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Mata da
Praia
Mapa
ilustrado

Aprenda a andar
pelo bairro com o
mapa que traz
tracado de ruas,
itinerario de
onibus e
localizacdo de
servicos de

utilidade publica.
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LEGUMES, CARNES E DERIVADOS DO
LEITE, E COMO- ELES AJUDAM NA
SAUDE DO SER HUMANO

Que frutas, verduras e legumes sio alimen-
tos que nao devem faltar na dieta do ser hu-
mano todo mundo sabe. Algumas pessoas
podem até ndo gostar do sabor e evitar a in-
gestao, mas entendem que uma alimentagio
saudavel ajuda a prevenir doencas e deixa

o organismo mais forte.

Agora, vocé sabe quais sdo as indicagGes
dos alimentos? Que tipos de vitaminas e nu-
trientes estdo presentes na acerola, no leite
ou no ovo? Ou qual é o limite de ingestdo

de café aceito por dia?

Se a resposta é nao, leia as informacgdes
contidas nesta pagina e saiba como se ali-
mentar melhor e em que quantidades.

ALCOOL. O consumo moderado
reduz o risco de ataques
cardiacos, pois aumenta o
colesterol HDL, pode agucar o
apetite e ajudar a digestao.

CAFE. N3o ¢ aconselhavel ingerir
mais que cinco xicaras de café
por dia, porque, segundo pesquisa
do dr. Manfred Krusche, clinico
Geral e cardiologista do Hospital
Adventista de Sdo Paulo, 0
excesso da bebida aumenta a
quantidade de colesterol no
sangue.

ALHO. Diminui a hipertensdo e os
niveis de colestertol do sangue.
Ele tem propriedades antivirdticas
e bactericidas, que previnem ou
combatem infeccdes.

ARROZ. Contém ferro e
vitaminas do complexo B. E
Gtil para restabelecer as

funcoes intestinais.

AVES. Séo excelente fonte de
proteinas e apresentam menos
gorduras saturadas do que as
carnes vermelhas.

AZEITE E OLEOS. Fornecem os
acidos graxos essenciais e
necessarios para a produgdo de
hormodnios e permitem a
absorcdo das vitaminas
lipossoltiveis A, D, E e K.

BATATA. Quando consumidas
com casca, s3o rica fonte de
carboidratos complexos e fibras.
Séo, ainda, boa fonte de
vitaminas C, B6 e potdssio.

CARNE DE VACA. Fonte
importante de proteina de alta
qualidade e nutrientes,
especialmente vitamina B12, ferro
e zinco. Mas deve ser consumida

SAIBA MAIS

com moderacao, uma vez que a
gordura da carne da vaca é
altamente saturada e pode
aumentar os niveis de colesterol
no sangue e o risco de doencas
cardiovasculares.

CENOURA. E excelente fonte de
betacaroteno, o precursor da
vitamina A, e boa fonte de fibras e
potassio.

FENJAO. Contém mais proteina
que qualquer outro alimento de
origem vegetal, sdo boas fontes
de amido, vitaminas do complexo
B, ferro, potassio, zinco e outros
minerais essenciais. Sao ricos em
fibra soltivel.

FRUTAS. Sao excelentes
fontes de vitamina C,
betacaroteno e potdssio.
Contém quantidades menores'
de outras vitaminas e

minerais e bioflavondides, que
protegem contra o cancer e
outras doencas. Sao ricas em
fibras e pobres em calorias e
sdo fonte de actcar natural,
que fornece energia rapida.

FRUTOS DO MAR. Séo fonte
de proteina de alta qualidade,
com baixo teor de gordura.
Rica fonte de minerais,
inclusive célcio, fluoreto,
iodo, ferro e zinco, os frutos
do mar sao também boa fonte
de vitaminas do complexo B.

IOGURTE. Boa fonte de calcio
e fosforo, contém boas
quantidades de vitamina A,
do complexo B e zinco.

LEGUMES. Sao ricos em
vitaminas A, C e E, folato e outras
vitaminas do complexo B, além
de potassio e outros minerais.

LEITE E DERIVADOS. Além de
serem nossa melhor fonte de
calcio, o leite e seus derivados
sdo uma boa fonte de vitaminas
A e D, riboflavina, fosforo e
magnésio.

MASSAS. Séo excelentes fontes
de amido, proteinas, vitaminas do
complexo B, ferro e outros
minerais.

0VOS. Sao uma excelente fonte
de proteina, vitamina B12 e
muitos outros nutrientes.

QUENO. Apesar dos altos
teores de proteinas, calcio e
vitamina B12, deve ser
utilizado em pequenas
quantidades; principalmente
por pessoas com problemas
de peso ou colesterol, porque
possui grande quantidade de
gordura e sédio.
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A finha 212 (Bairro Grande Vitéria /

Mata da Praia) passa pelas
seguintes vias:

Rua Aristébulo Barbosa Ledo

Rua Desembargador Demerval Lyrio
Av. Construtor David Teixeira

Praca Benedito Rodrigues Cruz

Av. Dante Micheline

A linha 202 (Conquista x Goiabeiras)
passa pelas seguintes vias:
Rua Desembargador Demerval Lyrio

Rua Rosendo Serapido Souza Filho

A linha 122 (Bairro Republica/
Rodoviéria) passa pela Rua Rosendo
Serapido Souza Filho
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SERVICOS DA COMUNIDADE

Banco Real
Avenida Dermeval Lyrio.

Farmdcia
Avenida Dermeval Lyrio. Tel.: 3325-6305.

Igreja Batista Mata da Praia
Av. Dermeval Lyrio, 501. Celebracées aos domingos,
as 10h e as 19h30; e as quartas-feiras, as 19h30.

Farmacia
Avenida Dermeval Lyrio.

Academia:
Avenida Dermeval Lyrio.

Academia
Avenida Dermeval Lyrio.

Supermercado:
Avenida Dermeval Lyrio.

Farmdcia
Avenida Dermeval Lyrio.

Igreja Preshiteriana da Mata da Praia
Av. Carlos Jones de S3, 690. Cultos aos domingos,
as 9h e as 19h30; as quartas e sextas, as 19h30.

Capela Nossa Senhora Aparecida
Avenida Carlos Gomes de Sa.

Boulevard da Mata da Praia
Avenida Rosendo Serapido Souza Filho.

Shopping Mata da Praia
Avenida Rosendo Serapigo Souza Filho.

Igreia Maranata
Avenida Antonio Borges.

Pardquia Sdo Camilo de Lellis
Av. Antonio Borges, 194. Missas aos domingos, as
8h, 17h30 e 19h30; e de terca a sdbado, as 19h.

Padaria:
Avenida Antonio Borges.

Padaria
Avenida Construtor David Teixeira.

Ponto: de taxi
Avenida Dante Michelini, 1.777.

Padaria:
Avenida Nicolau Von Shilgen.

Padaria
Avenida Nicolau Von Shilgen.

Escela de Inglés
Avenida Nicolau Von Shilgen.

Colégio Faesa Mata da Praia
Rua Jodo Nunes Coelho.

Maternidade Santa Ursula
Avenida Carlos Gomes de S3,
Pedra da Cebola.
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