
CONHEÇA OS CINCO ALIMENTOS QUE COMBATEM A GORDURA

Boca livre pra
quem faz dieta!

ARQUIVO / MONICA IMBUZEIRO

aMelancia causa uma sensação de saciedade por ter muita água

Pode ficar com água na bo-
ca, e ainda satisfazer a sua
vontade! Se você, quando co-
me, sofre a cada mordida com
quantidade de calorias, boa
notícia: alguns alimentos po-
dem ser seus aliados para per-
der peso. Fibras, proteínas e
água ajudam na saciedade e
digestão, regras de ouro para
quem quer emagrecer ou, pelo
menos, não comer tanto.

A canela estabiliza os níveis
de açúcar, por reduzir o ape-
tite, principalmente em pes-
soas com diabetes tipo 2. No
café, iogurte ou chá, a canela
adoça sem adicionar calorias.

Alimentos com muita água
ocupam mais espaço no intes-
tino e faz com que se coma
menos. A melancia é um bom
exemplo disso, e o melhor:
tem poucas calorias, além de
ser rica em nutrientes.

As pimentas têm uma subs-
tância que ajuda a reduzir o
apetite e acelera o metabolis-
mo a longo prazo. Além disso,
as pessoas tendem a comer

menos pratos apimentados.
As batatas doces assadas

são tão saborosas que não pre-
cisam de coberturas que en-
gordam, como manteiga, quei-
jo ou bacon, o que pode livrar
muitas calorias extras. E elas

ainda têm potássio, betacaro-
teno, vitamina C e fibras.

Chá verde promove a perda
de peso por estimular o orga-
nismo a queimar gordura na
barriga. Mas é preciso tomar
vários litros por dia.
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EDITAL DE CONVOCACÃO PARA ASSEMBLÉIA GERAL ORDINÁRIA

Ficam, pelo Acionista JOAQUIM PIRES FERREIRA BISNETO E
RODRIGUES, com fundamento na alínea “b)” do parágrafo único do artigo
123 da Lei n° 6.404/76, convocados: I- os Senhores Acionistas, que
deverão apresentar prova de tal qualificação; II- os Administradores; III – o
interessado e herdeiro do ESPÓLIO DE JÚLIO RODRIGUES FILHO,
TULIO CRISTIANO MACHADO RODRIGUES, advogado inscrito na
OAB/RJ sob o nº 40.775 – devendo fazer prova do seu quinhão, conforme
decisão, ainda sub judice, em grau de apelação, do Juízo de Direito da 7ª
Vara Empresarial da Comarca da Capital do Estado do Rio de Janeiro –;
para comparecer à Assembléia Geral Ordinária que se realizará no próximo
dia 12.09.2013, às 10:00 horas, em primeira convocação, na Av. Erasmo
Braga, nº 227, grupo 701, parte, Centro, Rio de Janeiro, CEP: 20.020-000,
com a seguinte ordem do dia:

1) Tomada das contas e demonstrações financeiras dos exercícios
correspondentes aos anos de 2000 a 2011, com a respectiva apreciação e
deliberação;
2) Aprovação da destinação dos resultados, inclusive eventual lucro líquido
e respectiva distribuição de dividendos;
3) Eleição da Diretoria para o triênio 2013/2015 e fixação da respectiva
remuneração;e
4) Assuntos Gerais.

Fica a Diretora Presidente, ANDRÉA MACHADO RODRIGUES PRATES,
advogada inscrita na OAB/RJ sob o nº 155.157 instada a colocar à
disposição dos acionistas, na sede da empresa, os documentos a que
alude o artigo 133 da Lei n° 6.404/76.

Rio de Janeiro, 30 de julho de 2013.

JOAQUIM PIRES FERREIRA BISNETO E RODRIGUES
ACIONISTA

POLICLÍNICA MILITAR DO RIO DE JANEIRO
AVISO DE LICITAÇÃO

TOMADA DE PREÇOS Nº 001/2013
Objeto: Tomada de Preços para realização do
serviço de Reforma para instalação de
Hidroterapia na Clínica de Fisioterapia da
PMRJ, conforme especificações constantes do
edital. Íntegra do edital, a partir de 02/08/2013,
no endereço: www.comprasnet.gov.br. Aber-
tura dos envelopes contendo a documen-
tação de habilitação e as propostas de
preços: 02/09/2013 às 08:15 h, no en-
dereço: Rua Moncorvo Filho, nº 34, Centro,
Rio de Janeiro – RJ. Informações: email
salcpmrj@yahoo.com.br.

ALBERTO PEREIRA OLIVEIRA-TEN CEL
Ordenador de Despesas

EDITAL DE CONVOCAÇÃO
A ML ADMINISTRAÇÃO DE IMÓVEIS LTDA., devidamente autorizada pela Sra. Síndica do
Condomínio Conjunto Residencial “MARQUÊS DE SÃO VICENTE”, situado na Av. Padre
Leonel França, 261 – Gávea - Rio de Janeiro - RJ, convoca para a ASSEMBLÉIA GERAL
ORDINÁRIA, a realizar-se no dia 10 de agosto de 2013, sábado, no próprio prédio, às 10h.
em primeira convocação e às 10h30min., em segunda e última convocação, esta com
qualquer número de condôminos, a fim de deliberarem sobre a seguinte Ordem do Dia:

1. Aprovação de contas do exercício findo;

2. Eleição de Síndico, Subsíndico e Conselho Fiscal;

3. Revisão da previsão orçamentária;

4. Deliberação da proposta da PUC de reforma do Campo de Futebol do condomínio,
tendo como contrapartida o uso pelos alunos pelo período de 2 (dois) anos;

5. Assuntos Gerais.
Os senhores procuradores ou representantes de proprietários, deverão apresentar-se mu-
nidos de suas respectivas procurações, ou documentos de representação, com firma re-
conhecida (§2º do art. 654 do Código Civil).

Os condôminos que não estiverem quites com os pagamentos de suas obrigações condomini-
ais, não poderão votar e nem participar das deliberações (inciso III do art. 1.335 do Código Civil).

ML ADMINISTRAÇÃO DE IMÓVEIS LTDA

O PRESIDENTE DA CÂMARA MUNICIPAL DE NOVA IGUAÇU-RJ USANDO DAS ATRIBUIÇÕES
QUE LHE SÃO CONFERIDAS POR LEI,
RESOLVE:

PORTARIA N° 178, DE 30 DE JULHO DE 2013.
Art. 1° - EXONERAR GERALDO DA SILVA BASTOS, do Cargo em Comissão de Assistente de Serviço
de Portaria, símbolo DG8, Código Identificador DG8-036, a contar de 1º de agosto de 2013.
Art. 2° - Esta Portaria entrará em vigor na data da sua publicação.

PORTARIA N° 179, DE 30 DE JULHO DE 2013.
Art. 1° - NOMEAR DENISE DA SILVA BASTOS, para exercer o Cargo em Comissão de Assistente de
Serviço de Portaria, símbolo DG8, Código Identificador DG8-036, a contar de 1º de agosto de 2013.
Art. 2° - Esta Portaria entrará em vigor na data da sua publicação.

PORTARIA N° 180, DE 30 DE JULHO DE 2013.
Art. 1° - EXONERAR ELANE DINIZ, do Cargo em Comissão de Assessor III, símbolo DG9,
CódigoIdentificador DG9-003, a contar desta data.
Art. 2° - Esta Portaria entrará em vigor na data da sua publicação.

PORTARIA N° 181, DE 30 DE JULHO DE 2013.
Art. 1° - NOMEAR ROGÉRIO COSTA, para exercer o Cargo em Comissão de Assessor III, sím-
bolo DG9, Código Identificador DG9-003, a contar desta data.
Art. 2° - Esta Portaria entrará em vigor na data da sua publicação.

Nova Iguaçu, 30 de julho de 2013

Mauricio Morais
Presidente

CMNI

Estado do Rio de Janeiro
Câmara Municipal de Nova Iguaçu
GABINETE DA PRESIDÊNCIA

PREFEITURA DA CIDADE DO RIO DE JANEIRO
FUNDAÇÃO PLANETÁRIO DA CIDADE DO RIO DE JANEIRO
COMISSÃO PERMANENTE DE LICITAÇÃO

PROCESSO Nº: 12/600.230/2013
OBJETO: A presente licitação tem por objeto a contratação de empresa para executar
a obra de reforma da praça lateral do Planetário da Gávea - Espaço Galileu, no âmbito
da Fundação Planetário da Cidade do Rio de Janeiro.
VALOR ESTIMADO: R$ 330.805,00 (trezentos e trinta mil oitocentos e cinco reais).
DATA/HORA DA SESSÃO: 27/08/2013, às 10:00h.
LOCAL: Sala do Conselho da Fundação Planetário da Cidade do Rio de Janeiro, situada
na Av. Padre Leonel Franca, nº 240, Gávea, Rio de Janeiro, RJ.
RETIRADA DO EDITAL: O Edital e seus anexos encontram-se disponíveis na íntegra nos
sites www.p lanetar iodor io.com.br, através do serviço E-Compras Rio
(http://ecomprasrio.rio.rj.gov.br, no item Editais/Download) da Prefeitura da Cidade
do Rio de Janeiro ou mediante pendrive na Av. Padre Leonel Franca, 240 – Gávea, RJ.

EXPEDIENTE DE 01/08/2013
AVISO DE LICITAÇÃO

TOMADA DE PREÇOS Nº 001/2013


