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A Importancia da Alimentaciao e Seu Impacto na Saude

Mental
&)/

A relacdo entre alimentacdo e saude

mental tem sido amplamente
estudada nos Ultimos  anos,
evidenciando como uma dieta
equilibrada pode influenciar
positivamente o bem-estar
mental. Uma nutricdo adequada
é essencial n3ao apenas para
a saude fisica, mas também
para a saude mental, afetando
diretamente o humor, a capacidade
cognitiva e a resiliéncia emocional.

Nutrientes Essenciais para a Saude
Mental

1. Acidos Graxos Omega-3:
Encontrados em peixes como
salmao, sardinha e atum, os acidos
graxos dmega-3 sao cruciais para o
funcionamento do cérebro. Estudos
indicam que esses nutrientes podem
reduzir os sintomas de depressao e
ansiedade.

2. Vitaminas do Complexo B:

Vitamina B12, B6 e folato sao
fundamentais para a producao
de  neurotransmissores  como
serotonina e dopamina, que
regulam o humor. Deficiéncias
dessas vitaminas estdo associadas a

inteligéncia
TSE

ou descontextualizados.

artificial
(IA) e determinar a adocao
IA- de medidas de combate a
circulacao de fatos inveridicos

transtornos de humor.

3. Antioxidantes: Alimentos ricos
em antioxidantes, como frutas
vermelhas, nozes e vegetais de
folhas verdes, ajudam a combater o
estresse oxidativo, que esta ligado
a doencas neurodegenerativas
e a deterioracao  cognitiva.

4. Proteinas: Proteinas  sdo
fontes de aminoacidos, que sao
os blocos de construcdo dos
neurotransmissores. Consumir
carnes magras, leguminosas e
produtos lacteos pode ajudar a
manter os niveis adequados desses
compostos quimicos no cérebro.

O Papel da Alimentacdo no Humor e
na Cognicao

Uma dieta rica em nutrientes
contribui para a estabilidade do
humor e a funcao cognitiva de varias
maneiras. Por exemplo, carboidratos
complexos, como graos integrais,
ajudam a regular os niveis de acucar
no sangue, evitando os picos e
quedas bruscas que podem afetar
o humor. Além disso, alimentos
ricos em triptofano, como peru e
sementes, podem aumentar os
niveis de serotonina, melhorando o
humor e a sensacao de bem-estar.

Dietas e Transtornos Mentais

Pesquisas demonstram que certos
padrdes alimentares podem prevenir
ou ajudar a tratar transtornos
mentais. A dieta mediterranea, rica
em frutas, vegetais, peixes e azeite
de oliva, tem sido associada a uma

politicodo Google Ads para nao
mais permitir a veiculacdo de
anuncios politicos no pais. Essa
atualizacao acontecera em

quarta-feira (23) que nao vai
permitir anuncios politicos
nas eleicoes municipais de
outubro.

A medida foi tomada pela
plataforma em funcdo da
resolucdo  aprovada em
fevereiro deste ano pelo
Tribunal ~ Superior  Eleitoral
(TSE) para restringir o uso

Em nota, o Google informou
que a restricao aos anuncios
comecara em maio, quando as
resolucdes do TSE entrarao em
vigor.

A empresa também declarou
que apoia a integridade das
eleicces.  “Vamos atualizar
nossa politica de conteudo

maio, tendo em vista a entrada
em vigor das resolucoes
eleitorais para 2024. Temos o
compromisso global de apoiar
a integridade das eleicoes e
continuaremos a dialogar com
autoridades em relacao a este
assunto”, informou a empresa.

menor incidéncia de depressao.
Por outro lado, uma dieta rica
em alimentos processados e
aclcar pode aumentar o risco de
desenvolver sintomas depressivos e
ansiosos.

A alimentacdo desempenha um
papel crucial na manutencao da
saude mental. Adotar uma dieta
balanceada e rica em nutrientes
nao s6 promove a saude fisica,
mas também pode melhorar
significativamente o bem-
estar mental. Investir em uma
alimentacao saudavel é, portanto,
uma estratégia fundamental para
garantir uma vida equilibrada e
mentalmente saudavel.
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Celeiro de artistas: 12 Anfiteatro municipal de Aruja é

inaugurado

Um celeiro de artistas, atores
e palco para revelacao de
talentos em Aruja. Assim foi
inaugurado o 1° Anfiteatro
Municipal na cidade, localizado
na rua Perfeita Liberdade,
altura do 218, na rua de baixo
da Escola Livre de Musica, no
Jardim Rincao.

O prefeito Luis Camargo, o Dr
Camargo, a primeira-dama
Clau Camargo, o vice-prefeito
Betinho, o secretario municipal
de Cultura, Juvenil dos Santos,
e a Camara de Vereadores,
celebraram, ao lado da
comunidade e dos artistas, a
inauguracao do espaco, que
foi totalmente reconstruido,
com recursos proprios, desde
0 palco, piso, camarim, pintura,
instalacao de ar-condicionado,
som, cortina automatizada e
iluminacao.

O chefe do Executivo Municipal
lembrou da importancia da
valorizacao dos artistas locais
e na promocao da arte e

cultura, citando a revitalizacao
da Biblioteca Municipal,
do Casarao das Artes, da
Escola Livre de Musica e da
participacao dos arujaenses
na Festa das Nacdes, nas
festividades do aniversario da
cidade e em todos os eventos
do municipio. “A nossa missao
€ cuidar das pessoas e € isso o
que nos move e cuidar da arte
e dos artistas é também cuidar
da nossa gente, do nosso
patrimdnio cultural “, explanou.
O Anfiteatro Municipal de Aruja
sera palco de pecas teatrais,
palestras, apresentacoes,
shows e demais eventos para a
populacao de Aruja.

O renomado diretor de teatro
Thiago  Jansen  também
marcou presenca, assim como
o humorista Marcelo Marrom,
que finalizou a cerimdnia
de inauguracao, apds o
descerramento da placa, com
um show de stand-up.

A verdade sobre quem fez o trevo do Bonsucesso

O trevo do Bonsucesso, obra
que vai beneficiar mais de
1 milhdo de pessoas, sera
inaugurado pelo presidente
Lula neste sabado, 25 de maio,
junto com o deputado Alencar
Santana, vice-lider do governo
federal na Camara.

Os recursos para essa obra
vieram do Programa de
Aceleracao do Crescimento —
PAC Mobilidade — do governo
Dilma Rousseff, em 2013. As
obras tiveram inicio em 2015,
mas foram suspensas ja em
2016, depois que a presidenta
Dilma foi tirada do governo
por Jair Bolsonaro e seus
aliados, como o prefeito Guti,
que assumiu o comando de
Guarulhos em 2017 e nunca
moveu uma palha para que a
obra avancasse.

Durante o governo Bolsonaro
(2019-2022), a obra ficou
paralisada, dai vem o atraso
na entrega. Mas bastou o
presidente Lula voltar ao

governo que a obra voltou
a andar e sera finalmente
entregue a populacao.

Nesta etapa final, as obras
foram executadas pela nova
concessionaria da Dutra, sob a

coordenacao e supervisao do
ministério dos Transportes, do
governo Lula.

A verdade cristalina é que o
governo de S3o Paulo nao
colocou um Unico centavo no

trevo do Bonsucesso. Apesar
disso, o governador tenta posar
de “pai da crianca”, junto com
o prefeito Guti e o deputado
estadual Jorge Wilson, o “Xerife
do Consumidor”.
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Alencar Santana leva o presidente Lula a Guarulhos para
inaugurar trevo do Bonsucesso

Comarticulacaododeputado
federal Alencar Santana
(PT-SP), o presidente da
Republica, Luiz Inacio Lula da
Silva, participa neste sabado,
25 de maio, da cerimonia
de inauguracao do trevo do
Bonsucesso e outras obras
viarias na rodovia Presidente
Dutra, em Guarulhos (SP).

A cerimdnia, prevista para
as 10h, em area do posto
Sakamoto 2 (rodovia Dutra,
Km 210, sentido Sdo Paulo),
contara com a presenca do

vice-presidentee ministrodo Desenvolvimento,
Industria, Comércio e Servicos, Geraldo
Alckmin, e de mais oito ministros do governo
federal: Rui Costa (Casa Civil), Renan Filho
(Transportes), Alexandre Padilha (Secretaria
de Relacdes Institucionais), Fernando Haddad
(Fazenda), Luiz Marinho (Trabalho e Emprego),
Paulo Teixeira (Desenvolvimento Agrario e
Agricultura Familiar), Jader Filho (Cidades)
e Marcio Franca (Empreendedorismo,
Microempresa e Empresa de Pequeno Porte).
O governador Tarcisio de Freitas também
confirmou presenca.

O deputado Alencar Santana, que é vice-lider
do governo Lula na Camara, além de ser o
pré-candidato do PT na eleicdo municipal de
outubro, se diz muito feliz com essa nova visita
do presidente a Guarulhos. “E sempre uma
grande honra recebermos o melhor presidente
dahistoriadoBrasil,queétambémopresidente
que mais obras fez pela cidade de Guarulhos. E
a nossa alegria é maior ainda porque ele vem
inaugurar duas importantes obras, que sao a
finalizacao do trevo do Bonsucesso e do trevo
da Jacu-Péssego, que vao melhorar muito a
fluidez do trafego na cidade, especialmente

L. ) ) para os moradores do Bonsucesso, Pimentas e
I Confortaveis poltronas I Cortinas automatizadas bairros vizinhos, que sonham ha muito tempo

I 140 lugares com acessibilidade | Ar-condicionado central ;‘;wa?nzcr’]gglrusao desse projeto”, comemora o

| Moderno sistema Amplo camarim Trechos — Serdo inaugurados o novo trevo

de som e iluminacdo para artistas Cumbica (Jacu-Péssego), no km 213, e a pista
marginal, sentido Sao Paulo, entre o km 209,5
e km 211,8 da Dutra. Em toda a rodovia (BR

Estruturacompletaparashows, 116), trafegam diariamente cerca de 350 mil
peqasteatrais, palestraseapresentaqées automoveis — entre veiculos de passageiros e
de carga —e por ela passa 50% do PIB nacional.

Para quem quiser participar do evento, é

importante chegar cedo ao local, onde sera

Rua Perfeita Liberdade, w NN montada uma tenda, mas de qualquer modo

Q 220, Jardim Rincdo ARUJA € importante levar protecao para chuva e frio.

Em Aruja, a Cultura :
| sempre esta em cartaz

CUIDANDO DAS PESSOAS
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Microempreendedorismo aumenta e Itaqua registra mais

de 10 mil formalizacoes desde 2021
Cidade saltou de 18 mil MEls em 2021 para 28,8 mil em 2024

A Prefeitura de Itaquaquecetuba
fez um balanco do aumento
de microempreendedores
individuais (MEls) nacidade desde
2021 e chegou a um numero
expressivo de  formalizacoes.
O levantamento mostrou um
crescimento de 59% no periodo.
Em numeros exatos, saltou de
18.070 em 2021 para 28.800 em
2024.

No inicio de 2021, a cidade
tinha 18.536 MEls formalizados
e finalizou o ano com 22.514.
Em 2022 eram 23.630, em 2023
0 numero estava em 26.560
e, em 2024, até o momento,
tem 28800. A pasta acredita
que o aumento tem algumas
motivacoes, como a conjuntura
econdmica, com o fim do periodo
critico da pandemia e retomada
das atividades econémicas.
Outro motivo é o crescimento
do empreendedorismo e
aumento do interesse em uma
cultura empreendedora, com
mais pessoas buscando iniciar
seus proprios negocios para ter
autonomia financeira, além de

\ | s

A Secretaria de Obras de
ltaquaquecetuba iniciou, neste
més, a construcao do Terminal
Urbano  Piratininga.  Com

oportunidade de renda extra ou
necessidade de uma ocupacao
formalizada.

‘A formalizacao oferece uma
série de beneficios, como acesso
a linhas de crédito, possibilidade
de emitir notas fiscais e
contribuicao previdenciaria”,

destacou a secretdria de
Emprego e Desenvolvimento
Econdémico, Maria Davila. O

avanco da tecnologia e o acesso
a informacao também facilitam
0 processo de iniciar e gerir um
negocio, ja que plataformas
online, redes sociais e aplicativos
sao usados para a divulgacao de
produtos e servicos.

Programas de incentivo ao

empreendedorismo estao
inclusos nos atrativos:
atualmente, 0s governos

federal, estadual e municipal
tém implementado programas
e politicas especificas para
incentivar e desburocratizar, e
ainda oferecem capacitacao,
suporte técnico e incentivos
financeiros.
Na gestao

municipal,  por

investimento de RS 959,8 mil, a
estrutura estd sendo construida
na rua Joao Francisco Lisboa,

uma das principais do bairro.

exemplo, a Secretaria da Mulher,
Direitos Humanos e Cidadania
promove  capacitacoes  para
mulheres  empreendedoras e
pessoas com deficiéncia. Também
€ realizada a Feira da Mulher
Empreendedora e encontros para
a formalizacao do negdcio.

Pela Secretaria de Emprego e
Desenvolvimento Econdmico,
existe convénio com o VRE/
REDESIM  para desburocratizar
a  abertura, alteracao  ou
cancelamento de empresas e sao
oferecidas linhas de crédito pelo
Banco do Povo Paulista. Além

O espaco vai servir como ponto
de integracao para o transporte
coletivo  do  municipio e

vai contar com cobertura,
assento para os passageiros,
plataforma  elevada  para

facilitar o embarque, espaco
para feira livre, estacionamento
e paisagismo.

Atualmente, as obras estdo
concentradas na construcao
das plataformas e na execucao
da base. Em seguida sera feito
o pavimento e a instalacao
elétrica, com iluminacdo de
LED.

“O novo terminal é apenas a
continuacao das iniciativas
que ja estamos colocando
em pratica no Piratininga. A
infraestrutura de um bairro é
fundamental para a qualidade
de vida da populacao, para

disso, ha iniciativas para ofertar
capacitacoes aos MEls por meio
de parcerias com o Sebrae e outras
instituicoes.

“Estamos trabalhando e buscando
fortalecercadavezmaisaeconomia
do nosso municipio, estimulando
o empreendedorismo, gerando
oportunidades, empregos e renda
familiar. Isso € muito importante
para o crescimento da cidade”,
finalizou o prefeito Eduardo
Boigues. Mais informacoes podem
ser obtidas na rua Dom Thomaz
Frey, 89 - Centro, de segunda a
sexta-feira, em horario comercial.

Iier hega E/rh'illll)

CORFEITARTA

Iltaqua inicia construciao do Terminal Urbano Piraﬁmnga com
investimento de R$ 959,8 mil

aquecer o comércio local e
trazer mais seguranca para os
municipes”, disse o secretario
de Governo e Obras, Marcello
Barbosa.

Em marco deste ano, a pasta
inaugurou um canteiro
central na mesma via, que
foi revitalizado em apenas
seis meses. O local recebeu
investimento de R$ 918 mil
e tem ciclovia, pistas de
skate e caminhada, coreto e
estacionamento com 112 vagas.
“O Piratininga vem passando
por uma série de melhorias
desde 2021 com a canalizacao
do principal cdérrego do bairro,
ecoponto, reforma do ginasio
e melhorias na infraestrutura
das ruas. Essa é a Itaqua que
queremos”,  completou o
prefeito Eduardo Boigues.
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Prefeitura de Guararema inicia revitalizacao da Praca
Salvador Lemes Cardoso, na Freguesia da Escada

Em frente a Igreja de Nossa
Senhora da Escada, que
abriga a Unica imagem de Sao
Longuinho em altar do Brasil, a
Praca Salvador Lemes Cardoso,
na Freguesia da Escada, é
um dos cartdes postais de
Guararema. E ela estd sendo
revitalizada pela Prefeitura
Municipal, para oferecer mais
seguranca, acessibilidade e
conforto aos moradores do
bairro.

J& em obras, o local recebe
lampadas de LED que
substituem a  iluminacao
anterior por um sistema
mais moderno, sustentavel
e econdmico, novas lixeiras
e novos bancos. Além disso,
havera manutencao no
parquinho, em todo o piso e
também nas dreas gramadas,
com substituicdo de estruturas
danificadas.

Tudo isso com autorizacao
do Instituto do Patrimoénio
Historico e Artistico Nacional
(Iphan), que emitiu anuéncia

para as intervencoes conforme
as normas de preservacao
previstas em parecer técnico.
“A revitalizacdo da Praca
Salvador Lemes Cardoso é um
pedido dos moradores que foi
trazido pelo vereador Marcos
Britto, o Alemao. S3o melhorias
simples de serem executadas,
mas que vao deixar o espaco
mais acolhedor, mais seguro
e mais bem equipado para o
convivio em familia”, resume o
prefeito de Guararema, o Zé.
Entre as  melhorias  ha
investimentos em paisagismo,
mas sem alterar a estética do
local, que remonta a década de
1980, quando a historica Igreja
de Nossa Senhora da Escada,
que é tombada pelo Iphan
e pelo Conselho de Defesa
do Patrimonio Histodrico,
Argueologico, Artistico e
Turistico  (Condephaat), foi
reformada e passou a contar
com a Praca Salvador Lemes
Cardoso.

Clebdao amplia forca politica ao receber apoio do

O pré-candidato a prefeito de
Santa Isabel, Cleb3ao, do Partido
Liberal (PL), recebeu nesta semana
0 apoio do partido Democracia
Crista, presidido pelo ex-vereador
Ti Nagate. A adesdo do DC ao
projeto de renovacao liderado por
Clebdo reforca o compromisso
com a melhoria da qualidade
de vida de nossa cidade. Marca
também a ampliacdo da forca
politicaem busca da mudanca que
recolocara o municipio de volta no
caminho do desenvolvimento.

Democraci Crista

No encontro entre os dois lideres
politicos, Clebdao fez questdo
de ressaltar a importancia do
diretério municipal do Democracia
Cristda para Santa Isabel e o
quanto a legenda vai agregar ao
projeto de renovacao da cidade:
“Assim como o PL, o DC defende
os valores da familia e busca a
melhoria das condicdes de vida
da nossa populacao. Sao parceiros
importantes e necessarios para
renovar Santa Isabel”.

Clebao também salientou

a lideranca do ex-vereador
Ti  Nagate: “E um lider
comprometido e um empresario
respeitado em nossa cidade,
que vai nos ajudar demais na
construcao do nosso plano
participativo de governo.
Obrigado, Democracia Crista, por
acreditar em nosso projeto de
renovacao e caminhar ao nosso
lado”.

O ex-vereador TI, por sua vez,
também falou sobre a uniao
dos partido em torno da pré-
candidaturadeClebaoaPrefeitura
de Santa Isabel: “Juntos, estamos
mais fortes e mais preparados
para enfrentar os desafios e
realizar as mudancas que a
saude, educacao e seguranca em
Santa lIsabel tanto necessitam.
Com forca politica e unido, vamos
construir juntos o nosso plano de
governo ‘Santa Isabel de todos

”

nos”.
Plano de governo participativo
Juntos, Clebao, Ti Nagate, PL e
DC assumem o compromisso
de estar junto com a populacao,
ouvindo suas reclamacbes e
necessidades, anotando  as
demandas e mostrando para a
comunidade que estao presentes
para servir o cidadao.

“Ter experiéncia, forca politica
€ uma equipe competente
é fundamental para renovar
nossa cidade. Mas s¢ isso nao
basta. Precisamos dar voz a
populacao e montar um plano
de governo que seja, de fato,
participativo. Porque planejar o
futuro, é resgatar a esperanca
e garantir oportunidades para
todos. Juntos, nds vamos renovar
Santa Isabel e melhorar a vida
dos nossos moradores”, concluiu
Clebao.
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Criancas do centro de convivéncia da pessoa com
deficiéncia participaram do “Projeto Miguel”’ em Igarata

Na ultima quarta-feira, dia
22, foi um dia muito especial
para as criancas do Centro
de Convivéncia da Pessoas
com Deficiéncia (CCPCD), que
tiveram a oportunidade Unica de
participar do Projeto Miguel, uma
iniciativa que visa proporcionar
experiéncias enriquecedoras e
inclusivas. O renomado Chef de
cozinha Bertolasse, conhecido por
sua paixao pela culinaria e pelo
comprometimento com causas
sociais, abriu generosamente as
portasde suacozinha para receber
essas criancas e compartilharcom
elas sua arte.

O menu escolhido para esta
ocasidgo foi nhoque, um prato
tradicional e amado por muitos.
As criancas, sob a orientacao
cuidadosa e paciente do Chef
Bertolasse, puderam colocar a
mao na massa, literalmente,
aprendendo passo a passo como
preparar essa deliciosa iguaria. O
entusiasmo e a alegria estavam
estampados no rosto de cada
uma delas, tornando o ambiente
ainda mais especial e caloroso.

Os aromas deliciosos que

No domingo, dia

emanavam da cozinha do
Barcca Rooftop Restaurant, local
cedido pelo Sr. Antonio Carlos,
criaram uma atmosfera magica.
Queremos expressar nossa mais
profunda gratidao ao Sr. Antonio
Carlos, cuja generosidade e
apoio  foram  fundamentais

para a realizacao deste evento.
O Barcca Rooftop Restaurant
ofereceu um espaco perfeito,
com sua vista deslumbrante e

¥

do Desafio Rural em Igarata

Com percursos  desafiadores
de 65 km para a categoria Pro,
47 km para a categoria Sport e
23 km para a categoria Light,
o evento reuniu ciclistas de
diversas habilidades e niveis de
experiéncia. A diversidade dos
percursos garantiu que todos
os participantes, desde os mais
experientes até os iniciantes,
pudessem desfrutar de uma
competicao empolgante e bem
organizada.

A atmosfera estava eletrizante,
com uma multiddo animada e
pronta para enfrentar os desafios
propostos. Os ciclistas mostraram
determinacao e espirito
esportivo, superando terrenos

dificeis e aproveitando cada
momento da prova. O cenario de
Igarata, com suas belas paisagens
rurais, proporcionou um pano de
fundo perfeito para essa jornada
de adrenalina e superacao.

Queremos  expressar  nosso
sincero agradecimento a todos
os envolvidos na organizacao e
realizacao do evento. O sucesso
da 22 Etapa do Desafio Rural
nao seria possivel sem o esforco
incansavel de cada um de
vocés. Desde os organizadores,
patrocinadores, voluntarios até os
proprios participantes, cada um
desempenhou um papel crucial
para fazer deste evento um marco
no calendario esportivo da regiao.

ambiente acolhedor, contribuindo
significativamente para o sucesso
do Projeto Miguel.

Além do Chef Bertolasse e do Sr.
Antonio Carlos, gostariamos de
agradecer a todos os voluntarios
e participantes que dedicaram
seu tempo e esforco para garantir
que este dia fosse inesquecivel. A
presenca e o apoio de cada um de
vocés foram essenciais para criar
uma experiéncia memoravel para

19, a Praca de Eventos “Luiz

as criancas do CCPCD.

Eventos como este reforcam
a importancia da inclusao e
do cuidado com o préximo,
mostrando que, juntos, podemos
construir uma sociedade mais
justa e acolhedora. Nosso muito
obrigado a todos que fizeram
parte deste momento tdo
especial e que contribuiram para
tornar este dia verdadeiramente
maravilhoso.

Carlos
Lourenco’ foi palco de um evento espetacular: a 22 Etapa

CHEGADA
LARGADA
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SOrriso
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comeca agordad.
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Dra. Evellyn Chagas Morereira
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