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0 gldaten é um nutriente da semente do trigo, que contém uma

w “-H H P ¢ kY proteina chamada gluteina, que pode ser encontrada no interior 1'"
- A A i de alguns graos. A gluteina é uma das responsaveis _

por conferir ao gliten a capacidade de dar elasticidade

»
] IT P \ | aholos, paes e massas. E ele que permite que
: * H / c- : U - L ' { ' amassa se estique e cresga.
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Para quem nao tem f ‘,.I CONSUMO PARA QUEM

sensibilidade a esse nutriente | PR et S GETIENAY

. ~ L I auséncia de glaten na alimentagdo
do trlgﬂ, nao ha restngao ] priva o organismo de carboidratos, que
0 | ! sao fornecedores de energia ao corpo.
ao consumo na dieta. / Produtos sem gliiten, como pées e massas, \_
T § sdo0 mais caros e pouco acessiveis e muitos
Vocé ja deve ter se deparado com Wk contém altas concentragdes de agiicar e
muitas embalagens de alimentos gordura. Ha riscos de inadequagéo nutricional,
alertando: “n3o contém gliten”. Mas o que P ja que pelo menos 30% das fibras ingeridas
significa isso? O gliten s6 faz mal? diariamente vém de produtos como trigo.
Desde 2003, a lei federal 10.674 tornou obrigatdria PARA QUEM E SENSIVEL AO GLUTENS
aidentificacdo dos alimentos com gliten nas Riscos de doencas como diabetes tipo 1, enxaquecas, prisao
embalagens ou rétulos para que as pessoas com do ventre, queimac&o no estomago, gases, inchago, alergias,
sensibilidade a esse produto sejam alertadas. dermatite, aumento depeso. y —
0 caso mais grave é doenca celiaca (inflamag&o grave do intestino

0 glaten sofre indevidamente um certo preconceito que causa crises de diarreia e célica intestinal quando se consome
por algumas particularidades. Ele esta presente em qualquer alimento que contenha gliten).
alimentos ricos em carboidratos. Porém, pessoas
com sensibilidade ao gliten podem apresentar PRODUTOS COM GLUTENS
problemas de salide e portanto, devem evita-lo. P3es, bolos, biscoitos, bolachas, cervejas,
Quem nao tem essas restricdes pode consumi- massas, trigo, aveia, centeio, cevada, malte
lo sem problemas, pois esta presente em varios e seus derivados, empanados, determinadas
alimentos a base de trigo. bebidas e achocolatados, queijos, .

. i i . patés enlatados e salames.
Segundo os médicos, o gliten sé faz mal as
pessoas que tém alguma sensibilidade a esse
produto, identificada por meio exames especificos.

“Se comprovada sensibilidade ao produto, o gliten
deve ser imediatamente retirado da dieta. Nos

demais casos ndo ha restricdes”. E o que explica a
nutricionista Elizabeth Bismarck, coordenadora do
Programa de Promocgé&o da Sadde, da Prefeitura.

Ela também alerta que os verdadeiros viloes da |
alimentacao s@o o consumo exagerado de sal,

produtos industrializados (ricos em gorduras trans

e aglcares), carnes embutidas e processadas FONTES:
(Sa|_S|Cha, mortadela, bacon, etc), fast foods e Associacdo Brasileira de Nutrigao | http://www.asbran.org.br
refrigerantes. Livro: Vida sem gliiten | http://goo.gl/aaaJ8N

Associacao dos Celiacos do Brasil | http://www.acelbra.org.br

Leia o Jornal do Consumidor tamh :m no site da Prefeitura: www.sjc.sp.gov.br



Organize suas despesas com o ide@

Use a planilha de orgcamento doméstico do Idec.
acesse: http://www.idec.org.br/arquivos/idec-orcamento-domestico.xlIs
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Procurando y - S
um emprego Exportacoes de junho batem
melnor . -
el recorde: mais de US$ 490 mil
antes! n ! !
O més de junho foi o 2014x2013 _
Procure melhor do ano para Sao Os Estados L_Jnlt_ios continuam sendo, S st s
PAT José dos Campos emtermos  de longe, o principal des’(c)mo dos produ- Campos exportou
0 de exportacdes. O municipio enviou  tosjoseenses, com42,55% do valor total mais de US$2,2
3941-2043 para o exterior US$ 492.007.039 em exportado entre janeiro e junho deste ' bilhGes este ano,
wwwsic.sp.gov.br/pat produtos, 16,7% a mais do que no ano. Vém depois o Reino Unido (5,72%), principalmente
S més anterior e 37,8% a mais do que aHolanda (5,66%), a Argentina (5,13%)e = avioes e
em junho de 2013. a China (4,43%). equipamentos
aeronauticos, e

Comércio.

Ao mesmo tempo, Sdo José importou
por US$ 259.059.825, deixando um
saldo positivo de US$ 232.947.214

na balanga comercial de junho. As
informacdes sdo do Ministério do
Desenvolvimento da Indistria e do

No mesmo periodo de 2013, os Estados
Unidos respondiam por 22,16% do valor
total das exportacdes, a Argentina por
10,25% e a China por 7,26%. O Reino
Unido e a Holanda ocupavam posicoes
insignificantes na balanca comercial,

permanece como
um dos principais
exportadores

de produtos
industrializados de
alto valor agregado.

respectivamente 0,61% e 0,01%.

- OPORTUNIDADES

Abap

Inscrigdes até 8/08 para os cursos de
auxiliar de cozinha, auxiliar de panifi-
cagdo e auxiliar de cabeleireiro. Cursos
gratuitos oferecidos pela Associagdo
Beneficente André Pusplatais — ABAP
em parceria com a Petrobras. 3923-
1544

SESI - Cursos livres

Vlagas limitadas. Avenida Cidade
Jardim 4389, Bosque dos Eucaliptos.
3919-2000.

» Artesanato & Artes Plasticas
Velas artesanais | Dia 5, das 13h
as 17h.

Eco arte | Dia 7, das 12h50 as 16h50.

» Culinaria & Nutri¢ao
Sobremesas | Brigadeiro Gourmet |
Dias 4 e 8, das 14h as 16h30.
Massas | Dias 5, 6, 12 € 13, das 15h
as 17h30.

Forno e fogdo | receitas de panela
de pressdo | Dias 5, 6, 12 € 13, das
18h30 as 21h.

» Costura & Moda

Iniciago a costura | avental | Dias 5,
12,19 e 26, das 7h15 as 10h15
Moda feminina | vestido | Dias 6, 13
e 20, das 7h15as 11h15.

Moda feminina | calca | Dias 6, 13,
20e 27, das 13 as 16h.

Moda feminina | Spencer | Dias 7, 14
e21,das 7h15as 11h15.
Planejamento e gestao de am-
bientes | Dias 7 e 14, das 13h30 as
15h30.

Acessdrios | patchwork —bolsa |
Dias 8,156 22, das 7h15as 11h15.
» Alimente-se Bem

Encarte festa saudével | Dias 6, 12 e
13, das 8h as 11h20.

Encarte festa saudével | Dias 7, 8, 14
e 15, das 10h15 as 12h45.

Pelo fim da comunicac@o egoista
e inatil

Dia 5, as 18h30, na Faap. Com Ed Con-
de. Ingresso soliddrio: 2kg de alimentos
ndo pereciveis ou R$ 10. 3925-6400.

Formacao de agentes
de educacao ambiental

A Prefeitura de Sao José dos Campos esta com ins-
cricdes abertas até o dia 11 de agosto para o curso de
formacao de agentes populares de educacao ambien-
tal na agricultura familiar.

0 curso é gratuito e indicado para jovens agricultores
familiares, além de educadores, agentes piblicos e
comunitarios interessados em atuar voluntariamente
em iniciativas que gerem conhecimento e adocao de
praticas sustentaveis no campo.

PRE-INSCRICAOQ: INFORMACOES:
peaaf.sjc@gmail.com 3909-4500
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Dias e locais
das feiras livres

o Tatetuba e Praga Romao

® Esplanada 2 e Uira
o Altos da Serra 2

Gomes ® Pque. Santos Dumont

® Vila Maria ® S3o Dimas ® 31 de Margo ®
Satélite (Rua Polar) ® Parque Industrial (Rua
Turiagu)  Jardim das Flores ® Bosque dos
Ipés @ Parque da Cidade | Noturna

 Santana (Rua Raul Ramos de Aratijo
e Rua da Consolagéo) ® Bosque dos
Eucaliptos (Avenida Quro Fino) ® Jardim
das Inddstrias ® Vila Paiva



e faca valer seus direitos de consumidor

Falecomo :
e Rua Vilaga 681 | 75156 | www.sjc.sp.gov.br

MUNICIPAL

Prefeitura implaita
primeira feira noturna

Afeira noturna conta com barracas de frutas, ver-

Desde o dia 23, os

consumidores passaram Cerca de duras e pescado. Isto, além das barracas de pastel,
a contar com mais uma 1.500 derivados de milho, lanches, crepes, brigadeiros, i b
opcao de compras e lazer bolos caseiros, sorvetes, acarajé, pizzas, entre '5.[:

. e - www.sic.sp.govhr/pey
na cidade. A primeira pessoas outras opgoes. ISR e

feira noturna oficial da
cidade ocorre as quartas-
feiras, das 17 as 22 h, ao
lado da portaria principal
do Parque da Cidade.

passaram pelo
local na estreia
da nova feira.

Ainiciativa da Prefeitura em implantar a feira
noturna ocorre em parceria com a Associagao
Profissional dos Feirantes, e atende uma reivindica-
¢ao antiga de comerciantes e consumidores.

... 2 Desconto para
gﬁﬁ“ﬁi?f pagamento a vista

JOL pode chegar a 95%

FONDUE DE CHOCOLATE

Envie sua receita: agendajc@sjc.sp.gov.br

A Prefeitura de Sao José dos
Campos esta oferecendo uma
oportunidade para quem tem
dividas com o municipio acertar
suas contas.

Podem usufruir do Programa
os contribuintes que tém divi-
das municipais de IPTU, ISS,
ITBI, taxas, multas e outros
débitos inscritos em divida
ativa, com cobranca judicial
ou ndo e estejam em dia com
seus impostos deste ano. 0
beneficio ndao contempla as
multas de trénsito.

Os débitos pagos a vista terdo

descontos que variam de 85%
a 95% sobre os juros e multas.
Para parcelar o contribuinte
tem que comparecer a Prefei-

400g de chacolate ao leite em barra, 100g de
chacolate meio-amargo, 1 lata de creme de
leite light; frutas picadas (banana, morango,

tura. O Programa vai de 1° de
agosto a 30 de outubro de 2014.

Os contribuintes ja estdo re-
cebendo em casa o boleto da
Prefeitura e podem pagar em
qualquer agéncia bancéria e
lotéricas.
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WWW.S]C.Sp.gov.br/contato

Derreta no microondas o chocolate,
colocando num recipiente de vidro,
proprio para micro-ondas. Deixe
em poténcia alta por 1 minuto,
retire e veja se da para mexer o
chocolate até ficar bem derretido.
Caso ndo dé, leve ao microondas
por mais 30 segundos, va repetindo
o procedimento até que o chocola-
te derreta. Leve ao fogo médio (do
fogdo) o chocolate e misture com o

uva, kiwi, etc.) e marshmallow.

creme de leite. Mexa até ficar com
uma consisténcia cremosa. 0 im-
portante é mexer sempre para nao
empelotar. Quando estiver pronto
é s0 levar para a panela de fondue
e servir, espetando as frutas, mar-
shmallow e molhando na mistura.
Caso vocé ndo seja muito chegado
em doce, pode inverter a quantida-
de de chocolate ao leite com o do
tipo meio-amargo.

e Vila Ema e Jardim da Granja
 Bosque dos Eucaliptos (Rua Pedro
Martins Ribeiro) ® Jardim do Céu

® Aquarius

dividaativa@sjc.sp.gov.br
* Esplanada (feira de produtos organicos)
 Jardim Sdo José ® Altos de Santana ® Galo Branco
o Vila Industrial ® Parque Industrial (Rua Pimenteiras)
e Vista Verde  Jardim S&o Leopoldo ® Santa Inés 1

*Morumbi ® Santana (Rua Séo Jorge) ® Sao Judas Tadeu
e|nterlagos ® Dom Pedro 2°eVila Letdnia

*Campo dos Alemags ® Satélite (Rua Canopus)e Colonial
*Novo Horizonte® Campos de Sao José




Voceé sabia que parte de seu ISS e IPTU
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I_l F | Lei de Incentivo Fiscal
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Saiba mais: 3932-8714

Sao José vira a casa mundial do rugby

Sao José dos Campos Os jogos serdo realizados no estadio S

paulistas disputados e 3 :
se tornou referéncis Sy
museu de para o esporte -
f\wespories nacional. =
. S H
Exposicao ;/J:—_ﬁ; :
Esportes 7 AFES K
sem Limites: MASCULINO FEMININO
Vocé Quer, Brupo A ,.g& CONHECA AS EQUIPES QUE DISPUTARAO 0 MUNDIAL Grupo A:
X Brasil 3 ; CIEE]
Vocé Pode  Taipé Chings C3 : Japdo
Argentina -..‘-.'h Bélgica
Segunda a sexta-feira, Bélgica l:'*v- o Marrocos
das9has 17h, e et r--_,-
sabado, das 9h as 14h. GrupoB: s -"-f :

Entrada gratuita.

Praca Afonso Pena 29,
Centro.
3921-4112

Franca
Japdo

Gra-Bretanha-i=—

Namibia E

Canada

10 dos 11 campeonatos e

-
l-n-.,l "lq. a
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vai receber o campeonato mundial Martins Pereira, que foi reformado | %?rﬁpeao Brasileiro
Universitario de Rugby Sevens, de 8 a também para receber esse tipo de = Brasil
11 de agosto, é a maior disputa da campeonato. E como as partidas k7 joq0s Regionais
modalidade entre as selecdes acontecerdoemcasaoapoiodo k=3 2013
universitarias masculinas e femininas ~ torcedor € fundamental para que o §=¥ Campedo do Brasil
q mundo. E ndo é por acaso que Sdo José Rugby conquiste mais um [l Paulista
a cidade foi escolhida como sede. campeonato. Entrada franca. =4 Jogos Abertos

=1 2014

= ~ 0
0 time de Rugby da cidade venceu N= Campedo Paulista

Jogos Regionais feminino

Aula-Show de Mazzaropi
e Elpidio dos Santos

Dia 11/8, as 14h, acontece uma aula-show no teatro da Univap
na aula inaugural do 2° semestre, dos alunos da Faculdade da
3 Idade. O grupo musical Paranga apresentara um repertorio
de cancdes de Elpidio dos Santos que fizeram parte das trilhas
dos filmes de Amacio Mazzaropi.
0 evento é aberto ao pablico.

Bem estar oriental
Até 25/8, 10n30, Sesc. As aulas apresentam préticas de
bem estar, como meditagdo e respiragdo adequada, equi-
librando 0 organismo para uma melhor qualidade de vida.

Roda Bebedubem

Dia 3/8, 1030, Sesc. O encontro aborda temas relacio-
nados a gestacdo, parto e cuidados com o bebé. Para
gestantes e acompanhantes.

Encarte Festa saudavel

Dia 6/08, das 8h as 11h20 e 7/8 e 8/8, das 10h15 as
12h45, Sesi. Cursos gratuitos de sucos, torta verdureba,
pastel assado, pudim saudével no copinho e outras.

Encarte especial de mandioca

Dias 7/8 e 8/8, as 7h30 as 10h, Sesi. Cursos gratuitos
de salada de mandioca com molho de maracujé, man-
dioqueijo, puré tricolor, entre outras.

Pelo Malo

Dia 3/8, 18h, Sesc. Quanto mais Junior tentamelhorar o
visual pelo amor da mae, mais ela o rejeita. Até que ele
é encurralado, cara a cara, com uma decisao dolorosa

I Mostra ComKids

Até o dia 16/8, 15h, Sesc. Recorte com videos selecio-
nados que participaram do Festival ComKids. A progra-
macdo conta com a exibicdo de 3 sessdes de filmes.

Atleta Cidadao

APrefeitura realiza seletivas para modalidades esporti-
vas. Para jovens de 7 a 17 anos, acompanhados dos pais
ou responsaveis, com documento de identidade e roupas
adequadas para a prética da modalidade. 3932-8700

Alabé Oni
Dia 7/8, 19h30, Sesc. O grupo gaticho buscando a valo-

rizagdo das manifestagdes musicais da matriz africana
que circulou pelo estado no periodo da escraviddo.

Raizes do Bolao
Dia 8/8, 19h30, Sesc. O grupo apresenta o marabaixo,
misica e danca tipicas, valorizadas pelo povo do Amapa.

Quebra-Cabeca

Dia 3/8, 20h, Teatro Colinas. O show inicia com um
solo de stand up comedy e em seguida jogos de
improvisagao .

Kung-fu Clowns

Dia 9/8, 20h30, Centro de Artes Cénicas Walmor
Chagas. Parddia de filmes de kung-fu dos anos 70,
a pega aborda de maneira comica a relacdo entre
mestre e discipulo.

Dora, a Aventureira
Dia 9/8 e 10/8, 16h, Teatro Colinas. O espetéculo tem
como proposta a interagdo da plateia com o histdria.

ENDERECOS

Centro de Artes

Cénicas Walmor Chagas
Rua Netuno, 41

Jardim da Granja

Sesi
Av. Cidade Jardim, 4389, Bosque
dos Eucaliptos

Sesc
Av. Doutor Ademar de Barros, 999,
Vila Adyana

Teatro Colinas
Av. Sdo Jodo, 2200 - Jardim
Colinas

Teatro Univap
Praga Candido Dias Castejon,
116 — Centro

Pre(ellura de
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