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EXPRESSO

SAUDE

FRUTAS SECAS TEM NUTRIENTES QUE FAZEM BEM. SO PRECISA TOMAR CUIDADO PARA NAO EXAGERAR NA DOSE

Aprecie com moderacao

Ninguém resiste a uma be-
liscada no meio do dia. Mas
nao dé para esquecer da die-
ta. Por isso, uma boa pedida
sao as frutas secas. Esses ali-
mentos tém fibras e vitami-
nas, que fazem desse momen-
to muito saudavel.

Além disso, frutas secas
tém carboidratos do bem, que
aceleram o metabolismo, e
uma grande quantidade de
sais minerais, além de poten-
tes antioxidantes.

Elas passam apenas por
um processo industrial de eli-
minacao da 4gua, o que pro-
move a concentragao de seus
nutrientes e uma maior dura-
bilidade do alimento.

No entanto, € preciso cui-
dado, ja que essas frutas sdo
menores € s20 muito mais fa-
ceis de serem consumidas em
excesso. Isso aumenta o valor
calérico na hora de comer,
principalmente quando as
frutas tém adigao de acticar.

Ao guardar as frutas secas

em potes, € importante eti-
quetéa-los com a informagio
do prazo de validade. A dica é
sempre comprar pequenas
quantidades e, na hora de
conserva-las, a recomenda-
¢ao ¢é escolher um recipiente
com temperatura ambiente,
limpo, seco e bem fechado. Se
nao forem bem armazenadas,
as frutas secas “puxam” a
umidade do ar, o que muda o
sabor e a textura.

Cowma o ANO TODO

Os especialistas dizem
também que esses alimentos
nao precisam ser consumidos
apenas no Natal. As frutas se-
cas javeém prontas para serem
comidas, mas podem ser co-
locadas de molho na agua ca-
so a pessoa prefira que elas fi-
quem mais molhadinhas.

Elas podem ser ingeridas
com castanhas, misturadas
em cereais, leites, iogurtes e
vitaminas e também coloca-
das em paes e bolos.
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P> Cheias de fibras e vitaminas, as frutas secas sao indicadas para matar a fome entre as refeicdes
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TURBOMECA DO BRASIL INDUSTRIA E COMERCIO LTDA
CNPJ: 48.090.120/0001-53

~ AUDITORIA AMBIENTAL

TURBOMECA DO BRASIL INDUSTRIA E COMERCIO LTDA., torna publico que entregou ao Instituto Es-
tadual do Ambiente — INEA, em 04.09.2013, Relatorio de Auditoria Ambiental do ano de 2012 referente as
atividades de fabricagdo, reparo e montagem de componentes de turbomaquinas em geral e informa que este
estard a disposicdo para consulta na Rua Capitdo Guynemer, 1626 - Xerem - no Municipio de Duque de Caxias, no periodo
de 04.09.2013 a 30.09.2013, no horario das 08:30 as 15:30 horas. Informa, ainda, que o referido
relatorio também estara disponivel para consulta na biblioteca do INEA, na Rua Fonseca Teles n°
121, no horario das 9:30 as 16:30 horas.

Estado do Rio de Janeiro
Prefeitura Municipal de Barra Mansa
Secretaria Municipal de Saude

COMISSAO PERMANENTE DE LICITAGAO

AVISO DE LICITAGAO
PREGAO PRESENCIAL N° 054/2013
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OBJETO: CONTRATAGAO DE FISIOTERAPEUTA PARA ACOMPANHAMENTO
MULTIDISCIPLINAR

DATA/HORA/LOCAL: 25/09/2013 as 14:30 horas, na Sede da Secretaria Muni-
cipal de Saude, sala de reunides da Comissao Permanente de Licitacao, sito a
Rua Pinto Ribeiro, n° 65, Centro, Barra Mansa/RJ. Maiores informacoes poderao
ser obtidas na Comissdo Permanente de Licitagao, no enderego acima ou pelo
telefax (0xx24)3322-7999 no horario de 08:00 as 17:00 horas, ou no site:
www.barramansa.rj.gov.br. Editais (secretaria de saiide).

Paloma Sapede Silvério
Pregoeiro

% Estado do Rio de Janeiro
% Camara Municipal de Nova Iguacu
GABINETE DA PRESIDENCIA

REPUBLICADA POR TER SAIDO COM INCORREGAQ
PORTARIA N° 220, DE 06 DE SETEMBRO DE 2013.

0 PRESIDENTE DA CAMARA MUNICIPAL DE NOVA IGUAGU-RJ USANDO DAS
ATRIBUICOES QUE LHE SAO CONFERIDAS POR LEI,
RESOLVE:
Art. 1° - NOMEAR HARUNNE GONGALVES DIAS SANTOS, para exercer o
Cargo em Comissao de Assessor lll das Comissdes Permanentes, simbolo
DGY, Cadigo Identificador DG9-038, a contar desta data.
Art. 2° - Esta Portaria entrard em vigor na data da sua publicacao.

Nova Iguacu, 06 de setembro de 2013

Mauricio Morais
Presidente
CMNI
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DIRETE AD QUE INTERESSA



