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Idosos sofrem quedas frequentemente e que podem ser fatais ou causar complicagdes a saude apés o tombo, ferimentos é comum,
além do acompanhamento medico que pode ser exigido posterior a uma queda. Relatos demonstram que 3 idosos em cada 10, com 65
anos, sofrem quedas e estes numeros aumentam com o aumento de idade, podendo chegar a 5 em cada 10 na faixa dos 80 anos. Mui-
tas dessas quedas poderiam ser prevenidas se a densidade 6ssea (osso forte) fosse conservada nos idosos, ou seja, uma doenga mui-
to comum nas pessoas mais velhas é o osso ficar mais fraco, conhecido como osteoporose. Algumas plantas tém sido usadas para
manter o osso forte e duas dessas plantas é a couve e o cha-verde.

Aquela couve nossa do dia-a-dia, no feijao com angu e
couve, pode ser um preventivo contra a osteoporose,
mas nao da maneira que é usada na cozinha, ou seja,
refogada. Veja abaixo as informacgoes:

Nome popular: Couve, o nome cientifico é Brassica oleracea.
Parte usada: Folhas frescas sem o talo e a nervura central.

Como usar: O suco da folha fresca (figura) deve ser preparada sem o
talo e a nervura do meio. 20 gramas de folhas frescas deve ser batido
no liquidificador com 400 ml de agua (dois copos americanos bem
cheios) e o suco deve ser tomado uma vez por dia.

Indicagdo popular: O suco de couve tem sido usado popularmente
para gastrite, para verminose. Apesar dela ter um pequeno efeito so-
bre a gastrite, ndo possui tanto efeito como o da espinheira-santa (veja
em plantas para queimagéao). O uso do suco-de-couve, 1 vez por dia,
durante 2 anos, teve efeito sobre a osteoporose. Este efeito foi obser-
vado somente em mulheres com menopausa.

O que esta comprovado: O uso de 1 copo de cha-de-couve em mu-
Iheres em menopausa, durante dois anos, parou a perda da densidade
o6ssea. Nao houve aumento na densidade 6ssea, mas pelo menos
estabilizou.

Toxicidade e precaugdes: Nao toxicidade, mas néo se deve parar de
usar os demais medicamentos ja usados para reposi¢gdo hormonal,
célcio e menopausa.

Nossa couve do dia-a-dia

Fonte:
http://www.anapsid.org/iguana/mksalad.html

O uso preventivo de Vitamina D pode reduzir as quedas que
sofrem os idosos.

Tomar medicamentos de vitamina D reforga os musculos do organismo e evita
quedas (tombos) de idosos. Mas este medicamento tem que ser acompanhado
pela equipe do seu PSF ou unidade basica de saude. A vitamina D, por mais que
seja uma vitamina, pode também ter riscos, mas est4 comprovado e doses altas
dessa vitamina reduz os acidentes sofridos por pessoas idosas, pois a vitamina
reforca a musculatura. Comente com seu medico sobre o assunto.

Um outro habito saudavel e aliado ao combate dos efei-
tos sobre os ossos é o uso de cha-verde. Esta planta
possui varios efeitos benéficos e entre eles esta o de
evitar a osteoporose. Veja abaixo:

Nome popular: Cha-verde, o nome cientifico € Camélia sinensis. Uma
outra planta comum também no nosso dia-a-dia é o chéa-verde, esta
planta ja faz parte da cultura de varios paises, mas no Brasil ndo tem
seu uso popular tdo disseminado. Ja é conhecido varios efeitos benéfi-
cos dessa plantas com o seu uso prolongado. A planta é conhecida
como antioxidante, auxilia na prevengdo de doengas corondrias. Mas
estudos feito ao longo dos anos tem demonstrado também que densi-
dade 6ssea aumenta (o contrario da osteoporose) em mulheres em
menopausa, se elas tem o habito de beber no dia-a-dia o cha-verde.
Todos os efeitos estdo relacionados com um grupo de principio ativo
presente no cha, chamado derivados catequinicos. Enfim, o consumo
do cha-verde também evita a perda dssea.

Parte usada: 2 colheres de folhas do cha-verde fervido por 5 minutos,
tampado, tomar ao longo do dia.

Como usar: Tomar xicaras de cha-verde pela manha e a tarde, evitar
0 Uso a noite para pessoas com facilidade de insoénia.

Indicagao popular: Estimulante, antidiarreico devido a grande quanti-
dade de substancias tanantes (aperta a boca) e preventivo de perdas
o6sseas durante a menopausa.

O que esta comprovado: Efeito estimulante sobre os ossos, evi-
tando a osteoporose, mas como uso preventivo, nao curativo.

Toxicidade e precaugées: Apesar do cha-verde ter cafeina (principio
ativo também encontrado no café), que ¢ estimulante (ndo deixa dormir), o
cha-verde apresenta mais beneficios que riscos. A cafeina ja foi relacionada
com a perda de densidade dssea, entdo, se tomarmos café em excesso, a cafei-
na presente no café pode ter este efeito ruim. Acontece que no cha-verde esta
presente também as catequinas, que tem o efeito contrario, protege 0s 0ssos.
Tanto o cha-verde quanto o café podem causar insénia, irritabilidade em pes-
soas sensiveis e tomar grande quantidade a noite.

cha-verde

fonte: http:// bulledebeau-
te.files.wordpress.com/2008/07/cha-

verde3.jpg
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