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APRESENTACAO

The work “Health promotion and quality of life 2” published in e-book format,
traces the reader to articles of relevant importance in the Health Promotion area.
The main focus of this work is updating on the type of research that is currently
being done in the area, discourse and scientific dissemination of national and
international research, encompassing the different related areas.

According to the WHO, the definition of health corresponds to “a stage of
physical, mental and social well-being and not only to the absence of diseases
or illnesses. Currently it is evident or scientific progress in this area, or that it
increases in importance and the need for updating and consolidation of concepts,
techniques, procedures and themes.

The scientific research produced in various regions of the country is
disclosed in the form of original articles and reviews covering the different fields
within the area. Producing as well a multidisciplinary and transversal work that
ranges from basic research to practical application.

The work was elaborated primarily with a focus on professionals,
researchers and students of the Health area and bem be in their interfaces or
related areas. Meanwhile, it is an interesting read for all those who are in some
way interested in the area.

Each chapter was prepared with the purpose of transmitting scientific
information in a clear and effective manner, in Portuguese or Spanish, in an
accessible, concise and didactic language, attracting the reader’s attention,
regardless of their academic or professional interest.

The chapters of this work explain about: benefits of the use of Garcinia
cambogia L., acute kidney injury, emaciation process, treatment of exstrophies
of bexiga, management of two health service residues, POEMS syndrome, risk
factors for thrombosis, pre -surgery, reduction of the incidence of HIV, diet rich in
sucrose, mixture for mass without gluten and lactose, Jebsen and Taylor manual
function test tool, therapeutics of depression, role of physical activity, fome and
the impact of unemployment on health .

The book “Health promotion and quality of life 2”7, with current publications
and Atena editora, has created a platform that offers an adequate, conducive and
reliable structure for the scientific dissemination of various research areas.

A good reading to all!

Alana Maria Cerqueira de Oliveira
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RESUMO: Este presente artigo passa
a retratar de forma descritiva sobre a
importancia e beneficios do uso da planta
Garcinia cambogia, aplicando-se como um
auxiliar no processo de emagrecimento,
abordando quanto a correta aplicagao,
assim como seus eventuais efeitos toxicos
quando ndo usada corretamente. A
relevancia desta abordagem neste projeto
se aplica como essencial para corroborar
dados cientificos de carater informativo,
atestando o conhecimento técnico do
farmacéutico no uso de plantas medicinais
e gerar informagdes entendiveis para os
presentes leitores. Aimejando analisar e se
fazer compreender a relevancia da aplicagao
da Garcinia cambogia como um fitoterapico

Data de aceite: 01/11/2022

melhorador para o emagrecimento e
seus efeitos, assim como suas principais
composigcbes quimicas e consideraveis
ao efeito anoréxico. Sendo perspicaz o
conhecimento dos efeitos benéficos, bem
como dos adversos, sua coOmposicdo e
interacdo com outros substancias. Este
projeto pretende tracar os caminhos
voltados a revisdo de literatura embasada
com o estudo de obras associadas a partir
de analises de textos, vendo em si o seu
teor qualitativo ali presente. Além disso, o
artigo passou a comprovar a sua relevancia
acerca de estudos da tematica, assim
como evidenciou as melhorias e avancos
que o mesmo tem acontecido ao longo dos
tempos.

PALAVRAS-CHAVE: Garcinia cambogia,
acido hidroxicitrico, efeitos, beneficios;

BENEFITS OF USING GARCINIA
CAMBOGIA L. HOW TO HELP IN
THE SLIMMING PROCESS AND
THE RELEVANCE OF ITS TOXIC
EFFECTS: A LITERATURE REVIEW

ABSTRACT: This article begins to portray
in a descriptive way the importance and
benefits of using the Garcinia cambogia
plant, applying itself as an aid in the weight
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loss process, addressing the correct application, as well as its possible toxic effects when
not used correctly. The relevance of this approach in this project is applied as essential to
corroborate scientific data of an informative nature, attesting to the pharmacist’s technical
knowledge in the use of medicinal plants and generating understandable information for the
present readers. Aiming to analyze and make understand the relevance of the application of
Garcinia cambogia as an improving herbal medicine for weight loss and its effects, as well
as its main chemical compositions and considerable to the anorexic effect. Being insightful
the knowledge of the beneficial effects, as well as the adverse ones, their composition and
interaction with other substances. This project intends to trace the paths aimed at a literature
review based on the study of associated works from text analysis, seeing in itself its qualitative
content present there. In addition, the article went on to prove its relevance to studies on the
subject, as well as evidence of the improvements and advances that the same has taken
place over time.

KEYWORDS: Garcinia cambogia, hydroxycitric acid, effects, benefits.

RESUMEN: Este articulo comienza retratando de manera descriptiva la importancia y los
beneficios del uso de la planta de Garcinia cambogia, aplicandose como coadyuvante en el
proceso de pérdida de peso, abordando la correcta aplicacion, asi como sus posibles efectos
toxicos cuando no se utiliza correctamente. La pertinencia de este enfoque en este proyecto
se aplica como fundamental para corroborar datos cientificos de caracter informativo, que
acredite el conocimiento técnico del farmacéutico en el uso de plantas medicinales y genere
informacion comprensible para los presentes lectores. Con el objetivo de analizar y hacer
comprender la relevancia de la aplicaciéon de la Garcinia cambogia como fitomejorador para
la pérdida de peso y sus efectos, asi como sus principales composiciones quimicas y sus
efectos anoréxicos. Siendo minucioso el conocimiento de los efectos beneficiosos, asi como
los adversos, su composicion e interaccion con otras sustancias. Este proyecto pretende
trazar los caminos tendientes a una revision bibliografica a partir del estudio de obras
asociadas a partir del analisis de textos, viendo en si su contenido cualitativo alli presente.
Ademas, el articulo pas6 a demostrar su relevancia para los estudios sobre el tema, asi como
evidenciar las mejoras y avances que el mismo ha tenido a lo largo del tiempo.

PALABRAS CLAVE: Garcinia cambogia, acido hidroxicitrico, efectos, beneficios.

11 INTRODUGAO

No territério brasileiro, a obesidade tem sido enquadrada na classe de doencas
crénicas ndo transmissiveis, sendo definida como um agravo multifatorial devido ao balango
energético positivo que contribui para o acumulo de gordura (MONTEIRO e CONDE, 2010;
KAG e VELASQUEZ-MELENDEZ, 2013).

Esse processo acaba relacionando-se a riscos a saude decorrente de sua
associagdo com complicacdes de ordem metabdlica, tais como diabetes, hipertensao,
dislipidemia, doenca hepatica gordurosa nédo alcodlica e doengas cardiovasculares e entre
outras (MONTEIRO e CONDE, 2010; KAG e VELASQUEZ-MELENDEZ, 2013).

Pesquisas vém sendo conduzidas para a descoberta de produtos naturais, a base
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de plantas, para auxiliar no tratamento da obesidade devido aos seus efeitos mais seguros.
Dentre estes, destaca-se o extrato obtido dos frutos secos de Garcinia Cambogia L., que
vem sendo estudado e utilizado como suplemento natural para perda de peso (FASSINA et
al., 2015; SANTO et al., 2020; SOUZA et al., 2021).

No Brasil o uso de produtos obtidos de plantas medicinais, denominados fitoterapicos,
€ regulamentado pelo Sistema Nacional de Vigilancia Sanitaria, coordenado pela Agéncia
de Vigilancia Sanitaria (ANVISA).

As propriedades antiobesidade da G. cambogia tém sido atribuidas ao &cido
hidroxicitrico (HCA), sendo uma planta colhida de arvores que crescem na india e no
Sudeste Asiatico. Suas substancias antiadipogénicas estdo presentes na casca ou epicarpo
do fruto e representa nesse caso 20-30% do peso seco, tratando-se de um ingrediente
popular utilizado para redug¢@o de peso. Varios mecanismos de agao tém sido propostos
para explicar os potenciais efeitos benéficos do HCA, mas seus mecanismos de toxicidade
permanecem obscuros (FERREIRA et al., 2020).

Estudos mencionam o acido hidroxicitrico (HCA) presente na G. cambogia como
o principal elemento responsavel pelos efeitos toxicos. Contudo, deve-se ressaltar que
o consumo de seus frutos ocorre ha séculos no Sudeste Asiatico e tem sido geralmente
reconhecido como seguro.

Por isso, ndo se deve descartar que os potenciais efeitos negativos decorrentes
da combinacédo do suplemento de Garcinia, estejam associados com outros suplementos
alimentares incluidos na dieta do consumidor e/ou mesmo com o uso de diversos
medicamentos (CRESCIOLI et al., 2018).

Resultados obtidos por Corey et al., (2016), corroboram com esta afirmacédo, uma
vez que constataram que os efeitos hepatotdxicos em testes clinicos foram observados ao
usar extratos de G. cambogia, presentes em suplementos que continham minerais e/ou
vitaminas em suas formulagdes.

Por fim, & importante ressaltar que os relatos de casos de efeitos adversos
geralmente refletem as associagbes entre a toxicidade observada e a ingestdo do
suplemento dietético, em vez da causalidade. Essas associagbes precisam ser examinadas
e, se 0s suplementos forem considerados os causadores das alteracfes relatadas, estes
produtos precisam ser identificados, juntamente com a dose em que os efeitos negativos
sé@o induzidos. Nesse sentido, para ndo subestimar o levantamento dos diagnosticos ja
mensurados, provavelmente seja preciso que os consumidores sejam determinantes em
seus relatos clinicos. Principalmente, quando questionados sobre os alimentos, bebidas e
medicamentos que consumiram em associa¢do com o extrato de G. cambogia (FERREIRA
et al., 2020; ANDUEZA, GINER e PORTILLO, 2021).

Diante do exposto, o presente trabalho tem como objetivo perscrutar o uso
terapéutico G. cambogia como coadjuvante no processo de emagrecimento, bem como a
relevancia de seus efeitos toxicos.
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Diante disso foi abordada a seguinte problematica, quais os beneficios do
fitoterapico G. cambogia como coadjuvante no controle da obesidade? Quais os possiveis
efeitos toxicos deste fitoterapico para a satde humana, quando néo administrada de forma
correta? Quais os componentes nas formulagdes contendo extrato de G. cambogia que néo
apresentam toxicidade, quando utilizados em interagao fitoterapica?

Para o tratamento da obesidade a fitoterapia se destaca, como sendo uma alternativa
atual, eficaz e de baixo custo. (BRUNING, MOSEGUI e VIANNA, 2012).

A fim de viabilizar a consecug¢édo do objetivo geral de estudo, foram formulados
objetivos especificos, como forma de restringir logicamente o raciocinio descritivo
apresentado neste estudo. Dentre eles séo:

+ Analisar os constituintes quimicos presentes na G. cambogia.

+  Pontuar a seguranca e eficacia do G. cambogia como auxiliador no tratamento
da obesidade.

+  Buscar uma melhor compreenséo acerca de conceitos da tematica apresentada

21 METODOLOGIA

Este estudo se caracteriza por uma revisdo da literatura com abordagem qualitativa.
A escolha deste método deve-se a possibilidade de incluir diversos tipos de literaturas, tais
como: livros, artigos cientificos, revisdes bibliogréaficas e pesquisas sobre o contexto geral e
topicos relacionados. Com isso, torna-se possivel coletar diversas informacdes atualizadas
sobre um determinado contexto, permitindo aos pesquisadores atualizarem-se e realizarem
inferéncias pertinentes para a comunidade cientifica (GONCALVES, 2019).

A selecdo das fontes de pesquisa serd baseada em publicagbes de autores de
reconhecida importancia no meio académico, artigos veiculados, sitios da internet, relatorios
de simpésios, dentre outros.

Nesse processo tratou-se da busca de pesquisas relacionadas a tematica sobre
a analise tridimensional voltada a pesquisa foi realizada em bases de dados indexados:
Scientific Eletronic Library (SciELO), Medical Literature Library of Medicine (Medline) e
PubMed, sendo selecionados somente artigos completos publicados entre 2002 até os
dias atuais, disponibilizadas em Inglés ou portugués. Foram utilizadas para as buscas nas
bases de termos livres/ Palavras-chave como: Garcinia cambogia, Toxicidade Garcinia
cambogia, acido hidroxicitrico, obesidade, resposta de saciedade e efeitos colaterais de
Garcinia cambogia, entre outros. Os termos serdo combinados em ambos os idiomas com
as associagoes e desfechos de interesse.

Seréo incluidos todos os artigos originais e revisdo indexada, com delineamento
experimental (ensaios clinicos, randomizados ou ndo) ou observacional (estudos de caso-
controle, estudos de coorte e estudos antes e depois), realizados em humanos e animais
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com excesso de peso, dos quais serdo avaliados os seguintes desfechos: perda de peso
e reducdo da ingesta alimentar. Seréo excluidos os artigos que analisaram efeitos sobre
criancas e gestantes.

De acordo com Lakatos (1998), a pesquisa foi desenvolvida e classificada de forma
que fosse possivel atingir o objetivo da pesquisa de forma mais eficiente. Para melhor
exploragcao desta pesquisa, observou-se que ela é classificada como pesquisa exploratéria
devido ao fato do uso de fontes bibliograficas e descritivas para que fosse possivel
descrever todo o processo.

Para mais, a revisédo da literatura, originou-se a partir da necessidade que
pesquisadores encontravam para desenvolver métodos lineares de pesquisa, com rigor
metodologico claramente definido e, acima de tudo, com descrigédo de etapas que pudessem
ser seguidas por outros pesquisadores, ou seja, que seus métodos fossem de facil replicacéo
ou adaptagéo ao contexto mais proximo aquele que pesquisa (GONCALVES, 2019).

A revisdo de literatura, contribui para que os pesquisadores identifiquem como o
campo de pesquisa tem se posicionado acerca de determinada tematica, possibilitando que
a partir do levantamento dos resultados apontados em diversos estudos, convirjam em um
ponto de singularidade englobando a viséo de todos os estudiosos, formulando conceitos,
sentidos e contextos amplos sobre diversos temas (CARVALHO, 2020).

Visto isso, ela segue a premissa de uma abordagem qualitativa dos estudos
selecionados, pois, detém-se a qualidade das informagdes retratadas, independente da
metodologia utilizada por esses estudos, pois, tanto estudos quantitativos, quanto estudos
qualitativos, contribuem para que os pesquisadores analisem o contexto que se detém e,
assim, concretizem seu posicionamento sobre a tematica pesquisada (GALVAO; RICARTE,
2019).

31 RESULTADOS E DISCURSAO

3.1 Obesidade

A Organizagédo Mundial da Saude estima que a obesidade atingira 30% da populagéo
na Inglaterra, 40% nos Estados Unidos e 20% no Brasil, com base em proje¢cdes nacionais
das Ultimas décadas.

A obesidade ndo é apenas considerada uma epidemia global, mas é a barreira
nutricional mais importante nos paises desenvolvidos e em desenvolvimento (WANDERLEY,
2010).

A obesidade é o acumulo de gordura corporal, geralmente devido ao excesso de
ingestdo caldrica na alimentagdo, acima dos valores que o corpo utiliza para manter e
realizar as atividades diarias (WANDERLEY, 2010). Ou seja, a obesidade ocorre quando
a ingestdo alimentar € maior que o gasto energético correspondente. Para determinar
0 quadro de obesidade, alguns fatores precisam ser considerados. A principal delas é o
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calculo do indice de massa corporal (IMC), que avalia a relagdo entre o peso e a altura de
uma pessoa (SILVA, 2013).

De acordo com (Tavares, 2010) isso, a doenca € dividida em diferentes graus, desde
a obesidade leve até a obesidade grave ou mérbida. A obesidade infantil ocorre quando
uma crianca pesa mais do que o peso recomendado para sua idade e altura.

A obesidade continua a alarmar o mundo a um ritmo crescente. Esta acima do peso
ou obeso causa problemas significativos de salde e sociais, constituindo no fator chave para
ocorréncia de doencas nao transmissiveis, como aterosclerose, doencas cardiovasculares,
diabetes e até mesmo alguns tipos de cancer que levam a morte prematura (IBRAHIM et
al., 2022).

O tratamento geralmente é direcionado a dieta (reeducacédo alimentar), exercicio
fisico, psicoterapia e, as vezes, a recaida da medicagcéo para anorexia. A introducdo de
aspectos voltados a alimentacdo saudavel é a base do processo de perda de peso e
recomenda-se uma ingestao energética equilibrada (WANDERLEY, 2010).

Estudos recentes nos Estados Unidos mostraram que o maior percentual deve ser
dado ao total de energia que um individuo obtém, e n&o ao total de gordura da dieta, por isso
o Ministério da Saude do Brasil passou a fornecer orientagoes de alimentagéo saudavel a
populagéo com o objetivo de lembrando e incentivando a pratica dessa mudanca alimentar
(BANDONI, 2006).

Por sua vez, o gasto energético total de um individuo ocorre de trés formas:
a taxa metabdlica de repouso, que é a energia requerida pelo organismo para realizar
suas fungdes basicas, para atingir a homeostase, e o efeito térmico da alimentagéo, que
€ o gasto energético de digestédo, absorcao, sintese e armazenamento os nutrientes e,
finalmente, o gasto energético relacionado a atividade fisica, que depende do movimento
voluntario e do gasto energético, variam de pessoa para pessoa, mas € a maneira mais
regulada e intencional de perder gordura corporal (ADES, 2002).

3.2 Garcinia Cambogia

Garcinia cambogia é uma das plantas anoréxicas de eleicdo, um género da familia
Clusiaceae, que possui varias espécies de arvores e arbustos das Américas, Polinésia,
Africa e Asia a (MOUSINHO et al, 2014).

Sendo essa espécie nativa do Sul da Asia, tem o poder de controlar, reduzir o peso,
pela metabolizacdo acelerada dos adip6citos do proprio corpo. Sendo muito utilizada na
india também como tempero, saborizando os pratos de forma exética pelo seu composto
quimico, o acido hidroxicitrico, advindo da casca do fruto. Além disso, esse acido é o que
promove a inibicao do apetite e a redugdo do colesterol (ZAMBON, et al. 2018).

Sao mais utilizadas a casca seca e a polpa do fruto da G. cambogia, e a composi¢ao
principal de metabdlitos secundarios sdo: flavonoides, alcaloides, saponinas, compostos
fendlicos, taninos, carboidratos e proteinas (TEIXEIRA, 2016).
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Ainda é composto por antocianinas, lactonas de hidroxicitrato, compostos fendlicos,
pectina na polpa e sais minerais na casca, sendo utilizada como corante (VERBINEN &
OLIVEIRA, 2018).

Embora possua outras substancias, demais compostos ja isolados da planta, séo

encontrados conforme o quadro descrito abaixo:

CLASSE DE METABOLITOS SUBSTANCIAS QUIMICAS
Garcinol, isogarcinol, guttiferone |, guttiferone
BENZOFENONAS N, guttiferone J, guttiferone K e guttiferone M,

poliisopreniladas.

Garbogiol, rheediaxantona A, xantonas
tetraciclicas poliisoprenilada (oxi-guttiferone
XANTONAS
|, oxi-guttiferone K, oxi-guttiferone K2 e oxi-

guttiferone H).

Acido Hidroxicitrico, &cido tartarico, &cido
ACIDOS ORGANICOS e 55 :
citrico e acido malico.

QUADRQO 1 - Substancias quimicas presentes na G. cambogia

FONTE: (MONTEIRO, 2008; TEIXEIRA, 2016).

Fassina et al. (2015) discorre em sua revisdo uma positividade entre G. cambogia
e efeitos emagrecedores, que sao: inapeténcia, reducdo da medida de gordura, da
lipogénese, do colesterol e glicemia. Ressaltando que pode haver diferencial em doses,
tempo de tratamento e amostragem dos estudos com G. cambogia, podendo ser assim
contraditério.

3.3 Efeito emagrecedor da Garcinia Cambogia

Oluyemi et al., (2007) relataram o efeito antiobesidade de G. cambogia e redugéo
significativa nos valores de Triacilglicerol (TAG) do tecido adiposo. Ja os resultados obtidos
por Sharma et al., (2018), demonstraram a combinagéo do extrato desta planta e o extrato
de bagaco da fruta péra na supresséo da adipogénese, associado ao acido hidroxicitrico
(HCA) presente na G. Cambogia, que inibe a adenosina trifosfato citrato liase, necessaria
para a biossintese de acidos graxos e colesterol.

O &cido hidroxicitrico, biologicamente ativo, cuja a acao enzimatica inibitéria da ATP
citrato liase, atuante também na adipogénese e atuando na supressao da fome e redugéo
do peso corporeo (Heymsfield, 1998).

Através de estudos em animais mostraram que através da inibicdo de ATP citrato
liase, houve reducdo na formacgdo de &cidos graxos, tendo em vista que a ATP catalisa
a clivagem extra mitocondrial do citrato na formacdo de oxalacetato e acetil-CoA. Desta
forma limitando a acetil CoA, que é fundamental na sintese de acidos graxos (JENA, 2002).
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Ja segundo evidenciou Ohia et al. (2002), o acido hidroxicitrico inibe a absorgao da
serotonina radio marcada em fatias corticais do cérebro de ratos in vitro, de forma anéloga
ao mecanismo de acao recaptador de serotonina propiciado pela fluoxetina na inibicdo do
apetite.

3.4 Efeitos téxicos da Garcinia Cambogia

Segundo Mousinho et al. (2015), em sua avaliacdo sobre genotoxicidade do
acido hidroxicitrico, elaborada a partir de ensaios com mutacao bacteriana e aberracoes
cromossdmicas e micronlcleos em células de medula 6ssea de ratos, num tratamento
agudo e cronico, com doses usuais da populacéao para atenuagéo do peso, houve a formagéo
de micronucleos. J& Deshmukh et al. (2008), avaliou um potencial de méas formacgbes
congénitas, nos ratos. E ainda que a super-dosagem causou anomalias esqueléticas leves
e alteracbes hepaticas na descendéncia desses animais.

De acordo com Shara et al. (2003), por um periodo de 90 dias, o manejo de
doses elevadas em ratos obesos causou alteragdes de peroxidacdo lipidica hepatica,
atrofia testicular severa, alteragbes cromossomiais nas células do célon transmutagéo
histopatolégica em varios tecidos dos roedores.

Ja no organismo humano, contradizendo o exposto acima, relatou-se que o uso do
acido hidroxicitrico, em doses recomendaveis pela a FDA (Food and Drug Administration)
ndo causa efeitos toxicos. Para tanto, o autor ndo avaliou administragcdo, nem tempo de
exposicao se cronico ou agudo (NAVES A., PASCHOAL, 2007)

Estudo apurado com 44 homens, adultos, atestou que o composto quimico em
questao, em doses sugeridas pela FDA, ndo afetou os niveis de secrecao hormonal nesses
individuos (HAYAMIZU et al., 2007)

Em raros relatos de casos, GB tem sido vinculada a sindromes serotoninérgicas,
rabdomidlise, e toxicidade hepética. (BETHESDA (MD), 2012).

Em suma, desde que em doses permissiveis, a suplementagdo com G. cambogia
ndo causa efeitos colaterais e ndo seréd contraindicado, considerando-se que o &cido
hidroxicitrico ndo atravessa a barreira hematoenceféalica, entoa, ndo causara males no
Sistema nervoso central (MANETI, 2010).

Todavia, acredita-se que ha dois mecanismos mais amplos: um mecanismo dose-
dependente através do consumo de HCA e uma causa idiossincratica, independente da
dose (BETHESDA (MD), 2012).

Haber et al., (2018), alertam que deve haver uma precauc¢ao quanto uso prolongado
de extrato de G. cambogia devido a uma possivel hepatotoxicidade. Em geral apesar dos
suplementos de ervas e dietéticos serem indicados como seguros, estes produtos sé@o
mencionados como responsaveis por 20% das lesdes hepaticas induzidas por drogas no
mundo (COREY et al., 2016).
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41 CONSIDERAGOES FINAIS

Em busca de anorexigenos miraculosos e erroneamente tratados como inofensivos,
a busca, bem como, a oferta, dos fitoterapicos emagrecedores é crescente. Nesta
abordagem, de forma mais especifica, quanto a Garcinia cambogia o uso dessa planta
€ positivo ao tratamento de sobrepeso, obesidade, inapeténcia e hipocolesterolémico,
embora com ressalvas, pois, mesmo sendo “natural” ha fatores relevantes que podem
causar toxicidade ou causar efeitos indesejaveis.

O presente artigo abordou de forma sucinta um fitoterapico positivo aos efeitos
emagrecedores a que se propde, embora ndo haja numerosos e robustos estudos que
definam de forma mais clara seu mecanismo de a¢ao no organismo humano e os efeitos
adversos causados seja pela planta pura ou em associagdes. Diante do exposto, conclui-
se que esse fitoterapico, embora carente de mais estudos homogéneos podera alcanca
efeitos terapéuticos, dependentes da dose, administragcdo, tempo de uso, interagdes e
associagdes comportamentais saudaveis para tanto.
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