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MasterChef Erick
Jacquin apresenta
Cozinha Show em

llhabela
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Erick Jacquin, jurado do
reality show MasterChef
Brasil, se apresenta no
na programagao da Cozi-
nha Show do 21° Festival
do Camarao de Ilhabela.
O evento, que ja faz par-
te do calendario oficial de
Ilhabela, tera sua 21?* edi-
¢ao de 19 a 28 de agosto,
com muita gastronomia e
cultura. No centro histori-
co na Vila acontecerdo as
tradicionais degustacoes,
servidas em uma praca de
alimentacdo de frente para
o mar. Também estao pre-
vistos eventos simultaneos
como Cozinha Show, Con-

curso Chef Amador, Cozi-
nha Caicara e Regata do
Camarao. Cozinha Show -
Neste ano, o destaque sera
a participacao do jurado do
MasterChef Brasil, Erick
Jacquin, dentro da progra-
mag¢ao da Cozinha Show.
Erick Jacquin ¢ hoje um
dos mais importantes che-
fs franceses em atividade
no Brasil. Ele chegou no
pais em 1995 depois de
comandar o restaurante Au
Comte de Gascogne, em
Paris. Foi chef do restau-
rante Le Coq Hardy, em
Sdo Paulo, eleito melhor
restaurante do Brasil.

Eleito chef do ano por
diversas vezes, Erick Ja-
cquin dirigiu o Café Anti-
que, considerado o melhor
restaurante Francés em
1999. Em 2004, inaugurou
o restaurante La Brasserie
—eleito 6 vezes o melhor
restaurante francés da ca-
pital paulista e do pais.
Erick Jacquin atuou como
jurado na primeira, segun-
da e terceira temporada do
MasterChef Brasil e Mas-
terChef Jr. Em junho 2015
inaugurou o restaurante
Le Bife, no Itaim Bibi, sob
sua consultoria gastrond-
mica.

Maior industria de
Cruzeiro demite 160
funcionarios

A industria Ams-
ted Maxion, maior em-
pregadora de Cruzeiro,
demitiu 160 funcionarios
na ultima sexta-feira (5).
A empresa alegou a neces-
sidade dos cortes devido
a uma queda de cerca de
30% nos pedidos. Com o
corte, a empresa passa a
operar com 1.168 opera-

110s.

A Amsted Maxion, inte-
grante do grupo Maxion,
produz material ferrovia-
rio e ocupa as antigas ins-
talagdes da extinta FNV
(Fabrica Nacional de Va-
gdes). Segundo o Sindi-
cato dos Metalurgicos , a
empresa vem enfrentando
queda na demanda que

compromete todo o segun-
do semestre de 2016.

Em nota, a Maxion alegou
que houve uma tentativa
da empresa em manter o
emprego de todos os tra-
balhadores, mas a reali-
dade do mercado obrigou
a um ajuste do quadro de
funcionarios, adequando-
se a demanda.

Inpe registra aumento de 65%
no numero de queimadas
florestais em 2016

Mais de 53 mil focos de
queimadas e incéndios
florestais no pais foram re-
gistrados até a ultima sex-
ta-feira (5) pelo Instituto
Nacional de Pesquisas Es-
paciais (Inpe). O Progra-
ma de Monitoramento de
Queimadas e Incéndios
Florestais registra aumen-
to de 65% no numero de
incéndios no pais em 2016
em relagdo a0 mesmo peri-
odo do ano passado.

O instituto alerta a po-
pulagdo sobre o tempo

quente e seco que pode
agravar a situacdo, caso
as acoOes de fiscalizacao
ndo sejam intensificadas.
A recomendacéo ¢
que a populacdo ndo co-
loque fogo na vegetacao
nesta época do ano, pois
a acdo humana, somada
ao tempo quente e seco,
ainda ¢ uma das principais
causas dos incéndios flo-
restais.
De acordo com o Inpe, a
temporada de queimadas
no Brasil ainda estd no

inicio e tem pico previsto
para setembro.

No portal, http://queima-
das.inpe.br, desenvolvido
no INPE, Instituto Nacio-
nal de Pesquisas Espaciais
estdo disponiveis registros
de ocorréncia do Fogo na
Vegetagao. O portal tem
acesso ¢ livre e inclui o
monitoramento operacio-
nal de focos de queimadas
e de incéndios florestais
detectados por satélites, e
o calculo e previsao do ris-
co de fogo da vegetacao.

Imposto de Renda
Receita abre consulta a
terceiro lote de restituicao

A Receita Federal libe-
rou nesta semana, a con-
sulta ao terceiro lote de

restituicdo do Imposto
Renda Pessoa Fisica de
2016, assim como as res-
tituicdes dos exercicios de
2008 a 2015. Mais de R$
2,5 bilhdes serdo pagos a
1.904.295 de contribuin-
tes ¢ o crédito bancario
sera feito no proximo dia
15 com a corregao Selic de
4,38%.0 contribuinte que
quiser saber se teve a de-
claracao liberada terpa que
acessar a pagina da Recei-
ta na Internet ou ligar para
o Receitafone 146. A Re-
ceita disponibiliza ainda
aplicativo para tablets e
smartphones que facilita a
consulta as declaragoes ¢ a
situagdo cadastral no CPF.

Recerta Federal

O servigo e-CAC da pagi-
na da Receita permite ao
contribuinte acessar o ex-
trato da declaragao e ver se
ha inconsisténcias de da-
dos identificadas pelo pro-
cessamento. Nessa hipo-
tese, o contribuinte pode
avaliar as inconsisténcias
e fazer a autorregulariza-
cdo, mediante entrega de
declaragao retificadora.

Caso o valor ndo seja
creditado, o contribuin-
te poderd entrar em con-
tato pessoalmente com
qualquer agéncia do BB
ou ligar para a Central de
Atendimento por meio do
telefone 4004-0001 (ca-
pitais),  0800-729-0001
(demais localidades) e
0800-729-0088 (telefone
especial exclusivo para

deficientes auditivos) para
agendar o crédito em con-
ta-corrente ou poupanca,
em seu nome, em qualquer
banco.

Malha Fina - A moderni-
zagao do sistema a Receita
Federal deu agilidade para
disponibilizar a informa-
¢ao neste ano foi muito
maior. Antes de ser cha-
mado pelo Fisco, no en-
tanto, ainda sdo possiveis
fazer ajustes ainda.

Mas como saber quem esta
nesta lista e que caiu na
malha fina? O acesso refe-
rente a restituicdo podera
ser obtido pelo site da Re-
ceita, no endereco: http://
www.receita.fazenda.gov.
br/Aplicacoes/Atrjo/Cons-
Rest/Atual.app/paginas/
index.asp
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MISCELANEA Escritor Alberto Mazza
Curiosidades

Os insetos tém musculos e sdo extremamente fortes. Um inseto pode levantar uma
carga pelo menos vinte vezes mais pesadas que seu proprio peso, enquanto que o
homem sé consegue pouco mais que o seu proprio peso. Embora tenha fibras mus-
culares parecidas com as humanas, o esqueleto dos insetos ¢ externo e prende-se
aos musculos formando um conjunto de grande resisténcia.

skskok

Antigamente, no Brasil, para se ter melado, os escravos colocavam o caldo da cana
de agucar em um tacho e o levava ao fogo. Nao podiam parar de mexer até¢ que uma
consisténcia cremosa surgisse. Porém, um dia, cansados de tanto mexer e com ser-
vigos ainda por terminar, os escravos simplesmente pararam e o melado desandou.
O que fazer agora? A saida que encontraram foi guardar o melado longe das vistas
do feitor. No dia seguinte encontraram o melado azedo e fermentado. Nao pensaram
duas vezes e misturaram o tal melado azedo com o novo e levaram os dois ao fogo.
Resultado: o “azedo” do melado antigo era alcool, que aos poucos foi evaporan-
do e formou no teto do engenho umas gotas que pingavam constantemente. Era a
cachaca ja formada, que pingava. Dai o nome “pinga”. Quando a pinga batia nas
suas costas marcadas pelas chibatadas ardia muito, por isso deram o nome de “agua
ardente”. Caindo em seus rostos, escorregando até a boca, os escravos perceberam
que, com a tal goteira, ficavam alegres e com vontade de dangar. E sempre que que-
riam ficar alegres repetiam o processo.

Humor

Quando minha filha estava com sete anos, tentei lhe explicar que ela tinha muita
sorte de ser menina, porque n6s mulheres sabemos fazer algo muito especial e disse:
- Filha, vocé sabe o que n6s mulheres sabemos fazer que os homens ndo sabem?
Ela pensou um pouquinho e me respondeu:

- Faxina?

skskok

No velorio, a viuva percebe que um sujeito chorava sem parar. Intrigada, pergunta
se ele conhecia seu marido.

- Sim, ele era 0 meu melhor amigo e nos trabalhdvamos juntos e nos ddvamos muito
bem, como dois irmaos e suas ultimas palavras foram ditas pra mim.

- E 0 que foi que ele disse? Pergunta a saudosa esposa.

E o Severino responde:

- Ele me disse: Severino, ndo balanga essa porcaria de andaimeee...

skskok

Certa dona de casa chorosa apresentou-se ao Juiz e disse:

- Meritissimo, quero acusar o meu marido de adultério. Acho que ele me foi infiel.
- A senhora tem alguma prova disso? Indaga o Juiz.

- Bem, Meritissimo, estive examinando o rosto dos meus trés filhos e nenhum deles
se parece com ele!

Mensagens

Nao praticar atividade fisica tem um peso enorme na incidéncia de doencas cardio-
vasculares, porque interfere em todos os outros fatores de risco. Veja os problemas
da vida sedentéaria:

- Obesidade

- Dores musculares

- Pressdo alta

- Doengas cardiacas

- Encurtamento muscular

- Mé postura

- Cansaco

- Baixa resisténcia organica

- Dores musculares ap6s esforgos

- Alto nivel de estresse

skskok

Nao fujas dos seus problemas e nem se desespere. Encare-os de frente com coragem
e determinagdo, pois se nao resolvé-los no dia de hoje, certamente tera que fazé-lo
no dia de amanha, porque eles continuardo existindo enquanto nao forem resolvi-
dos, prolongando assim o seu sofrimento.

skskok

Se vocé ja se decepcionou com conflitos em suas relagdes com amigos ou com pes-
soas queridas precisa compreender que cada relagdo ¢ Uinica. Para os sentimentos
satisfeitos, ndo precisamos ter relacionamentos com todo mundo e sim se alegrar
com nossos relacionamentos felizes e administrar da melhor maneira possivel os
relacionamentos problematicos.

Pensamentos, provérbios e citagdes

P¢ que da fruta ¢ o que leva mais pedradas.

Se ndo existissem pessoas mas, nao haveria bons advogados.
O que o bom senso ndo consegue resolver, o tempo resolve.
Fale a verdade mesmo que ela esteja contra voceé.

Guarde em seus ouvidos somente palavras de amor e ndo de odio.
Um homem prudente vale mais do que dois valentes.

Felizes sdao aqueles que concordam com a opinido de todos.
O tempo destroi aquilo que ele nao ajudou a construir.

Hé quem passe pelo bosque e s6 veja lenha para fogueira.

E melhor viver sem felicidade do que viver sem amor.

A saudade ¢ a maior prova de que o passado valeu a pena.
Mais perdido do que minhoca no galinheiro.

Seja fiel nas pequenas coisas porque € nelas que mora a sua forga.

homenageando seu pai
heroi Eduardo Manoel da
Silva (In Memoriam)
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Nasceu em 10 de Dezem-
bro de 1935, na cidade
de Silvianopolis, Minas
Gerais, e radicou-se em
Taubaté, Eduardo Manoel
da Silva, casado com Ma-
ria Aparecida da Silva, e
tendo 6 filhos: Luis Rober-
to(Alberto Mazza), Carlos
Eduardo, Sérgio Augusto,
Silvana Aparecida, Silvia
Helena, ¢ seus 7 netos:
Jean Marcos, Marco Anto-
nio, Robson Junior, Felipe
Mateus, Maria Eduarda,
Jodo Pedro e 1 bisneta:
Micaela. Eduardo deixou
seu legado nesta terra e
construiu sua familia.

Em sua vinda para Tauba-
té residiu em Tremembé,
e bairro da Santa Fé, Vila
Costa e 50 anos reside na
Rua Eduardo Rabelo So-
brinho, Vila Albina.

Um homem trabalhador
desde 1954, sempre traba-
lhando como Carpinteiro
em Construgao Civil onde
contribuiu  com  varias
obras em varias cidades ¢
principalmente em Tauba-
té.

Em 09 de Janeiro de 1968
estava trabalhando na em-
presa Indiani Cabral Enge-
nharia e Constru¢ao Civil
na constru¢dao de uma ca-
pela (hoje Colégio Idesa
de Taubaté), quando a laje
se rompeu e Eduardo caiu
de uma altura de 6 metros.
Este acidente provocou

uma mudanga total em sua
vida, por sorte nao perdeu
a vida, mas isso reduziu
em muito sua capacidade
de trabalho de pedreiro,
sendo que o médico havia
proibido, mas ele ndo con-
seguia ficar parado.
Eduardo, ndao media es-
forgos e lutou dia apos dia
contra o AVC, numa luta
constante que afligia sua
familia.
Eduardo, era um homem
de fé, uma fé pela vida.
No dia 27 de Julho foi para
o Pronto Socorro, ficando
14 até o dia 01 de Agosto,
aonde acabou falecendo e
deixando sua historia, uma
histéria de um pai heroi
que foi meu querido pai
Eduardo Manoel da Silva.
O escritor Alberto Maz-
za enfatiza “Eu e meu pai
sempre tivemos algumas
divergéncias, mas nunca
o chamei de velho, e sim
de pai, pois a sua histéria
¢ marcante e sempre sera”
Como escritor posso dizer
“A vida ¢ curta, ¢ preciso
buscar a Deus enquanto se
pode achar, ndo importa a
sua religido, mas a sua fé
que move montanhas, pois
a verdade ¢ que somos o
po da terra, e o nosso Deus
¢ o todo poderoso, em
nome do Senhor Jesus.
“Pai, foi vocé foi o meu
herdéi, eu ndo fago questao
de ser tudo, eu s6 nao que-

ro e ndo vou ficar mudo pra
falar de amor pra voceé”
Neste Dia dos Pais, nao
tenho mais meu pai, mas
guardo as recordagdes e
digo pra vocé que ¢ filho,
respeite seu pai € sua mae
em vida, pois a dor de uma
perda € um pedago que nos
falta.
continuo em construgoes.
E claro que um acidente
deste porte ndo poderia
deixar o mesmo em 100 %
em condigdes fisicas.
Na época ele enfrentou
uma batalha para sobre-
viver devido ao acidente e
manter sua familia, e assim
aposentou-se por invali-
dez.
O acidente havia causado
uma série de disturbios
(tonturas, problemas de
coluna, auditivo, etc).
Seu filho Alberto Maz-
za encontrou uma carta
toda amarelada (do ano
de 1968) que relatava tudo
isso, e ainda dizia que Edu-
ardo havia feito varios exa-
mes e pareceres médicos
contraditérios que foi con-
siderado para retornar ao
trabalho no ano de 1971,
desde entdo ficou peregri-
nando de firma em firma
onde se manteve gragas
ao seu bom carater, ante-
cedentes e benevoléncias
dos encarregados, com os
quais ja havia trabalhado
antes do acidente de 1968.
Desde entdo fez diversos
trabalhos como: madeira-
mentos de casas, coloca-
¢do de lajes, colocagdo de
pisos, tudo que envolvia
carpintaria e pedreiro.
Um de seus trabalhos foi
a constru¢ao dos degraus
do Hospital Regional de
Taubaté.
Em 2008 sofreu um AVC
ou seja um derrame que
obteve sequelas em uma
de suas pernas, e uma
das mdos, e mesmo as-
sim, Eduardo continua-
va fazendo seus servigos
Meu pai foi um guerreiro
e merece minha homena-
gem especial neste Dia dos
Pais.
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CACAPAVA: Na banca da Praga das Bandeiras e outras da
cidade.

CAMPOS DO JORDAO: Bancas de Jornais da Avenida
Abernessia.

CARAGUATATUBA: Salles Jornais e Revistas - Rua Aluno
Arantes.

CUNHA: Banca da Varzea - Rua Augusta Galvao de Franga
(Ao lado do campo de futebol).

JAMBEIRO: Papelaria Bangalo - Praca Almeida Gil, 19 -
Centro.

LAGOINHA: Parada Obrigatoria - Praca Pedro Alves Fer-
reira,65.

MONTEIRO LOBATO: Banca do Lu - Praga Com. Freire.
NATIVIDADE DA SERRA: Banca Nossa Senhora de Nati-
vidade e Panificadora Pao Zico - Rua Lirio da Serra.
PARAIBUNA: Pranga Antonio Carvalho, 100 - Banca canto
das Letras.

PINDAMONHANGABA: Distribuidora de Jornais e Rev.
Rua Dep. César Claro 218.

REDENCAO DA SERRA:Banca de Redengdo Av. 7 de Se-
tembro, 258 e Supermercado Resende

SANTA BRANCA: Banca da Roberta - Rua José Joaquim
Nogueira. Tel.: (12) 3972-0622

SANTO ANTONIO DO PINHAL: Na banca de jornal da
cidade (Estac@o rodoviaria).

SAO BENTO DO SAPUCAI: Padaria Santo Pio Av. Dr.
Rubido Junior, 330, Sao Bento do Sapucai - SP, 12490-000
SAO LUIS DO PARAITINGA: Banca da Cidade e comér-
cio local.

TAUBATE: Banca da Praca. Praga Dom Epaminondas - Tel.:
(12)3632-1808

TREMEMBE: Nas bancas de jornais da cidade e reparti¢des
publicas

UBATUBA: Nas bancas de jornais:Av Iperoigue e no Itagua.
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Redengdo da Sera

Tel: (12) 3676-1600

Pago Municipal: Avenida XV de Novembro, 829 — Centro
Redencao da Serra - SP | CEP: 12.170-000

GOVERNO MUNICIPAL, FIRME E TRANSPARENTE!

“Dispde sobre abertura de Crédito Adicional Especial ao orcamento do exercicio de
2016, destinado a Aquisicdo de Iméveis e da outras providéncias”

Ricardo Evangelista Lobato, Prefeito Municipal de Redencdo da Serra, Estado de
Sao Paulo, no uso de suas atribuigdes legais, faz saber que a Camara Municipal
aprovou e ele sancionou e promulgou a referida Lei. A integra da Lei encontra-se
disponivel no site www.redencaodaserra.sp.gov.br ou na sede da Prefeitura — Av
XV de novembro, 829, centro. Tel 12 3676 1600.

Especialistas em Previdéncia
Social ressaltam necessidade
de idade minima para
aposentadoria

Em encontro promovido hoje
pelo Conselho de Emprego e
Relagdes do Trabalho da Feco-
mercioSP, foram debatidos os
aspectos essenciais para a refor-
ma previdenciaria. A Federagao
do Comércio de Bens, Servigos
¢ Turismo do Estado de Sao
Paulo (FecomercioSP), por
meio do seu Conselho de Em-
prego ¢ Relagdes do Trabalho,
realizou nesta sexta-feira (5) um
encontro para debater a reforma
da Previdéncia Social. Na oca-
sido, o deputado federal Darci-
sio Paulo Perondi (PMDB/RS),
o ex-ministro da Previdéncia
Social, José Cechin, € o soci-
6logo, ex-deputado federal e
presidente do Conselho de Eco-
nomia, Sociologia e Politica da
FecomercioSP, Paulo Delgado,
ressaltaram que, para que a re-
forma previdencidria brasileira
seja justa e sustentavel, ¢ vital
que seja estabelecida idade mi-
nima para a aposentadoria.

Para José Pastore, anfitrido do
encontro ¢ presidente do Con-
selho, a reforma da Previdéncia
Social n3o deve impactar os
direitos ja adquiridos dos tra-
balhadores brasileiros nem em
suas expectativas para o futu-
ro, garantindo assim adesdo da
sociedade nas futuras medidas.
“O foco da reforma deve estar
no beneficiario e ndo apenas nas
questdes or¢amentarias. Com
isso, as regras de transi¢ao de-
vem ser transparentes para a po-

pulagdo”, ressaltou.

Caso ndo seja estipulada uma
idade minima para aposenta-
doria e, considerando o enve-
lhecimento do perfil da popu-
lagdo brasileira, José Cechin
estima que o pais tera cerca de
32,9% aposentados em 2050,
ou seja, seria impraticavel que
o brasileiro continue a se apo-
sentar com a idade média atual
de 57 anos. Segundo o ex-mi-
nistro, as relagdes de trabalho
tornaram-se mais dinamicas e
a populagdo passou a ter maior
expectativa de vida ativa, sen-
do assim, ajustar a propor¢do
entre contribuintes ¢ beneficia-
rios na Previdéncia Social deve
ser prioridade para o Governo.
“Sem reformas, a Previdéncia
Social podera quebrar o Tesou-
ro Nacional ¢ assim impactar o
crescimento econémico do Bra-
sil”, alertou Cechin.Ja Darcisio
Perondi esclareceu que também
a Previdéncia Social necessita
de melhorias na gestdo de diver-
sos aspectos, entre eles, as con-
di¢cdes de aposentadoria para
trabalhadores rurais, as ques-
tdes relacionadas aos géneros,
0s gastos com pensdo por morte
¢ as despesas com beneficios ju-
diciais do INSS. “A reforma da
Previdéncia Social ¢ imposter-
gavel e o regime fiscal do pais
nao resistira sem ela”, conclui.
Por fim, Paulo Delgado, tam-
bém defensor da reforma, ob-
serva que ¢ essencial haver

uma mudan¢a no conceito de
aposentadoria nacional. “Vive-
mos a cultura de trabalhar em
busca da aposentadoria ¢ ndo
para estabelecer a competitivi-
dade do mercado de trabalho.
O futuro deve ser inverso, visto
que a ociosidade ¢ um direito
do trabalhador, mas a sociedade
ndo deverad mais pagar por cla e
passara a premiar quem se apo-
sentar mais tarde”, conclui Del-
gado.A FecomercioSP entende
que o reequilibrio das contas do
governo ndo pode ser feito ape-
nas pelo aumento das receitas
publicas pagas pelos trabalha-
dores e empresarios brasileiros,
de forma que ¢ urgente uma
revisdo das regras de aposenta-
doria e de indexagdo de bene-
ficios. Sobre a FecomercioSP:
A Federacdo do Comércio de
Bens, Servigos e Turismo do
Estado de Sao Paulo (Fecomer-
cioSP) ¢ a principal entidade
sindical paulista dos setores de
comércio e servigos. Congrega
157 sindicatos patronais e admi-
nistra, no Estado, o Servigo So-
cial do Comércio (Sesc) e o Ser-
vico Nacional de Aprendizagem
Comercial (Senac). A Entidade
representa um segmento da eco-
nomia que mobiliza mais de 1,8
milhdo de atividades empresa-
riais de todos os portes. Esse
universo responde por 11% do
PIB paulista - aproximadamen-
te 4% do PIB brasileiro - e gera
5 milhdes de empregos.
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Musculacao feminina: suplementos
engordam ou potencializam os
resultados da malhacao?

Alimentacao refor¢ada também
deve ser preocupagdo das prati-
cantes de atividades fisicas re-
gulares

Ha tempos as academias deixa-
ram de ser um territorio exclusi-
vamente masculino — a pratica
de exercicios pesados, onde se
exige forga e resisténcia ganha
a cada dia mais adeptas. As
vantagens da musculagdo para
as mulheres sdo indiscutiveis:
a atividade tonifica os muscu-
los, ajuda no emagrecimento,
na definicdo da silhueta e até
mesmo na reducdo da celulite.
E ndo para por ai, a musculagdo
também favorece a saide e bem
estar: malhar beneficia a auto
estima, o bom humor, fortalece
o coragao e acelera o metabolis-
mo. Por essas ¢ outras razoes,
cada vez mais mulheres apos-
tam nessa modalidade para con-
seguir mais beleza e qualidade
de vida. Porém, com tamanha
popularizagdo, uma questdo se
tornou recorrente também entre
o publico feminino: tomar su-
plemento é uma regra pra quem
aposta na musculacdo? Esses
produtos engordam ou podem
auxiliar o plano de exercicios?
Comegando pelo essencial
Como o uso de suplementos
¢ muito comum entre os prati-
cantes de musculagdo, muitas
mulheres creem que tdo logo
iniciem a pratica, devem fazer
uso de algum suplemento e
dai surge o medo de engordar.
Como boa parte delas comega
uma rotina de exercicios Vi-
sando emagrecer, muitas vezes
o dilema “suplementacdo x ba-
langa” surge. O fato ¢ que, antes
de qualquer medida, é preciso
avaliar um item primordial para
que os resultados sejam alcan-
¢ados: a dieta.

De acordo com a nutricionista
Sinara Menezes, este é um erros
mais comuns entre os iniciantes
“Muitos comecam a fazer uso
de suplementos sem ao menos
terem corrigido a alimentagao.
Além de ser uma atitude perigo-
sa, pode surtir efeito contrario
do esperado.” — de acordo com
a especialista da Nature Center,
¢ primordial que qualquer pes-
soa que inicie uma atividade
fisica procure ajuda profissional
afim de adequar seus habitos
alimentares, ndo somente para
assegurar o alinhamento da die-
ta com o treino, mas também
para avaliar a real necessidade
da suplementacao.

Quando se pratica treinos que
exigem alta oferta de energia,
como a musculagdo, o cuidado
com a alimentac¢do deve ser re-
dobrado — seja para emagrecer
ou para ganhar massa muscu-
lar. Nessa atividade, alguns
nutrientes sdo extremamente
importantes para evitar que a
atividade cause danos aos mus-
culos: quando a praticante ndo
se alimenta adequadamente, es-
pecialmente antes dos treinos,
existe o risco do corpo utilizar
0s proprios musculos como fon-
te de energia, levando ao temido
catabolismo. Essa preocupacdo
nao deve ser exclusiva daque-
las que que desejam definir os
musculos — quanto mais desen-
volvido o tecido muscular, mais
acelerado sera o metabolismo,
favorecendo também o emagre-
cimento.

Quando a suplementagdo deve
fazer parte da dieta

Em vista disso ¢ natural que
muitas mulheres imaginem que
somente através da suplemen-
tagdo sera possivel suprir essa
necessidade extra de energia.
Porém, de acordo com a nutri-
cionista, a dieta equilibrada ¢
totalmente capaz de preencher
tal caréncia num primeiro mo-
mento “A principio, a corre¢ao
da dieta, principalmente no que
diz respeito a ingestao balance-
ada de carboidratos e proteinas,
¢ muito mais eficaz e segura do
que o uso de produtos especi-
ficos. Posteriormente, com a
evolucdo do treino, uma nova
avaliacdo deve ser feita para
verificar se a dieta deve ser re-
adaptada ou até mesmo comple-

mentada por um produto.” Isso
significa que os suplementos es-
tao totalmente descartados para
as iniciantes? Para a profissio-
nal isso ndo € via de regra, pois
esses produtos podem auxiliar a
acelerar os resultados e manter
a mulher motivada — o primor-
dial ¢ que a dieta seja adaptada
e que sempre haja um acompa-
nhamento profissional.

Além disso, ndo se pode ignorar
a praticidade do uso: especial-
mente quando o treino evolui e a
atividade ¢ praticada com regu-
laridade, o aporte nutricional e
calorico pode ser maior, exigin-
do mais da dieta. Considerando-
se a rotina muitas vezes corrida,
muitas vezes resta pouco tempo
de dedicar-se a ao preparo das
refeicdes. Neste momento, os
suplementos podem ser coad-
juvantes no plano nutricional,
auxiliando a complementar a
alimentacdo e ajudando na ma-
nutencdo dos resultados. Po-
rém, quando ¢é hora desses itens
fazerem parte da dieta? Para
Sinara, o estado nutricional, os
objetivos e até mesmo a intensi-
dade dos treinos ¢ que vao ditar
essa necessidade.

Mulheres tem necessidades nu-
tricionais especiais?
Evidentemente, homens € mu-
lheres possuem caracteristicas
bioldgicas distintas que in-
fluenciam sobre os resultados
da malha¢do. Naturalmente, as
mulheres possuem maior difi-
culdade em desenvolver mus-
culos em relagdo aos homens
por terem menos concentragdo
de testosterona, um dos prin-
cipais hormonios ligados ao
crescimento da massa muscular.
Da mesma forma, por questdes
bioldgicas, elas possuem maior
tendéncia ao acumulo de gordu-
ra. Porém, isso ndo significa que
mulheres ndo possam alcan-
car resultados tdo satisfatorios
quanto os homens nessa pratica
esportiva — uma alimentagdo
adequada pode a garantir o bom
desempenho também das adep-
tas da pratica. Do ponto de vis-
ta nutricional, ambos 0s sexos
tem necessidades nutricionais
similares, porém, determinados
habitos alimentares femininos
podem influenciar significativa-
mente (e até negativamente) nos
resultados do treino:

Ingestdo de carboidratos: E pre-
ciso desmistificar o consumo de
carboidratos — eles ndo sdo os
vildes da dieta, muito pelo con-
trario: sdo essenciais para quem
pratica musculagdo. Mesmo
quando o objetivo é o emagreci-
mento, esses itens jamais devem
ser excluidos do cardapio. Por
serem a principal fonte de ener-
gia do corpo, seu consumo qua-
lificado ¢ primordial para que
se evite o catabolismo muscular
durante os treinos. “O ideal ¢
que a mulher aposte nos carboi-
dratos complexos de baixo in-
dice glicémico, além de serem
digeridos de forma mais lenta
e aumentarem a sensagdo de
saciedade, liberam glicose aos
poucos, prolongando a oferta de
energia.” — explica a nutricio-
nista. Ou seja, a famosa batata
doce ndo deve ser exclusividade
do cardapio deles, esse carboi-
drato pode perfeitamente fazer
parte da marmita da mulherada.
Porém, para aquelas que acham
o alimento pesado, essa ndo ¢ a
Unica opg¢ao: brocolis, ervilhas,
lentilhas, cenoura e até mesmo
feijoes sdo boas alternativas.
Ingestdo de proteinas: Nao se
limite ao filé de frango e ao pei-
to de peru. Ainda que os cortes
sejam uma Otima op¢do para
quem deseja perder peso, a in-
gestdo diversificada de prote-
inas merece atencdo especial.
Sem proteinas, o crescimento
e manuten¢do da massa magra
¢ significativamente prejudica-
do. Portanto, consumir diversas
fontes de proteinas como ovos,
leite, queijos e carnes preferen-
cialmente magras sdo essenciais
para fornecer ao corpo o mate-
rial necessario para o desenvol-
vimento muscular. “O recomen-
dado ¢ que a mulher que pratica

atividades fisicas regularmente
consuma de 1 a 1,2 gramas de
proteina por quilo de peso. E
importante ressaltar que esse
alimento, deve estar presente de
forma fracionada em todas as
refeicdes do dia, também deve-
se optar, preferencialmente, por
aquelas as de alto valor bioldgi-
co.”

Ingestdo de gorduras: Sim, sua
ingestdo boa também ¢ indis-
pensavel para a boa forma! Os
lipideos, mais conhecidos como
gordura, desempenham diver-
sas funcdes importantes para
o organismo: fortalecem o sis-
tema imunoldgico, tem efeito
antioxidante e sdo estdo rela-
cionados a sintese de diversos
hormonios. Porém, é de suma
importancia ressaltar que mes-
mo o consumo de gorduras boas
deve ser moderado. Alimentos
classificados como fontes de
gorduras saudaveis sdo: o aba-
cate, oleaginosas e sementes;
peixes como o salmao, sardinha
e atum; azeite e 6leos vegetais.
Suplementos femininos sdo me-
lhores?

Com o crescente interesse do
publico feminino por essa e ou-
tras atividades fisicas, € natural
que surjam cada vez mais pro-
dutos especialmente voltados
para elas. Isso significa que eles
sdao melhores, ou mais adequa-
dos ao organismo feminino?
Do ponto de vista nutricional,
a maioria dos suplementos
convencionais sao formulados
com base na dieta de um adul-
to saudavel, independente do
sexo. Porém, no caso dos espe-
cialmente desenvolvidos para
mulheres, algumas pequenas
diferencas quanto a formula
tornam essa categoria mais ade-
quada conforme os objetivos do
treino:

Emagrecimento: produtos a
base de ingredientes termogé-
nicos podem auxiliar na queima
calorica. E possivel encontrar
suplementos enriquecidos com
cha verde, gengibre, canela e
outras substancias capazes de
acelerar o metabolismo. Além
disso, o uso de suplementos
proteicos como o Whey Protein
feminino, enriquecido com co-
lageno e com concentragdo ain-
da mais baixa de gorduras;
Ganho de massa: produtos en-
riquecidos com minerais e Vi-
taminas essenciais a constru¢ao
de massa magra pode poten-
cializar os resultados. A com-
binacdo de Magnésio, Zinco,
Calcio, Selénio; vitaminas do
complexo B e vitamina D po-
dem auxiliar na construgdo de
massa muscular feminina, repo-
sicdo de nutrientes e na recupe-
ragdo apods os treinos. Porém, a
grande diferenca se da naqueles
complementados com cromo —
substancia capaz de reduzir a
vontade por alimentos doces,

auxiliando consideravelmente
na dieta.
Whey engorda?

Uma preocupacdo muito co-
mum entre as adeptas da mus-
culagdo ¢ se os hiperproteicos
sdo capazes de favorecer o
ganho de peso — neste ponto a
palavra-chave ¢ equilibrio. Essa
proteina de alto valor bioldgico
¢ de grande valia para pratican-
tes de musculagdo que desejam
aumentar o ganho de massa
magra, Porém, de acordo com
a nutricionista, ¢ preciso cuida-
do com seu consumo: o Whey
Protein (mesmo aqueles desen-
volvidos especialmente para
mulheres) s6 deve ser tomado
sob orienta¢ao de um profissio-
nal, quando a dieta ndo ¢ capaz
de suprir as proteinas necessa-
rias. Quando a mulher faz uso
desse e de qualquer suplemento
sem orientacdo profissional, ndo
existe somente o risco de engor-
dar, mas também de sobrecarre-
gar o organismo e prejudicar a
saude. Por isso ¢ essencial que
seu uso seja devidamente pres-
crito e alinhado com uma deita
equilibrada, dessa forma ¢é pos-
sivel aproveitar todo potencial
dessa proteina.

Fonte: Nature Center
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Governo paulista comunica
137 oportunidades de
emprego no Vale do Paraiba

Desenvolvido pelo gover-
no de Sao Paulo, o progra-
ma Emprega Sao Paulo/
Mais Emprego atua como
uma agéncia de empregos
publica e gratuita geren-
ciada pela Secretaria do
Emprego e Relagdes do
Trabalho (SERT). Nesta
semana, o programa ofe-
rece no Vale do Paraiba
173 vagas de trabalho di-
vididas entre as areas de
comeércio, servigos, entre

outras,De acordo a area de
atuacdo e com a empresa
as oportunidades de em-
prego exigem escolarida-
de e experiéncia. Para ter
acesso as vagas basta aces-
sar o site: www.emprega-
saopaulo.sp.gov.br  criar
login, senha e informar os
dados solicitados. Outra
opcao € comparecer a um
Posto de Atendimento ao
Trabalhador (PAT) com
RG, CPF, PIS e Carteira

de Trabalho.

De acordo com a SERT,
também o empregador
pode se cadastrar no site
do Emprega Sao Paulo ou
PAT. Para disponibilizar
vagas no sistema, € ne-
cessaria a apresentagao do
CNPJ da empresa, razao
social, endereco € o nome
do solicitante.

O programa tem parceria
com o Ministério do Tra-
balho e Emprego (MTE).

PAT de llhabela divulga
vagas de emprego

O Posto de Atendimento
ao Trabalhador de Ilhabe-
la divulgou na quinta-fei-
ra (4) uma nova relacdo
de vagas de emprego em
diferentes atividades. Os
interessados devem com-
parecer a sede do PAT de
Ilhabela.

Vale lembrar que as vagas
podem ser preenchidas,
canceladas ou alteradas
diariamente. Os interes-
sados terdo que atender
alguns requisitos basicos
exigidos e os encaminha-
mentos sdo realizados de
acordo com os perfis e ni-
veis de escolaridade dos
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candidatos. O PAT ressalta
que a decisdo das contra-
tacdes ¢ responsabilidade
dos empregadores.

O PAT de Ilhabela esta
localizado na Rua Prefei-
to Mariano Procépio de
Aratijo Carvalho, n° 128,
Perequé.

Confira as vagas: Ajudan-
te de cozinha, Aprendiz de
mecanica de manutengao,
Auxiliar de cozinha, Auxi-
liar de limpeza, Camareira
de hotel, Carregador e des-
carregador de caminhdes,
Chapista de lanchonete,
Churrasqueiro, Copeiro,
Costureira em geral, Co-

zinheiro de restaurante,
Desenhista industrial gra-
fico (designer grafico),
Eletricista de instalagdes
de veiculos automotores,
Gar¢om, Mecanico de
manutengdo de bicicletas,
Mecanico de manutencao
de motocicletas, Motorista
de Onibus urbano, Pizzaio-
lo, Recepcionista de hotel,
Repositor de mercadorias,
Representante comercial
autonomo, Sorveteiro (co-
mércio ambulante), Super-
visor comercial, Vendedor
- no comércio de mercado-
rias, Vendedor porta a por-
ta, Vidraceiro e Vigilante.

Shows:

- 21h

Cadu Santos §

Misica eletrénica
DJ Vitor Hu_go

De 12 a 15 de agosto ‘Festa de Nossa Senhora dos Remédios’

15 de agosto apresentacdo da ‘Banda da PM do Vale do Paraiba’

{Local: Igreja Nossa Senhora dos Remedios)

13, 14, 15 e 16 de agosto 'Oficinas Recreativas do Projeto Embonecando Sao Bento'
Box 09 e 10 - Das 13h as 17h (Local: Mercado Municipal)

llhabela inova com
lixeiras subterraneas

Uma ideia que surgiu na
Espanha em 1995 serd
implantado em Ilhabela.
A Prefeitura do municipio
deu inicio a implantagdo

das primeiras “lixeiras
subterraneas”, que serdo
instaladas em alguns pon-
tos estratégicos da cidade,
de modo a auxiliar na saui-
de publica e no cuidado ao
meio ambiente.

De inicio, serdo instaladas
trés lixeiras na Vila: uma
na Praca Coronel Julido; a
segunda na esquina da an-
tiga escola Gabriel Ribeiro
e a terceira em frente a Se-
cretaria de Cultura. O pro-
jeto € coordenado pela Se-
cretaria de Meio Ambiente
e visa também melhor o
visual em locais de grande
circulacdo. A medida in-
clui ndo so a instalagdo das
lixeiras, bem como sua hi-

gieniza¢ao e manutencao.
Com pouco mais de um
metro de altura, a lixeira
subterranea pode até pa-
recer uma lixeira comum
a primeira vista, porém,
ao colocar o lixo dentro
do recipiente, logo perce-
bemos que tem algo dife-
rente. Um fundo falso liga
o recipiente da superficie
a um contéiner subterra-
neo localizado a mais de
dois metros abaixo do ni-
vel da calgada. A ideia ¢
justamente acabar com
o acumulo de sacos de
lixo nas calgadas, evitan-
do que ele se espalhe por
qualquer acidente ou pela
forca da chuva.Recolhi-
mento - Para facilitar a re-
tirada do lixo depositado,
o equipamento. Uma parte
da calgada funciona como
uma tampa da lixeira que €

levantada, permitindo que
um caminhdo se aproxi-
me e faga o recolhimento
do lixo. Vale destacar que
nao existe o risco de vaza-
mento e contaminagdo do
solo por se tratar de uma
caixa estanque.Separacao
do lixo - Todo o residuo
reciclavel e organico ¢ se-
parado e transportado para
locais diferenciados. Ou-
tro diferencial ¢ que, devi-
do a grande capacidade, a
lixeira subterranea exige
menos viagens das empre-
sas coletoras de lixo, o que
representa uma boa eco-
nomia nos cofres publicos.
As lixeiras também serdo
instaladas em outros pon-
tos estratégicos da cidade:
Itaquanduba, Ilha das Ca-
bras (Praia das Pedras Mi-
udas), Praia Grande e um
local a ser definido.

ABC Transportes comemora cinco
anos de implantacao do sistema de
controle de velocidade

A ABC Transportes
tem como missdo prestar um
servico pontual e seguro a toda
populagdo. Ha cinco anos, toda
a frota rodante da empresa ¢é ge-
renciada por meio de um siste-
ma de monitoramento por GPS,
que visa 0 aprimoramento cons-
tante do servigo prestado.

A tecnologia permite o
planejamento e gerenciamento
de todos os Onibus em tempo
real, possibilitando o controle
de velocidade por trecho e o
tempo de deslocamento da fro-
ta, bem como a comunicagao di-
reta do centro de controle com
0s motoristas em transito.

“O monitoramento
e controle de velocidade por
GPS sdo de suma importan-
cia para assegurar a seguran-
¢a e conforto dos usudrios.

Isto € prioridade para
ABC Transportes. A prestacdo

Educacao de SP pagou

de um servi¢co de qualidade a
populagdo esta intimamente li-
gada a organizagdo da operagdo,
as tecnologias empregadas e a
capacitacao dos profissionais”,
afirma Manoel Adair, diretor
executivo da ABC Transportes.

Nos ultimos trés me-
ses, a velocidade média regis-
trada nas areas centrais das ci-
dades em que a empresa opera
foi de 12,44 quilémetros por
hora. Na regido da rodoviaria
nova, em Taubaté, a velocida-
de média ndo passou de 11,94
km/h, enquanto no bairro da In-
dependéncia chegou a 18 km/h.

Além de promover
treinamentos de reciclagem e
direcdo defensiva periddicos,
a ABC Transportes apoia a
campanha Maio Amarelo,
que tem o intuito de conscien-
tizar a sociedade acerca da
importancia de respeitar a legis-

lagdo de transito e incentivar a
identificacdo de comportamen-
tos de risco.

Sobre a ABC Trans-
portes

A ABC Transportes
¢ uma empresa do ramo de
transporte  coletivo  presente
em Taubaté desde 1974. Sob
nova dire¢do desde margo de
2002, também opera trés linhas
no municipio de Tremembé e
outras cinco intermunicipais:
duas entre Pindamonhangaba e
Taubaté, duas entre Tremembé
e Taubaté e uma entre Cagapa-
va e Tremembé. Para isso, conta
com uma frota de 108 veicu-
los. Seu sistema de bilhetagem
eletronica estd entre os mais
modernos do Brasil ¢ oferece
agilidade, conforto e seguranga
aos passageiros-clientes. A qua-
lidade do servigo é confirmada
pelo certificado ISO 9001:2008.

reajuste

salarial a 1.259 servidores do

O beneficio ¢ referente a
prova de valorizagdo pelo
mérito e representa um
acréscimo de R$ 19 mi-
lhdes na folha de paga-
mento deste més. Semana
passada, 21.396 mil ser-
vidores da Educagdao do
Estado de Sao Paulo vao
receber um reajuste sala-
rial de até 35%. No Vale
do Paraiba, sdo 1.259 pro-
fissionais promovidos. A
promogao representa um
acréscimo de R$ 19 mi-
lhdes na folha de pagamen-
to deste més. Tém direito
ao beneficio professores,
diretores, supervisores de
ensino e funcionarios do
quadro de apoio. Todos fo-
ram aprovados nas Ultimas
edigoes da Prova de Valo-

Vale do Paraiba

rizagdo do M¢érito para os
quadros do magistério de
apoio escolar. O mecanis-
mo faz parte da politica
salarial implementada na
rede em 2011.

A promogao por méri-
to ¢ aplicada aos educado-
res que atuam no mesmo
cargo ou fun¢ao ha, no mi-
nimo, trés anos e na mes-
ma unidade ha pelo menos
876 dias. E exigido ainda
1.728 pontos de assiduida-
de. O aumento concedido
aos professores e outros
profissionais do quadro
do magistério — como di-
retores e supervisores de
ensino — ¢ de 10,5%. Para
os agentes de servigos es-
colares a evolugao salarial
¢ de 20% e para agentes

de organizacdao escolar e
secretarios de escola, o au-
mento ¢ de 35%.

As provas de valorizagao
pelo mérito instituidas
pela Educagdo ja possibi-
litaram, nos ultimos anos,
aumento nos saldrios de
mais de 100 mil professo-
res e servidores do quadro
de apoio escolar.

Bonus da educacao: Em
abril, apesar da grave cri-
se econdmica brasileira,
o Governo de Sao Paulo
destinou R$ 450 milhdes
ao pagamento do bonus
de professores e servido-
res da Secretaria da Edu-
cacdo do Estado. Neste
ano, foram contemplados
223.875 profissionais, sen-
do 179.162 deles docentes.



