
decoração
Marie Claire traz a bela Alinne Moraes e os melhroes produtos de beleza
do ano. Criativa indaga: você acredita em monogamia? Crescer revela
como lidar com os 13 medos mais comuns na gravidez. O goleiro Julio

Cesar está na capa da revista ESPN, enquanto Galileu mostra 20 respostas
essenciais que a ciência nos dá para entender por que nos envolvemos.

Também nas bancas Época, Carta Capital, Arranjo Floral, Seleções, Casa &
Jardim, Carta na Escola,  Carta Fundamental, Radar Mirim Pink, Conta

Mais, América Economia, TV Brasil, Le Monde Diplomatique, Cantinho do
Bebê, Quem Acontece, Windows, Photoshop Active, PS3W, Actual English,

Mac+. Distribuição Treelog Logística e Distribuição.
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PALESTRAS
O projeto Estilo de Vida, da Unimed-Santos, oferece palestras gratuitas na

segunda (1) e quarta (3), às 19 horas, sobre o tema Tratametno
Psicomssomático com grupos de autoconhecimento e cinematerapia, com o

médico Hector Ricardo Ojunian. Na terça (2), às 19 h30, é a vez do  médico
Roberto Debski promover meditação em grupo. As atividades ocorrem no

auditório da unidade da Rua Joaquim Távora, 190, na Vila Mathias e são abertas
ao público em geral. Informações 3202-2060.

Animais
Mais de 20 cães e gatos,

entre filhotes e adultos, podem
ser adotados no 68º Dia Animal,
promovido pela prefeitura.
Marcado para sábado (27), das
14h30 às 18h30, a feira de ado-
ção acontecerá pela primeira
vez na sede da Codevida (Co-
ordenadoria de Proteção à Vida
Animal), à Avenida Nossa Se-
nhora de Fátima, 375, Zona No-
roeste. O público também pode

CURTAS

adotá-los de segunda a sexta-fei-
ra, das 9h às 17h, na Codevida.
Informações pelos telefones 3203-
5075 e 3203-5593.

Promotoras Legais
Estão abertas as inscrições

para o curso de qualificação Pro-
motoras Legais Populares - Edu-
car para a Cidadania, promovido
pelo Conselho Municipal dos Di-
reitos da Mulher. O objetivo é es-

timular e criar condições para
que as mulheres conheçam
seus direitos. Inscrições 3261-
5508.

Sicon PG
O Sindicato dos Condomíni-

os Prediais do Litoral Paulista
promove na terça (2) o curso
Desvendando o Condomínio, na
subsede da entidade em Praia
Grande, a partir das 14h30. Va-
gas limitadas. Interessados de-
vem se inscrever pelo 3494-3341.

SOJA

Alimento precioso
Muito consumida pelos orientais, a

soja pode amenizar os sintomas

causados pela menopausa

C
alor e transpiração exces-
siva são os principais
desconfortos causados
durante o climatério. A

menopausa  é a fase da vida em
que ocorre a transição do perío-
do reprodutivo ou fértil para o
não reprodutivo, devido à dimi-
nuição dos hormônios sexuais
produzidos pelos ovários.

Segundo a ginecologista do
Hospital das Clínicas de São Pau-
lo, Ceci Lopes, essa queda hor-
monal é um fator importante no
desencadear dos sintomas. “Não
são todas as pessoas que apre-
sentam essas sensações. Elas
podem variar de acordo com os
processos metabólicos do orga-
nismo e também fatores psicoló-
gicos”, afirma.

Para compensar essa diminui-
ção hormonal e tentar amenizar
os sintomas, a reposição hormo-
nal é uma das técnicas mais co-
nhecidas mas não são todas as
mulheres que escolhem essa op-
ção.

A ginecologista comenta que
uma dieta com a ingestão diária
de soja, rica em isoflavonas, é
uma alternativa terapêutica. "A
soja é uma boa opção para mu-
lheres que apresentam sintomas
não intensos. O consumo da
substância  torna desnecessário
o uso de outras medidas", co-
menta.

Soja
Dentre as muitas substâncias

que a soja contém, a isoflavona é
determinante na ação contra os
sintomas da menopausa. Suas
características são parecidas com
a formulação do estrogênio, hor-
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mônio cuja relação está atrelada
ao controle da ovulação. “ A soja
e a reposição hormonal funcio-
nam de uma maneira parecida. A
soja ameniza principalmente as
ondas de calor. É como se fosse
um hormônio, só que mais fra-
co”, comenta.

Para que o alívio dos sinto-
mas seja notado, é necessário o
consumo de extratos padroniza-
dos de soja, com a dose mínima
necessária da substância. "Al-
guns alimentos a base de soja,
como o óleo, shoyo e sementes
torradas, por exemplo, não dis-
põem da quantidade adequada
de isoflavonas, o que prejudica o
tratamento", alerta.

Ceci acrescenta que essa
quantidade é variável e depen-
dente da carga de isoflavona pre-
sente na planta.

O consumo ideal é de 100 gra-
mas da substância por dia, o que
equivale a um litro de leite de soja
ou quatro fatias espessas de tofú.
“Há uma grande variedade de
produtos no mercado”, indica.

Para garantir a quantidade
mínima e necessária de isoflavo-
na presente na soja, uma boa

opção são os produtos farma-
cêuticos que atuam como suple-
mentos alimentares. Eles podem
ser ingeridos durante a refeição e
são encontrados, também, na
consistência de pó. “Esses pro-
dutos contêm uma quantidade
de isoflavona padronizado e não
têm contraindicação, ” afirma.

Segundo Ceci, pesquisas re-
alizadas nos países orientais, que
apresentam um consumo de soja
elevado nas refeições, dificilmen-
te apresentam os sintomas típi-
cos da menopausa. Já os ociden-
tais, que têm um índice de consu-
mo baixo, desenvolvem mais es-
ses desconfortos.

A frequência do consumo
também é importante. O ideal é
que a soja seja incluída nas refei-
ções, no mínimo, duas vezes ao
dia, porque a substância perma-
nece pouco tempo na circulação.


