Os ovos estdo em todas as mesas, desde simples com
manteiga até um bom omelete, utilizados puros ou como
um ingrediente.

Oovo, com suaversatilidade, também pode ser transformado
em uma iguaria saudavel, leve e saborosa. Confira nossa
sugestao de receita!
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Ovos Gratinados Light CURIOSIDADES Especializado em vocé.
A ingestao de ovo cru aumenta o risco de
Ingredientes: @ Salmonelose, uma doenga infecciosa provocada por
Caldo de Frango sem pele ou de legumes: um grupo de bactérias do género Salmonella. Pituba | Barra | Imbui | Vilas do Atlantico
Sal a gosto; . As claras cruas c9ntém AVIDINA, substéancia que www.laboratoriolpc.com.br
impede a absorgéo da vitamina B1, mais um motivo .
02 torradas de pao light ou integral; para consumir somente ovos cozidos. Central de Relacionamento | 71. 2203.9955
02 ovos inteiros; ° A proteina da clara do ovo é a UNICA com
02 fatias de peito de peru ou chester light; aproveitamento de 100% pelo organismo.

Somente 25% DO COLESTEROL circulante no corpo

02 fatias de mussarela de bufala ou queijo FYS i - )
branco: é proveniente diretamente dos alimentos. Sendo

' assim, comer ovo COM MODERACAO nao pode ser
Fatias de tomate fresco; considerado crime.
Azeite extravirgem; O ovo deve estar sempre presente no cardpio das
Manjericao picado e orégano a gosto. o gestantes, nutrizes, criancgas, atletas e nos individuos

em recuperacao de cirurgias.

A tentativa de modificar a ragao oferecida as galinhas
Modo de fazer: @ para criar o OVO LIGHT mostrou uma redugéo de

apenas 7% na taxa de colesterol da gema light para a l O
-
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1. Faga um caldo magro de frango ou de

legumes: gema normal.

Os ovos enriquecidos com Omega-3 e vitamina E
(anti-oxidante) ainda néo estao regulamentados pelo
Ministério da Agricultura.

2. Forre um refratéario individualizado com PS
02 torradas magras;

3. Sobre as torradas, quebre 1 ou dois
ovos inteiros. Sobre os ovos coloque 01 a
02 xicaras (de cha) de caldo fervendo;
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4. Cubra com duas fatias de peito de peru
light ou chester light;

5. Distribua fatias de queijo de bufala ou
queijo branco;

6. Distribua algumas fatias de tomate
fresco ou tomate seco, manjericdo picado
e orégano a gosto;

7. Leve ao forno para cozinhar e gratinar.
Regue com azeite extravirgem e bom

apetite! —
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Tipos de Ovos;
Receita de ovos gratinados light.
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propriedade : -
considerado o vildo das dietas, voltou a ser um

importante para uma alimentagdo saudavel.
5 anos

de sua histéria e dos difere'nc{a{'s
que tem construido, sua trajgtorla
de sucesso e credibilidade junto
a comunidade médica e aos seus

O LPC também comemora com Seus leitores 3
de existéncia, trazendo um pouco //

clientes.
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LPC, ha 35 anos um
Laboratério de Vanguarda

Antes do LPC, LAC.

Em outubro de 1974, nasce o Laboratério de Analises Clinicas-
LAC. Situado préximo ao Relogio de Sdo Pedro, na Rua do
Cabeca, o LAC ¢ a primeira semente do atual LPC.

Nesta época, o principal comprador de servicos médicos na
area federal era o Instituto Nacional de Assisténcia Médica e
Previdéncia Social - INAMPS, que viria a originar o SUS. J& no
estado havia o Instituto de Previdéncia dos Servidores do Estado
(da Bahia) — IPASE, hoje, PLANSERV. A iniciativa privada, ainda
de forma incipiente, comecava a oferta dos planos privados de
saude.

Em 1982, o laboratério, ja com o nome LPC, instala-se na
Barra, inicialmente na rua Belo Horizonte, sendo 10 anos depois
transferido para a Avenida Centenario. Posteriormente foram
criadas as unidades Pituba/ltaigara, Villas do Atlantico e Imbui.

Em 2010 o projeto de expansdo do LPC prevé a abertura de
duas novas unidades.

Sempre a frente

O LPC sempre buscou ser um servigco de vanguarda, implantando
novas tecnologias diagnosticas e sempre atentando para o
bindbmio: Qualidade e Presteza.

A qualidade LPC tem sido reconhecida pela classe médica
e referendada pelo programa de qualidade da Sociedade
Brasileira de Patologia Clinica/Medicina Laboratorial. Este
programa, denominado de PALC - Programa de Acreditagéo
de Laboratorios Clinicos, é considerado referéncia na América
Latina.

Dosagem do Colesterol HDL:

Na década de 80, o LPC foi o primeiro
laboratorio, em Salvador, a incluir em seus
procedimentos, a dosagem do Colesterol
HDL, conhecido como o bom Colesterol.

A dosagem do Colesterol-HDL é fundamental
na avaliacdo do risco individual para
desenvolvimento ou recorréncia da doenca
arterial coronaria.

Segundo o Dr. Arménio Guimar3es,
cardiologista, foi o LPC que iniciou a
realizacdo deste teste em Salvador.

Avancos no Diagnéstico das Doencas
Sexualmente Transmissiveis (DSTs):

No final dos anos 80, foram identificados
agentes especiais causadores de DSTs,
campo até o momento inexplorado. O
LPC foi o primeiro laboratério da cidade a
tomar conhecimento da Chlamidia e dos
Micoplasmas como agentes determinantes
de DSTs.

“O LPC contribuiu consideravelmente para
a melhoria do diagndstico laboratorial, em
especial das DSTs”, ressalta a Dra. llsa
Prudente, ginecologista.

Diagnéstico precoce do Infarto do
Miocardio:

A Troponina é parte da estrutura muscular
do coragdo. Sua dosagem foi introduzida de
forma pioneira em nosso meio pelo LPC no
final da década de 90.

“Ainiciativado LPC permitiu aidentificacao
precoce dos pacientes de alto risco,
evitando muitas mortes e complicacées”,
comenta o Dr. Mario Seixas Rocha,
cardiologista.

Pesquisa:

O LPC, através da criagdo de um Nucleo de
Apoio a Pesquisa — NAP, tem sido facilitador
para indagacdes cientificas e testes em areas
diversas da medicina.

“As acoes do LPC despertam vocacoées de
pesquisadores, onde as publicacées em
periodicos expressam apoio a realizacido
dissertativa de teses em areas multiplas da
medicina”, comenta o Dr. Rodolfo Teixeira,
Prof. Emérito da UFBA.

Ovo: de vilao a
bom moco

A SUA HISTORIA

Nao existe evidéncia da existéncia de aves domésticas nas
Américas antes da chegada de Colombo. Acredita-se que, em sua
segunda viagem em 1493, o navio de Colombo transportou para o
“novo mundo” os primeiros galinaceos, parentes das atuais galinhas

poedeiras de hoje.

Ha indicios de que a utilizacdo do ovo na alimentacao teve inicio em
torno de 3200 a.C., época em que estima-se que tenha acontecido a

domesticacéo da galinha.

No inicio dos anos 60, o ovo saiu do calor da mae caipira para a tecnologia mais
avancada e para as producdes de grande escala. O ovo migrou dos quintais das
casas, para inspiragcdes de joias, simbologias no mundo, até o rosto da mulher

bela.

0 BOM MOGO

Acusado de ser um dos principais inimigos do coracéo,
durante décadas, o ovo renasce como alimento rico e
saudavel.

A idéia de criar o Dia Mundial do Ovo (8 de outubro) veio da
International Egg Commission, objetivando desmistificar o
mal que faz o ovo. Segundo a American Council of Science
and Health, ndo comer ovos é uma atitude imprudente.
Os ovos da galinha ndo contém vitamina C, mas sao
importantes para dieta de emagrecimento, forca muscular,
funcionamento do cérebro, salude dos olhos e muito mais.
Segundo a OMS (Organizagdo Mundial da Saude), o ovo
é um produto excelente. E rico em vitaminas do grupo
B, em sais minerais, apresenta cerca de 11% de gordura
concentrada apenas na gema. No entanto, pessoas
portadoras de colesterol elevado ndo devem abusar.

O ovo é versatil e o mais antigo dos alimentos. Pode
ser usado todo ou em partes, preparado e utilizado de
inimeras formas. Tem elevada densidade nutricional,
fornece 12% do valor diario de proteina e disponibiliza
as vitaminas A, B6, B12, ferro e zinco. Considerando a
elevada proteina, a comunidade cientifica utiliza-o como
medida padrdo para avaliagdo das proteinas de outros
alimentos. A gema é fonte excelente de COLINA - nutriente
necessario a formacéo do tecido cerebral e memoria, além
de preventivo das doencas do coracdo. E um alimento
funcional, contendo Luteina e Zeaxantim - substancias que
podem baixar significativamente o risco de degeneracao
macular, uma das principais causas da cegueira que afeta
pessoas com mais de 65 anos. Além disso, diminui a
probabilidade de cataratas.

Limpeza e conservacao

A ANVISA aconselha como armazenar e manipular
OVOS:

.Compre ovos de origem conhecida e inspecionados
pelos servicos oficiais;

.Mantenha-os em local limpo, fresco e arejado,
preferencialmente em geladeiras, na gaveta superior;

.Ao compra-los, veja a validade, evite casca suja,
trincada ou quebrada;

.Lave os ovos somente antes de utiliza-los; lave com
agua e sabdo a superficie de trabalho, utensilios e as
maos antes de manusea-los;

.Coma-os bem fritos e bem cozidos;

.Alimentos preparados com ovos devem ser
armazenados na geladeira para sua melhor
conservacgao.

Algo +

Tipos de Ovos

O ovo caipira vem
de galinhas criadas
livres e soltas,

de alimentacéao
variada, sem
horménios. A gema
€ maior por possuir
mais alto teor de
proteina e gordura e
€ mais alaranjada por causa de um
pigmento chamado carotendide, bom
para a pele, viséo e prevencao do
envelhecimento precoce.

Os ovos de granja sdo maiores,
pois vém de galinhas confinadas e
alimentadas com racao. Apresentam
menor contaminacao que o caipira
por néo ficarem em contato com a
galinha depois que sao postos.

Ovo de codorna é pequenino,
porém rico em complexo
vitaminico mineral com elevado
indice de gestibilidade. Contém
ferro, manganés, cobre, fosforo
e célcio. Concentra vitamina
B1,B2, E, H, A, CeD. E 6timo
para criangas, convalescentes,
anémicos e distroficos, além de
ser rejuvenescedor. Equivale em
calorias, vitaminas e proteinas
a 100 gramas de leite com um
conteudo maior de ferro.

Ovos de pata e gansa séo uma
fonte rica de claras gelatinosas.

Ovo de avestruz: uma unidade
equivale a 12 ovos de galinha.
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