
Sensíveis ao calor
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Fale Conosco
As empresas do Polo Petroquímico

querem manter uma comunicação cada vez

mais estreita com a comunidade, por meio

de e-mails e telefonemas. Quem quiser falar

com as empresas será muito bem-vindo.

APOLO www.poloabc.com.br
Air Liquide/Oxicap 4549-9335 alessandro.santos@airliquide.com
Cabot 4547-6583 cacbrasil@cabot-corp.com
Oxiteno 4478-3255 carlos.leopoldo@oxiteno.com.br
Quattor 0800-7700108 quattor@quattor.com.br
Solvay Indupa 4439-8771 lisandre.assis@solvay.com

A Páscoa é uma das mais importantes festas cristãs e é celebrada em diferentes religiões e de maneiras distintas ao
redor do mundo. O nome Páscoa surgiu a partir da palavra hebraica ‘pessach’, que significa passagem. Para os cris-
tãos, a data significa a ressurreição de Jesus Cristo e deve ser celebrada com alegria. Em tempos antigos, no Hemisfé-
rio Norte, a celebração marcava o fim do inverno e início da primavera, período em que animais e plantas ‘reapareciam’.
Para comemorar, os pastores e camponeses presenteavam-se com ovos pintados à mão. A festa tradicional associa a
imagem do coelho – símbolo da fertilidade – à dos ovos, que significam o começo da vida. Com o surgimento da
indústria do chocolate, em 1830, na Inglaterra, os ovos ganharam um sabor especial. A partir daí, mais do que adoçar
a Páscoa, os ovos de chocolate passaram a ser uma excelente fonte de renda, tanto para a indústria – que contrata
centenas de empregados neste período do ano – como para confeiteiras autônomas, que encontram na confecção de
chocolate caseiro uma maneira prazerosa de aumentar o orçamento. Nesta edição, a APOLO destaca duas moradoras
do entorno do Polo que utilizam os conhecimentos culinários para aumentar a renda, tanto na época da Páscoa quanto
ao longo do ano. Essa atitude demonstra que, com boa vontade, determinação e um pouco de talento, é possível
transformar a vida familiar e a comunidade, que pode ter acesso a produtos de qualidade com preços menores.
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Saúde que vem das águasSaúde que vem das águas
Saboroso e saudável, o peixe deve fazer
parte do cardápio de todos os brasileiros

O consumo de peixe no Brasil ainda é muito baixo, embora o alimento esteja
entre os mais saudáveis por possuir menor quantidade de colesterol e gordura
saturada quando comparado a outros tipos de carnes, como a bovina e a de
frango. Apesar de todas as espécies serem muito nutritivas e ricas em nutrientes
essenciais, os peixes de águas frias, como salmão, atum, sardinha e linguado,
possuem ômega 3 em abundância, um tipo de gordura que tem ação anti-inflama-
tória e é indicada para prevenção de doenças cardiovasculares e diabetes.

“O ômega 3 diminui o LDL-colesterol, chamado de ‘mau colesterol’, que é
prejudicial ao organismo e pode causar infarto, derrame e trombose, tem ação anti-
inflamatória no cérebro e auxilia na memória”, explica a professora Tatiana Alvarez,
do curso de Nutrição da Faculdade de Medicina da Fundação ABC. Segundo a
especialista, o ideal é consumir peixes de uma a duas vezes por semana, pois,
além das qualidades nutricionais, o alimento é de fácil preparo. A recomendação é
consumir peixes grelhados, assados ou cozidos, e evitar as frituras, que são preju-
diciais à saúde. Outra sugestão é evitar os enlatados que preservam o peixe em
óleo e dar preferência aos conservados em água e sal.

Pequena notável
Muito comum no cardápio dos brasileiros e de preço acessível, a sardinha

não deixa nada a desejar quando comparada com peixes nobres, como salmão
e linguado, pois também é rica em ômega 3. A professora Tatiana Alvarez explica
que as espécies que vivem em águas geladas possuem essa gordura saudável
para se protegerem das baixas temperaturas. “Além disso, esses peixes se ali-
mentam de uma alga rica em ômega 3, típica de locais gelados”, conta. O preço
acessível da sardinha é um chamariz a mais para o consumo. Por ser um peixe
migratório, a espécie é facilmente encontrada no litoral brasileiro, o que se reflete
em seu custo.

Ingredientes:Ingredientes:Ingredientes:Ingredientes:Ingredientes: 2 kg de sardinha sem
cabeça, 1 copo (tipo americano) de óleo,
1 copo (tipo americano) não muito cheio
de vinagre, 1 cebola em rodelas, 1
tomate em rodelas, 1colher (sopa) rasa
de sal, salsinha e cebolinha picada.

Modo de preparo:Modo de preparo:Modo de preparo:Modo de preparo:Modo de preparo: colocar na panela
de pressão a sardinha, o sal, o óleo
e o vinagre. Em seguida, colocar a
cebola, o tomate, a salsinha e a
cebolinha. Levar ao fogo. Quando
começar a soltar vapor, abaixar o
fogo e deixar cozinhar por uma hora.

Sardinha escabeche

Com a chegada do outono aumenta
a preocupação das autoridades de saú-
de com relação à gripe, principalmente
por causa dos casos de gripe A H1N1 no
ano passado, que mobilizou a comunida-
de de saúde mundial e levou 16 mil pes-
soas à morte. O Brasil já começou a imu-
nização dos grupos de maior risco, dia 8
de março, e a meta é imunizar 91 milhões
de pessoas, entre profissionais da saúde,
população indígena que vive
em aldeia, gestantes,
portadores de
doenças crôni-
cas como as-
ma e diabe-
tes, ido-

Cuidados evitam a gripe
Campanha do Ministério da Saúde pretende imunizar
91 milhões de brasileiros contra o vírus da Influenza A

sos, adultos jovens e crianças de 6 me-
ses a 2 anos de vida.

A população com idade entre 20 e
29 anos será vacinada entre os dias 5 e
23 de abril e, em seguida, serão imuni-
zados os brasileiros com mais de 60 anos
(entre 24 de abril e 7 de maio) e a popu-
lação entre 30 e 39 anos (de 10 a 21 de
maio). Os locais de vacinação são de-
terminados de acordo com os serviços
de saúde de cada município. “A prote-

ção estimada da vacina é de 70%,
mas, de qualquer forma, é uma

proteção importante”, destaca
o infectologista e professor de
Infectologia da Faculdade de
Medicina da Fundação ABC,
Munir Akar Ayub. O médico
lembra que a vacina só co-
meça a surtir efeito após 15
dias e, por isso, mesmo
quem é imunizado deve se
prevenir contra o vírus, cujos
cuidados incluem boa higie-

ne (veja quadro).

Como se prevenir

Gripe comum
Os sintomas da gripe A são idênticos

aos da gripe comum, como febre repen-
tina superior a 38ºC, tosse, dificuldade
respiratória e dores de cabeça, nas arti-
culações e nos músculos, porém, com
manifestações mais intensas. O período
de incubação do vírus H1N1 varia entre
24 horas e duas semanas. Indivíduos com
suspeita da doença devem procurar au-
xílio médico imediatamente. Já o período
entre o contágio e o início dos sintomas
da gripe comum oscila entre um e quatro
dias, e a doença também merece cuida-
dos, sobretudo entre idosos e crianças,
que têm o sistema imunológico mais de-
bilitado. Quando não tratada adequada-
mente, uma das complicações mais gra-
ves da gripe – e que pode inclusive levar
à morte – é a evolução para um quadro
de pneumonia, geralmente provocado por
bactéria (estafilococo ou pneumococo).
Outras infecções comuns associadas à
gripe são sinusite, otite (inflamação no ou-
vido) e bronquite.

✔ Lave as mãos regularmente com sabonete ou utilize álcool para
higienizá-las
✔ Evite levar as mãos aos olhos, boca e ouvido
 ✔ Evite locais fechados e com grande aglomeração de pessoas
   ✔ Não compartilhe alimentos, copos, toalhas e objetos de uso pessoal
      ✔ Evite contato direto com pessoas infectadas

Os peixes possuem o risco de
contaminação por metais pesados,
como mercúrio, portanto, o consumidor
deve ter cautela na hora da compra.

✔ Observe cor, odor, textura e aparência
do peixe na hora da compra.

✔ Os olhos do peixe não podem estar
opacos, sem brilho, e sua cor deve ser
vibrante e não pode estar alterada.

✔ O odor deve ser o característico do
alimento e não deve ser muito forte.

A compra certa




