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Conheca os pros deste composto alimentar que esta virando moda

océjaouviufdar emracdo humana? O nome € um pouco

indigesto, e 0 gosto também n&o chega a ser o de uma

guloseima. Mas os efeitos para quem quer perder peso
tém provocado umacorridaas|ojasespecidizadas. Etamistu-
rando deve ser consumidaem excesso, poispode causar efeito
contrério. Por isso, vale antes consultar o médico ou nutricio-
nista

A nutricionistaTaniaL ucci explicaqueesse complemento
érico em fibras e cereais, como trigo e levedo de cervga. O
consumo regular daférmulasaciaafome, auxilianofunciona
mento do intestino e inibe a absorgéo de gorduras e aglicares
pelo organismo O composto também tem vitaminas e antioxi-
dantes.

Porém ndo existem milagres. “ As pessoas acham que é O
usar 0 produto paraemagrecer, mas se as outras refeicies ndo
forem balanceadas ndo haresultado”, explicaTania Paraper-
der peso deformadefinitiva, anutricionistalembragque sd exis-
teumaformula, que ninguém gostade seguir. E comer menos,
meastigar bem osdimentosepraticar dgumaatividadefisica

7

vz

Hipertensos e gestantes ndo devem ingerir
p6 de guarana (como a férmula é estimulante,
pode aumentar a presséo e os batimentos car-
diacos)

Diabéticos devem retirar o aglicar mascavo,
pelo alto indice de glicose

Para quem deseja engordar, basta misturar a
racéo com agai

» 600

gramas
R$ 14,70

» 250

gramas
R$7

FACA O SUPLEMENTO

INGREDIENTES
2509 de fibra de trigo (desintoxica o organismo)
125g de leite de soja em pé (pouco caldrico)
1259 de linhaga marrom (baixa o colesterol ruim do

sangue)
100g de aglicar mascavo

(vitaminas e sais minerais)
100g de aveia em flocos (sacia a fome)
100g de gergelim com casca

(ameniza o stress e melhora o raciocinio)
75g de gérmen de trigo (aumenta a disposigao)
50g de gelatina sem sabor comprada em casa de

produtos naturais
25g de guarand em p6 (combate o cansago)
25g de levedo de cerveja

(fortalece o sistema imunoldgico)
25g de cacau em pd

(produz serotonina, o hormdnio do bem-estar)

e por isso ndo pode ser usada como
substituto de refeicdes em longo pra-
z0. Quem fizer isso vai apresentar,
caréncia de proteinas, gorduras
saudaveis, vitaminas e minerais.
Ténia lembra que o complemen-
to pode complementar o café da,
manhd e ser ingerido com iogurte
ou suco.

E preciso ficar alerta com os cuidados e
as contraindicagfes do produto. “Além
dos casos em que a pessoa possua res-
tricdo alimentar por ser portadora de algu-
ma doenca, é importante lembrar que uma

carga muito rapida de fibras pode chegar“'
a irritar o intestino e causar diarréia”, afir-

ma a nutricionista Claudia Yokomizo.

Quem esta interessado em ex- "
perimentar a ragdo humana tam-
bém deve estar atento com a pro-,_
cedéncia. Os gréos, quando ar- »
mazenados e transportados
sem o devido cuidado, podem
ser facilmente contaminados por | .
fungos e alguns elementos néo »
saudaveis. L4

Ao comprar a ragdo humana, verifique
sempre 0 prazo de validade, pois de-
pois de abrir a embalagem o produto
deve ser consumido em um més.

COMO PREPARAR - Misture bem todos
os ingredientes da receita, deposite em um
pote, feche direitinho e guarde na geladeira.
A receita rende 1 quilo.

PARA BEBER - 250ml de leite desnatado,
agua ou suco de soja pronto de qualquer
sabor 2 colheres (sopa) do composto ca-
seiro. 1 fruta: banana média, uma fatia de
mam@o, Seis morangos grandes ou meia
maga com casca ou uma Xxicara (chd) ol
de sua fruta preferida %4 i "}ﬁ

MODO DE FAZER - Bata
0s ingredientes no liqui-
dificador, adoce com

mostra que consumidor compra peixe e leva
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projeto “ Recebendo Bem,

o Turista Vem” esta com

inscricBes abertas para
Cursos que visam capacitar
aproximadamente 5 mil pesso-
asde 17 municipios daregido.
O curso é gratuito.

Para se inscrever, o interes-
sado deverdcomparecer ao Cen-
tro de InformagBes Turisticas,
gue fica no Espaco Mario Co-
vas (Praca Afonso Pena 29, no
centro), das8h15 as 16h30, com
céduladeidentidade, CPFecom-
provante de enderego.

O projeto RecebendoBem, 0
TuristaVemn, dogoverno federd,
tem o gpoio das prefeituras, que
fornecer@o os espacos e equipa
mentos necessarios para a redli-
zacdo dos cursos. Na regido, o
projeto é coordenado pelo Con-
vetion Misitors Bureau de S0
José dos Campos.

S80 José dos Campos sera
uma das cidades sedes e aten-
derd os municipios de Jacarei,
Paraibuna, Monteiro Lobato,
Guararema, démdo distrito de
Sdo Francisco Xavier. Asins-
crigdes vao até a data de aber-
turade cadacurso, respectiva-
mente (veja ao lado).

MAIS INFORMAGOES
3921-7543

* EXPEDIENTE

Cidade de
S3o José dos Campos
Prefeitura Municipal

PARA FALAR COM O JORNAL DO CONSUMIDOR e Paco Municipal: Rua Jost pe ALencar, 123, Centro, CEP 12209-530

Alunos se prepara

[
O curso de garcom teréd inicio em 26 de abril e 21 de junho

CONFIRA AS DATAS
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Poupatempo do
Empreendedor agiliza
abertura de empresas

O Sistema Integrado de Licenciamento
(SIL), o primeiro servico a ser disponibiliza-
do pelo recém-langado Portal Poupatempo
do Empreendedor, j& esta funcionando. Séo
José dos Campos, por meio da Prefeitura,
é uma das seis cidades-pilotos a integrar o
novo sistema que tem como objetivo redu-
zir 0 tempo de legalizacdo das empresas,
beneficiando o empreendedor.

O SIL emitira via Internet o Certificado
de Licenciamento Integrado as empresas
classificadas como de baixo risco. O siste-
ma integra os 6rgdos estaduais (Cetesh,
Secretaria Estadual do Meio Ambiente, Corpo
de Bombeiros, Vigilancia Sanitéria) e o
municipio.

A Prefeitura de S&o José dos Cam-
pos, por meio da Secretaria de Desenvolvi-
mento Econdmico, dara o parecer, basea-
do na legislacdo municipal, sobre a viabili-
dade da atividade no local pretendido pela
empresa.

Para solicitar o licenciamento, o em-
preendedor devera seguir procedimentos e
preencher um formulério no Portal com as
seguintes informagdes: CNPJ, endereco e
nimero de identificagdo do registro da em-
presa na Junta Comercial (NIRE), entre

Cursos Periodo Inicio
Gestdo de pessoas em hospitalidade Manha 12 de abril
Gargcom e gargonete Manha 26 de abril
Administracdo de meios de hospedagem Manha 10 de maio
Administracdo de meios de alimentacéo Manha 10 de maio
Governanga Manha 7 de junho
Gargom e gargonete Manh& 21 de junho
Recepcdo e reservas Manha 5 de julho
Gastronomia regional Manha 5 de julho
Diferenciais competitivos regionais Manha 2 de agosto
Gastronomia regional Manha 2 de agosto
Recepcdo e reservas Manh& 2 de agosto
Diferenciais competitivos Manha 16 de agosto

m para a

o TeLeroNE: (12) 3947-8072 o Fax: 3947-8039 e E-maiL: jconsumidor@sjc.sp.gov.br
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outras informacdes que séo solicitadas pe-
los érgéos envolvidos no licenciamento.

O empreendedor de baixo risco con-
sequira pela internet a autorizagdo para ini-
ciar suas atividades. Para as atividades de
alto risco, 0 SIL encaminhara o empreende-
dor aos drgdos e entidades indicados para
0 procedimento completo com o acompa-
nhamento pelo site de todas as etapas do
processo, registrando os tempos de res-
posta em cada etapa.

MAIS INFORMACOES
www.poupatempodoempreendedor.sp.gov.br

Com o objetivo de desenvolver
projetos criativos e inovadores para a 82
edicdo da Feira do Jovem Empreendedor
Joseense, os estudantes da rede municipal
se retinem toda semana no Centro de
Educacdo Empreendedora (Cedemp) para
participar do Atelié do Empreendedor.

Os encontros no Atelié fazem parte da
12 etapa do projeto que é focar no
nascimento das idéias. Para isso cada
aluno expde pelo menos trés propostas,
dentre essas uma sera escolhida para ser
desenvolvida. “Os alunos trazem ideias
inovadoras para levarem para feira”, disse
a orientadora pedagégica da Prefeitura,
Carmen Ldcia.

Durante toda a atividade serdo
elaborados mais de 300 projetos. Desses,
apenas 60 serdo selecionados para
participar da feira que serd realizada de 18
a 23 de outubro no Parque Tecnolégico de
S&o José dos Campos.

VIDA
SIM,
DROGAS
NAO!
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Consumidor _
compra peIxe
e leva gelo

m periodos préximos da

Semana Santa aumenta a

procurapor pescados. Po-
rém, quando o peixe é conge-
lado édificil analisar as condi-
¢Oes do produto e avaliar se 0
peso declarado corresponde
ao valor de fato. A diferenca
pode chegar a20%. Como con-
fiar nas embal agens?

Diante de inimeras quei-
xas dos consumidores, 0 Ins-
tituto de Pesos e Medidas
(Ipem) comegou afazer testes
com frutos do mar congelados
em todo o Brasil. O resultado
ja saiu em trés estados: Séo
Paulo, Parana e Mato Grosso
do Sul. NoRio Grandedo Nor-
te, o trabalho aindan&o termi-
nou, mas duas marcas ja fo-
ram autuadas porque n&o in-

Y.

dicavam o peso do produto.

Para fazer o teste, os técni-
Cos retiram o glaciamento. “O
produto vai em uma peneira e
submerso em umaquantidade de
aguaentre19°C e21°C por 20 se-
gundos. Apds isso, 0 produto é
colocado na peneira inclinada,
durante 30 segundos, para que
seja escorrido o excesso de
agua’, diz Michel Ravazi, do
IpemdeMaringa(PR).

O pesodo pescado, semoex-
cesso de gelo, é comparado ao
gue estdimpresso no pacote. “ Se
VOCé pesa o produto e daum ver
lor igual ou menor, éindicio de
quetemum problemaai”, explica
odiretor do Ingtituto Nacional de
Metrologia, Normaizagdo e Qua
lidade Industria (Inmetro), Luiz
CarlosGomes.

"b' > ol —
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Fonte: Programa Alimente-
Se Bem Sesi

) Anvisa restringe
- venda de

Ingredientes: 7509 de filé de fran-
go, agua o suficiente, sal a gosto,
2 colheres (sopa) de margarina

Ingredientes do molho: 2 colhe-
res (sopa) de 6leo, 1/2 cebola pi-
cada, 1 dente de alho picado, 1/2
xicara (chd) de chocolate meio
amargo picado, 1/4 de xicara (cha)
de uva passa sem sementes, 1/4
xicara (cha) de castanha de caju,
1 xicara (ch&) de tomate picado,
molho de pimenta a gosto, 1 colher
(ch&) de canela em po.

“Na embalagem do produto ou na etiqueta tem que constar o
valor do peso liquido do produto. O que seria esse valor? No
caso do pescado congelado, é o peso do produto descontado o
peso da prépria embalagem e do glaciamento —uma cobertura

de gelo que conserva o pescado.”
Luiz Carlos Gomes, diretor do Inmetro

No Estado de S&o Paulo, foram
encontrados 16 produtos com peso abai-
X0 do indicado. A maior diferenca foi no
camardo sem cabeca, da empresa
Costa Sul. Em média, 80 gramas a
menos na embalagem de meio quilo. O
camardo da Costa Sul também foi um
dos campedes da diferenca de peso
em Mato Grosso do Sul. No pacote de
meio quilo, havia um pouco mais de
320 gramas.

Em todo o estado, 13 produtos fo-
ram reprovados. O camardo da Pesca-
dos Roys tinha um peso bem menor do
que mostrava a embalagem.

A Costa Sul informou que vai es-

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sa-
nitéria (Anvisa) endureceu as regras para
prescricdo e venda de drogas para ema-
grecer que contém sibutramina.

Publicada na semana passada no Di-
&rio Oficial da Unido, a deciséo foi tomada
pouco mais de dois meses depois de a
Europa suspender a venda da substancia,
com base em um estudo que ligou o remé-
dio ao maior risco cardiaco em pessoas
propensas.

Modo de fazer — Afervente os

files em agua e sal. Reserve os
filés e a 4gua.
Para o molho, aquega o _6leo e
doure a cebola e o alho. A parte,
derreta o chocolate e acrescen-
te os demais ingredientes. Refo-
gue rapidamente. Junte 1 xicara
(chd) da agua do cozimento do
frango. Bata tudo no liquidifica-
dor. Volte na panela e aquega
novamente. Doure os filés rapi-
damente na manteiga. Distribua
o molho e sirva.

perar a notificacdo do Ipem antes de
tomar qualquer atitude. A Pescados
Roys disse que compra o camarédo de
outras empresas e apenas embala o0s
frutos do mar.

O produto irregular é recolhido pelo
Ipem e fica disponivel para o fabricante
por 24 horas. Depois disso, é doado. A
empresa tem dez dias para se explicar
e substituir os produtos. Caso contrario,
a multa pode chegar a R$ 1,5 milhdo.

“Vai ser aplicada de acordo com 0
porte da empresa, a gravidade da infra-
¢80 que a empresa esta cometendo, se
é reincidente, se ndo é”, explica Luiz
Carlos Gomes.

A partir de agora as prescricdes com
sibutramina deixam de ser vendidas com
receita branca (de controle simples) e pas-
sam a ser vendidas com receita azul (de
controle especial).

Alguns remédios que contém sibutra-
mina sdo Reductil, Plenty, Saciette, Bio-
mag, Vazy, Slenfig, Sibutran e Sigran. A
substancia atua em duas regides do siste-
ma nervoso: no centro do apetite e no da
saciedade.

Rendimento: 8 porcdes
Tempo de preparo: 45 minutos
Calorias por porcao: 234,44kcal

Que tal
publicar
sua receita
no

?
Envie para o e-mail
agendajc@sjc.sp.gov.br



lunos com
A maisde 18
anos e
professores de

todo o Estado —

tanto da rede

publicacomo - N}

particular —
podem se
inscrever até o
dia23 paraas
oficinas de
criacdo literéria
e de motivagdo
daleiturado
Festival da
Mantiqueira—
Dialogos da
Literatura.

As inscri¢des sdo

gratuitas e devem ser feitas

no site da Associagao
Paulista dos Amigos da
Arte

(www.apaacultural .org.br).
O interessado deve clicar

e SEMANADE 11 A 17 DE ABRIL DE 2010

para

NG Sao Paulo (USP).

. O poeta Fabri-
cio Carpinegjar, que
também éjornalis-
ta e professor, sera

C MantiQueir

didlogos com a literatura

o responsavel pela
oficinade criagdo
literaria, que é
direcionadaa
estudantes.

Organizado
pelo Governo de
S&o Paulo em

estival
f v da

parceriacom a

28, 29 e 30 de maio / Sao Francisco Xavier
Distrito de Sao José dos Campos

no link Oficinas e Cursos e
seguir as instrucdes. Os
selecionados receber&o
transporte, hospedagem e
alimentacao. S8o 30 vagas
paracada oficina, que tem
duracéo de seis horas.

Associacdo

Paulista dos

Amigos daArte, o

Festival da

Mantiqueira sera
realizado de 28 a30 de maio,
no distrito de Sao Francisco
Xavier, em Sao José dos
Campos.

Destinada aos professo-
res, a oficina de motivacéo
daleitura sera comandada
pela escritora, professora e
criticaliterariaNoemi Jaffe,
doutoraem literaturabrasi-
leirapelaUniversidade de

MAIS INFORMACOES
www.apaacultural.org.br

A Associagdo Amigos das
Oficinas Culturais (Assaoc), vinculada
ao Governo de Sédo Paulo, estad com
inscricdes abertas para 21 oficinas
culturais (6 na capital e 15 no interior).
S&o mais de 30 mil vagas em 853
atividades gratuitas em todo o estado.

A Oficina Cultural Altino Bonde-
san, em S&o José dos Campos,
oferece 2.090 vagas em 54 ativida-
des, distribuidas em 27 cidades da
regido. Todas gratuitas.

e Algumas atividades tém pré-
selecdo por meio de uma das
seguintes formas: andlise de curriculo,
entrevista, carta de interesse ou
preenchimento de questionario.

As vagas sdo para workshops,
palestras, ciclos de filmes, aulas

tem vagas
para

abertas e cursos de curta duragéo
em 607 municipios. Ha opcdes
dirigidas para diferentes perfis: de
criangas a adultos, e de
iniciantes a pessoas com nivel
avancado de conhecimento.
Estdo contempladas diversas
areas, como teatro, masica,
artes plasticas, danca,

fotografia, circo, gestéo cultural

e audiovisual.

MAIS INFORMACOES
Assaoc

Avenida Olivo Gomes
100, Santana (Parque
da Cidade)

3923-4860 ou 9111-
0566
www.oficinasculturais.org.br

(s&bado), as 21h30. Largo Séo
Sebastido, 105, S&o Francisco
Xavier. Reservas: (12) 3926-1406.
MUSICA/JAZZ: Bocato ¢/ Chico
Pereira e Banda — Dia 17 (s&abado),
as 18h. Derico c/ Chico Oliveira e
Banda — Dia 24 (sédbado), as 18h.
Gratuito. Livre. Avenida Ademar de
Barros, 999, Vila Adyanna (SESC).

[

iy

CINEMA: ‘A rosa purpura do Cairo’
— Dia 16 (sexta). ‘Cinema Paradiso’
— Dia 23. ‘A noite americana’ — Dia
30. Sempre as 20h. Exibi¢éo de um
curta-metragem, as 19h30. Gratuito.
Rua Porto Principe, 40, Vila Rubi Tel.: 3904-2000.

(Espaco Bola de Meia). Tel.: 9774- MUSICA: Orquestra Sinfénica de
0201. SJC — Dia 21 (quarta), as 20h.

EXPOSICAO 2 Gratuito, convites antecipados.
FOTOGRAFI- e Avenida Shishima Hifumi, 2.911,
CA: 'Exodos’, Urbanova (Capela Nossa Senhora do

de Sebastido | 3 Amor — Univap). Tel.: 3947-1000/

Salgado — At

dia 31, das 8h e

as 21h (terca a /:?

sexta) e das 8h

as 17h (sabado). Gratuito. Avenida

Gaudéncio Martins Neto, s/n°, D.

Pedro | (Espaco Cultural Flavio

Craveiro). Tel.: 3966-1136.
MUSICA/BLUES: Vasco Faé e

Adriano Grineberg — Dia 17

= 1009.
=

PALESTRA: Sonhos: significados e

b e ’ possibilidades — Dia 14 (quarta), as
19h30. Gratuito. Praca Afonso Pena,

29, Centro (Espago Mario Covas).
Informagdes: 3913-4525.

TEATRO: ‘As Olivias palitam’
(comédia) — Dias 17 (sébado), as
21h e dia 18 (domingo), as 19h. Até
dia 9/5, nos finais de semana.

Ingressos
antecipados. 14
anos. ‘Saltim-
bancos’
(infantil) — Dias | &
17 (sabado) e dia .
18 (domingo), as
16h. Ingressos
antecipados. Até

dia 13/6, aos S

finais de semana. Livre. Avenida
Sé&o Jodo, 2.200. (Teatro Shopping
Colinas). Tel.: 3924-4200.

¥EULRS

CULTURA DIGITAL: Workshops:
‘Internet’ — Dia 13 (terga).
Escritério — Dia 14 (quarta). Foto
e Imagem — Dia 15 (quinta).
Musica — Dia 16 (sexta). Horario:
Das 19h as 21h. Gratuitos. Livre.
Oficinas: Gimp Avancado — Dias

22, 23, 29 e 30, as 19h. Gratuito.
16 anos. VJ Pure Date — Dias 20,
27 e 28, as 19 h e dia 21, as
10h30. Gratuito. 16 anos. Instala-
¢do VJ — Dias 29 e 30, das 19h as
21h. Gratuito. Livre. Avenida
Ademar de Barros, 999, Vila
Adyanna (SESC). Tel.: 3904-2000.

MERCADO DE TRABALHO:

Formacdo para empregada
doméstica, cuidadores de idosos
e baba — Sempre as tergas-feiras,
das 9h as 11h. Gratuito. Praga
Monsenhor Ascanio Brandao, 01,
Sao Dimas. Tel.: 3904-1118.

MERCADO DE TRABALHO: Prético de

Oratéria em 1 dia — Dia 8/5 (sébado),
das 8h as 18h. Avenida Nelson
D'Avila, 1.234, S&o Dimas (Hotel
Modena). Inscricdes: 9761-2104.

SOLIDARIEDADE: Formacdo para

Voluntarios Samaritanos — Dias
17 e 18, das 9h as 17h. Gratuito.
Rua Alfredo Cesar, 134, Vila
Cardoso (proximo Rodoviéria
Nova). Tel.: 3921-4111.




