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Editorial

Qualidade de vida

sem aaﬁfﬁaf}r&bagé'a ' __ ‘s

er uma vida saudavel, praticando exer-

cicios fisicos regularmente e man-

tendo uma alimentacdo equilibrada,
garante beneficios que nenhum remédio pode
alcangar. Esse equilibrio & o segredo para um
corpo saudavel e, consequentemente, uma
mente mais tranquila e segura.

A préatica de exercicio fisico é viciante.

E estudos comprovam isso. Sentir a necessi-
dade de realizar alguma atividade se deve a
liberagdo de endorfina pelo cérebro, mas isso
s6 ocorre se for regular e agradavel.

Quando a pratica de algum exercicio torna-se
regular, 0 corpo passa a apresentar resulta-
dos, melhorando a aparéncia fisica e elevando
a autoestima. Mesmo que seja algo simples,
como uma caminhacla ou a troca do elevador
pela escada, mas movimentar-se &, sim, uma
fonte de qualidade de vida.

Entdo, com o clima agradavel da primavera,
que tal comecar a investir em caminhadas
ao ar livre, corridas ou até matricular-se
em uma academia? Vale convidar um amigo
para treinar junto, o que ajuda a manter a
regularidade.

Nesta edicdo, o0 Em Foco traz uma série de
matérias para ajudar a manter a sadde fisica
e mental. E ainda uma saladinha especial,
para acompanhar o ritmo de preparagdo para
o verdo. Aproveite e invista em sua salide.
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aumento das taxas de sobrepeso e obesidade no
0 mundo inteiro torna a adogdo de uma alimen-

tacdo saudavel um tema cada vez mais preocu-
pante para autoridades, profissionais da sailde e para
a prépria populagdo, pelas graves consequéncias que
uma alimentagdo inadequada pode trazer a safde.

Os produtos diet e light estdo presentes em mais de
35% dos lares brasileiros e o consumo sé aumenta:
de 1998 a 2008, o crescimento foi de 800%. Mas
vocé sabe qual a diferenga entre diet e light? Alias,
esta diferenca existe? Realmente existe muita confu-
sao quando o assunto sao alimentos diet e light. Por
isso, o consumidor precisa estar atento as informagdes
contidas nos rétulos dos alimentos, ja que ha, sim, di-
ferenga na composicdo e sdo destinados a diferentes
consumidores.

0 termo diet, segundo o Ministério da Saide, & utili-
zado para identificar alimentos especialmente formu-
lados e/ou produzidos de forma que sua composigdo
atenda as necessidades das dietas especificas de pes-
spas com exigéncias fisicas, metabélicas, fisiologicas
efou patolégicas particulares. Isso quer dizer que um
alimento diet & aquele isento, ou com quantidade infe-

rior a 0,59/100g ou 100ml, do nutriente, como gliten,
aclicar, sédio, colesterol ou gordura. Este tipo de ali-
mento destina-se a pessoas, por exemplo, que vivem
com diabetes ou os celiacos (alérgicos ao gliiten).

Por isso, ndo basta que a inscrigdo diet venha impres-
sa na embalagem. E preciso especificar, no rétulo, que
substancia foi retirada ou substituida na férmula.

0 termo light, do inglés “leve”, surgiu para o consumi-
dor que se preocupa com a salde, buscando alimentos
menos caléricos. Este termo pode ser utilizado em
produtos que tenham baixo ou reduzido valor ener-
gético ou nutricional. Para que um alimento possa ser
considerado light, ao ser comparado a uma versao si-
milar, deve apresentar uma redugio minima de 25%
no valor energético ou nutricional, ou pode, ainda,
apresentar valores maximos para cada nutriente e va-
lor energético, conforme estabelecido em regulamen-
to adotado pelo Ministério da Sadde.

0Os consumidores deste tipo de produto sdo geralmen-
te pessoas saudaveis que buscam produtos com menos
calorias ou com quantidade reduzida em algum nu-




triente, em comparacdo com ¢ mesmo alimento em sua
férmula convencional. Esses alimentos sdo recomenda-
dos, por exemplo, em dietas para perder peso.

Quanto a rotulagem, todos os produtos declarados diet
devem conter obrigatoriamente em seus rétulos a frase:
“Consumir preferencialmente sob orientagdo de nutri-
cionista ou médico.” Para alimentos light, ndo existe
rotulagem obrigatdria, pois se trata de informacgdo nu-
tricional complementar que tem caréter opcional.

E comum produtos diet serem associados a emagreci-
mento, mas muitas vezes, o valor energético ndo é menor
do gue o de produtos convencionais. Pode ser até maior.
Por exemplo, o chocolate diet ndo contém aglicar, mas é
gorduroso e caldrico — até mais calorico que o similar nao
diet. Assim, o produto é indicado em casos de diabetes,
mas ndp traz vantagem para gquem quer perder peso.

0 segredo estd na leitura e compreensdo das informa-
¢es contidas no rétulo, antes mesmo da aquisigao do
produto. Devem ser observadas as necessidades e inten-
¢bes de cada consumidor, para que ele faca a aquisicao
do produto que realmente atenda ao seu desejo.

Ana Paula Melo Dominguez

Engenheira de Alimentos, graduada pela Universidade
Federal do Rio Grande do Sul {(UFRGS), pés-graduada em
Engenharia de Produgdo - énfase em Desenvolvimento de
Produtos, funciondria da Cooperativa Sanmta Clara.
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A combinagdo de exercicios fisicos e alimentagdo é uma
grande fonte de prevencdo a doencas fisicas e mentais. Por
mais sailde, vale investir na pratica de esportes e alimen-
tar-se para obter resultados efetivos e mais rapidos.

As mudancas no padrdo alimentar comegaram a ocorrer
no anos 70 com o crescimento do setor industrial. Houve o
crescimento da alimentagdo fora de casa, particularmente
em restaurantes do tipo fast food, ou em locais de trabalho,
bares e restaurantes, substituicio de refeigbes e amplia-
¢do dos alimentos industrializados. Estes habitos, além de
comprometer o padrdo alimentar, contribuiram para o
aumento do sobrepeso e da obesidade.

A atividade fisica & a contragdo da musculatura esqueléti-
ca que implica gasto energético. Os parques sdo cada vez
mais frequentados, bem como as academias de ginastica,
clubes e piscinas, e por pessoas de todas as idades, o que
mostra a tend&ncia por mudanga de hébitos e anuncia uma
vida saudavel.

A pratica da atividade fisica traz indmeros beneficios a
salide, entre eles esta o aumento do gasto energético, dimi-
nuicdo ao risco de doengas como hipertensdo, obesidade,
diabetes, além da melhora da autoestima, tornando as



alris de mase sadde

pessoas mais felizes e dispostas.

Mas para potencializar todos esses beneficios, a ali-
mentagdo saudavel e equilibrada deve tornar-se uma
rotina. O alimento prepara o organismo para esforgo
fisico, fornecendo os nutrientes necessarios.

Carboidratos:

A dieta de um praticante de atividade fisica deve con-
ter em sua maioria alimentos com fonte de carboi-
dratos (50 a 60% do total de calorias fornecidas na
alimentacdo), arroz, batata, macarrdo, granola, aveia,
entre outros.

Os carboidratos servem para producdo de glicogénio
muscular, que é a energia utilizada durante os exerci-
cios. O carboidrato deve ser consumido antes e apés o
término da atividade fisica e em alguns casos durante 0
exercicio.

Proteinas:

Os alimentos proteicos (leite, ovos, iogurtes, queijos,
carnes) sdo importantes na reparagdo de fibras mus-
culares, pois durante o exercicio ocorrem leses nestas

fibras e precisam ser reparadas. Estes alimentos nao de-
vem ser consumidos muito préximo ao inicio das ativida-
des, por terem uma digestdo mais demorada.

Lipidios:

0 consumo de lipidios ndo deve ultrapassar 20% do to-
tal de calorias. Um dos objetivos da pratica de ativida-
de fisica é reduzir os depésitos de gordura corporal, e
també&m como os proteicos ndo devem ser consumidos
proximos do exercicio.

Hidratacdo:

A hidratagio adequada é importante para o desempe-
nho do exercicio, para repor a perda hidrica nas ativida-
des, e também fara com que o masculo se recupere mais
rapidamente, e no caso de atletas devem ser consumidas
bebidas isotdnicas para repor agua e eletrdlitos (sédio
e potassio).

A alimentacdo correta, exercicio fisico e habitos sau-
daveis sdo os pilares para uma vida com satde, pois es-
timulam o metabolismo e retardam o envelhecimento
fisico e mental.

Enriete Maria Dall'Onder dos Santos
Nutricionista
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Rezende, o Bernardinho, é uma das mais importantes

personalidades do esporte do pais. Acumula ainda a
fungao de palestrante, promovendo a lideranca e a disciplina
em profissionais de diversas dreas.

Técnicu da selecdo brasileira de voleibol, Bernardo

Além da carreira de sucesso mundialmente conhecida,
Eernardinho também tem um lado familia muito forte.
Aprecia a hoa cozinha e nao deixa passar a oportunidade
de reunir familia e amigos para aguele bate-papo e uma
refeigdo caprichada.

Em Foco: Sua garra e determinacio ganharam o mundo,
e hoje, quando pensamos em Bernardinho, temos aguela
imagem de lutador e motivador. Qual é o segredo para essa
forca e sucessa?

Bernardinho: Ter paixao pelo que fago e sempre acreditar
que é possivel.

Em Foco: Na beira da quadra, guando vocé grita e faz caras e
caretas, o que voce sente? Esta adrenalina é a mesma sendo
técnico e jogador?

Bernardinho: Maior como treinador, minhas tentativas de
jogar junto e ajuda-los.

Em Foco: Como vocé gerencia estas emogdes, busca concen-
tragdo, foco e envolve o grupo?

Bernardinho: O mais importante & vocé focar no que tem
gue ser feito, na atividade, na acio do momento, e ndo
pensar na consequéncia que ela pode trazer.

Em Foco: O que o atleta tem que ter como caracteristica
fundamental?

Bernardinho: Determinagdo, antes de tudo, e disciplina.

Em Foco: E como palestrante, o gue os empresarios costumar
perguntar mais, cujas respostas sivvam de exemplo para as
empresas deles?

Bernardinho: A esséncia do esporte e do mundo cooperati-
V0 540 as pessoas, prepard-las, motiva-las e comprometé-las
a formar um time. Sao experiéncias que tentamos trocar,

Em Foco: Quem & Bernardinho? O profissional competente
todos conhecem, mas nos conte um pouco sobre vocé, sua
personalidace.

Bernardinho: Apaixonado pelo que faz e busca equilibrio
entre o profissional e o pessoal.

Em Foco: E o que vocé faz nagueles momentos de relaxar,
de descansar? Tem algum hobby?

Bernardinho: Cinema, livros e atividades fisicas.

Em Foco: A gente pensa gue na mesa todo mundo se entende.
Vocé acredita que as refeigbes sdo boas oportunidades?

Bernardinho: Sdo para conversar, desenvolver temas de
interesse comum.

Em Foco: Com sua equipe, reunido com o time, rola algum
jantarzinho, almogos de confraternizagao?

Bernardinho: Sempre que possivel relino o time, os amigos
e a familia na minha casa ou em algum lugar legal.

Em Foco:E na cozinha? Quem é o™ Mestre-Cuca” da familia?

Bernardinho: Minha querida Tereza, chef de mdo cheia, que
trabalha em casa ha muitos anos.

Em Foco: Vocé tem alguma especialidade na cozinha? Qual?

Bernardinho: Sou 6timo provador de receitas. Doces, entdo,
sd0 minhas especialidades (risos).



Santa Clara recebe

Frémio Senar O Sul

tiva Santa Clara recebeu destaque com o pré-

mio oferecido pelo Sistema Fecomércio, Senar
e Rede Pampa as principais entidades e personalidades
da agropecudria galcha.

0 ssociativismo foi a categoria na qual a Coopera-

0 evento foi realizado em Porto Alegre, no dia 29 de
agosto, integrando a programacdo oficial da Expointer.
0 presidente Rogerio Bruno Sauthier (foto ao lado) re-
cebeu a homenagem representando a Cooperativa.

A Cooperativa Santa Clara participou de mais uma edicdo
tfa ExpoAgas, 25° Convencio Galicha de Supermercados, e
ofereceu uma novidade acs visitantes: o Atelier Culindrio. No
espaco, a chef Cleiva Donadel Issa preparou pratos especiais
a base de produtos da Santa Clara. No evento, realizado de
24 a 26 de agosto, no Centro de Eventos da Fiergs, em Porto
Alegre, a Cooperativa também expds e degustou produtos das
linhas de laticinios e frigorffico.
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Profissionais de vendas da Cooperativa Santa Clara de
todo o Brasil participaram de mais uma edigdo do Semi-
nario Anual de Vendas, que tem como objetivo integrar
e capacitar a equipe. 0 evento foi organizado pelos de-
partamentos de Marketing e Vendas no dia 23 de julho e
contou com 250 profissionais, entre representantes, su-

pervisores e distribuidores. Além das apresentacies de
nimeros da Cooperativa e situagdes de mercado, Dario
Amorim, consultor, empresario, palestrante especializa-
do em vendas e atendimento aos clientes, fez uma pa-
lestra falando sobre a postura profissional, autoestima e
sUCesso em vendas.
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A Cooperativa Santa Clara participou de mais uma edigdo
do Festiqueijo como expositora e patrocinadora. As linhas
de laticinios e frigorifico da Santa Clara foram parte do
cardapio do evento, somando 56 itens. O evento foi realiza-
do durante todo o més de julho.

Entre as novidades apresentadas pela Cooperativa estdo a
Fondue de Chocolate com Awveld e o NutClara, sobreme-
sa lactea que combina chocolate e aveld, ideal para servir
com paes ou bolos, além do queijo minas frescal com re-
dugdo de sddio. Destaque também para os queijos nobres
Parmesdo, Fontina e Montanhés, que voltaram ao evento

e foram estrelas eleitas pelo piiblico. 0 SanBIOS, primeiro
gueijo do Brasil com micro-organismos probidticos, foi ou-
tro sucesso do estande.

0 espaco da Cooperativa no Festiqueijo, em forma de casi-
nha colonial, recebeu um toque especial. Idealizada e de-
senvolvida pela artista plastica Ivania Perera e o arquiteto
e artista plastico Fabio Basso, ambos de Carlos Barbosa, a
decoracao leva estampas que lembram vacas e remetem o
visitante a origem dos produtos da Cooperativa, com todo o
clima colonial, mas sofisticado, que combina com o festival
gastronfmico.
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Variedades de produtos de laticinios e frigorifico foram servidas no Festiqueijo



T

~FF

2010

Expointer
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Pelo segundo ano consecutivo, uma granja
associada 2 Cooperativa Santa Clara leva o
Grande Campeonato da raga holandesa. 0
evento também teve o lancamento da Expo-
clara 2011 e estande de exposicao e degus-
tacdo de produtos da Cooperativa.

A vaca Tang Nanci Kenview Leduc recebeu
no dia 2 de setembro o prémio maximo da
Expointer na raga holandesa. A Granja Tang,
de Farroupilha, conquistou este mesmo pré-
mio no ano passado, com a Tang Raquel
Gibson Roy.

A Expoclara 2011, exposicio de gado lei-
teiro, maguinas e produtos, foi lancada no
mesmo dia, em um evento que reuniu auto-
ridades e associados no espaco das Frentes
Programaticas da Emater/RS-Ascar, junto
ao Caminhos da Integracao. A oitava edigdo
da Expoclara serd de 29 de abril a 1° de
maio de 2011, no Parque de Exposicoes da
Santa Clara, em Carlos Barhosa.
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Estande oferecen degustagio

Produtos das linhas de laticinios e frigorifico
da Santa Clara foram expostos e degustados
no estande da Cooperativa na Expointer, no
espaco da Ocergs. Destaque para o Queijo
Minas Frescal com Redugao de Sddio e o
SanBIO0S, primeiro queijo minas frescal com
micro-organismos probidticos.

Familia Tang emocionada com a grande campes
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Leve, saudtivele debleissa

ara provar que salada pode, sim, ser muito saborosa, além de suas indiscutiveis gualidades nutricionais, o Em
Foco traz nesta edicéo a receita da Salada de Minas Frescal Santa Clara. O prato criado pela culinarista Cleiva
Donadel Issa combina o queijo branco a verduras, legumes e temperos.

Vale a pena provar uma vida mais leve e de bem-estar.

Satada Minas Freseal
Santa Clara

Ingredientes:

6009 de Queijo Minas Frescal Santa Clara
com Redugao de Sédio

Riicula rasgada

Alface americana rasgada

Alface crespa rasgada

Broto de alfafa

Eroto de feijdo

Pepino japonés cortado em cubos

Tomate italiano cortado em cubos sem sementes
Kani Kama desfiado

Azeitonas sem caroco pretas e verdes

Azeite

Suco de limdo

Modo de Preparo:

Corte em cubos médios o Queijo Minas Frescal, os pe-
pinos, os tomates e reserve. Rasgue os verdes em pe-
dagos médios. Em uma saladeira tipo taga, adicione os
ingredientes intercalando sempre em camadas: verdes,
gueijo, kani kama, tomate, pepino, brotos, azeitonas. No
final, reque com suco de limao e azeite. Sirva gelada.
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0 sabor do chocolate e aveld e a textura da mousse sdo irresistiveis. E quem disse que precisa resistir a esta tentagdo? Ja
que os doces sabores estdo entre 0s maiores prazeres da vida, vale provar esta receita de Mousse de NutClara. E rapido
e facil de fazer. E se sobrar para dividir com a familia e amigos, 0s elogios serdo garantidos.

Mousse NutCtara
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