
Tomar um copo de 
leite quentinho antes de 
dormir faz bem à saúde 
e induz ao sono. O leite é 
rico em um aminoácido 
chamado triptofano, que 
é precursor do hormônio 
serotonina, responsável 
pela sensação de bem-
estar e por estimular a 
sensação de conforto e 
de sono. Não é à toa que 
os bebês mamam e de-
pois dormem.

A vontade de dormir 
pode ser intensifi cada 
quando o leite está quen-
te, já que a temperatura 
mais alta aumenta a sen-
sação de plenitude no es-
tômago e de relaxamento 

do corpo, explica a nutri-
cionista Marcia Daskal. 
A noite é o período ideal 
para um copo de leite, já 
que a absorção do cálcio 
ocorre principalmente 
nesse horário.
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NOTAS

Saltos do tipo 
agulha fazem a 
cabeça de boa parte 
das mulheres, mas pre-
judicam a saúde. Eles for-
çam das articulações dos pés 
até a coluna e podem causar 
deformidades no dedão ou no 
formato dos pés. Prefi ra sal-
tos de cinco 
centíme-
tros ou 
menos.

Desça do salto
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Embora não existam comprovações científi cas, 
muitos especialistas acreditam que os banhos de mar 
trazem benefícios à saúde. A água marinha, compos-
ta por mais de 80 elementos químicos, alivia tensões 
musculares graças à presença de sódio em sua com-
posição.

A lição é antiga, mas em época de vera-
neio não custa lembrar: use protetor solar. 
Para prevenir o câncer de pele, a Socieda-
de Brasileira de Dermatologia (SBD) reco-
menda evitar a exposição solar entre 10h e 

16h (horário de verão).
As barracas usadas na praia devem ser 

feitas de algodão ou lona, pois absorvem 
50% da radiação ultravioleta. As barracas 
de nylon formam uma barreira pouco 

confi ável: 95% dos raios UV ultrapassam 
o material. Para o uso de fi ltros solares, 
é sugerida a reaplicação a cada duas ho-
ras. O ideal é que o fator de proteção solar 
(FPS) seja, no mínimo, 15.
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Xô, câncer de pele

Você entende tudo de 
alimentação?

Responda certo ou errado ao questionário prepa-
rado pela RG Nutri Consultoria Nutricional, de São 
Paulo, e descubra qual seu nível de conhecimento 
sobre as propriedades dos alimentos.

TESTE
1) Batata frita tem grande 
quantidade de colesterol.
2) Os produtos diet não 
engordam.
3) Coxa de frango possui 
menos gordura que lom-
bo de porco.
4) No prato, a quantidade 
de feijão deve ser maior 
do que a de arroz.
5) Cenoura e rúcula são 
excelentes fontes de 
vitamina A.
6) Deve-se consumir mais 

verduras e legumes que 
cereais durante o dia.
7) Produtos com redução 
de calorias e/ou gorduras 
são rotulados como light.
8) A água-de-coco é boa 
para repor sais minerais.
9) Uma boa alternativa 
para reduzir o consumo 
total de cafeína é trocar o 
cafezinho por chá-mate.
10) O tratamento da ane-
mia pode ser feito só com 
suco de beterraba.

Resultado
▼ Se você identifi cou de 1 a 3 afi rmações erradas 
– Atenção. Você teve um mau desempenho. Uma 
alimentação adequada é importante para uma vida 
saudável.
▼ Se você identifi cou de 4 a 6 afi rmações erradas 
– Seus conhecimentos sobre alimentação são bons, 
mas procure melhorá-los. 
▼ Se você identifi cou 7 erradas – Parabéns. Você 
conhece bastante o tema. Mantenha-se sempre 
atualizado.

Gabarito: 1) Errado 2) Errado 3) Errado 4) Errado 5) Certo 
6) Errado 7) Certo 8) Certo 9) Errado 10) Errado

Leite melhora mesmo o sono
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Estressado? Vá para o mar
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MAIS

Avaliação

Para descobrir qual 
a sua chance de 
desenvolver câncer 
de pele, a SBD ela-
borou um teste em 
seu site na internet. 
Acesse: www.sbd.
org.br/publico/can-
cer/calculadora.
aspx.

Uma nova promessa natural para au-
xiliar nas dietas para perda de peso está 
sendo adotada em consultórios. Trata-se 
do slendesta, produto extraído de uma 
proteína da batata e vendido em cápsulas. 

O slendesta atua aumentando a produção 
de colecistoquinina, uma substância que 
age no estômago, retardando seu esvazia-
mento. A fome diminui em 30%.

O medicamento não pode ser tomado 

por conta própria. Um nutrólogo, endocri-
nologista ou médico ortomolecular pode 
receitar. Um desses profi ssionais defi nirá 
a dosagem e o tempo de consumo, base-
ando-se nas características de cada um.

Proteína da batata emagrece


