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Ovilao virou mocmho

Durante Semana Nacional do Ovo,
nutricionistas promoveram palestra
desmistificando a inclusdo do
alimento na dieta alimentar. A

iniciativa partiu

da Associacdo

Goiana de Avicultura (AGA)

C ampanha visando o
maior consumao de ovos
foi deflagrada na tiltima
terga-feira (7), em Goidnia. \
iniciativa partiu da Asso i
Goiana de Avicultura (AGA). ::
mote principal é de que oo
por dia ndo prejudica a satide
de ninguém. Com base em es-
tudos académicos recentes, o
colesterol deixou de ser o viliio.
A Semana Nacional do Ovo,
com direito a degustagio de
omeletes, ocorreu no super-
mercado Extra e se encer
nhd, com um evento s
lar também no mesmo hordrio,
no Pdo de Agticar-Flamboyant.
A participagio é gratuita.
Durante oficina, as nutri-
cionistas Maria Luiza Ferreira
Stringhini e Marcia Helena
Sacchi Correia, ambas da Fa-
culdade de Nutri¢io da Uni-
versidade Federal de Goids
(UFG), promoveram palestra
a um grupo de pessoas. Abor-
daram o tema "Ovo: de vildo a
mocinho”. Elas derrubaram
35 € preconceitos arra-
do priblica
acerca do consumo do ovo.
AsSeguraram que o ovo cons-
titui um alimento nutritivo “e
que sd faz bem™. De quebra,
orientaram as pessoas sobre a
maneira de avaliar se o ovo
estd hom para o consume e a
forma correta de anmazenar o
produto. A nutricic a e gas
trénoma Thais Braga de Pau].u
demonstrou como se faz uma
lete de arroz e |

Um ou mais
ovos por dia nao
aume

APENAS 70
CALORIAS
A alimentagio do brasileiro
combina arroz e feijio com ali-
mentos altamente caldricos e
pouco nutritivos, O problema é
generalizado no Brasil indepen-
dentemente da regido, idade e
classe social. UTm maior consu-
mo de ovos ¢ uma forma préti-
ca de melhorar o nivel nutricio-
nal. De acordo com o Instituto
Ovos Brasil, 0 ovo promove sat-
de e tem apenas 70 calorias. Co-
mer ovos colabor para contro-
lar o peso, manter a forga mus-
cular ¢ as func¢des cerebra
uma boa gestagio e um cresci-

das

que foi servida aos presentes,
encerrando o evento pioneiro
no Estado de Goids,

mento Gas.
Para as professoras da UFG,

com grau de doutorado em Nu-

trigiio, o mito do colesterol ja foi

fdo cientifi
“Mais de 70% do colesterol do
ovo € bom colesterol. Um ou

foi comp nio estd relaci-
onado com o aumento de risco
de doe’nws cardiovasculares e

mais ovos por dia nio
o6 riseons de doengas do coragio
ou infarto entre adul ressal-
tam. O objetivo da Semana do
Ovo € aumentar o coONsUMo per
capita de 164 ovos por ano para
208 ovos por habitante ao ano
até 2016, “Se atingirmos esta
meta, o consuma per capita
passaria para quatro ovos por
semana, melhorando substs
cialmente a dieta do brasileiro”,
observa Maria Helena.

As nutricionistas apresenta-
ram estudos do Institute ol‘ M[‘A

wscular cerebral.

A professora Maria Luiza
Ferreira Stringhini apontou
virias vantagens relativas ao
consumo de ovos no plano da
sande. Pela sensacio da sacie-
dade, o seu consumo auxilia
no controle do peso. Propicia
forga muscular, o consumo da
gema favorece o desenvolvi-
mento do sistema nervoso do
feto, a colina melhora a funcio
cerebral, satide dos olhos. Ela
recomenda uma porgio por
dia, seguindo o Guia NimEJllnr

dicine e de outras i
|["l’|11-|LI[1|'IdI.‘; sobire o o iﬂ‘ﬁlim[]
do ovo, uma fonte de proteina
presente tanto na clara L]le‘lr!l(]
na gema. A gema possui em sua
composicio vitaminas do com-
plexo B e D, responsivel pela
deposicio do cilcio dsseo e im-
portante na prevengio de doen-
s e diabetes.
ntioxidan-
te. A gema, por sua vez, possui
dcidos graxos mono e poli-insa-
turados, consideradas gorduras
boas para a satde do coragio,
uma pequena quantidade de
gordura saturada e possui na
composi¢ao colesterol, que jd

para a Pop
“Concl IIJTII!(N que 0 ovo, ]l[]jl‘
¢ considerado um mocinhol”,
concluiu, apds dar algumas di-
cas no processo de compra. Nio
comprar ovo quando a casca es-
tiver rachada, suja ou quebrada.
Deve estar dentro do prazo de
validade e deve conter o selo de
spegao, fornecido pelo SIF ou
Sisp. O ovo bom para o consu-
mo, colocado num copo de
dgua ndo afunda. O ovo estraga-
do ou velho boia. E importante a
maneira correta de armazenar,
retirando o produto da caixa de
papelio ou de isopor e colocd-lo

numa vasilha para guardd-la, As b Palestras derrubaram preconceitos sobre consumo do ovo na dieta

> EMNM afirmam q.ne o consumo de ovos & uma forma prafica de melheorar o nivel nutricional, pois tem apenas 70 calorias, em média

que

ara o Es-

0% ovos sejam mantidos na gela-
deira a baixa temperatura, Na
porta, a temperatura oscila mui-
1o, nio sendo a ideal.

PRODUCAO GOIANA
E INCIPIENTE

A produgio de ovos em Goi-
ds ¢ considerada ainda incipi-
ente. A afirmativa é do presi-
dente da Associagio Goiana de
Avicultura (AGA), Luis Fernan-
do Paviio. Sio dez granjas que
produzem 12 mil caixas did-
rias. Sua produgio ndo ¢ auto-

tado e o Distrito Federal, Muita
oferta ao mercado procede de
Sdo Paulo e Minas Gerais.

0s goianos contribuem pa-
rcimento do Tocan-
tins, Pard, Maranhdo e Piaui.
O produtor recebe RS 50, pela
caixa. “0s pregos jd estiveram
melhores”, observa Pavio, A
matéria-prima para consumao
das aves de postura sofreu au-
mento e o ciclo se repete de
alta ¢ baixa. Para elevar o con-
sumo, a AGA aderiu & campa-
nha da Semana do Ovo.

Sobreviva ao Dia das Criangas com educacao financeira

COM 08 P

seja e que agregue valor. Cuidadu

6) Tenha certeza que ao comprar

s il este ¢ um projeto de consumo e gue
I!elngldo este deve ser feito de forma consci-
= Domingos ente e de forma planejad
i Especial para o Também ¢é importante sair um
b Diario da Manha pouco do senso por que
‘A néo iniciar na data uma brincadeira
de poupar para que possa realizar
0 Dia das Criangas estd entre as da-  trés pequenos sonhos com prazos

1as mais imporantes para o comeércio.
Se para 0s pequenos & oportunidade de

ver um pedido atendido, para os pals de longo (até um ano). Pode ter cer-
este pode ser feza que 0s retomos serio muito po-
Com certeza a acio de presentear  sitivos no futuro dos filhos,

€ legal e faz parte do jogo, mas, por-
que além dos presentes fisicos nio
inserir na data conceitos de educa-
a0 financeira e sustentabilidade pa-
ra criangas? Isso pode ser mais sim-
ples do que se pensa e, o principal,
uma coisa ndo ¢ impeditiva da outra,

diferentes, um de curto (um més),
um de médio (até seis meses) e um

Fora isso, como ¢ impossivel re-
sistir & chance de fazer um agrado
aos filhos, preparei algumas onem -

VEZES @

ré mais que o proprio presenle

um dos requisitos importantes na
hora de pesquisar precos. Primeiro
pesquisar na internet, depois em pe-
lo menos trés lojas presenciais, lem-
brando que € preciso ter tempo e pa-
ciéncia na hora da compra.

4) Ao entrar em uma loja para
comprar é prrectsu perguntar pelo no-

GOes para os pais |

antes de tudo,

para uma conversa e que nela expli-
quem que os presentes que recebe-

ainda aproveitarem adata para ensi-
nii-los a lidar com dinheiro:

¢ medo

dial, alegre, procurar elogiar aquela
loja e o vendedor, Todos gostam de

na hora de comprar as coisas, o ideal
¢ conscientizd-los, jd a partir dos trés
anos de idade, sobre como usar o di-
nheiro com responsabilidade e o Dia
das Criangas € a melhor data para is-
s0, pois, a crianga sabe que € o pai

vida. Se for inevitdvel, tenha certeza

cada

que op ndo faltard dinheiro para  de que cabe no orgamento.
A0, como ¢ o caso de pi- suas verdadeiras necessidades, co- 10) Comece a poupar desde jd pa-
Ihas. baterias, filmes, atualizagfies. mo educacio, satide, qualidade de ra prar os p que preten-
custa-  vida. Reflita sobre isso! de dar em outras datas comemorati-
7) As criangas e jovens sio estimu-  vas, o grande problema das familias
3) Saiba tudo sobre o produto que  lados ao consumo cada vez mais cedo € a falta de planejamento.
ird adquirir, sua descrigio correta é e, logo percebem o poder do dinheiro 11) Use cofrinhos com o nome de

objeto de desejo da crianga.

Mostre que ¢ preciso guardar dinhei-
T0 por um tempo e que, dependendo
do custo de cada desejo, tem de
guardar mais ou menos dinheiro,
durante um tempo maior ou menor.

que estd dando o presente e assim a 12) Com as criangas maiores, pmu.l
conversa pode ser mais aberta, far, sem nunca

g te, ser cor- 8) A abordagem deve ser de forma aunhc deles. Faqa perceberem que scr
lidica e com foco na i de  nharé sauddvel, mas nada cai do céu,

sonhos e niio no consumo em si, pa-

Com estas orientaghes apresenta-

DE antes de sair compran-  ser elogiados e com isso a possibili- ra que a aquisicio de um bem tenha  das s6 me resta desejar um feliz Dia
Assim ¢ importante que os pais, do presentes para o Dia da Cﬁ-’u‘u;a.s. dade de descontos sdo maiores. slgnlﬁcado e acontega por meio de  das Criangas com muita sande fisica,
I peitar o padrdo de vida da familia, 5) Junto com o da crian- entre outros espiritual e, logicamente, financeira.
agregar este momento de prﬁmtea: a g¢a, procure também dar materiais 9) Evite se endividar pam comprar
crianga i real i com a ) finan- busque opgoes dentro de (Reinaldo Domingos, educacor, fe-
2) ‘Procure presentear a crianga  ceira, ¢ importante que a erianga ad- sm realidade, lembrando que parce-  mapeuta financeiro, presidente da Dsop

rdo terdo um custo, é interessante
que mostre para 08 pequencs que

com produtos que ela realmente de-

quira esses conhe

¢ uma forma de di-

Felucagio Rnanceir e Abefin)

WALBON LIMA



