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Ao leitor
É com grande felicidade que nesta 20ª edição da 

Revista Unimed Ativa chegamos com a comemora-
ção do nosso Jubileu de Pérolas: 30 anos de história 
da Unimed Sudoeste de Minas, que vem mudando a 
realidade do cenário da saúde suplementar em nos-
sa região. Investindo cada vez mais em nossa rees-
trututação, especialmente do Hospital Unimed em 
Passos, nos alegramos em poder anunciar que ainda 
no primeiro semestre de 2023, será inaugurado o 
terceiro andar do Hospital Unimed em Passos, que 
permitirá uma ampliação dos leitos de internação da 
unidade, bem como a Unidade de Terapia Intensiva  
Neonatal - UTI Neonatal. Ainda neste ano, também 
pretendemos a reestruturação do Serviço de Nutri-
ção e Dietética – SND e da lavanderia do hospital.

Toda esta história que caminha continuamen-
te para a evolução só é possível pelas pessoas que 
constroem a Unimed Sudoeste de Minas: coopera-
dos, colaboradores e clientes, aqueles que estive-
ram e que estão conosco. Por isso, também gosta-
ríamos de usar este espaço para agradecer a todos 
que, de alguma forma, fizeram e fazem parte destes 
30 anos. Na matéria principal desta edição, além de 
trazer o depoimento da Diretoria Executiva sobre 
este momento ímpar da Unimed Sudoeste de Mi-
nas, também trazemos o testemunho do ex diretor-
-presidente da cooperativa, Heitor Sette Filho, figura 
essencial para a trajetória da cooperativa e também 
de nossos colaboradores com mais tempo de casa, 
Robéria Andrade e Daniel Firmino.

Nesta edição, também relembramos a importân-
cia das ações de Responsabilidade Social da coope-
rativa por meio da história da atleta Maria Eduarda 
Ferreira Frazão, que foi uma das alunas do projeto 
social de futebol feminino da Unimed de que hoje 
se destaca nos campos da Ferroviária Araraquara/
SP, um dos maiores clubes de futebol feminino do 
país. No quadro “Quem faz a Unimed”?, trazemos 
também a história do cooperado Marcos Antônio 
de Oliveira e da colaboradora Lucélia Silva. No ar-
tigo desta edição, a psicóloga Mariana Parreira Le-
mos traz uma discussão importante sobre a zona de 
conforto e quando devemos analisar a necessidade 
de sair dos comportamentos rotineiros. Já a gineco-
logista e obstetra Kellen Freitas Correa disserta so-
bre as diferenças entre a menopausa e o climatério 
e a fisioterapeuta Wilza Rosa Avelar explica como a 
Fisioterapia pode ser uma aliada no tratamento da 
diástase abdominal.

Tenham uma boa leitura!

Diretoria Executiva
Unimed Sudoeste de Minas
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QUEM FAZ A
UNIMED?

O doutor Marcos Antô-
nio de Oliveira ( CRMMG20581/
RQE11453/11454/54730/53358), é 
médico cooperado da Unimed Sudoes-
te Minas desde 2019. Possui formação 
acadêmica e título de Doutorado em 
Ciências da Saúde e do Neurodesen-
volvimento pela Universidade de São 
Paulo - USP.  Possui residência médica 
e especialização validadas pelo MEC e CRM em  Neurocirurgia 
e Neurologia , adulto e pediátrica , além do título de Medicina 
Intensiva  e Neuropediatria  com formação especial em ABA e 
especialização em Neuropsiquiatria pela Faculdade de Medicina 
de Harvard University USA e Hospital Albert Einstein . 

Graduou-se pela Faculdade de Ciências Médicas de Minas 
Gerais em Belo Horizonte - MG, tendo feito residência médica 
no Hospital São Francisco de Assis de Belo Horizonte- MG . Tra-
balha na cidade de Passos/MG e região desde 1991. Fez Dou-
torado em São Paulo na Faculdade de Medicina da USP com 
publicações de estudos nas áreas de Neurociências e Medicina 
intensiva.  

Também foi responsável pela implantação e estruturação do 
serviço de Residência Médica pelo Conselho Nacional de Resi-
dência Médica -  CNRM em Passos/MG e coordena há mais de 
12 anos o estágio de Medicina da Faculdade de Medicina Unife-
nas, também em Passos - MG. 

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

Atualmente, Dr Marcos atua especialmente no tratamento 
de diversas doenças relacionadas ao neurodesenvolvimento e 
doenças demenciais  em adultos e crianças e coordena o Serviço 
de Neurocirurgia e Neurologia da Unimed Sudoeste Minas.

“Com a expansão da Unimed Sudoeste de Minas foi pos-
sível criar um espaço de tratamento completo nas doenças do 
neurodesenvolvimento , com os serviços e pesquisas na área de 
atuação da Neurocirurgia e Neurologia , podemos vislumbrar que 
em breve nos tornemos referência no tratamento deste tipo de 
patologia na região do Sul de Minas”, considera o médico . 

Marcos Antônio também é membro do Conselho Ético-
-Técnico da cooperativa de trabalho médico. “Sempre gostei 
de inovar em todos os locais em que trabalhei e a Unimed está 
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 sustentável e responsável, o que traz seguran-
ça para o médico cooperado. Estamos em uma franca e sólida 
expansão, tornando-nos referência em diversos tratamentos e 
procedimentos realizados em nossa estrutura”.

A assistente de faturamento Lucé-
lia Fernanda Lemos Silva é colabora-
dora Unimed há 12 anos. Sua trajetória 
começou quando ela era trabalhava na 
Sociedade de Assistência ao Menor de 
Passos – SAMP e conseguiu uma vaga 
de trabalho na cooperativa de trabalho 
médico por meio de uma parceria com 
a instituição. Ela começou como office 

girl aos 19 anos, fazendo serviços bancários. Após o período 
de experiência, foi efetivada, para trabalhar no setor de Fatu-
ramento. “O Faturamento é responsável por todas as contas 
de consultórios, hospitalares e todos os prestadores de ser-
viços, realizando a conferência e auditoria dos atendimentos 
administrativos. Quando entrei na Unimed, não tinha prati-
camente nenhuma experiência no mercado de trabalho. A 
cooperativa foi uma escola para mim”.  A curiosidade e a mo-
tivação para capacitação constante, necessárias 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 Segurança do Trabalho (Etep) e 
Tecnólogo em Gestão de Recursos Humanos (Unicesumar), 
além de ter feito cursos de Auxiliar de Contabilidade, Auxiliar 
de Administração e Auxiliar de Recursos Humanos. “ Valorizo 
muito meu trabalho, pois foi por meio dele que alcancei gran-
des conquistas, como a aquisição da minha casa e conseguir 
ajudar financeiramente minha família. Procuro ser responsá-
vel e me esforçar para executar minhas funções 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 saúde 
e buscar mais qualidade de vida por trabalhar aqui. Além de 
fazer musculação, componho o time de futebol dos colabora-
dores da cooperativa, onde temos a oportunidade de praticar 
o esporte e ter ótimos momentos de socialização. Agradeço 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 
história”.

Aqui tem gente.
Aqui tem trabalho.
Aqui tem Unimed.
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A zona de conforto é um conjunto de ati-
vidades e comportamentos individuais que, 
quando agregados à rotina, são capazes de 
minimizar o estresse e os riscos inerentes. 
Nestes casos, consegue-se manter um nível 
baixo de ansiedade causado por uma percep-
ção de segurança. É comum, quando estamos 
na zona de conforto, nos beneficiarmos de um 
bem-estar regular, baixa ansiedade e redução 
do estresse.

Criar e manter uma rotina é algo impor-
tante, mais para umas pessoas, menos para 
outras. Mas superá-la também é essencial 
para nosso desenvolvimento e enfrentamen-
to. É neste ponto que identificamos os lados 
positivos e negativos de “sair da zona de con-
forto”, até porque, estar nela não 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-
sação de controle da situação vivenciada, por 
estarmos numa condição que já conhecemos 
e por conseguirmos prever o que possivel-
mente pode acontecer. Isso proporciona ao 
nosso cérebro uma sensação de prazer. 

Essas sensações são as que nosso cérebro 
busca, por isso existe uma tendência de per-
manência e proteção e de não 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 sensação 
de vazio, insatisfação, medo e isolamento, 
tanto na vida profissional como pessoal,  que 
a longo prazo podem gerar consequências 
negativas para o estado emocional do indi-
víduo.

Vale lembrar que a estagnação nos impe-
de de lidar com situações novas, desenvolver 
novas habilidades e permitir um crescimento 
pessoal e profissional, que implicará autoes-
tima fragilizada, insegurança, medo e poden-
do desencadear em problemas psicológicos 

mais significativos e sintomáticos. 
E QUANDO SAIR DA “ZONA DE 
CONFORTO”?

O “conforto” nem sempre é tão acolhedor 
e benéfico para o ser humano. Aquela já ci-
tada sensação agradável pode ser resultado 
de uma ilusão que o nosso cérebro gosta de 
alimentar para evitar possíveis sofrimentos.

A falta de contato com experiências dife-
rentes deixa as pessoas enferrujadas para li-
dar com essas situações e gera o medo de en-
frentá-las. A combinação do comodismo com 
medo não é favorável, já que ambos possuem 
semelhante capacidade de aprisionamento.

O tédio consequente do excesso de co-
modidade também causa estresse, ansiedade 
e ausência de motivação, insegurança, que 
influencia na autoestima, sendo esses fatores 
propícios para a depressão e transtornos de 
ansiedade generalizada.

Além disto, quanto mais tempo você pas-
sar em sua zona de conforto, mais difícil será 
para deixá-la. A negação 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.

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

Portanto, ultrapassar nosso limiar da zona 
de conforto e nos desafiar com o desconhe-
cido, por mais que inicialmente seja difícil, 
pode nos proporcionar crescimento pelo 
simples fato de identificarmos possíveis ca-
pacidades que até então eram desconhecidas 
ou estavam adormecidas, o que influencia di-
retamente na nossa confiança, autoestima e 
desenvolvimento interpessoal.
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Esse processo de 
autoconhecimento 
permite também 
a identificação 
dos limites

‘‘

’’
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 BUSCANDO A LIBERTAÇÃO

O processo de libertação da zona 
de conforto é longo e pode ser um 
tanto difícil dependendo do nível de 
apego a ela. Por isto, em alguns ca-
sos, a intervenção de um psicólogo 
pode ajudar com que este processo 
fique mais sereno e seguro, pois o 
enfrentamento terá que acontecer.

Inicialmente o processo tera-
pêutico proporciona uma autoa-
nálise, auto-observação a ponto 
da pessoa conseguir identificar as 
suas queixas, o que tem causado 
sofrimento e a partir disto estabe-
lecer metas curtas e começar pelos 
enfrentamentos que ela identifica 
como “mais fáceis” naquele mo-
mento. Com isto, é possível ir traba-
lhando a exposição e identificação 
das consequências geradas a partir 
de cada momento.

Conseguimos  então a identifica-
ção das exposições que são maiores 
geradores de medo e, consequente-
mente, dos sintomas. A exposição 
permite o controle desses sintomas, 
sabendo que eles podem aconte-
cer, mas irão passar e o principal: 
a identificação que aquela tarefa e 
enfrentamento tão temido foi ultra-
passado e isso já gerar um significa-
tivo bem-estar, por ser validado o 
enfrentamento da dificuldade.

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

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

CONTENTAMENTO: 
UM LUGAR DE EQUILÍBRIO

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

No entanto, percebo este pa-
norama com uma certa preocupa-
ção, em razão da forte tendência 
a condutas extremistas. É preciso 
lembrar que, dentro da Psicologia, 
cada caso precisa ser analisado in-
dividualmente, e tratado a partir de 
critérios como a fixação de limites e 
o autoconhecimento. 

Etimologicamente, contente 
vem do latim contentus e continere, 
expressão ligada a dois significados: 
satisfação e conteúdo. De fato, a pa-
lavra contentamento remete à sa-
tisfação extraída das experiências, 
e é indissociável do que somos ca-
pazes de suportar ou aproveitar das 
experiências.

A prática do contentamento é 
uma estratégia do comportamento 
útil pois conseguimos valorizar o 
lado positivo das batalhas, e é tão 

exigente quanto à força atitudinal de 
cada um. Talvez por isso, muitas pes-
soas prefiram se lançar às queixas 
que, além de não resolver problemas, 
sugam valiosa energia emocional.

Contentar-se é ir na direção do fu-
turo; é tecer a rotina com paciência, é 
cultivar a tolerância à frustração. Po-
de-se resumir que contentar é próprio 
dos que escolhem um objetivo e vão, 
diariamente, aproximando-se dele 
pela realização de tarefas coerentes, 
por menores que elas possam parecer 
em confronto com a estatura dos ob-
jetivos traçados.

Portanto, o contentamento não 
necessariamente é oposto a zona de 
conforto e talvez seja muito mais uma 
luta contra a necessidade de felicidade 
extrema e também como uma postura 
saudável 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 
necessário, para atingir os objetivos 
traçados.

Mariana Parreira Lemos é psicóloga no 
Núcleo de Atenção à Saúde da Unimed 
Sudoeste de Minas
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Fisioterapia: aliada 
no tratamento da 
diástase abdominal

As mudanças anatômicas e hormonais da gravidez podem levar ao apa-
recimento da diástase abdominal, que é uma separação anormal dos dois 
músculos retos abdominais ligados através da linha alba, na região anterior 
do abdome.  Especialmente em gestações gemelares ou em mulheres que 
tiveram mais de um parto, essa situação pode ocorrer, assim como em casos 
de sobrecarga muscular, flutuação de peso, obesidade e disfunção de colá-
geno. Quem é sedentário também corre maior risco de sofrer com a diásta-
se, assim como pessoas que possuem hiperlordose lombar, um aumento da 
curvatura da coluna lombar que provoca a projeção dos órgãos abdominais 
e pélvicos para frente.

      “ A diástase também pode ocorrer em pessoas idosas, em homens e 
mulheres que fazem muitos exercícios físicos intensos, que recrutam a mus-
culatura abdominal durante o exercício de forma incorreta e também em 
pessoas com dor lombar. A diástase é classificada conforme seu tamanho e 
conforme sua localização (umbilical, infra umbilical, supra umbilical e total).  
A diástase pode ser congênita (presente desde o nascimento), mas é mais 
comum na gestação e/ou ganho de peso, causando uma frouxidão da linha 
alba”, detalha a fisioterapeuta do Núcleo de Atenção à Saúde da Unimed 
Sudoeste de Minas, Wilza Rosa Avelar.

      
      A profissional explica que a Fisioterapia auxilia no tratamento da 

diástase, por permitir um acompanhamento especializado no qual o pacien-
te será avaliado de acordo com a condição da musculatura abdominal e do 
assoalho pélvico. Além disso, também são analisados outros fatores que po-
dem interferir na progressão da diástase, como a postura, hábitos de vida, 
atividades diárias e até mesmo o padrão respiratório. Wilza ressalta que o 
comprometimento do paciente em fazer os exercícios recomendados e na 
mudança de hábitos é fundamental para o tratamento. 

“ O tratamento individualizado é o caminho mais seguro para a reversão 
eficaz da diástase. Generalizações de exercícios sem avaliação prévia são 
perigosas e ineficazes, pois cada pessoa apresenta condições físicas e qua-
dros clínicos diferentes, além disso o tratamento é individualizado. Por isso 
a importância de passar pela avaliação médica e/ou fisioterapêutica. Exis-
tem bons resultados para diástases com técnicas de terapia manual focada 
na linha alba, porque estimula a mobilidade do tecido e aumenta a vascu-
larização. Além disso, os exercícios respiratórios e a reeducação do padrão 
respiratório da pessoa com diástase são muito importantes. Também exis-
tem uma série de exercícios que podem ser feitos com alguns acessórios 
como por exemplo: bastão, a overball (bola), o magic circle (anel flex), faixa 
elástica e fitball (bola “suíça”) associados com a respiração, que ativam a 
musculatura abdominal e pélvica sem aumentar a pressão intra-abdominal”, 
exemplifica. 
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De acordo com a fisioterapeuta, é possível sim di-
minuir a probabilidade do aparecimento da diástase, 
especialmente na gestação. E, para isso, não é preciso 
nenhuma técnica especial. Apenas a adoção de hábi-
tos saudáveis já conta como uma boa ajuda. “A primei-
ra coisa é deixar de ser sedentário e ter uma vida mais 
ativa, com a prática de exercícios regulares e sempre 
com orientação profissional. Fazer acompanhamento 
médico e nutricional no caso de obesidade, fortalecer a 
musculatura abdominal de maneira correta e orientada. 
Na gestação, optar por exercícios de baixo impacto com 
orientação profissional e controlar o peso”.

Entretanto, técnicas comumente difundidas para 
prevenir e tratar a diástase, como o uso de cintas, são 
controversas já que podem fazer com que o músculo 
“acostume” com o suporte. “Isto desfavorece a recupe-
ração ativa dos músculos abdominais.  Uma muscula-
tura bem tonificada tem maior capacidade de resposta, 
inclusive em situações de sobrecarga. Isso significa que 
o exercício correto poderá evitar o desenvolvimento de 
diástase. O uso da cinta não diminui a diástase, mas há 
quem indique o uso de faixas de suporte para diástases 
graves. A melhor opção é sempre conversar com o pro-
fissional que está acompanhando, que definirá o que é 
mais viável em cada caso”.

É possível prevenir?

A fisioterapeuta Wilza Rosa Avelar explica que 
existem quatro tipos de diástase, de acordo com 
o local de afastamento muscular no abdome.
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Fundada em 22 de março de 1993 por um grupo de 
médicos da região, a Unimed Sudoeste de Minas celebra or-
gulhosa seus 30 anos de história, focando seus esforços na 
ampliação de seus serviços. No início, quando contava com 
30 médicos cooperados, não se vislumbrava ainda o cres-
cimento que a cooperativa de trabalho médico atingiria em 
seu Jubileu de Pérolas, com as quatro unidades de recursos 
próprios: o Hospital Unimed, a Sede Administrativa e os Nú-
cleos de Atenção à Saúde em Passos e em Piumhi, a previsão 
de estruturação 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 
está presente em outras 16 cidades da região, destacando-
-se Piumhi, Alpinópolis, Itaú de Minas, Capitólio e São Roque 

de Minas. A atual Diretoria Executiva da Unimed Sudoeste 
de Minas, que iniciou sua gestão em 01 de abril de 2021, é 
composta pelo diretor-presidente Cláudio Antônio Félix de 
Oliveira, pelo diretor administrativo Renato Ribeiro do Valle 
e pelo diretor financeiro João Luiz de Lima Souza.

Para a Diretoria Executiva, a Unimed Sudoeste de Mi-
nas vive um momento ímpar em sua história. Ainda no pri-
meiro semestre de 2023, será inaugurado o terceiro andar do 
Hospital Unimed em Passos, que permitirá uma ampliação 
dos leitos de internação da unidade, bem como a Unidade 
de Terapia Intensiva Neonatal  – UTI. “ Hoje a Unimed Su-
doeste de Minas é uma instituição de referência para a saú-
de na região Sul de Minas e, mais do que isso, atende casos 
de alta complexidade de outras regiões do estado. Estamos 
investindo na reforma e ampliação do hospital, focados em 
atender esta demanda regional, ao mesmo tempo em que 

30 anos pela visão 
de quem constrói
a Unimed Sudoeste 
de Minas

Jubileu de 
Pérolas: 

A atual Diretoria Executiva da Unimed Sudoeste de Minas destaca os investimentos no Hospital Unimed como um marco da atual gestão
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valorizamos o cuidado humanizado e nos dedi-
camos à capacitação de nossas equipes. Ainda 
este ano, também pretendemos a reestrutura-
ção do Serviço de Nutrição e Dietética – SND e 
da lavanderia do hospital. 

O diretor administrativo Renato Ribeiro 
do Valle acrescenta que todas as inovações só 
estão sendo possíveis pelo trabalho construído 
ao longo dos anos por todos os cooperados que 
estão e que já passaram pela Unimed Sudoeste 
de Minas. “O passado nos ensina muito e reco-
nhecemos os esforços empreendidos por mui-
tos médicos que estiveram conosco. Em vários 
momentos, o Hospital São José, que fora arren-
dado por nós em 2008 e cuja estrutura hoje 
estamos reformando, foi alvo de críticas. Porém, 
sempre foi o suporte para a Unimed em Passos 
e, ao longo dos anos, já  estávamos fazendo di-
versos aportes tecnológicos e estruturais, que 
se intensificaram com a aquisição do hospital 
em 2020, quando passou a chamar-se Hospi-
tal Unimed. Outra lição que aprendemos com o 
passado foi sobre a necessidade de diversificar-
mos nossa carteira. Há alguns anos, vimos que a 
dependência de apenas um contratante não era 
a situação mais adequada e sustentável para 
nossa Unimed. Hoje, com uma carteira Pessoa 
Jurídica muito mais extensa, percebemos que 
temos uma situação muito mais equilibrada fi-
nanceiramente, além de poder contribuir com o 
benefício do plano de saúde para o crescimento 
de diversas empresas e instituições da região ”, 
destaca.

Já o diretor financeiro João Luiz de Lima 
Souza reitera outros investimentos que a Uni-
med Sudoeste de Minas está fazendo para 
garantir um melhor atendimento aos seus be-
neficiários. “Recentemente, mudamos nosso 
Núcleo de Atenção à Saúde 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. 

Ex Diretor-presidente da cooperativa, o 
cirurgião geral Heitor Sette Filho esteve ligado 
à Diretoria Executiva da instituição até março 
de 2021 e é memória viva da história da coope-
rativa. Ele conta que, no início da década de 90, 
houve um movimento na região Sul de Minas 
de criação de diversas cooperativas de traba-
lho médico, uma iniciativa que ele já conhecia 
desde os tempos em que havia trabalhado na 
cidade de Diamantina/MG. Heitor acreditava 
que era possível trabalhar o cooperativismo 
médico em Passos, de modo a gerar deman-
da para os consultórios médicos, uma gestão 
democrática entre os cooperados, um sistema 
que garante retorno à comunidade por meio da 
Responsabilidade Social e uma forma de com-
bate à concorrência, garantindo longevidade e 
sustentabilidade também para o então Hospi-
tal São José, onde boa parte dos médicos que 
seriam fundadores da Unimed Sudoeste de 
Minas atuavam.

TESTEMUNHO DA HISTÓRIA

O ex-diretor da Unimed Sudoeste de Minas, Heitor Sette Filho, 
esteve à frente da instituição durante 28 anos
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“Em dezembro de 1992, houve a fundação da Uni-
med São Sebastião do Paraíso 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-
ção Minas, que se prontificou a nos auxiliar no processo. 
Achamos o sistema muito viável 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 informações sobre 
o processo de fundação 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 à Administra-
ção em Saúde, o que ele fez participando de capacita-
ções do Sistema Unimed. Foram 28 anos ligado à Dire-
toria Executiva da instituição.

“Foi uma experiência emocionante e alegre na 
maior parte das vezes, mas também de muitos desafios. 
Especialmente no início, quando não tínhamos pratica-
mente nada para estruturar a Unimed e, muitas vezes, 
nos vimos diante de questões financeiras difíceis de ul-
trapassar. Hoje, é gratificante olhar para trás e ver tudo 
que conquistamos. Para mim, o momento mais emocio-
nante foi a aquisição do Hospital Unimed, que aconteceu 
pouco tempo antes que eu deixasse a Diretoria Executi-
va. Eu tinha certeza que a nossa sobrevivência e nosso 
crescimento dependiam deste investimento estratégi-
co. Apesar de ter sido difícil convencer os cooperados 
sobre a necessidade desta decisão, hoje eu me sinto 
como um pai que vê o filho se formar ao passar pelas 
obras de reforma e ampliação do Hospital Unimed. Sinto 
muito orgulho de ver este filho crescer. Penso que deixei 
minha missão 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. 

    DEDICAÇÃO

Aparecida Ro-
béria de Andrade ti-
nha apenas 15 anos 
quando começou a 
trabalhar na Unimed 
Sudoeste de Minas. 
Ela é a colaboradora 
com mais tempo de 
casa na história da 
Unimed Sudoeste de 
Minas: são 24 anos 
ajudando a construir 
a trajetória de nossa 
cooperativa. Na época 
em que foi contratada, 

ela trabalhava em um supermercado e, neste local, conhe-
ceu uma pessoa ligada à gerência da cooperativa à época, 
que pediu à Robéria que encaminhasse seu currículo para 
a Unimed, sendo chamada depois para trabalhar na Uni-
med. Foi contratada para o setor de Autorização atuando 
neste setor por 10 anos. Depois, trabalhou no Cadastro e 
no Faturamento. Quando se formou em Ciências Contábeis 
pela Faculdade de Ciências Econômicas, Administrativas e 
Contábeis de São Sebastião do Paraíso – FACEAC, ela foi 
convidada a fazer parte do setor Contábil, onde foi de as-
sistente à atual coordenadora. Robéria é responsável pela 
parametrização do sistema HRP, com a criação das regras 
contábeis para lançamentos e pela , gestão da equipe con-
tábil e financeira. Neste período de história junto à coope-
rativa, ela já observou muitas mudanças.

“Quando ingressei na Unimed, eu era tão jovem que 
meu pai teve que assinar para eu ser registrada como menor 
aprendiz. A cooperativa tinha uma carteira muito menor de 
clientes e não possuía sede própria. Hoje, já ultrapassamos 
8000 vidas, conseguimos nossa sede própria em 2006, ti-
vemos o arrendamento do Hospital São José em 2008 e 
a aquisição da unidade hospitalar em 2020, que passou a 
chamar-se Hospital Unimed e que está atualmente  em re-
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forma e ampliação. Além disso, tivemos a expansão do aten-
dimento com a criação do Núcleo de Atenção à Saúde em 
Passos e em Piumhi”.

Além das inúmeras amizades, Robéria também viven-
ciou muitas mudanças  pessoais e profissionais ligadas à 
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 
implantações de sistemas: Sistema Siamed em 1999 e em 
2016  de Topázio para Dyad que, inclusive, aconteceu no pe-
ríodo da primeira gestação e foi muito desafiador, devido à 
complexidade que foi da transição e o momento pessoal que 
eu vivia”. 

Fazer parte de 24 dos 30 anos da história da Unimed 
Sudoeste de Minas é muito gratificante para a coordenadora 
contábil. Além do crescimento pessoal, ela destaca a evolu-
ção profissional que conquistou dentro da cooperativa, como 
as duas especializações que cursou (em Controladoria, Audi-
toria e Perícia, pela Universidade de Franca – Unifran e MBA 
em Gestão Empresarial, pela Fundação Getúlio Vargas)” É 
recompensador poder participar deste momento pois tive a 
oportunidade de participar de diversos cursos, atualizações 
e processos de reciclagem, tive meus dois filhos no Hospital 
Unimed, conheci meu esposo e fiz muitas amizades que são 
importantes em minha trajetória”. 

 O assistente contábil 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 período de seis 
meses como office boy pela SAMP (Sociedade de Assistên-
cia ao Menor), instituição que tinha convênio com a coope-
rativa para contratação 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 convê-
nio. Após a efetivação, Daniel passou por vários setores na 

cooperativa, como Faturamento, Financeiro e, desde 2017, 
passou a integrar o setor Contábil. Nestes quase 20 anos de 
trajetória, já presenciou mudanças significativas dentro da 
operadora, de evolução tecnológica, de gestão de pessoas e 
da gestão administrativa.

 Para o assistente contábil, a efetivação como co-
laborador Unimed em 2003 foi um dos momentos mais 
emocionantes em sua vivência profissional, bem como a 
inauguração da Sede Administrativa e a aquisição 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 
vívida. Outro momento emocionante foi a inauguração 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 vários momentos 
marcantes durante esses anos na Unimed como um todo, 
como as mudanças de sistema, a aquisição do Hospital pró-
prio, momentos de confraternizações dos colaboradores e 
este em que a Unimed completará 30 anos de história, com 
certeza mais um período marcante desta trajetória ”.

EVOLUÇÃO

Robéria Andrade (pág. 14) e Daniel Firmino são os colaboradores com mais 
tempo de casa na história da cooperativa



16 Revista Unimed Ativa - Ed. - 20 - Janeiro - Fevereiro - Março  

FO
TO

: J
O

N
AT

A
N

 D
U

TR
A

/F
ER

RO
V

IÁ
RI

A
 S

A
F

Ex-aluna de projeto social
de futebol da Unimed Sudoeste 
de Minas brilha nos campos 
pela Ferroviária de Araraquara/SP, 
um dos maiores clubes de futebol 
feminino do país

Duda Frazão, campeã 
na final do Sub -17 em 
que o Ferroviária venceu 
o São Paulo em 27 de
novembro de 2022

Colhendo 
bons frutos
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Uma jovem cheia de garra, força de vontade 
e completamente apaixonada pelo futebol. Assim 
é a Maria Eduarda Ferreira Frazão, carinhosamente 
chamada pelos amigos e pela família como Duda, 
uma das primeiras alunas do antigo projeto social 
de futebol feminino da Unimed Sudoeste de Mi-
nas. A iniciativa atendia meninas em situação 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 Associação Ferroviária 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 Frazão tem 17 anos e faz parte 
do elenco de base da Ferroviária, atuando como 
ponta e já ajudou o clube a conquistar títulos 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 Grenás, como são conhecidas as jo-
gadoras da Ferroviária, surgiu por meio do projeto 
da Unimed.

“Foi ali que teve início o meu sonho, onde 
consegui a oportunidade de ser monitorada na 
Ferroviária, através do professor Diego Machado, 
que à 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 exigências do clube. Também passei a ter uma 
atenção especial em relação à minha saúde.  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 alimentação saudável, 
hidratação equilibrada e qualidade do sono”, expli-
ca Duda Frazão, que começou a ser avaliada pela 
Ferroviária em 2016 e, em 2020, assinou o contra-
to de formação do clube.

Nesta trajetória, além do apoio da família e 
dos amigos, Duda destaca a persistência e dedica-
ção do professor Diego Machado. Ele conta que, 
desde o início do projeto, a garota já demonstra-
va que poderia se tornar uma jogadora de futebol 
profissional pela qualidade técnica em campo. “É 
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 domínio e facilidade nos treinos, 
com uma movimentação intencional nos lances, o 
que me fez enxergar o grande potencial que ela te-
ria no futuro”, relembra Diego.

Duda Frazão acredita que a oportunidade de 
fazer parte das Guerreiras Grenás trouxe a ela mui-
tos aprendizados, que vão além do esporte. “Além 
de me tornar uma jogadora mais inteligente, já que 
aprendi sobre esquemas táticos, também descobri 
que futebol vai muito além de só jogar bola. Do 
ponto de vista pessoal, por exemplo, aprendi a ter 
resiliência e maturidade. Para outras garotas que 
tem o mesmo desejo que eu, aconselho que sejam 
persistentes em seus sonhos e que não desistam, 
ainda que pareça que a oportunidade está demo-
rando a chegar. Também destaco que sempre acre-
ditem em seu potencial e em Deus que, uma hora, 
a conquista vai chegar”, finaliza a atleta.

APOIO FUNDAMENTAL

A atleta Duda Frazão e Lívia Tavares, que também fazia parte do 
projeto social da Unimed, à época em que iniciaram o monitora-
mento pela Ferroviária de Araraquara/SP
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ENTENDA A 
DIFERENÇA 
ENTRE

MENOPAUSA 
E CLIMATÉRIO
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A menopausa é o período em que ocorre 
a interrupção natural da menstruação e, geral-
mente, ocorre entre os 45 aos 55 anos. Con-
sidera-se a menopausa quando a mulher não 
menstrua por mais de um ano consecutivo. 
Além deste sintoma, a mulher também pode 
apresentar ondas de calor, conhecida como 
“fogachos”, ressecamento vaginal, mudança de 
humor e maior facilidade em ganhar peso, espe-
cialmente na região abdominal.

Muito confundido com a menopausa, o 
climatério é um período que acontece antes 
e trata-se de uma transição do período fértil 
para o não reprodutivo na vida da mulher. Ge-
ralmente é marcado por modificações físicas e 
psíquicas semelhantes às da menopausa e pode 
ocorrer por, em média, três anos antes da me-
nopausa. “Já a menopausa precoce é quando a 
paciente perde a função ovariana antes dos 40 
anos. A maioria das vezes isso ocorre sem moti-
vos rastreáveis, mas também é possível quando 
a paciente sofre de doenças autoimunes, por 
tendência genética, remoção dos ovários ou 
quando a mulher passa pela quimioterapia e 
radioterapia”, esclarece Kellen Freitas Corrêa, 
ginecologista e obstetra cooperada da Unimed 
Sudoeste de Minas.

Reposição hormonal

A reposição 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 período. Ela visa repor estrogênio 
e progesterona, hormônios que deixam de ser 
produzidos nesta fase. Porém, como existem 
algumas contraindicações 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 medicações antidepressi-
vas e hormônios para uso vaginal, que evitam o 
ressecamento da região. Evitar álcool e tabagis-
mo também são recomendados nesse período.  
A alimentação equilibrada e a prática regular de 
atividade física são fundamentais para que a pa-
ciente possa viver esta fase de forma mais tran-
quila, especialmente pela maior tendência ao 
aumento de peso durante a menopausa. Além 
disso, o exercício físico previne a perda óssea e 
da força muscular, além de contribuir para me-
lhorar o humor”, complementa a ginecologista.

Como a menopausa é 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 poderá indicar quais métodos anticoncep-
cionais mais indicados para esta fase, tendo em 
vista a necessidade de analisar as questões me-
tabólicas individuais envolvidas para que trata-
mento seja o mais eficaz e seguro”.

A ginecologista  e obstetra Kellen Freitas Correa (CRM/
MG31544/RQE30499) reforça que a alimentação equi-
librada e a prática de exercícios físicos são fundamen-
tais para amenizar os sintomas da menopausa
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Se você começou o ano tendo como meta encontrar uma 
forma de melhorar sua saúde mental, encontrar um hobby 
pode ser uma alternativa para conseguir alcançar este obje-
tivo. Praticar um passatempo auxilia no alívio das tensões e 
promove o bem-estar, além de propiciar relaxamento e au-
mentar a criatividade e a capacidade de resolução de proble-
mas.

Para a psicóloga do Núcleo de Atenção à Saúde da Unimed 
Sudoeste de Minas, Neiliane Nascimento, a leitura é um mo-
mento de autocuidado e de diminuição do estresse. Nos in-
tervalos entre os atendimentos, ela aproveita a facilidade dos 
leitores digitais para colocar este hábito em dia. A psicóloga 
considera os hobbies como atividades que trazem benefícios 
tanto para os adultos, como para as crianças.

“A culinária, por exemplo, pode ajudar a criança a enten-
der melhor medidas e frações, contribuindo para o conheci-
mento matemático, além de trabalhar a coordenação motora, 
planejamento e organização. No caso de crianças autistas, a 
culinária pode ainda promover resultados positivos diante da 
seletividade alimentar, na percepção sensorial (visual, olfati-
va, paladar e tato). Colocar a criança em contato com novos 
alimentos e novos sabores promove maior integração e so-
cialização”, detalha.

Assim como em crianças, o hobby pode promover a cria-
tividade em adultos, uma característica tão importante e ne-
cessária de ser trabalhada, em um mundo repleto de informa-
ções e que nos demanda respostas inovadoras na resolução 
dos problemas diários. “A tecnologia proporciona facilidade 
ao acesso de conteúdos 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 próprios 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-
ça. Uma mente relaxada pode ser mais produtiva, revelando 
flexibilidade nas escolhas e gerando novas possibilidades. 
Assim como a prática de esportes, o hobby promove a libe-
ração de serotonina e dopamina, neurotransmissores respon-
sáveis pelo bem-estar. E essa busca por prazer faz com que a 
pessoa queira sentir novamente essa sensação, repetindo a 
atividade que a provocou”.

Um sonho que ganhou asas

A paixão pela aviação foi o motivo que levou o coordena-
dor de informática da Unimed, Raphael Fernando de Campos, 
a praticar aemodelismo. O sonho de voar, que ele nutria des-
de criança, 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 atuação profissional e a oportunidade única de dividir 
este amor com o filho, para quem ele ministra aulas.

“O hobby me trouxe amigos que hoje considero como ir-
mãos. É uma atividade prazerosa, que exige muita coordena-
ção motora, raciocínio e concentração. 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 manutenção de aviões e he-
licópteros. Meu filho já voa sozinho desde os cinco anos. Ele 
também ficou apaixonado pelo hobby e, assim como eu, tem 
seus próprios aviões. Para mim, é muito prazeroso ensinar e 
ver resultados, ver ele olhando para o avião e querendo fa-
zer seus próprios ajustes”, conta Raphael, que é presidente do 
Clube Passense de Aeromodelismo.

caminho para a busca do equilíbrio mental
Hobbies: 

A psicóloga 
Neiliane 
Nascimento
encontrou na 
facilidade dos 
leitores digitais 
uma forma de 
manter o hobby 
da leitura em dia

O coordenador de informática da Unimed, Raphael Fernando de
Campos, divide com o filho a paixão por pilotar aeromodelos
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Um dos maiores prazeres que ele encontrou neste 
passatempo foi ter a experiência de ensinar outras pesso-
as, tão apaixonadas pelo aeromodelismo como ele, a rea-
lizar este sonho. “Já dei aula de aeromodelismo para um 
adolescente aqui em Passos que hoje se mudou para São 
Paulo, virou piloto comercial e pilota aeronaves pelo país, 
Muitas pessoas têm dúvidas de como começar no hobby 
e eu sempre ajudo em tudo, pois me sinto grato em poder 
partilhar o que já consegui aprender”.

Embora não participe de eventos como competidor, 
Raphael frequenta gincanas realizadas em Franca/SP com 
o intuito de trocar experiências 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, campeão mundial de acrobacias 3D. Um 
dos maiores sonhos do coordenador de informática, ainda 
a ser realizado, é participar do Festival Brasileiro de Ae-
romodelismo – Fresbraer, realizado anualmente na cidade 
de Gaspar/SC.

Passatempo com cheiro de infância

O cheiro da madeira recém- cortada e as inúmeras 
possibilidades de transformação 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 criança e observava, com admiração, o traba-
lho do mestre João 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 precisão e 
uma boa dose de curiosidade foi o que o motivou a resga-
tar a vontade de criança. “ O hobby envolve muito conhe-
cimento: desde estudo de tipos de madeira, vernizes, ceras 
e gabaritos para facilitar o trabalho. É fascinante pisar num 
chão que não sabemos nada e ter que desenvolver uma 
habilidade. Isto rejuvenesce o espírito”, 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 começa serran-
do, furando e colando. Aí vê que sabe pouco. Hoje aproveito as 
mídias: que tem vídeos, ideias, que estimulam e ensinam muito 
a respeito desta arte. Inclusive, creio que é uma maneira de sair 
da dependência digital aproveitando estes recursos de uma 
forma educativa. Já criei mesa, placa, banco, suporte, tábuas de 
corte e objetos de decoração. Quando fica bom, a gente repe-
te a dose para passar esta energia a amigos e familiares como 
lembrança”, finaliza.

O oftalmologista Renato Ribeiro do Valle aprende novas técnicas de 
marcenaria em vídeos na internet para criar lindas peças de decoração

Como encontrar o meu hobby?

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

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

• Separe pelo menos uma hora do seu dia para fazer algo 
pra si próprio, algo que te dê prazer, que te relaxe. “Por meio 
do autoconhecimento, conseguimos analisar características 
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 dança 
um ótimo passatempo para desenvolver estas habilidades. 
Já aquelas mais estrategistas podem preferir o xadrez ou jo-
gos como RPG, por exemplo”.

• Quando encontrar uma atividade que te dê prazer, pro-
cure mantê-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 espaço na agenda para o que nos dá prazer. Mas 
ter um tempo para as atividades que nos relaxam também 
ajuda a sermos mais produtivos, por estimular a criativida-
de”.

• Não tenha medo de recomeçar. “Existem inúmeras ati-
vidades que podem se tornar passatempos interessantes, 
mas nem sempre acertamos o que nos agrada na primeira 
tentativa. Não tenha medo de errar ao escolher um hobby, 
nem de deixá-lo se não for aquilo que você deseja. Toda ten-
tativa é um aprendizado”.
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UNISAÚDE
Receitas

Bolo Integral
de chocolate

BENEFÍCIOS

O óleo de girassol substitui a margarina, deixando a receita de bolo de chocolate mais nutritiva pois é mais saudável, propor-
ciona uma maior sensação de saciedade e ajuda no sistema digestivo. O açúcar mascavo deve ser utilizado de forma moderada. No 
entanto, já é melhor do que o açúcar refinado por possuir um índice glicêmico médio. Isso significa que a glicose não cresce com 
tanta velocidade após a sua ingestão. O mascavo também contribui para o fortalecimento da nossa imunidade por conta da alta 
concentração de zinco, agentes antioxidantes e vitamina B9.

O cacau é uma ótima fonte de flavonoides, que têm ação antioxidante, fortalecendo o sistema imunológico, impedindo o de-
senvolvimento de radicais livres no organismo e diminuindo os riscos de surgimento de câncer. Além disso, os flavonoides tam-
bém impedem que gorduras se acumulem nas artérias, ajudando a reduzir o nível do colesterol ruim (LDL) e aumentando o bom 
(HDL). Em conclusão, o cacau é muito importante para a saúde do coração, evitando hipertensão e infarto.

É possível fazer uma receita de bolo de chocolate de forma saudável. Além 
da utilização da farinha integral, que deixa o bolo de chocolate fofinho e que 
é rica em proteínas, minerais, vitaminas e fibras, o uso do óleo de girassol e 
açúcar orgânico mascavo também trazem mais benefícios para a receita.

Nutricionista Mara 
Soares Rodrigues 

CRN/9:12573
Pós-graduada em Nutrição 

Clínica e Nutrição Esportiva

MODO DE PREPARO

Coloque os ovos em uma vasilha e mexa bem com auxílio de uma colher. 
Em seguida, acrescente o óleo, as farinhas, cacau e a água aos poucos. 

Pré aqueça 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.

CALDA
500 ml de água
2 colheres de sopa de amido 
de milho
2 colheres de sopa de acho-
colatado zero açúcar

4 colheres de sopa de cacau 
100%

INGREDIENTES: BOLO
4 ovos
90 gramas de óleo de girassol 
200 ml de água morna
310 gramas de farinha de trigo 
integral 
210 gramas de farinha de 
aveia

75 gramas de cacau 100%
120 gramas de açúcar 
mascavo
1 colher de sopa de fermento 
químico






