B @ /iomaies Diario da Serra

PROXIMA SEMANA

LIONS PROMOVE FEIRA DA
SAUDE E PASSEIO CICLISTICO
COM PLANTIO DE ARVORES
NO FERIADO DO DIA 20

FABIOLA TORMES HOMSI /
REDACAQ DS

Lions Clube Tan-
gard da Serra e
o Lions Clube

Tangara da Serra Semen-
tinhas estao nos preparati-
vos para mais uma grande
acdo comunitaria: a Feira
da Saude, que acontece
na proxima quinta-feira,
20 de novembro (feriado),
das 7h as 11h, na sede do
Lions Clube Tangara da
Serra, no bairro Tangara II.

Com o tema “Cuidar de
vocé é nossa missao!”, o
evento contard com uma
série de atendimentos e
atividades totalmente gra-
tuitas, voltadas a promo-
cao da satde e do bem-es-
tar da populacgdo. Entre os
servigos oferecidos estao
afericio de pressdo arte-

rial (com apoio do Mega
Curso e da Unemat), gli-
cemia capilar (Mega Curso
e Unemat), testes rapidos
de HIV, sifilis e hepatite B
e C (CTA/SAE - Prefeitura
Municipal de Tangara da
Serra), roda de conversa
sobre planejamento fa-
miliar para mulheres e o
lancamento da campanha

REALIZANDO
AQUI NA
SEDE DO
LIONS

MAIS UMA
FEIRA DA
SAUDE
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“Néao é Nao”, com a volun-
taria Kamila Bena.

Outros dgstaques sao o
calculo de Indice de Mas-
sa Corporal (IMC) e ris-
co cardiovascular (com
o professor Gill Maga-
lhaes), dicas de emergén-
cia e primeiros socorros
(Delta Life — enfermeiros
Rosi e Diego), avaliagao
e orientagdo nutricional,
avaliagdo de satde bu-
cal (Consultério Eduardo
Homsi), avaliagao fisiote-
rapéutica e hidratacgao fa-
cial (Anhanguera e Kamila
Bena), além de corte de
cabelo e sorteio de brindes

especiais.
Paralelamente, os vo-
luntdrios realizardo um

grande Passeio Ciclistico
com plantio de 4&rvores,
reforgando o compromis-
so ambiental do movimen-
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LIonS CLUBE DE TANGARA DA SERRA CONVIDA VOCE

FEIRA DA SAUDE

20 de novembro, das 7h as 12h

Sede do Lions Clube — Tangard da Serra

+ Atendimentos e atividades gratuitas

Afericdo de pressdo e glicemia; Orientacdes medicas e nutricionais;
Saude bucal; Testes rdpidos; Avaliacéo fisica; Corte de cabelo;
Doacdo de mudas; Sorteio de brindes especiais!

i
Passeio Ciclistico e Plantio de Arvores

Venha com a familia e amigos!
Saude, solidariedade e meio ambiente
em um so evento!

@

RUA VILIBALDO BEHLLING, 486-W

ATENDIMENTOS DAS 7H AS 11H, NA SEDE DO CLUBE

to. A concentragao sera a
partir das 6h30 na sede do
Lions, com saida as 7h. O
percurso seguira até a re-
giao da Vila Nazaré, onde
seré feito o plantio de mu-
das nativas, retornando ao
clube para o encerramento
com um delicioso café da
manha.

O coordenador da Feira
da Satde, Eduardo Perei-
ra, reforga o convite a co-
munidade. “Quero fazer
um convite especial para
vocé. Quinta-feira, dia 20
de novembro, feriado, a

partir das 7 horas da ma-
nha, estaremos realizan-
do aqui na sede do Lions
mais uma Feira da Satde”.
As agdes acontecerao na
sede do Lions Clube Tan-
gara da Serra e serdo aber-
tas a toda a populacgéo.

Todas as atividades se-
rdao gratuitas e realizadas
por ordem de chegada,
com o apoio de diversos
parceiros, empresas e pro-
fissionais voluntarios que
doam seu tempo e conhe-
cimento em prol da comu-
nidade.

NUTRICIONISTA ANDREZZA BOTELHO
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ALIMENTACAO SAUDAVEL

Nutricionista ensina como equilibrar
praticidade e nutricao em meio a correria

PEQUENAS ESTRATEGIAS e escolhas inteligentes ajudam a manter a saude
mesmo em rotinas aceleradas

ASSESSORIA

Entre = compromissos,
reunioes e prazos, manter
uma alimentacdo equili-
brada pode parecer um
desafio. Mas, segundo a
nutricionista ~ Andrezza
Botelho, é possivel con-
ciliar satde e praticidade
sem recorrer aos ultrapro-
cessados. “O segredo esta
no planejamento e na es-
colha de ingredientes ver-
sateis, que garantem refei-
¢Oes rapidas, nutritivas e
saborosas”, afirma.

A especialista explica
que 0 erro mais comum
de quem tem uma rotina
intensa é deixar a alimen-
tacdo em segundo plano.
“Quando a fome chega e
ndo ha opgodes saudaveis
por perto, a tendéncia é
recorrer ao mais facil —
e nem sempre ao mais
nufritivo.  Organizar-se
minimamente ja muda

tudo”, ressalta.

Entre as principais
orientacoes, Andrezza su-
gere montar um cardapio
base simples, que possa ser
adaptado ao longo da sema-
na. “Tenha sempre alimen-
tos curinga a mao, como
ovos, frutas, iogurtes, casta-
nhas, legumes pré-cozidos
e graos cozidos em porgoes
congeladas. Eles ajudam a
montar refeigoes completas

SEGREDO
ESTANO
PLANEJAMENTO
ENA

ESCOLHA DE
INGREDIENTES
VERSATEIS

em minutos”.

A nutricionista também
recomenda apostar em lan-
cheiras inteligentes para o
trabalho e deslocamentos.
“Barrinhas de nuts, sandui-
ches naturais, wraps, potes
de salada e snacks saudé-
veis sdo aliados para quem
néo quer abrir mao da sai-
de, mesmo fora de casa”.

Para Andrezza, o grande
desafio moderno é conci-
liar o tempo com a quali-
dade das escolhas alimen-
tares. “Planejar € um ato de
autocuidado. Quando a ali-
mentacao deixa de ser im-
proviso e passa a ser parte
da rotina, o corpo e a men-
te agradecem”, conclui.

A especialista atua com
foco em nutricao clinica e
comportamental, ajudando
pacientes a desenvolverem
uma relagdo mais pratica,
consciente e sustentavel
com a comida — mesmo
com a agenda cheia.



