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RELOGIO BIOLOGICO DO CORPO HUMANO
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APONTE A CAMERA DO
CELULAR PARA LER MAIS
NOTICIAS SOBRE SAUDE

» A maneira como vocé co-
me é fundamental para a
saude. Mas néo sé o que e
quanto comemos influen-
cia, mas também quando.
Nos ultimos anos, a ciéncia
tem se concentrado em des-
vendar o fenémeno da cro-
nonutricdo, que explica a
relacdo entre padroes ali-
mentares temporais, ritmos
circadianos e satide meta-
bdlica. E algumas pesquisas
jadesclareceram a importan-
cia para o corpo de uma boa
sincronizacédo dos horarios
de ingestdo de alimentos
com 0S N0ssos ritmos circa-
dianos — aquele relégio bi-
olégico de 24 horas que re-
gula as funcgoes fisioldgicas
internas. Os cientistas des-
cobriram que pularocaféda
manha estd associado, por
exemplo, aumriscoaumen-
tado de obesidade, e jantar
tarde também esta relacio-
nado ao ganho de peso.

— Onosso corpo tem hora-
rios e este reldgio central nao
esta isolado, mas esta sincro-
nizado com o exterior, prin-
cipalmente através da luz e
da escuridiao, mas também
com as mudancas entre ali-
mentacio e jejum ou com
momentos de atividade e
descanso — explica Marta
Garaulet, professora de Fisi-
ologia da pela Universidade
de Muircia e especialista em
crononutricdo, em reporta-
gem do jornal El Pais.

RITMOS SINCRONIZADOS
Respeitar os ritmos circadi-
anos e as mudancas biolégi-
cas que seguem um ciclo de
24 horas € essencial para a
saude. Tanto que uma per-
turbacéo nesses biorritmos
pode alterar funcdes vitais
basicas, destaca a cientista:
— Somos animais diurnos,
somos obrigados a dormir a
noite e ndo comemos en-
quanto dormimos. Somos
feitos para comer e nos movi-

Crononutricao: a hora
de comer afeta a sauide

Ciéncia ja sabe que jantar tarde aumenta risco de obesidade

O nosso
corpo tem
horarios
como se
fosse um
relégio
central,
dizem
especialistas

mentar durante o dia. Entéo,
se o seu corpo percebe que ha
luz a noite ou que vocé esta
comendo, ele esta recebendo
informacdes contraditérias.

Através doreldgio central
— uma bola de um milime-
tro localizada no hipotala-
mo — sao regulados os cro-
németros periféricos (que
ficam nos érgéos e tecidos),
os habitos de vida, os com-
portamentos e, junto com o
ambiente, regulam-se os bi-
orritmos internos.

— Uma pessoa que esta
bem com sua cronobiologia

é aquela que tem todos os
seus reldgios sincronizados
e de acordo com as mudan-
cas de luz e escuriddao — es-
clarece Garaulet.

Agora, podem ocorrer fa-
lhas de sincronizacdo no re-
légio central, nos periféricos
ou comportamentos; e que
podem criar cronodisrup-
cdes que, alongo prazo, diza
cientista, “estdo relaciona-
das com doencas, tipo obesi-
dade, cancer, depressao ou
alteracoes metabdlicas”.

— Isto é claramente visto
nos trabalhadores notur-

nos, que sdo um exemplo de
pessoas cujos comporta-
mentos estdo desalinhados
com o seu reldgio interno.
— A hora das refeigoes é
um sincronizador dos reld-
gios periféricos de 6rgéos re-
lacionados com a alimenta-
cdo, como o figado e o pan-
creas. Se vocé come na hora
errada, todos os érgdos que
se preparam para receber o
alimento nédo reagem bem:
porque receber o alimento é
um impacto impressionante
para o corpo e ele tem que se
preparar — afirma a especia-

lista, que detalha: o pan-
creas, por exemplo, fica mais
preguicoso a noite e mais ati-
vo durante o dia.

— Jantar tarde tem um
efeito muito claro: coincide
a secrecdo da melatonina,
que € o hormonio que pre-
para para dormir, com a in-
sulina, que é o hormonio
que ajuda a distribuir os ali-
mentos. Mas, na presenca
da melatonina, a secrecédo
deinsulinaéreduzidaeato-
lerancia ao acticar e aos car-
boidratos é pior — afirma a
cronobidloga.

Sono também
é prejudicado
com a pratica

» Lidia Daimiel, investigadora
do Instituto de Estudos Avan-
cados de Madrid (IMDEA ali-
mentar) e do Centro de Inves-
tigacdo da Rede de Obesidade
e Nutri¢do (Ciberobn), insiste
que “o corpo nao esta igual-
mente preparado a qualquer
hora do dia para gerir a ali-
mentacdo”. Por isso, quando
vocé come é um fator determi-
nante na cronobiologia de um
individuo. Ela explica:

—Quandovocé come é tio
importante quanto o que vo-
cé come. Se 0 que vocé come
€ bom e saudavel, mas o mo-
mento nao é certo, vocé nao
esta obtendo o beneficio que
aquele alimento poderia lhe
trazer na mesma magnitude.

Ainterrupcéo dos hordrios
naturais das refeicGes tam-
bém afeta o sono.

— O sono é um sincroniza-
dor externo, como a hora das
refeicOes, e acerta seus reld-
gios; Mas, ao mesmo tempo,
também é consequéncia do
seu relégio interno e pode ha-
ver alteraces, como comer
tarde, que podem alterar o so-
no porque vocé nao consegue
digerir bem —diz Garaulet.

A crononutricdo é uma
ciéncia em expansdo e ainda
hé questbes a serem resolvi-
das. Marta Garaulet destaca
que nao ha estudos que con-
firmem que a mudanca nos
hordrios de ingestao melho-
re o progndstico da obesida-
de. Ja Lidia Daimiel aponta
outro mistério fundamental
a ser resolvido.

— Hamuito conhecimento
sobre como o ritmo circadia-
no é controlado, mas a difi-
culdade agora € aprender a
modular isso de acordo com
a nossa conveniéncia meta-
bolica — esclarece. 1

Dancar é eficaz para perder peso

» HA muitas boas resolu-
cOes para iniciar uma roti-
na de exercicios e entrar
em forma. Porém, é muito
dificil transformar essas
intencbes em habitos,
principalmente para
aquelas pessoas que vao
comecar a se exercitar do
zero. Entre asop¢oes, dan-
car é uma excelente alter-

nativa. Uma revisao cientifi-
ca publicada na revista cien-
tifica “Plos One” destaca que
a danca é uma forma eficaz
de perder peso para pessoas
com sobrepeso e obesidade.
Também foi demonstrado
que melhora muito a morfo-
logia corporal, reduzindo a
massa gorda e a circunferén-
cia da cintura.
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Dancar reduz a massa gorda

Lavar frango na pia é um erro

» Apds o brother Davi la-
var pedacos de frango
dentro da pia na casa do
“BBB24”,  especialistas
alertam que, ao tentar hi-
gienizar os alimentos an-
tes de cozinhéa-los, algu-
mas praticas podem aca-
bar aumentando os riscos
de infeccdo. E o caso do
frango, cujas bactérias po-

dem contaminar outros obje-
tos da cozinha durante o pre-
paro. Isso porque o local re-
cebe todo o tipo de alimento
cru, como carnes e frangos, e
até mesmo verduras e legu-
mes nao lavados que podem
conterlarvas. E que se nao fo-
rem lavados ou manuseados
corretamente, infectam as
pessoas diretamente.
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PREFEITURA MUNICIPAL DE SANTO ANTONIO DE PADUA

Estado do Rio de Janeiro

PROCESSO ADMINISTRATIVO 4850/2023.

PREFEITURA MUNICIPAL DE SANTO ANTONIO DE PADUA

UASG 929412
Processo Administrativo n® 6807/2023

FUNDACAO ESTATAL DE SAUDE DE MARICA — FEMAR
COMISSAO PERMANENTE DE LICITACAO
AVISO - PREGAO ELETRONICO N° 13/2023

PROCESSO ADMINISTRATIVO 3684/2023.

EDITAL 056/2023 — CONCORRENCIA. Referente 2 licitagdo para a PAVIMENTAGAO EM RUA
PROJETADA NO DISTRITO DE SANTA CRUZ.

A Comissdo Permanente de Licitagdo julgou habilitadas as licitantes CONSTRUTORA LL
MOTA DA SILVA EIRELI, HNB CONSTRUGOES LTDA, RAFAEL ALMEIDA MEDEIROS LTDA,
PAVIPEDRAS-PAVIMENTAGAO E EXTRAGAO DE PEDRAS LTDA, INFRA RIO URBANIZAGAO E
INFRAESTRUTURA LTDA, ML CONSTRUTORA DE PADUA LTDA e CRYSTAL CONSTRUTORA E
COMERCIO DE GRANITOS LTDA. Ante a auséncia do representante da licitante CONSTRUTORA
E COMERCIO DE GRANITOS LTDA, e para fins de contagem do prazo do artigo 109 da Lei
Federal n°8.666/93, ficam notificados os respectivos licitantes da decisdo relativa a fase de
habilitacdo proferida pela Comissao Permanente de Licitagao.

Santo Antdnio de Padua, 18/01/2024

EDITAL 058/2023 — CONCORRENCIA. Referente a licitagio para a CONTRATAGAO DE EMPRESA PARA
CONSTRUGAO DE REDE COLETORA NAS RUAS PROJETADAS A E B, E RUA ROZALINA BARCELOS
MORENO, NO DISTRITO DE CAMPELO.

A Comissao Permanente de Licitagdo julgou habilitadas as licitantes CONSTRUTORA LL MOTA DA
SILVA EIRELI, ARTECON CONSTRUTORA DE PADUA LTDA, RAFAEL ALMEIDA MEDEIROS LTDA,
PAVIPEDRAS-PAVIMENTACAO E EXTRACAO DE PEDRAS LTDA, ML CONSTRUTORA DE PADUA
LTDA, CONSTRUMAX DE ITAOCARA CONSTRUGAO REFORMA PINTURA TECNICA LTDA, R & C
CONSTRUGOES E EMPREENDIMENTOS e DREAM HOUSE CONSTRUTORA LTDA. E ainda, inabilitada
a licitante DEMOLAC CONSTRUTORA LTDA. Ante a auséncia dos representantes das licitantes R &
C CONSTRUGOES E EMPREENDIMENTOS e DREAM HOUSE CONSTRUTORA LTDA, e para fins
de contagem do prazo do artigo 109 da Lei Federal n° 8.666/93, ficam notificados os respectivos
licitantes da decisdo relativa a fase de habilitacao proferida pela Comissao Permanente de Licitac&o.
Santo Antonio de Padua, 18/01/2024.

A Agente de Contratagdo da Fundagdo Estatal de Satde de Marica informa: Objeto: Forne-
cimento, Transporte e Distribui¢o de Agua Potével por Caminhdo Pipa. Data da realizagdo
do certame 05/02/2024 as 10 horas. Os interessados em retirar o Edital deverdo comparecer
a: Rua Climaco Pereira, s/n°, Lote B2-B1 Centro, Marica/RJ — CEP 24.902-035, Sitio Eletro-
nico https:/femar.marica.rj.gov.br/licitacoes-e-contratos/licitacoes-previstas-e-em-an-
damento/ ou solicitar pelo e-mail licitacaofemar@gmail.com ou através do telefone: (21)
971816318.

PREFEITURA MUNICIPAL DE SANTO ANTONIO DE PADUA
Estado do Rio de Janeiro

EDITAL 057/2023 - CONCORRENCIA. Referente a licitagdo para a CONTRATAGAO DE EMPRESA PARA
PAVIMENTAGCAO DE RUAS EM PARALELEPIPEDOS, NO DISTRITO DE CAMPELO.

A Comissdo Permanente de Licitagdo julgou habilitadas as licitantes CONSTRUTORA LL MOTA DA
SILVA EIRELI, HNB CONSTRUGOES LTDA, RAFAEL ALMEIDA MEDEIROS LTDA, PAVIPEDRAS-
PAVIMENTAGAO E EXTRAGAO DE PEDRAS LTDA, INFRA RIO URBANIZAGAO E INFRAESTRUTURA
LTDA, ML CONSTRUTORA DE PADUA LTDA, CRYSTAL CONSTRUTORA E COMERCIO DE GRANITOS
LTDA, DOHA EMPREENDIMENTOS E SERVIGOS LTDA, COMERCIO DE PEDRAS IRMAOS FRAUCHES
LTDA, R & C CONSTRUGOES E EMPREENDIMENTOS LTDA ME, SANTOS & COSTA ENGENHARIA
LTDA, CONSTRUMAX DE ITAOCARA CONSTRUGAO REFORMA PINTURA TECNICA LTDA, GEOLOC
LOCAGOES DE EQUIPAMENTOS LTDA e DREAM HOUSE CONSTRUTORA LTDA. Ante a auséncia dos
representantes das licitantes COMERCIO DE PEDRAS IRMAOS FRAUCHES LTDA e DREAM HOUSE
CONSTRUTORA LTDA, e para fins de contagem do prazo do artigo 109 da Lei Federal n° 8.666/93,
ficam notificados os respectivos licitantes da decisdo relativa a fase de habilitacdo proferida pela
Comissdo Permanente de Licitagdo.

Santo Antonio de Padua, 18/01/2024.
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PREFEITURA MUNICIPAL DE RESENDE
Secretaria Municipal de Governo

SUPERINTENDENCIA MUNICIPAL DE LICITAGOES E CONTRATOS
AVISO DE LICITACAO

A Superintendéncia Municipal de Licitagdes e Contratos da Prefeitura Municipal de
Resende/RJ, comunica aos interessados, que por motivo de errata, fica adiada para
dia 01/02/2024, as 14h30, a licitagao na modalidade de Pregao Eletrdnico n® 554/2024
—objeto: Contratacao de empresa especializada para prestagdo de servigos de limpeza
de fossa séptica e caixa de gordura das unidades escolares municipais de Resende,
pelo periodo de 12 (doze) meses, através do Instituto de Educagdo do Municipio de
Resende - Educar, conforme edital. P. A. n°: 34.406/2023. Errata disponivel no site:
http://www.resende.rj.gov.br »menu » licitages » licitagdes agendadas e https://www.
licitacoes-e.com.br/. E-mail: editais.resende@gmail.com tel: (0xx24) 3354-4625.

FUNDAC/&O ESTATAL DE SAUDE DE MARICA - FEMAR

COMISSAO PERMANENTE DE LICITACAO

AVISO - PREGAO ELETRONICO N° 18/2023
UASG 929412
Processo Administrativo n® 9421/2023
A Agente de Contratagdo da Fundagdo Estatal de Satide de Marica informa: Objeto: Registro
de pregos para a futura e eventual aquisi¢do de condicionadores de ar, cortinas de ar e suportes
de condensador de ar. Data da realiza¢do do certame 02/02/2024 as 10 horas. Os interessados
em retirar o Edital deverdo comparecer a : Rua Climaco Pereira, s/n°, Lote B2-B1 Centro,
Marica/RJ — CEP 24.902-035, Sitio Eletronico https://femar.marica.rj.gov.br/licitacoes-e-
-contratos/licitacoes-previstas-e-em-andamento/ ou solicitar pelo e-mail licitacaofemar@
gmail.com ou através do telefone: (21) 971816318.
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PREFEITURA MUNICIPAL DE SANTA MARIA MADALENA/RJ
AVISO - EDITAL DE CHAMAMENTO PUBLICO 001/2024

““ EDITAL DE CHAMAMENTO PUBLICO PARA PARCERIA COM ORGANIZAGAO SOCIAL E A
SECRETARIA MUNICIPAL DE SAUDE DE SANTA MARIA MADALENA

Contratagdo de entidade de direito privado sem fins lucrativos, qualificada como Organizagdo
Social na area da Sadde, no &mbito do Municipio de Santa Maria Madalena/RJ, para a gestao,
operacionalizagdo e execugdo dos servicos de salde de 03 Unidades Basicas de Sadde, 01
Centro de Atengdo Psicossocial e do Hospital Municipal Basileu Estrela, por entidade de direi-
to privado sem fins lucrativos, qualificada como Organizagdo Social no @&mbito do Municipio
de Santa Maria Madalena, na drea de salde, através do Chamamento Pdblico 01/2023. Data:
21/02/2024, as 10h. Local: Prefeitura de Santa Maria Madalena, Praga Cel. Braz, n° 02, Gentro,
Santa Maria Madalena / RJ, Telefone (22) 2561-1562 ou 2561-1237, ramal 222, das 08h as 16h.
0BS: O Edital e seus anexos poderao ser obtidos na pagina da internet do Municipio de Santa
Maria Madalena (http://www.pmsmm.rj.gov.br/) ou na Divisdo de Compras, Contratos e Licita-
coes localizada na Sede da Prefeitura de Santa Maria Madalena, Praga Cel. Braz, n° 02, Centro,
Santa Maria Madalena/RJ, das 08h as 16h horas em dia de expediente normal.
Claudio Ribeiro Perdomo
Comissao Especial de Selecao
Presidente




