
com uma movimentagdo intencional nos lances, o
que me fez enxergar o grande potencial que ela te-
ria no futuro”, relembra Diego.

Duda Frazdo acredita que a oportunidade de
fazer parte das Guerreiras Grends trouxe a ela mui-
tos aprendizados, que vdo além do esporte. “Além
de me tornar uma jogadora mais inteligente, ja que
aprendi sobre esquemas taticos, também descobri
que futebol vai muito além de sé jogar bola. Do
ponto de vista pessoal, por exemplo, aprendi a ter
resiliéncia e maturidade. Para outras garotas que
tem o mesmo desejo que eu, aconselho que sejam
persistentes em seus sonhos e que ndo desistam,
ainda que parega que a oportunidade estd demo-
rando a chegar. Também destaco que sempre acre-
ditem em seu potencial e em Deus que, uma horg,
a conquista vai chegar”, finaliza a atleta.

A atleta Duda Frazdo e Livia Tavares, que também fazia parte do
projeto social da Unimed, a época em que iniciaram o monitora-
mento pela Ferrovidria de Araraquara/SP
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A menopausa € o periodo em que ocorre
a interrupgdo natural da menstruacdo e, geral-
mente, ocorre entre os 45 aos 55 anos. Con-
sidera-se a menopausa quando a mulher ndo
menstrua por mais de um ano consecutivo.
Além deste sintoma, a mulher também pode
apresentar ondas de calor, conhecida como
“fogachos”, ressecamento vaginal, mudanca de
humor e maior facilidade em ganhar peso, espe-
cialmente na regido abdominal.

Muito confundido com a menopausa, o
climatério é um periodo que acontece antes
e trata-se de uma transi¢do do periodo fértil
para o ndo reprodutivo na vida da mulher. Ge-
ralmente é marcado por modificagdes fisicas e
psiquicas semelhantes as da menopausa e pode
ocorrer por, em média, trés anos antes da me-
nopausa. “Ja a menopausa precoce é quando a
paciente perde a fungdo ovariana antes dos 40
anos. A maioria das vezes isso ocorre sem moti-
vos rastredveis, mas também é possivel quando
a paciente sofre de doengas autoimunes, por
tendéncia genética, remogdo dos ovarios ou
quando a mulher passa pela quimioterapia e
radioterapia”, esclarece Kellen Freitas Corréa,
ginecologista e obstetra cooperada da Unimed
Sudoeste de Minas.

Reposicao hormonal

A reposigdo hormonal é o método mais
indicado pelos especialistas para tratar os sin-
tomas da menopausa, além de diminuir o risco
cardiovascular e prevenir a osteoporose, mais
comuns neste periodo. Ela visa repor estrogénio
e progesterona, horménios que deixam de ser
produzidos nesta fase. Porém, como existem
algumas contraindicagbes para este método é
fundamental que a paciente busque acompa-
nhamento médico para que o tratamento seja
eficaz.

“Além da terapia hormonal, também po-
dem-se administrar medicagbes antidepressi-
vas e horménios para uso vaginal, que evitam o
ressecamento da regido. Evitar dlcool e tabagis-
mo também s3o recomendados nesse periodo.
A alimentagdo equilibrada e a pratica regular de
atividade fisica sdo fundamentais para que a pa-
ciente possa viver esta fase de forma mais tran-
quila, especialmente pela maior tendéncia ao
aumento de peso durante a menopausa. Além
disso, o exercicio fisico previne a perda dssea e
da forga muscular, além de contribuir para me-
Llhorar o humor”, complementa a ginecologista.

Como a menopausa € marcada por ciclos
irregulares, as pacientes devem manter os mé-
todos contraceptivos nesta fase. “Embora seja
raro a chance de gravidez, ela existe. O especia-
lista podera indicar quais métodos anticoncep-
cionais mais indicados para esta fase, tendo em
vista a necessidade de analisar as questées me-
tabdlicas individuais envolvidas para que trata-
mento seja o mais eficaz e seguro”.

A ginecologista e obstetra Kellen Freitas Correa (CRM/
MG31544/RQE30499) refor¢a que a alimentagdo equi-
librada e a prdtica de exercicios fisicos sGo fundamen-
tais para amenizar os sintomas da menopausa
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A psicéloga
Neiliane
Nascimento
encontrou na
facilidade dos
leitores digitais
uma forma de
manter o hobby
da leitura em dia

Se vocé comegou o ano tendo como meta encontrar uma
forma de melhorar sua salide mental, encontrar um hobby
pode ser uma alternativa para conseguir alcancar este obje-
tivo. Praticar um passatempo auxilia no alivio das tensdes e
promove o bem-estar, além de propiciar relaxamento e au-
mentar a criatividade e a capacidade de resolucao de proble-
mas.

Para a psicéloga do Nicleo de Atengdo a Saide da Unimed
Sudoeste de Minas, Neiliane Nascimento, a leitura é um mo-
mento de autocuidado e de diminuicdo do estresse. Nos in-
tervalos entre os atendimentos, ela aproveita a facilidade dos
leitores digitais para colocar este hdbito em dia. A psicéloga
considera os hobbies como atividades que trazem beneficios
tanto para os adultos, como para as criangas.

“A culindria, por exemplo, pode ajudar a crianca a enten-
der melhor medidas e fracGes, contribuindo para o conheci-
mento matemdtico, além de trabalhar a coordenagdo motora,
planejamento e organizagao. No caso de criangas autistas, a
culinaria pode ainda promover resultados positivos diante da
seletividade alimentar, na percepgao sensorial (visual, olfati-
va, paladar e tato). Colocar a crianga em contato com novos
alimentos e novos sabores promove maior integragao e so-
cializacao”, detalha.

Assim como em criancas, o hobby pode promover a cria-
tividade em adultos, uma caracteristica tdo importante e ne-
cessaria de ser trabalhada, em um mundo repleto de informa-
¢oes e que nos demanda respostas inovadoras na resolucdao
dos problemas didrios. “A tecnologia proporciona facilidade
ao acesso de contelidos e o uso de telas tem aumentado
consideravelmente. Mas junto com tudo isso temos também
uma sociedade imediatista, com dificuldades em esperar, em
concentrar, em usar seus proprios recursos para superar suas
dificuldades e aumentando o desejo por respostas prontas. O
hobby tem a capacidade de desacelerar esses pensamentos,
de promover relaxamento, fazendo com a criatividade flores-
¢a. Uma mente relaxada pode ser mais produtiva, revelando
flexibilidade nas escolhas e gerando novas possibilidades.
Assim como a pratica de esportes, o hobby promove a libe-
racao de serotonina e dopamina, neurotransmissores respon-
saveis pelo bem-estar. E essa busca por prazer faz com que a
pessoa queira sentir novamente essa sensacao, repetindo a
atividade que a provocou”.
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Hobbies:

caminho para a busca do equilibrio mental

0 coordenador de informdtica da Unimed, Raphael Fernando de
Campos, divide com o filho a paixdo por pilotar aeromodelos

Um sonho que ganhou asas

A paixao pela aviacao foi o motivo que levou o coordena-
dor de informatica da Unimed, Raphael Fernando de Campos,
a praticar aemodelismo. O sonho de voar, que ele nutria des-
de criangga, literalmente ganhou asas quando ele encontrou no
hobby uma atividade prazerosa que o ajuda a estimular ha-
bilidades e a encontrar amigos que também partilham desse
passatempo. Mais do que isso, no hobby ele encontrou uma
nova atuacdo profissional e a oportunidade tnica de dividir
este amor com o filho, para quem ele ministra aulas.

“O hobby me trouxe amigos que hoje considero como ir-
maos. E uma atividade prazerosa, que exige muita coordena-
¢do motora, raciocinio e concentracdo. Pilotar o aeromodelo
traz uma certa paz e nos ajuda a esquecer os problemas. Atu-
almente, dou aulas de pilotagem em nossa pista em Passos
e também atuo na montagem e manutencdo de avides e he-
licpteros. Meu filho ja voa sozinho desde os cinco anos. Ele
também ficou apaixonado pelo hobby e, assim como eu, tem
seus proprios avides. Para mim, é muito prazeroso ensinar e
ver resultados, ver ele olhando para o avido e querendo fa-
zer seus proprios ajustes”, conta Raphael, que é presidente do
Clube Passense de Aeromodelismo.



Um dos maiores prazeres que ele encontrou neste
passatempo foi ter a experiéncia de ensinar outras pesso-
as, tao apaixonadas pelo aeromodelismo como ele, a rea-
lizar este sonho. “J4 dei aula de aeromodelismo para um
adolescente aqui em Passos que hoje se mudou para Sao
Paulo, virou piloto comercial e pilota aeronaves pelo pais,
Muitas pessoas tém duvidas de como comecar no hobby
e eu sempre ajudo em tudo, pois me sinto grato em poder
partilhar o que ja consegui aprender”.

Embora nao participe de eventos como competidor,
Raphael frequenta gincanas realizadas em Franca/SP com
o intuito de trocar experiéncias e fazer novas amizades.
Em 2019, na cidade de Votuporanga/SP, ele teve a oportu-
nidade de conhecer o piloto de aeromodelos norte-ameri-
cano Jase Dussia, campeao mundial de acrobacias 3D. Um
dos maiores sonhos do coordenador de informatica, ainda
a ser realizado, é participar do Festival Brasileiro de Ae-
romodelismo - Fresbraer, realizado anualmente na cidade
de Gaspar/SC.

Passatempo com cheiro de infancia

O cheiro da madeira recém- cortada e as inimeras
possibilidades de transformacao deste material sempre
encantaram o oftalmologista e diretor administrativo da
Unimed, Renato Ribeiro do Valle. Ele conta que a vonta-
de de descobrir os segredos da marcenaria surgiu ainda
quando era crianca e observava, com admiragao, o traba-
lho do mestre Jodo Coste, na cidade de Guaranésia, onde
Renato viveu os primeiros anos de vida.

Muitos anos depois, em 2015, ele resolveu ressur-
gir esta vontade de aprender marcenaria quando decidiu
construir uma sauna finlandesa. A vontade de superar o
desafio de aprender uma arte que necessita precisao e
uma boa dose de curiosidade foi o que o motivou a resga-
tar a vontade de crianca. “ O hobby envolve muito conhe-
cimento: desde estudo de tipos de madeira, vernizes, ceras
e gabaritos para facilitar o trabalho. E fascinante pisar num
ch3o que n3o sabemos nada e ter que desenvolver uma
habilidade. Isto rejuvenesce o espirito”, conta o médico.

Para descobrir novas técnicas, truques e novos projetos, ele
usa ferramentas como o Youtube e acredita que, desta forma,
faz um uso proveitoso da tecnologia. “ A gente comeca serran-
do, furando e colando. Ai vé que sabe pouco. Hoje aproveito as
midias: que tem videos, ideias, que estimulam e ensinam muito
arespeito desta arte. Inclusive, creio que é uma maneira de sair
da dependéncia digital aproveitando estes recursos de uma
forma educativa. J4 criei mesa, placa, banco, suporte, tdbuas de
corte e objetos de decoracdo. Quando fica bom, a gente repe-
te a dose para passar esta energia a amigos e familiares como
lembranga”, finaliza.

Como encontrar o meu hobby?

Na busca de um passatempo que possa ser incluido na
sua rotina? Confira algumas dicas da psicéloga Neiliane Nas-
cimento que podem te ajudar a encontrar uma atividade pra-
zerosa e relaxante que se torne um habito.

« Procure incluir na sua rotina, pelo menos um hobby di-
ario. “Assim como encontra tempo para todas as atividades
e trabalhos, priorize a saide mental investindo em tempo de
qualidade para seu bem-estar, fazendo algo que seja da sua
escolha e ndo somente obrigagao”.

« Separe pelo menos uma hora do seu dia para fazer algo
pra si proprio, algo que te dé prazer, que te relaxe. “Por meio
do autoconhecimento, conseguimos analisar caracteristicas
pessoais que nos levam de encontro a atividades que te-
nham similaridade com nossos gostos. Pessoas que gostam
de artes podem encontrar na pintura, artesanato ou na danca
um 6timo passatempo para desenvolver estas habilidades.
Ja aquelas mais estrategistas podem preferir o xadrez ou jo-
gos como RPG, por exemplo”.

« Quando encontrar uma atividade que te dé prazer, pro-
cure manté-la no seu dia a dia, organizando sua rotina. “Mui-
tas vezes até sabemos quais atividades gostamos, mas na
correria das atividades que temos que fazer, esquecemos de
reservar um espaco na agenda para o que nos dd prazer. Mas
ter um tempo para as atividades que nos relaxam também
ajuda a sermos mais produtivos, por estimular a criativida-
de”.

« Ndo tenha medo de recomecar. “Existem indmeras ati-
vidades que podem se tornar passatempos interessantes,
mas nem sempre acertamos o que nos agrada na primeira
tentativa. Ndo tenha medo de errar ao escolher um hobby,
nem de deixd-lo se ndo for aquilo que vocé deseja. Toda ten-
tativa é um aprendizado”.

0 oftalmologista Renato Ribeiro do Valle aprende novas técnicas de
marcenaria em videos na internet para criar lindas pecas de decora¢do
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de chocolate Sl

Pés-graduada em Nutri¢do
Clinica e Nutri¢Go Esportiva

INGREDIENTES: BOLO

4 ovos 75 gramas de cacau 100%
90 gramas de 6leo de girassol 120 gramas de acucar
200 ml de dgua morna mascavo
310 gramas de farinha de trigo 1 colher de sopa de fermento
integral quimico
210 gramas de farinha de
aveia
CALDA
500 ml de dgua 4 colheres de sopa de cacau
2 colheres de sopa de amido 100%
de milho

2 colheres de sopa de acho-
colatado zero aclicar

MODO DE PREPARO

Coloque os ovos em uma vasilha e mexa bem com auxilio de uma colher.
Em seguida, acrescente o 6leo, as farinhas, cacau e a d4gua aos poucos.

Pré aqueca o forno 10 minutos antes em 180° graus. Coloque a massa em
uma forma untada e leve ao forno para assar em 40 minutos.

Prepare a calda, levando todos os ingredientes ao fogo e mexendo bem
até o caldo ficar espesso.

BENEFICIOS

E possivel fazer uma receita de bolo de chocolate de forma saudavel. Além
da utilizacdo da farinha integral, que deixa o bolo de chocolate fofinho e que
é rica em proteinas, minerais, vitaminas e fibras, o uso do dleo de girassol e
aclcar organico mascavo também trazem mais beneficios para a receita.

O dleo de girassol substitui a margarina, deixando a receita de bolo de chocolate mais nutritiva pois € mais sauddvel, propor-
ciona uma maior sensagao de saciedade e ajuda no sistema digestivo. O aclicar mascavo deve ser utilizado de forma moderada. No
entanto, ja é melhor do que o agtcar refinado por possuir um indice glicémico médio. Isso significa que a glicose ndo cresce com
tanta velocidade apds a sua ingestdo. O mascavo também contribui para o fortalecimento da nossa imunidade por conta da alta
concentracdo de zinco, agentes antioxidantes e vitamina BO.

O cacau é uma 6tima fonte de flavonoides, que tém acdo antioxidante, fortalecendo o sistema imunoldgico, impedindo o de-
senvolvimento de radicais livres no organismo e diminuindo os riscos de surgimento de cancer. Além disso, os flavonoides tam-
bém impedem que gorduras se acumulem nas artérias, ajudando a reduzir o nivel do colesterol ruim (LDL) e aumentando o bom
(HDL). Em conclusdo, o cacau é muito importante para a sadide do coragdo, evitando hipertenséo e infarto.
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ovo Niicleo de Atencao
a Saude em Pas?és

Consultorlos Medlcos

Consultério de Nutrigdo
¢ Consultério de Psicologia

Unimed #

(35) 3529-2636

Ntcleo de Atencdo a Saude

Rua Lavras, 568
Bairro Muarama | Passos /| MG
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Seu horério
pode fazer

muita falta
para outra
pessoa

ANS - n° 32417-5 |3y

Quando nao puder
comparecer, desmarque
sua consulta.

Assim, outra pessoa
podera ser atendida.

Se algum imprevisto
acontecer, entre em
contato com o seu

médico e informe com
antecedéncia de 24 horas.

Desta forma, ele poderd
reagendar sua consulta
e atender outro cliente.
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Avenida Breno Soares Maia, 264
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