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ANO XIII

Mitos e verdades sobre
o consumo das fibras

Fibras são nutrientes rela-
tivamente conhecidos pela
população em geral. De
acordo com a pesquisa “O
Consumo de Fibras no Bra-
sil”, encomendada pela mar-
ca FiberNorm® e conduzida
pelo IBOPE Inteligência via
internet, 78% dos internautas
brasileiros afirmam consumir
fibras. Entretanto, apenas
37% ingerem mais de uma
vez ao dia. Além disso, 74%
dos entrevistados disseram
saber qual é o papel das fi-
bras no organismo, mas 70%
não conhecem a diferença
entre as aquelas que são so-
lúveis e insolúveis.

Mito ou verdade? A nu-
tricionista Marcia Daskal e a
gastroenterologista e profes-
sora da Universidade Fede-
ral de Minas Gerais (UFMG),
Dra. Maria do Carmo Friche
Passos, respondem as princi-
pais dúvidas relacionadas ao
consumo de fibras, uma vez
que possui atuação funda-
mental na manutenção da
saúde e no bom funciona-
mento do intestino.

Só é possível encontrar
fibras em frutas e legumes?
MITO

“Além das frutas, verduras
e legumes, existe uma grande
oferta de fibras nos grãos in-
tegrais, cereais, farelos, se-
mentes e castanhas. Assim, o
indivíduo pode aumentar o
consumo e ainda variar a ali-
mentação”, segundo a nutri-
cionista Marcia Daskal. De
acordo com a pesquisa con-
duzida pelo IBOPE, 39% das
pessoas que afirmam não con-
sumir fibras, dizem não saber
onde encontrá-las.

Mulheres sentem mais di-
ficuldade para ir ao ba-
nheiro do que os homens?
VERDADE

“Tanto pela questão hor-
monal quanto cultural, mulhe-
res enfrentam mais eventua-
lidades para evacuar. Por
exemplo, as mulheres não vão

ao banheiro em qualquer lu-
gar. Desde a infância, as me-
ninas são induzidas a adqui-
rir este maior cuidado em não
utilizar toaletes desconheci-
dos. Esta atitude de ‘segurar’
ao sentir vontade, pode ge-
rar constipação, uma vez que
alterará o fluxo da evacua-
ção natural”, diz a Dra. Ma-
ria do Carmo Friche. Segun-
do a pesquisa, 29% das mu-
lheres consideram ter um in-
testino regular. Em contra-
partida, 88% dos homens
afirmam ter regularidade.

Consumir apenas um tipo
de fibra é suficiente para o
bom funcionamento do in-
testino? MITO

Marcia explica que tanto as
fibras solúveis quanto as in-
solúveis possuem proprieda-
des importantes para o funci-
onamento intestinal. “As fi-
bras insolúveis em geral au-
mentam o peso das fezes e
proporcionam estímulos me-
cânicos no intestino, ajudan-
do na eliminação de resíduos.
Já as solúveis retêm líquidos,
formando um gel e tornando
as fezes mais macias e volu-
mosas. Este tipo de fibra ain-
da retarda o esvaziamento
gástrico, provocando uma
maior sensação de saciedade.
Assim, elas podem e devem
ser consumidas juntas”.

Meu prato contém arroz
e feijão todos os dias. Es-
tou consumindo a quantida-
de ideal de fibras? MITO

Dos entrevistados, 67%
afirmam consumir legumino-
sas (ex: feijão, soja, grão de
bico, etc)  pelo menos uma
vez ao dia, e 57% dizem o
mesmo a respeito de cereais
integrais (ex: aveia, arroz, tri-
go, etc). Entretanto, é neces-
sário variar o cardápio. “A re-
comendação da Organização
Mundial da Saúde (OMS) é
um consumo de fibras superi-
or a 25g por dia. Portanto, é
essencial que o indivíduo au-
mente a oferta de fibras em

sua dieta. Ingerir de 5 a 8 por-
ções diárias, variando os ali-
mentos, sejam frutas, legu-
mes, castanhas, cereais, pode
ajudar a atingir essa ‘meta’”,
diz Marcia.

Suplementação de fibras
pode ajudar a atingir esta
porção diária recomenda-
da? VERDADE

“Algumas pessoas possu-
em restrições alimentares,
simplesmente não gostam de
determinados alimentos ou
não conseguem manter uma
regularidade na alimentação.
Assim, podem recorrer aos
suplementos de fibras, princi-
palmente os que tem um mix
entre solúveis e insolúveis,
para complementar a neces-
sidade diária”, conclui Marcia.

Para aqueles que buscam
aumentar o consumo de fibras
é possível contar com Fiber-
norm®, um mix de 7 fibras
solúveis e insolúveis, zero açú-
car e calorias e sem sabor, que
ajuda a complementar a dieta
de forma saudável e prática,
já que pode ser usado em di-
versas preparações de ali-
mentos doces e salgados.

Sobre a pesquisa
A pesquisa “O consumo de

fibras no Brasil” é uma rea-
lização do IBOPE Inteligên-
cia, encomendada pela mar-
ca Fibernorm®, da farma-
cêutica Takeda, para conhe-
cer os hábitos dos internau-
tas brasileiros em relação à
ingestão de fibras. O estudo
foi realizado em setembro de
2018 e foi utilizada a metodo-
logia quantitativa, com coleta
por meio de painel online. A
amostra foi selecionada com
cotas por sexo, idade, classe
e região de 2.000 entrevista-
dos. Margem de erro de 2 p.p
a 95% de confiança.
Referência bibliográfica:

1. Ibope Inteligência. Pes-
quisa “O Consumo de Fibras
no Brasil”. São Paulo: Ibope
Inteligência para Takeda. Se-
tembro 2018.

Mais de 46 mil vagas são ofertadas pelo Fies
Giulliano Fernandes, do

Portal MEC
Os interessados em concor-

rer a uma vaga em curso supe-
rior presencial por meio do Fun-
do de Financiamento Estudan-
til (Fies) já podem se inscrever
no site do programa a partir
desta terça-feira, 25 de junho,
até 1º de julho às 23h59. A se-

gunda edição de 2019 oferta
46.600 vagas em instituições de
ensino privadas de todo país.

O candidato que participar
do processo seletivo precisa
ter feito uma das edições do
Exame Nacional do Ensino
Médio (Enem), a partir de
2010, e ter alcançado média
igual ou superior a 450 pontos

nas questões. Também deve
ter tido nota superior a zero
na redação.

Entre as condições, é ne-
cessário possuir renda famili-
ar mensal bruta, por pessoa, de
até três salários mínimos, além
de estar matriculado em um
curso superior cadastrado no
programa e que seja reconhe-

cido pelo Ministério da Educa-
ção. Candidatos inadimplentes
ou que já tenham sido contem-
plados anteriormente não po-
dem participar.

O resultado do processo se-
letivo sairá no site do Fies, em
9 de julho, em chamada úni-
ca. Quem não for seleciona-
do, constará na lista de espe-
ra e poderá preencher vagas
eventualmente não ocupadas.
Essa etapa vai ocorrer de 15
a 23 de julho.

Em 2019, o Fies disponibi-

liza 100 mil vagas para cur-
sos superiores. Na edição do
primeiro semestre, foram ofer-
tadas 53.400 oportunidades,
43.606 já estão contratados
fechados e quase 10 mil em
processo de contratação. Já
no segundo semestre, o núme-
ro de vagas ofertadas teve um
aumento de quase 20%, sen-
do 46,6 mil em 2019, contra
39 mil em 2018.

P-Fies – Enquanto o Fies
oferece financiamento a juros
zero para quem possui até três

salários mínimos, a modalida-
de P-Fies é uma forma de
contemplar pessoas com juros
variáveis que recebem até cin-
co salários mínimos. As con-
dições de financiamento são
definidas pela instituição de
ensino e o banco.O P-Fies
conta apenas com chamada
única, ou seja, não tem lista de
espera. O resultado, assim
como o Fies, ficará disponível
em 9 de julho.

Assessoria de Comuni-
cação

Desemprego em alta - dicas
para recolocação no mercado

O desemprego está em alta
e por mais que haja uma pers-
pectiva de melhor, essa não será
em curto prazo, outro ponto é
que se observa um crescente
desânimo no mercado profissi-
onal com a insatisfação dos pro-
fissionais por motivos variados,
criando uma crescente busca
por um reposicionamento no
mercado no trabalho. Assim,
alguns cuidados devem ser to-
mados antes de qualquer ação
de procura de emprego ou mes-
mo de mudança.

É importante ter claro que,
em momentos de incertezas
na economia e nos resultados
das empresas, o surgimento de
novas oportunidades fica com-
prometido, com isso, buscar
uma recolocação no merca-
do de trabalho tende a ser
mais dificultoso. Mas, isso
não torna impossível.
Desemprego é motivo de

desespero?
Pode parecer difícil manter

a calma diante o desespero e
as informações negativas do
mercado que vemos diariamen-
te, mas, nesse momento man-
ter a tranquilidade e equilíbrio
torna-se um fator essencial
para seu reposicionamento.

Para e repare como sem-
pre a ansiedade e o desespe-
ro tende a dificultar ainda
mais o raciocínio e apresen-
tação de suas habilidades téc-
nicas e comportamentais, por
isso se controle. Além disso,
agir por impulso de induzi-lo a
decidir por uma oportunidade
qualquer, que não agregará
em sua vida profissional ou
poderá deixar vulnerável a
golpes existentes no mercado,
por trás de oportunidade mi-
lagrosas de ganhos. Assim,
primeiro ponto que ressalto,
mantenha o raciocínio lógico.

Passos para se
 reposicionar

A busca por reposiciona-

mento não é tão simples, po-
rém também não é impossí-
vel, sendo necessário plane-
jamento e preparo em suas
ações e construções de novas
oportunidades. Cito sete pas-
sos que julgo importantes para
que essa busca tenha êxito:

1 - Amplie sua rede de re-
lacionamentos a cada momen-
to, isto é trabalhe o seu ne-
twork, lembrando que esse
não deve ser utilizado somen-
te nas necessidades. Assim,
esteja pronto também para
ajudar e nunca deixar de ser
lembrado;

2 - Defina a estratégia para
que possa desenvolver sua
autoapresentação, de forma
transparente, segura e que
demonstre preparo;

3 - Crie interesse por parte
do entrevistador, através de
um Curriculum Vitae bem ela-
borado, com ordem e clareza
na apresentação descrita e
verbal, apresentando quais
seus objetivos e seu potencial;

4 - Cuidar da imagem pes-
soal é tão importante quantos
os demais itens, demonstram
autoestima e amor próprio,
pois, primeiro temos que gos-
tar de nós mesmos para de-
pois gostar do que fazemos;

5 - Busque conhecimento
e informações além de sua for-
mação, a fim de manter-se
atualizado diante das mudan-
ças de mercado;

6 - Conheça as empresas
que tem interessem em bus-
car oportunidades, analisando
seus produtos ou serviços,
estrutura e sua colocação de
mercado.

7 - Tenha transparência e
autenticidade, esses pontos
que atraem as empresas, por-
tanto, não queira construir um
personagem, seja você mes-
mo, demonstre o quanto tem
valor nas competências téc-
nicas e comportamentais.

Estou empregado,
mas insatisfeito!

O fato de passarmos por
uma crise não significa que os
profissionais que estejam po-
sicionados e desmotivados
devam ficar estagnados, sem
analisar novas possibilidades.
Porém, aconselho que primei-
ramente se busque quais os
motivos que estão levando a
condição de desmotivação,
criando oportunidades de mu-
dança do ambiente e tornan-
do-o mais atraente.

Após essas ações e análi-
ses, concluindo-se que real-
mente é momento, recomen-
do que busque novas oportu-
nidades, contudo, antes de
deixar a colocação atual,
aguarde o melhor momento e
uma boa proposta para tomar
a decisão em definitivo.

Enquanto isso não ocorrer,
busque motivação para con-
tribuir com a empresa, atitu-
de que considero no mínimo
profissional e que dará respei-
to e consideração futura.
Lembrando que deixar um le-
gado positivo em resultados e
em atitudes pode consolidar
sua imagem em seu campo
profissional.

Celso Bazzola, consultor
em recursos humanos e dire-
tor executivo da BAZZ Estra-
tégia e Operação de RH.

Assine ou
anuncie no

Jornal Folha
de Santa

Cruz: Ligue
no (14)

99717-2290
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Rua: Joaquim Manoel de Andrade, 1145 - Centro

PREFEITURA MUNICIPAL ESPIRITO SANTO DO TURVO
REPUBLICAÇÃO DE EDITAL
PREGÃO PRESENCIAL SRP Nº 24/2019 – Registro de Preços

para Aquisição de Pneus Novos, não podendo haver pneus re-
capados, recauchutados ou remodelados, devidamente certifi-
cados pelo INMETRO, com TREADWEAR igual ou superior a 360,
Tração A e Temperatura A, com montagem, alinhamento e ba-
lanceamento e bicos inclusos, Câmara de Ar e Protetor para
frota Municipal, A Prefeitura Municipal de Espírito Santo do Turvo - SP
comunica a todos os interessados, que se encontra a disposição, o
edital licitatório referente ao PREGÃO PRESENCIAL SRP nº 24/2019 do
tipo ‘’Menor preço por ITENS’’. A entrega dos envelopes deverá ser até o
dia 12 de JUNHO, às 13h05min. Maiores informações no Depto de Licita-
ções, situado na Rua Lino dos Santos s/nº, centro, pelo telefone (14)
3375-9500 ou e-mail:  licitacao@espiritosantodoturvo.sp.gov.br e retira-
da do edital pelo site eletrônico da prefeitura: www.espiritosanto
doturvo.sp.gov.br. Espírito Santo do Turvo, 25 de JUNHO de 2019.

PREFEITURA MUNICIPAL ESPIRITO SANTO DO TURVO
REPUBLICAÇÃO DE EDITAL
PREGÃO PRESENCIAL Nº 31/2019- A presente licitação tem como

objeto a contratação, em regime de menor preço global de seguro
para a frota de veículos oficiais Prefeitura Municipal de Espírito san-
to do Turvo em todo o território nacional, com cobertura contra danos
materiais resultantes de sinistros de roubo ou furto, colisão, incêndio,
danos causados pela natureza, e assistência 24 horas, sinistros a ter-
ceiro e caso de colisão e franquia reduzida conforme especificações
constantes do Anexo II deste Edital;

“A Prefeitura Municipal de Espírito Santo do Turvo - SP comunica a
todos os interessados, que se encontra a disposição, o edital licitatório
referente ao PREGÃO PRESENCIAL nº 31/2019 do tipo “MENOR PREÇO
GLOBAL”.  A entrega dos envelopes deverá ser até o dia 12 de julho, as
09h00min. Maiores informações no Depto de Licitações, situado na Rua
Lino dos Santos s/nº, centro, pelo telefone (14) 3375-9500 ou e-mail:
licitacao@espiritosantodoturvo.sp.gov.br e retirada do edital pelo site
eletrônico da prefeitura: www.espiritosantodoturvo.sp.gov.br. Espírito
Santo do Turvo, 25 de junho de 2019.
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