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Uma batalha injusta, mas nao
perdida
Berenice Gehlen Adams

Somos soldados de uma batalha
injusta, como a de andes lutando contra
gigantes. E nés somos os andes, l6gico!

Apesar disto, somos persistentes e com
muito esforco abrimos mao de
comodidades e confortos idealizados a
partir da Era Industrial. Deixamos de
consumir alimentos industrializados,
damos preferéncia para produtos “eco-
l6gicos”, encurtamos o tempo debaixo
do chuveiro, utilizamos aparelhos de
forma racional, reciclamos materiais,
plantamos. Ndao queremos ser apenas
consumidores do Planeta. Idealizamos
alcangar a utopia de um mundo melhor,
mais equilibrado, ou pelo menos, andar
na sua dire¢do, ja que utopia, por
definicao, é algo que nunca se alcanga.
Mesmo assim, a perseguimos.

Todos sabemos que é necessario
preservar a natureza! Lemos diaria-
mente que é imprescindivel minimizar
os impactos que causamos ao meio
ambiente e cada vez mais ouvimos falar
que é preciso preservar. E tentamos
cumprir esta missao, a de reverter, em

equilibrio, o caos ambiental.

Por outro lado, em prol do desen-

volvimento energético do Pais, discute-
se 0 que a meu ver é indiscutivel: a
possibilidade real da construgdo da
usina hidrelétrica Belo Monte, dentro
do bioma mais importante do mundo,
o da Amazonia, o que fara “sangrar”
com agua, o coracdo da maior floresta
do Planeta. Alguns especialistas e
formadores de opiniao descarada-
mente afirmam que os impactos serao
minimos e que ambientalistas exage-
ram em suas interpretagées, pois afinal
de contas, o lago da usina ocupard uma
area de apenas 516 km?, ora! Para que
essealarde?

Assim, os animos das pessoas cons-

cientes se alteram. Resolvemos aceitar
o desafio de defender a Amazonia
desta atrocidade. Nos posicionamos
em protestos, assinamos peticoes e
participamos de mobilizagoes.

Confrontamos um gigante chamado
Belo Monte.

Quem vencera esta batalha? De uma
coisa estou certa, se a perdermos,
estaremos fadados a “sobreviver” em
florestas de pedras e sem flores! Seria
muito triste, a vida de nossos netos.

Fonte:Jornal NH 23/02/2011 p.12

Atividades de sensibilizacao ambiental

A realiza¢do de atividades de sensibilizag¢ao como estratégia
pedagogica oportuniza a vivéncia de situa¢bes e nao apenas a
transmissao de informacodes, favorecendo a aprendizagem
significativa e discussao das rela¢Oes das pessoas entre si e/ou
destas com a natureza.

A intensidade do aprendizado nao se da s6 através de
experiéncias externas, mas também pela intensidade da emo¢ao
vivida durante uma experiéncia.

0 ser humano nao aprende somente pela razao (fatores externos),
ele aprende junto/através da emocdo (fatores internos). Assim
sendo, o papel de uma atividade de sensibiliza¢ao é despertar a
emog¢ao para um melhor aproveitamento da informa¢ao que esta sendo
transmitida, e podera ser trabalhada em qualquer area e nos mais
diferentes niveis. Ressalta-se, no entanto, que seu papel é
exclusivamente educativo, Jjamais devendo ser dado a ela um
significado terapéutico, ou seja, nao devem ser discutidos os
aspectos psicoldégicos que podem afetar os participantes no
decorrer da atividade.

Os objetivos das técnicas de sensibilizag¢ao sao:

e facilitar e possibilitar o processo educativo-participativo
desenvolvido pela Educa¢ao Ambiental (uma

vez que o conhecimento e a compreensao da realidade sao mais
facilmente alcang¢ados pela vivéncia do

que pela informac¢ao);

e valorizar atitudes e comportamentos
aprimoramento da interag¢ao das pessoas entre si

e destas com a natureza;

e despertar a como¢ao para a importancia do uso racional dos
recursos naturais;

e sensibilizar as pessoas com relagao as questdes socio-
ambientais de sua localidade;

e possibilitar a discussao de valores relacionados a uma ética
ambiental de respeito a vida.

que promovam o

Fonte: Guia de Educacdo Ambiental para o Clube da Arvore



Dicas para aproveitar bem o verdao

* Recomenda-se a ingestdo de no minimo frés litros de liquido por dia.
Mantenha seu organismo bem hidratado e abuse de agua, sucos naturais
e bebidas isotonicas, repondo assim os sais perdidos com a franspiracdo.
Tente evitar sucos industrializados, pois eles contém grande quantidade de
acucar e conservantes,

» Consuma a vontade legumes, verduras e frutas. Eles sdo de facil digestdo
e causam menos aguela sensacdo de empachamento que pode
comprometer sua disposicdo paras as atividades. As saladas cruas sGo
excelentes opcodes para a obtencdo de energia de forma leve e saudavel,
além das vitaminas e minerais, que sdo importantes para a prdtica de
exercicios. As saladas devem ser temperadas com azeite, vinagre e limao.
Importante: a maionese pode ser perigosa nessa época do ano, pois
contéem ovos crus, foco de contaminacdo de bactérias, favorecendo a
ocorréncia de diarréia.

* Quanto as cames, dé preferéncia aquelas grelhadas ou assadas, pois
elas fornecem menos gorduras e, consequentemente, menos calorias.
Dessa forma, evitam o ganho excessivo de peso.

* Os alimentos que sdo ricos em carboidratos complexos, Como 0s cereqis
integrais, frutas, verduras, arroz, feijdo e batata, sdo uma oétima fonte de
energia e ajudam a regular a quantidade de acucar no sangue. Evite o
consumo de acucar e doces em geral, pois eles sdo absorvidos
rapidamente, elevando em picos a quantidade de agucar no sangue, o
gue ndo érecomendavel.,

* Evite alimentos ricos em gorduras, como manteiga, creme de leite,
margaring, bacon, dleo vegetal. Alem disso, mantenha disténcia de
petiscos e aperitivos caldricos (os famosos 'tira-gostos', como o
amendoim, salgadinhos industrializados, condimentados e batatas fritas).
Uma opcédo é substitui-los por legumes temperados e cortados (como
pepinos, etc) ou queijo branco temperado com azeite e orégano.

* Sanduiches naturais sdo deliciosos, porem ndo substituem uma refeicdo
e devem ser preparados na hora que forem consumidos. Eles podem ser
uma opcdo nos lanches durante a manhd e a tarde, como
acompanhamento aos sucos.

* Os alimentos ricos em vitamina C tém propriedades antioxidantes e
gjudam a manter a pele sauddvel, combatendo os radicais livres.
Recomenda-se a ingestdo de frutas citricas (acerola, kiwi, laranja, limao,
mMaracujd € morango) e vegetais verde-escuros (agrido, brocolis, couve,
espinafre, rucula).

: Confira as promogées dos cursos de Educagao:

* O betacaroteno ajuda na obtencdo e manutencdo de um bronzeado mais
infenso, por isso recomenda-se iniciar a ingest@do de alimentos ricos nessa
substancia 15 dias antes da data desejada, mantendo a ingestdo durante todo
o verdo. Esses alimentos sdo: a cenoura, a abdbora, 0 damasco, a laranja, o
MamaAao, a Manga € 0 Péssego.

* Respeite aguela vontade irresistivel de tomar sorvete, mas escolha os sorvetes a
base de frutas ou frozen yogurte, sem coberturas, caldas e outras delicias.

* Preparados com acai sdo uma ofima maneira de resfriar 0 corpo e repor as
energias gastas com o excesso de atividades fisicas. No entanto, evite o
consumo exagerado de acai, pois ele € muito gorduroso e de dificil digestdo,
devendo ser ingerido apods o treino e ndo antes do treino, como € comum. Além
disso, se vocé pratica exercicio fisico, esteja mais atento a reposicdo de liquidos
e sais minerais; uma opcdo € 0 consumo de bebidas isotdnicas durante o
exercicio.

* Llembre-se que sua saude € o mais importante, por isso ndo a sacrifique
aderindo a dietas milagrosas gue colocam em risco O seu bem estar. Invista na
reeducacdo alimentar.

* Lave bem verduras, legumes e frutas, utilizando dgua tratada ou entéo fervida.
Eles podem ser mantidos durante uma hora em uma mistura contendo agua e
algumas gotas de hipoclorito de sddio ou vinagre, com enxague adequado
depois. Atencdo para a conservacdo das carnes €, principaimente, de peixes.

E divirta-se, pois afinal de contas vocé sé pode aproveitar o verdo uma vez por
ano!

Fonte: http://boasaude.uol.com.br

<= PARA REFLETIR

"Sou uma filha da natureza: quero pegar, sentir, tocar, ser.

E tudo isso ja faz parte de um todo, de um mistério.

Sou uma so... Sou um ser" (Clarice Lispector).
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