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Marmita é opcao barata e pratica para alimentacao saudavel

discussao sobre a melhoria de hdbitos de

satide e de nutrigio estd cada vez mais
resente em nosso cotidiano. Mesmo

tendo motivagdes diferenciadas — emagreci-
mento, desintoxicar o organismo, experimen-
tar novas combinagoes e sabores ou mesmo para

Segundo a professora Marta, o ideal ¢ colocar a salada numa marmita a parte

mudar a forma de lidar com a comida -, estabe-
lecer uma alimentagio sauddvel vem sendo uma
proposta de vida adotada por muitas pessoas,
inclusive por aquelas que ndo almogam em casa.

Por conta da crise econdmica, comer fora mui-
tas vezes tem pesado no bolso do trabalhador. Uma
opg¢do econdmica e, a0 mesmo tempo sauddvel

Laboratorio da Educacao F

Um espago para a prdtica de exercicios fisicos
€, 20 mesmo tempo, para promogio da satde.
Este é o objetivo do Laboratério de Atividade
Fisica e Promogao da Sadde (LABSAU), vin-
culado ao Instituto de Educacao Fisica e Des-
portos (IEFD) da UER]. Sediado na sala 8.121,
no bloco F do 8° andar, o espago desenvolve,
desde o ano 2000, a¢oes simultineas de ensino,
pesquisa e extensdo, tanto para comunidade
interna, quanto externa. Atualmente, conta com
a colaboragdo direta de nove docentes e quase
70 estudantes de graduagio e de pés-graduagio
(mestrado, doutorado e pds-doutorado).

Com recursos financeiros da Fundagio Car-
los Chagas Filho de Amparo a Ciéncia do Estado
do Rio de Janeiro (Faperj) e do Conselho Nacio-
nal de Desenvolvimento Cientifico e Tecnoldgico
(CNPq), o LABSAU também atua através de par-
cerias com diversos setores da universidade como
a Prefeitura dos campi, o Instituto de Nutri¢ao
(NUT), o Instituto de Biologia Roberto Alcan-
tara Gomes (IBRAG), o Hospital Universitdrio
Pedro Ernesto (HUPE), a Universidade Aberta
da Terceira Idade (UnAT1), a Policlinica Piquet
Carneiro (PPC), a Faculdade de Ciéncias Médi-
cas (FCM), o Instituto de Aplicagio Fernando
Rodrigues da Silveira (CAp), entre outros.

para quem ndo tem tempo ou condi¢io de des-
locamento até a residéncia no hordrio de almogo,
pode ser a tradicional marmita. A coordenadora do
curso de graduagio em Nutrigio da UER], Marta
Citelli dos Reis, afirma que uma possibilidade ¢
prepard-la com antecedéncia. A professora d4 algu-
mas dicas para quem prefere apostar nessa rotina:
“Como o preparo da comida exige um tempo, o
trabalhador pode aperfeigoar esse processo reser-
vando um momento no final de semana. O ali-
mento deve ser congelado em potinhos de vidro.
Vocé prepara cinco marmitas para a semana toda”.
Segundo Marta, para ter uma alimentagio sau-
d4vel ¢ importante que se consumam, basicamente,
arroz (se possivel, o tipo integral), feijao, uma ver-
dura fresca e higienizada, legumes e uma carne
(que pode ser alternada entre dois tipos durante a
semana). Para sobremesa, uma opgdo interessante
s0 as frutas, sempre in natura. J4 em relagdo a bebi-
das, a dica ¢ 4gua ou suco natural feito na hora.
“N4o ¢ bom transportar a quentinha previa-
mente aquecida pois, o intervalo entre a safda
de casa ¢ o hordrio do almogo, pode ocasio-
nar proliferagio de organismos. O ideal ¢ levar
bem frio, inclusive, com auxilio de bolsas tér-
micas para quem puder adquirir. Chegando ao

trabalho, o alimento deve ficar na geladeira até
o hordrio do consumo. O aquecimento pode
ser feito em um forninho, no micro-ondas ou
em banho-maria”, refor¢cou Marta, que também
coordena o Laboratério de Fisiopatologia do
Instituto de Nutri¢io.

-
As estudantes Juliana Omena, Thamiris de Souza e Vanessa
de La Torre sio bolsistas da professora Marta Citelli  no
Laboratério  de  Fisiopatologia ~ do  Instituto  de  Nutrigao

I

J4 em relagdo a4 quantidade ideal de calorias
a ser ingerida, a nutricionista explica que isso
depende do organismo de cada um. “Nio existe
um padrio. Depende de fatores como idade, sexo,
atividade fisica, entre outros. Nio tem como
generalizar. Individualizando, sim”, finalizou.

isica oferece atividades para os servidores da UERJ

Segundo o coordenador Paulo de Tarso Veras
Farinatti, o laboratério trabalha grupos especifi-
cos como os idosos, os pacientes com HIV, as
criangas obesas e com sobrepeso e os servidores
da UER]J. As principais modalidades ofertadas
sdo o futebol, o judd, a natagio e a muscula-
¢do, sendo esta tltima oferecida num centro de
treinamento instalado no préprio laboratério,
com atendimento individualizado, ¢ que pos-
sui infra-estrutura semelhante as melhores aca-
demias do Rio de Janeiro. “O professor Marcos
Ferreira e eu tinhamos ideia de um laboratério
que estudasse as relagdes entre as atividades fisi-
cas e a satide de uma forma mais ampla. Ou seja,
a satde entendida como algo que tivesse uma
dimensdo bioldgica e também social, cultural,
de lazer e psicoldgica. Hoje somos referéncia em
programas de exercicios para diferentes tipos de
populagdo”, explicou Paulo.

Apenas no campus Francisco Negrio de
Lima (Maracani), cerca de 100 servidores sio
atendidos pela equipe do LABSAU. Um deles
¢ o técnico-administrativo Nelson Batista Mar-
tins, lotado no Instituto de Matemdtica e Esta-
tistica (IME), e que também ¢ maratonista.
Frequentando o espago desde abril do ano pas-
sado, Nelson estd satisfeito com a estrutura do

LABSAU: “Aqui temos profissionais totalmente
capacitados. Eles me passam exercicios compa-
tiveis com a minha atividade de condiciona-
mento para corrida. O fato de ter uma academia
no meu local de trabalho é muito interessante
também. Venho de segunda a sexta-feira, uma
hora por dia, alternando séries”.

Os servidores interessados em participar do
projeto devem procurar a secretaria do LAB-
SAU, no hordrio de expediente da UER], para
obter mais informagoes sobre o funcionamento
do Laboratério e sobre os documentos a serem
apresentados na inscrigio. Os telefones para

contato sio (21) 2334-0495 ou (21) 2334-0775.
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Para o servidor Nelson Martins, outros pontos positivos do LABSAU sio o
hordrio de funcionamento e a certeza quanto a qualificagao dos profissionais



Editora da UERJ

A Editora da UER] (EdUER]), em parceria
com o Nucleo de Estudos de Geografia Flumi-
nense (NEGEF), do Instituto de Geografia da
UER]J, estd disponibilizando, em seu site, um
valioso material diddtico. Trata-se de Atlas Geo-
grdfico: Municipio de Itaborai, livio que apre-
senta um conhecimento, com linguagem acessi-
vel, das dinAmicas naturais e humanas presentes
no referido municipio do territério fluminense.

A cerimbnia de langamento ocorreu no
dia 15 de dezembro na Secretaria de Educa-
¢ao de Itaboraf, com presenca da Reitora da
UER] em exercicio, professora Maria Georgina
Muniz Washington e do organizador do Atlas,

lanca Atlas Municipal de Itaborai

professor Glaucio Marafon, além de represen-
tantes da prefeitura.

Atlas Geogréfico: Municipio de Itaboraf ¢
fruto de investigagio que perpassa a pesquisa, o
ensino e a extensao e incluiu, na sua realizacio,
professores e alunos de graduagio e pds-gradua-
¢do. Os autores apresentam, de forma diddtica,
aspectos da localizagdo, do clima, da dinimica
natural e das atividades econémicas que com-
poem o municipio de Itaborai.

Para melhor ilustrar o texto, o volume é com-
posto por fotos, mapas, tabelas e gréficos. A pro-
posta ¢ fomentar um maior conhecimento do

territério de Itaborai, localizando-o em relagao

ao Estado e referenciando as interagdes com
os outros municipios fluminenses. O material
poderd auxiliar a atuagio de docentes no pro-
cesso de construgio da identidade cultural do
aluno, com um material diddtico de qualidade.

Espera-se que o Atlas venha a atender 35.000
alunos da rede municipal, com a vantagem de
estar disponibilizado gratuitamente para down-
load. Vale ressaltar que o livro faz parte de uma
série concebida pelo NEGEF que j4 trouxe titu-
los dedicados a outros municipios fluminenses,
como Quissami, Nova Friburgo, Macaé, Tere-
sépolis ¢ Rio Bonito, configurando uma inicia-
tiva de incentivo A cultura e A cidadania.

TERGA, DIA 24

= ATO "UERJ DE LUTO NA LUTA" - EM DEFESA DO ENSINO PUBLICO E DO
DESENVOLVIMENTO DAS ATIVIDADES DE PESQUISA, EXTENSAQ E CULTURA:
as 9h serd realizado um ato publico em defesa da manutengio da universi-
dade, do ensino publico e de sua contribuigao para a sociedade. A concen-
tragao serd no portao 5 (Rua Sao Francisco Xavier), as Gh.

= CONVERSA COM POETA JORGE SALOMAOQ: o Projeto de Extensdo Poe-
sia, Ficgao e Critica (vinculado ao Instituto de Letras da UER]) e a Rubra
Editora promovem uma conversa com o poeta, escritor, compositor, dire-
tor de teatro e agitador cultural baiano Jorge Salomao. O evento acontecerd
as 14h, na RAV 112 (11° andar do Pavilhdo Reitor Joao Lyra Filho) com
mediagio de Italo Moriconi, professor de Literatura Brasileira da UER].
Haverd emissdo de certificado para os participantes e sorteio de livros.
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. Poesia, ficgiio e critica & Rubra Edltom
S ~_promovem: oS

‘ S e ~ conversa com 0 poeta

24 JANETROE
° 140 RAV 112"

UERJ - Universidade do Estado do Rio e Janeiro
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INSCRIGOES ABERTAS

= PROCESSO SELETIVO PRO-RESIDENCIA MEDICINA DE FAMILIA E
COMUNIDADE UERJ 2017: o0 Centro de Producao da UER] (CEPUERY])
recebe, até dia 2 de fevereiro, inscri¢ées para o Programa de Residéncia
em Medicina de Familia e Comunidade. Ao todo, serdo destinadas 20
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vagas destinadas aos graduados em Medicina, distribuidas entre ampla
concorréncia e regime de cotas. Os interessados deverdo acessar o edi-
tal disponivel no site (www.cepuerj.uerj.br) para conhecer os demais
detalhes do processo seletivo. Mais informagoes no (21) 2334-0639, de
segunda & sexta-feira, das 10h as 16h.

ATE QUARTA, DIA 25

= AFISICA NA MUSICA: vinculado ao Instituto de Fisica Armando Dias
Tavares, o projeto de extensao “A Fisica na Musica” estd com inscri¢oes
abertas para os cursos “O canto coral apoiado pela fisica e pela matemd-
tica” e “A fisica dos instrumentos musicais”. Ao todo, cada curso ofe-
rece 40 vagas gratuitas para as comunidades interna e externa da UER].
Com médulos tedricos e priticos, as atividades serdo ministradas entre
os dias 24 de janeiro ¢ 21 de margo, sempre as teras e quintas-feiras a
tarde, no auditério 31 do Pavilhao Reitor Joao Lyra Filho. As inscrigoes
devem ser feitas pelo e-mail afisicanamusica@gmail.com até o dia 25 de
janeiro. Ao final, serdo fornecidos certificados de participagao emitidos
pelo Departamento de Programas e Projetos de Extensao (DEPEXT) da
Sub-reitoria de Extensdo e Cultura (SR-3). A coordenagio do projeto é
da professora Maria Lucia Grillo Perez Baptista, do Departamento de
Eletronica Quéntica.

ATE SEXTA, DIA 27

= PROGRAMA DE POS-GRADUAGAO EM CIENCIAS COMPUTACIONAIS -
TURMA 2017 MESTRADO ACADEMICO: o Centro de Producio da UER]
(CEPUERY) recebe inscrigdes para o processo seletivo do Mestrado Aca-
démico em Ciéncias Computacionais, vinculado ao Instituto de Matemd-
tica e Estatistica (IME). Com a linha de pesquisa “Modelagem-Matemd-
tico-Estatistico Computacional”, o programa de pds-graduagio abrange
os seguintes subtemas: Computacio de Alto Desempenho em Ciéncias
Computacionais; Engenharia de Software em Ciéncias Computacionais;
Meétodos Matemdticos e Estatisticos em Ciéncias Computacionais; Méto-
dos Tedricos da Computagio e da Fisica em Ciéncias Computacionais; e
Modelagem de Sistemas Virtuais e da Natureza. Os interessados devem
acessar o site www.cepuerj.uerj.br Mais informagoes pelo telefone (21)
2334-0593 ou também pelo e-mail: ccomp@ime.uer;j.br.
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