
Prefeitura divulga lista de candidatos 
para eleição de conselheiros tutelares

Aula de Yoga 
gratuita ocorre 
no domingo (17)

31%  de brasileiros 
precisam de renda 
complementar

Pedal da Amizade 
Itu 2023 está com 
inscrições abertas

1ª Seminário 
“Tietê, o mais 
paulista dos 
rios” é dia 18

Banda Máquina 
Velha faz show 
no Empório 
Cultural sábado

Centro de monitoramento de evento 
Tomorrowland Brasil é apresentado 

Roupas de papel feitas por alunos da CEUSP estão 
em exposição no Plaza Shopping até dia 17

Saiba quais são 
os alimentos 
que ajudam na 
imunidade

Primavera dos 
Museus conta 
com oficina de 
boneca africana
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 A aula é gratuita e faz parte 
do Projeto Yoga Livre da Pre-
feitura de Itu. As atividades 
serão realizadas das 9h às 10h, 
no Parque do Varvito. Toda a 
população está convidada a 
prestigiar.

A pesquisa ainda mos-
trou que 57% das pessoas 
têm a sensação de que 
houve aumento do número 
de pessoas em situação de 
fome e pobreza na cidade 
onde moram. 

O evento ocorre em prol 
da Apae Itu e do Fundo 
Social de Solidariedade do 
município. As inscrições 
podem ser feitas com valor 
especial de R$ 16,00 mais 
1kg de alimento.Pág. A9 Pág. A6 Pág. A9
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Prefeito Guilherme Gazzola reinaugura 
Centro Dia do Idoso com novas instalações

As novas instalações, que 
atendem cerca de 30 idosos, 
são mais amplas do que a 
anterior, além de terem mais 
acessibilidade em todo espaço 
físico. O local conta com sala 

de convivência, sala de des-
canso, sala de televisão, sala 
para oficinas de artesanato, 
refeitório, enfermaria, sala de 
assistência social, biblioteca, 
além de jardim com horta. A4
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Artigos

Seu papel é fundamental 
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Síndrome de Burnout: Quando o Trabalho se Torna um Fardo
A síndrome de Burnout (ou síndrome do esgotamento profissional), descreve um esta-

do de exaustão física, mental e emocional causado por um esgotamento prolongado no 
ambiente de trabalho, afeta o indivíduo, sua produtividade e qualidade de vida.

As causas do Burnout são diversas e incluem carga excessiva de trabalho, falta de 
controle sobre tarefas, pressão e conflitos no ambiente de trabalho. Os sintomas podem 
variar, mas frequentemente incluem fadiga crônica, irritabilidade, dificuldade de con-
centração, insônia, dores de cabeça e problemas gastrointestinais.

O Burnout pode não ser apenas um estado de passageiro de estresse, mas sim uma 
condição mais grave que requer atenção. A prevenção é fundamental e pode envolver a 
busca de equilíbrio entre trabalho e vida pessoal, a definição de limites claros, prática 
de atividades físicas e a busca de apoio psicológico quando necessário.

As organizações também têm um papel importante na prevenção do Burnout, promo-
vendo ambientes de trabalho saudáveis, incentivando a comunicação aberta e oferecendo 
programas de apoio aos funcionários.

O Burnout é um problema sério que afeta muitos trabalhadores. Reconhecer os sinais 
precoces e buscar ajuda é fundamental para evitar consequências graves para a saúde. 
A prevenção, tanto a nível individual quanto organizacional, é a chave para combater 
esse problema crescente nos dias de hoje.

Muitas vezes acabamos não participando de decisões importantes para nossa cidade ou 
país, por desconhecer os direitos e poderes que temos. Acompanhar o trabalho dos gestores 
da nossa cidade, solicitar melhorias, cobrar que exerçam suas funções e até sugerir que leis 
e ações em prol da sociedade sejam criadas e fiscalizadas é um direito e também um dever 
de todos nós. Afinal, fazemos parte de um mesmo sistema e melhorar as condições para um, 
implica na melhoria para todos. Em outubro, pela primeira vez, a Justiça Eleitoral vai acom-
panhar o processo de eleição com voto em urnas secretas, dos conselheiros tutelares que 
tomarão posse em todo o país.  A escolha deles acontece a cada quatro anos, no primeiro 
domingo do mês de outubro do ano subsequente ao da eleição presidencial. O voto é sigiloso 
e facultativo. Mas temos que lembrar que são eles que vão representar os direitos da infância 
e adolescência, e por isso, merecem toda a atenção e reconhecimento que possamos lhe dar.

O Conselho Tutelar é uma criação do Estatuto da Criança e do Adolescente (ECA), pro-
mulgado em 1990, que representa um marco na legislação brasileira e internacional de pro-
teção às crianças e adolescentes. Esse órgão protege as crianças e adolescentes de todas as 
formas de violência, negligência e abuso, sejam elas físicas, psicológicas ou sexuais. Além 
disso, o Conselho Tutelar é responsável por fiscalizar as políticas públicas voltadas para 
essa faixa etária, agindo como um fiscal das ações do poder público em relação às crianças 
e adolescentes.

Em um país marcado por desigualdades sociais e econômicas, o Conselho Tutelar desem-
penha um papel ainda mais relevante. É essencial que a sociedade compreenda a importância 
do Conselho Tutelar, o apoie em sua missão e, sobretudo, participe da escolha dos membros. 

Roner Sica-  Psicólogo Corporal e Sistêmico (19) 99141 7910 @sicaroner

 Uma holding é uma forma organizacional que supervisiona e gerencia um gru-
po de empresas afiliadas. A empresa atua como uma “empresa controladora” 
e detém participações em subsidiárias que operam em diversos setores. A hol-
ding supervisiona as subsidiárias, toma decisões estratégicas e presta serviços. 
As participações disseminam o risco e reduzem a suscetibilidade do setor a crises. As 
sinergias entre as subsidiárias levam à eficiência e competitividade. 

Além disso, a holding protege o patrimônio familiar, garantindo a continuidade dos 
negócios e a preservação do valor acumulado.

As holdings podem aproveitar os incentivos fiscais e regulamentações favoráveis   
enquanto gerenciam questões fiscais e financeiras. Também facilita a captação de re-
cursos, atraindo investidores e instituições financeiras.

A governança corporativa é de extrema importância para uma holding. A estru-
tura de governança deve ser claramente definida e o relacionamento entre a hol-
ding e as subsidiárias deve ser estabelecido. Mecanismos de controle e monitora-
mento garantem o equilíbrio dos lucros e a transparência na gestão empresarial. 
A empresa emprega políticas de gestão estratégica para otimizar as operações e im-
pulsionar o crescimento. As estratégias incluem identificar oportunidades de expansão, 
adquirir negócios complementares e desenvolver novas áreas de negócios. 

As holdings devem ter uma visão de longo prazo e se adaptar às mudanças no am-
biente de negócios.

Portanto, criar uma holding é uma estratégia poderosa. Isso oferece benefícios como 
compartilhamento de riscos, gerenciamento de patrimônio familiar, benefícios econô-
micos e governança eficaz. 

A estrutura da holding deve ser cuidadosamente planejada e implementada conside-
rando o mercado e as melhores práticas.

Inhetta de Oliveira e Rios Barbosa www.iorb.adv.br

Holdings de Empreendedorismo: Estratégias para sucesso nos negócios

SOM DA LIBERDA-
DE- O filme é baseado em 
uma história real e acompa-
nha o ex-agente especial do 
Governo Americano Tim 
Ballard, que embarca em 
uma missão arriscada para 
resgatar crianças vítimas de 
tráfico infantil. Na Colôm-
bia, Ballard decide deixar 
seu cargo no Governo para 
seguir em busca da qua-
drilha em sua jornada que, 
agora, se torna pessoal. A 
pré-estreia acontece dia 21, 
no Topázio Cinemas.

 Destinado aos fãs de histórias em quadrinhos, HQs, 
Geeks e Gamers, o shopping Parque Mall, recebe neste 
sábado (16), a partir das 09 horas, a quinta edição do HQ 
Fest. Este ano, o evento pretende reunir mais de 40 artis-
tas, entre quadrinistas e ilustradores. Haverá um desfile de 
cosplayers, que oferecerá uma premiação simbólica para a 
fantasia mais original, palestras com Laudo Ferreira, Pedro 
Mauro, conversas , além de oficinas de desenho.

HQ FEST

SEX EDUCATION- Tam-
bém estreia quinta-feira, a 
quarta e última temporada 
de Sex Education, promete 
ser reveladora. Depois da 
exibição da peça de temática 
sexual, a escola Moordale 
perdeu investidores e ficou 
sem qualquer apoio finan-
ceiro, sendo fechada, dei-
xando os alunos do último 
ano desesperados. A nova 
temporada também abordará 
a amizade de Otis e Maeve 
e o rumo do relacionamento 
do protagonista com Ruby.

RAYANE LINS

PREVISÃO DO TEMPO FONTE: CLIMA TEMPO

SÁB
MÁX

30
MIN

11

DOM
MÁX

33
MIN

15

SEG
MÁX

34
MIN

18

Sol o dia todo sem 
nuvens no céu. Noite 
de tempo aberto ainda 
sem nuvens

Sol com algumas 
nuvens. Não chove.

Sol com algumas 
nuvens. Não chove.
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Centro de monitoramento do Tomorrowland 
Brasil é apresentado para reforçar segurança
Prefeito Guilherme Gazzola falou sobre a importância em receber o festival para a economia local

O funcionamento do 
ECC – Event Con-
trol Center (Centro 

de Controle de Eventos) do 
Tomorrowland Brasil foi 
o tema de uma reunião de 
trabalho realizada na quarta-
-feira (06), nas dependências 
do Parque Maeda, local que 
sediará o evento no mês de 
outubro. O ECC, considera-
do o coração das operações 
do festival, possibilita a 
visão macro das operações, 
com dezenas de câmeras em 
funcionamento 24 horas por 
dia, reforçando a tranquili-
dade e segurança.

O monitoramento do 
ECC se dará por meio de câ-
meras dome e fixas, além de 
drones e bodycams. Além 
do equipamento tecnoló-
gico, o centro conta com 
profissionais dedicados para 
a resolução de problemas e 
apoio às equipes de cam-
po. Durante o encontro, 
integrantes da equipe abor-

daram demais tópicos da 
estratégia de segurança 
como, por exemplo, pre-
sença, posicionamento e 
deslocamento do efetivo 
nos diversos ambientes da 
festa, que contará com seis 
palcos.

Na mesma ocasião, houve 
a apresentação do plano de 

DIVULGAÇÃO

Guilherme Gazzola participa de reunião do cen-
tro de monitoramento do Tomorrowland Brasil

D A  R E D A Ç Ã O
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O encontro contou com 
as presenças do prefeito 
Guilherme Gazzola, das 
secretárias municipais Flá-
via Frossard (Comunicação 
Social) e Maria Teresa Leis 
Di Ciero Oliviero (Justiça), 
do Head of Risk Bélgica, 
Sammy Lakwijk, represen-
tantes do Parque Maeda, 
autoridades civis e militares, 
além de membros da equipe 
do festival.

O chefe do Executivo 
reiterou a grandiosidade 
do impacto econômico que 
o festival promove para a 
cidade e também a visibili-
dade em nível mundial que 
a cidade ganha em sediar 
o Tomorrowland Brasil, 
afirmando estar orgulhoso 
por Itu receber o festival. A 
estimativa é que o Tomor-
rowland Brasil receba até 
63 mil pessoas por dia. Por 
meio do Tomorrowland Fou-
ndation, recursos captados 
com a compra do ingresso 
social serão revertidos para 
ações sociais desenvolvidas 
em parceria com o Instituto 
Tecendo Infâncias, em Itu.

26ª sessão da Câmara de Itu teve aprovação de três projetos

Prefeitura de Itu 
tem novamente 
contas aprovadas 
pelo TCE

A 26ª Sessão Ordinária 
de 2023 ocorreu na última 
terça-feira (12), com a pre-
sença de todos os vereadores 

do Legislativo Ituano. Na 
ocasião, três projetos entra-
ram em pauta e todos foram 
aprovados por unanimidade.

DIVULGAÇÃO

DIVULGAÇÃO

26ª Sessão Ordinária da Câmara de Itu 
aconteceu na última terça-feira (12)

Em sessão realizada nes-
ta terça-feira (12), o TCE-
-SP (Tribunal de Contas do 
Estado) aprovou as Contas 
Públicas da Prefeitura de 
Itu mais uma vez. O mesmo 
vem ocorrendo anualmente 
desde o início do primeiro 
governo Guilherme Gazzola 
em 2017.

O secretário municipal 
de Finanças, Moysés Leis 
Pinheiro avalia que medi-
das de desburocratização 
e transparência, aliadas às 
ferramentas digitais dos 
processos administrativos da 
Prefeitura de Itu, contribuem 
para a eficiência na gestão 
das finanças públicas da 
cidade.

O parecer com a aprova-
ção e seu relatório deverão 
ser publicados nas próximas 
semanas. Após isso, a reco-
mendação da aprovação das 
contas da Prefeitura refe-
rente ao Exercício de 2021, 
realizada sob os critérios 
técnicos do TCE, seguirá 
agora para votação da Câ-
mara Municipal.

ações e infraestrutura para o 
Tomorrowland Brasil, como 
montagem e desmontagem 
de todo o aparato necessário 
ao evento. A sinalização nas 
rodovias, os acessos ao local 
e procedimentos gerais de 
emergência também foram 
discutidos ao longo da reu-
nião.

Em discussão única 
foi aprovado o  Projeto 
de Decreto Legislativo Nº 
14/2023, de autoria da vere-
adora Célia Regina Pires de 
Camargo Rocha (PL), que 
“Dispõe sobre a concessão 
de Título de Cidadania Itu-
ana ao senhor Luiz Carlos 
Boaventura”.

Em segunda discussão, 
foi a vez do Projeto de Lei 
Nº 64/2023 - Legislativo, de 
autoria do vereador Dr. José 
Galvão (União), que “Ins-
titui a Semana Municipal 
de Prevenção de Acidentes 
Domésticos com Idosos, a 
ser realizada anualmente, 
na primeira semana do mês 

de outubro, no município 
de Itu, e dá outras provi-
dências”.

Também em segunda 
discussão, os vereadores 
aprovaram o Projeto de 
Lei Nº 80/2023, de autoria 
de Normino da Rádio (Ci-
dadania) e Mané da Saúde 
(PDT), que “Dispõe sobre 
a denominação de Quadra 
Tércio Augusto Aguiar de 
Carvalho”.

Os projetos aprovados 
em 2ª discussão seguem 
para sanção do Executivo 
Municipal. A próxima ses-
são ocorre no dia 19 de se-
tembro, terça-feira, às 16h, 
no Plenário da Câmara.

TCE aprova Contas Públi-
cas da Prefeitura de Itu
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Prefeito Guilherme Gazzola reinaugura o 
Centro Dia do Idoso com novas instalações
As novas instalações, que hoje atendem cerca de 30 idosos, são mais amplas do que a anterior

ROBERTA ROCHA/PREFEITURA DE ITU

O Prefeito Guilherme 
Gazzola reinaugurou 
o Centro Dia do Idoso 

na última semana. As novas 
instalações, que atendem 
cerca de 30 idosos, são mais 
amplas do que a anterior, além 
de terem mais acessibilidade 
em todo espaço físico. O local 
conta com sala de convivên-
cia, sala de descanso, sala de 
televisão, sala para oficinas 
de artesanato, refeitório, en-
fermaria, sala de assistência 
social, biblioteca, além de um 
jardim com horta. Em vídeo 
postado nas redes sociais, Ga-
zzola mostra as novas instala-
ções. “O mais emocionante de 
ser um administrador público 
é isso, participar desses mo-
mentos”, destacou. 

Centro Dia para Idosos
O Centro Dia para Ido-

sos “Agenor Bernardini”, 
localizado na região central 
da cidade, e o Centro Dia 
para Idosos “Quero Vida” 

da região do bairro Cidade 
Nova, caracterizam-se como 
espaços destinados a pessoas 
com 60 anos ou mais, semi-
dependentes com grau I e II 
de acordo com as orientações 
da ANVISA, cujas famílias 
não têm condições de prover 
cuidados necessários durante 
o dia ou parte dele.

Contando com uma equi-
pe técnica multidisciplinar, 
os Centros Dia para Idosos 

Prefeito participa de cerimônia 
de reinauguração
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têm por finalidade promover 
a autonomia, a inclusão social 
e a melhoria da qualidade de 
vida a idosos que requerem 
cuidados permanentes ou 
temporários, pautando suas 
ações no reconhecimento do 
potencial da família ou do 
cuidador. Os idosos passam 
o dia recebendo cuidados 
especiais, como alimentação, 
terapia ocupacional,  além 
de participarem de oficinas, 

enquanto o familiar estiver 
trabalhando. Por esse motivo, 
ficou conhecido como “Cre-
che do Idoso”. 

Quais etapas para 
ter direito a vaga?
A busca pela vaga pode 

ser espontânea ou por enca-
minhamento.A primeira fase 
é a visita social, quando é 
feita uma avaliação de ade-
quação ao serviço, encontro 

com o familiar e visita ao 
equipamento para entrega de 
documentos, apresentação de 
regulamento e início do PIA 
– Plano Individual de Aten-
dimento.A próxima fase é a 
avaliação/acompanhamento 
de um profissional e o le-
vantamento socioeconômico. 
Em seguida, há o período de 
teste e convivência com a 
inserção do Idoso para inte-
gração e avaliação Final.

Centro Dia para Idosos 
“Agenor Bernardini”

Gestora: Vera Lúcia Claudino
Endereço: Rua Espírito Santo, 

100 – Bairro Brasil
Telefone: 4023-4053

E-mail: ccdi.itu@hotmail.com
 

Centro Dia para Idosos 
“Quero Vida”

Gestora:  Ana Paula Francis-
chinelli

Endereço: Rua Mairinque, nº 
40 – Cidade Nova

Telefone: 4019-1371
E-mail: pquerovida@gmail.com

SERVIÇO
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Este ano, mais de 30 mil conselheiros tutelares serão eleitos por voto popular no dia 1º de outubro

Você sabe como o Conselho Tutelar pode 
atuar na defesa das crianças e adolescentes?

DIVULGAÇÃO

A missão principal do Conselheiro Tutelar é 
a defesa e proteção da criança e adolescente

Criado pelo Estatu-
to da Criança e do 
Adolescente (ECA), 

o Conselho Tutelar é um ór-
gão permanente e autônomo 
que zela pelo cumprimento 
dos direitos da criança e do 
adolescente. A missão insti-
tucional consiste em repre-
sentar a sociedade na defesa 
dos direitos da população in-
fantojuvenil, como o direito 
à vida, à saúde, à educação, 
ao lazer, à liberdade, à cul-
tura e à convivência familiar 
e comunitária. O Conselho 
Tutelar pode aplicar medidas 
tais como, orientação, apoio 
e acompanhamento tempo-
rários; matrícula em escolas 
próximas a casa do menor e 
acompanhamento da frequ-
ência obrigatória em unida-
des de ensino; inclusão em 
serviços e programas oficiais 
de renda e benefícios; requi-
sição de tratamento médico, 
psicológico ou psiquiátrico, 
em regime hospitalar ou am-
bulatorial, atuar em caso de 

denúncia de violência, entre 
outros.

Qualquer cidadão pode 
acionar o Conselho Tutelar e 
fazer uma denúncia anônima. 

Eleição
O Conselho Municipal dos 

Direitos da Criança e do Ado-
lescente (CMDCA) realizará 
a eleição para Conselheiros 
Tutelares no dia 1º de outubro 
das 8h às 17h. 

D A  R E D A Ç Ã O
redacao@maisexpressao.com.br 1ª Seminário “Tietê, o mais 

paulista dos rios” é dia 18
Na próxima segunda-fei-

ra (18) o Auditório da Secre-
tária da Educação será palco 
para o 1º Seminário “Tietê, 
o mais paulista dos rios”, 
realizado pela Prefeitura de 
Itu, por meio da Secretaria 
de Meio Ambiente e Recur-
sos Hídricos com apoio do 
Comitê de Bacia Hidrográ-
fica Sorocaba e Médio Tietê 
(CBH-SMT), do Instituto de 
Estudos Vale do Tiete (Ine-
vat), do SOS Mata Atlântica 
e da CIS – Companhia Itua-

na de Saneamento.
A programação ocorre 

das 13h30 às 17:10h, e conta 
com diversas palestras, apre-
sentações artísticas, exposi-
ções e coffee break, tendo 
como mediadora a secretária 
da pasta, Verônica Sabatino. 
O encontro tem por objetivo 
levar aos presentes a cons-
ciência da importância do 
Rio Tietê para Itu e região O 
Auditório da Educação está 
localizado na Avenida Itu 
400 anos, 111,Novo Centro.

DIVULGAÇÃO

O encontro tem por objetivo levar aos presentes a 
consciência da importância do Rio Tietê para Itu e região

• Mariana Machado Gonçalves – 01 
• Ana Paula de Moura Silva Luiz – 02 
• Aline Cristina Borsari – 03 
• Rosana Alves dos Santos – 04 
• Mariana de Carvalho Rodri-
gues – 05
• Mara Rosangela da Silva Lima – 06 
• Ana Caroline Terrassan Villar – 07 
• Dayanne Ferreira da Silva – 08 
• José Antonio dos Santos – 09 
• Bruna Cristina Perez Simão – 10

CANDIDATOS
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Estudo revela que pequenos negócios respondem por 79,8% das vagas abertas no país

Micro e pequenas empresas lideram 
geração de empregos, segundo Sebrae

As micro e pequenas 
empresas (MPEs) 
são o carro-chefe 

da criação de empregos 
com carteira assinada no 
país. É o que aponta um 
levantamento feito pelo 
Serviço Brasileiro de Apoio 
às Micro e Pequenas Em-
presas (Sebrae). Em julho, 
elas foram responsáveis por 
preencher 79,8% das vagas 
abertas no Brasil, o que 
representa 113,8 mil postos 
de trabalho de um total de 
142,7 mil.

No levantamento do 
Sebrae, são consideradas 
microempresas as firmas 
com até nove empregados 
(agropecuária, comércio e 
serviço) ou 19 funcionários 
(indústria e mineração). Pe-
quenas empresas são as que 
têm até 49 trabalhadores 
(agropecuária, comércio e 

empreendedores criarem 
vagas de emprego”, avalia.

Sete meses seguidos
O estudo leva em conta 

dados do Cadastro Geral de 
Empregados e Desemprega-
dos (Caged), do Ministério 
do Trabalho e Emprego. O 
saldo de julho foi o sétimo 
resultado positivo seguido. 
A última vez que as MPEs 
tiverem um mês com mais 
demissões que admissões 
foi em dezembro de 2022, 
mês em que a economia 
costuma ter perda de empre-
go, por concentrar o término 
de contratos temporários 
relacionados à demanda 
das festas de fim de ano.
As contratações de médias 
e grandes empresas con-
centram 13,5% das vagas 
criadas (19.229). Os demais 
segmentos são instituições 
sem fins lucrativos (3.813), 
pessoas físicas (6.032) e ad-
ministração pública (-200).

AGENCIA BRASIL

Pequenos negócios respondem por 
79,8% das vagas abertas no país

serviço) ou 99 empregados 
(indústria e mineração).

Para o presidente do Se-
brae, Décio Lima, os nú-
meros são um reflexo da 
confiança dos pequenos 

empreendedores no aque-
cimento da economia. “A 
partir de indicadores cada 
vez mais positivos, somados 
ao controle da inflação e à 
perspectiva de continuidade 

na queda da taxa de juros, os 
donos de pequenos negócios 
estão retomando o otimismo. 
É a confiança de que o país 
é capaz de acelerar o ritmo 
de crescimento que faz os 

D A  R E D A Ç Ã O
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Mais de 30% dos brasileiros precisam complementar renda, revela pesquisa
trou que 57% das pessoas 
têm a sensação de que 
houve aumento do número 
de pessoas em situação de 
fome e pobreza na cidade 
onde moram. E a busca 
de uma renda extra tem 
levado diversos brasileiros 
para o empreendedorismo. 
Segundo o perfil do Micro 
Empreendedor Individual 
(MEI), realizado pelo Se-
brae, 22% dos MEIs pre-
cisam conciliar com outra 
fonte de recurso. 

Para o presidente do 
Sebrae, Décio Lima, o 
empreendedorismo é um 
dos principais caminhos 
para tirar o Brasil nova-
mente do mapa da pobreza. 
Ele acrescenta que o MEI 
é uma figura essencial 

para o país, uma vez que 
esse modelo de negócio 
dá acesso formal ao mer-
cado e a benefícios sociais 
de forma desburocratiza-
da, levando mais conforto 
para a vida de milhares 
de famílias. “A atuação 
dos microempreendedores 
individuais é responsável 
pela movimentação de bi-
lhões de reais por ano no 
país. A formalização do 
MEI movimenta entre R$ 
19,81 bilhões e R$ 69,56 
bilhões. Esse incremento 
é estimulado pelo aumento 
de renda que os donos de 
pequenos negócios obtêm 
ao se formalizarem. Ao 
conquistarem um CNPJ, 
eles aumentam sua renda 
entre 7% e 25%”, enfatiza.

REPRODUÇÃO

Brasileiros precisam conciliar o trabalho com 
outras atividades para complementar renda

Um estudo realizado 
pelo Instituto Cidades Sus-
tentáveis em parceria com 
o Inteligência em Pesquisa 

e Consultoria Estratégica 
(Ipec) revelou que 31% 
dos brasileiros precisaram 
fazer alguma atividade 

extra, para complementar 
renda no primeiro semestre 
de 2023.

A pesquisa ainda mos-
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Nutricionista apresenta quais são os principais nutrientes e em quais alimentos podemos encontrá-los

Saiba quais são os alimentos que ajudam 
a melhorar a imunidade e evitar doenças

Diante do risco ao qual 
todos ficaram expos-
tos, principalmente 

durante a pandemia, muitos 
ficaram acostumados a ouvir 
sobre a importância de cui-
dar do sistema imunológico 
com muito mais frequência. 
Afinal, ele compõe o exér-
cito que defende nosso or-
ganismo de vírus, bactérias, 
fungos e outras ameaças si-
lenciosas e perigosas, como 
as inflamações que geram 
doenças crônicas.

O fortalecimento das 
nossas defesas exige uma 
série de cuidados e não deve 
se resumir a um único aspec-
to da vida. 

A relação entre a ali-
mentação e imunidade é 
reconhecida e comprovada 
há muito tempo. O sistema 
imunológico, como todo o 
organismo, precisa de ener-
gia para seu funcionamento. 
Além disso, ele depende de 
determinados nutrientes para 
a formação de células de 
defesa e para modular seu 
funcionamento.

Segundo a nutricionista 

Karina Carlucci, a interação 
entre a nutrição e o siste-
ma imunológico é muito 
complexa e ampla. Desde o 
estado nutricional geral até o 
padrão de ingestão alimentar 
impactam o funcionamento 
do sistema imunológico des-
de as barreiras físicas (pele, 
mucosa intestinal), micro-
biota, sistema imune inato e 
adaptativo (que envolvem as 
células de defesa) e a defici-
ência de apenas um nutriente 
essencial pode prejudicar a 
imunidade.

O estado nutricional geral 
de um indivíduo, o padrão de 
ingestão alimentar (compos-
to por nutrientes, compostos 
bioativos e alimentos) e 
qualquer suplementação, 
incluindo vitaminas e mi-
nerais, podem influenciar 
positiva ou negativamente a 
função do sistema imunoló-
gico, por isso, é de extrema 
importância cuidar da ali-
mentação e garantir que não 
falte nenhum nutriente nas 
refeições.

Karina ainda destaca que 
o ferro, a vitamina C, zinco, 
vitamina A  e a vitamina 
D são nutrientes essenciais 
para regular o sistema imu-

nológico, sendo assim, quan-
do estão em níveis corretos 
no organismo, permitem que 
o corpo produza células e 
substâncias necessárias para 
o nosso sistema funcionar de 
maneira adequada “Além 
dos nutrientes, também te-
mos os compostos bioativos 
como o resveratrol, que está 
presente na uva e curcumina, 

presente na cúrcuma, que 
também modulam o sistema 
imunológico”, comenta a 
nutricionista.

Dicas de como incluir os 
alimentos de forma correta 

De acordo com a nutricio-
nista Karina, não existe uma 
maneira adequada, mas o im-
portante é consumir com re-
gularidade os alimentos fonte 
desses nutrientes. “Uma dica 
é mesclar as formas de pre-
paro das frutas, verduras e 
legumes (crus e cozidos), 
pois temos alguns nutrientes, 
como a vitamina C, que terá 
maior concentração em ali-
mentos frescos e crus.

Além de consumir, ob-
servar se a sua digestão e 
funcionamento intestinal es-
tão adequados, isso nos indi-
ca se você está conseguindo 
absorver os nutrientes”.

Para evitar intercorrên-
cias, a nutricionista também 
salienta que não existe um 
alimento “milagroso”, que 
supre todas as necessidades 
do nosso corpo de uma só 

DIVULGAÇÃO

vez, mas é possível incluir 
na rotina os alimentos fon-
tes dos principais nutrientes 
envolvidos e buscar uma 
alimentação rica em antio-
xidantes. 

“Procure inserir nas re-
feições, alimentos naturais 
e nutritivos em todas as suas 
refeições: No café da manhã 
você pode consumir frutas 
com granola de castanhas ou 
fazer um suco verde com se-
mentes. No almoço e jantar 
procure colocar as fontes de 
proteína animal em conjunto 
com as verduras e legumes. 
Pode complementar sua 
salada com granola de cas-
tanhas salgadas e sementes”, 
conta Karina. 

Grande parte da popula-
ção sabe que a deficiência 
dos nutrientes afeta o siste-
ma imunológico e faz com 
que os indivíduos fiquem 
mais pré-dispostos a infec-
ções e riscos de desenvol-
vimento de doenças como 
diabetes, problemas cardía-
cos, Alzheimer, Parkinson e 
entre outras.

R A Y A N E  L I N S
rayanelins@maisexpressao.com.br

Ferro, vitamina C, zinco, vitamina A  e a vitamina D são 
nutrientes essenciais para regular o sistema imunológico
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A prática ajuda na circulação sanguínea e traz diversos benefícios para o corpo e mente

Aula de Yoga ao ar livre gratuita ocorre 
no Parque do Varvito no domingo (17)

No dia 17 de setembro 
(domingo), das 9h 
às 10h, ocorre mais 

uma aula de yoga gratui-
ta do Projeto Yoga Livre, 
oferecido pela Prefeitura, 
por meio da Secretaria de 
Turismo, Lazer e Eventos, 
no Parque do Varvito. O 
local proporciona condições 
adequadas aos praticantes 
dessa modalidade, dispondo 
de arborização e sombra, 
além de ser um local silen-
cioso. O Projeto Yoga Livre 
promove práticas gratuitas 
de yoga com demonstração 
e explicação, sendo aberto 
para toda a população. As 
aulas ocorrem sempre no 
terceiro domingo do mês. 
Toda a população, que está 
convidada a prestigiar a aula 
gratuita de yoga.

O parque fica na Rua Par-
que do Varvito, 400, bairro 
Nossa Senhora Candelária.

Projeto Yoga Livre promove 
práticas gratuitas da modalidade

D A  R E D A Ç Ã O
redacao@maisexpressao.com.br 
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Pedal da Amizade Itu 2023 
está com inscrições abertas

As inscrições para o Pe-
dal da Amizade Itu 2023, 
que ocorre em prol da Apae 
Itu e do Fundo Social de 
Solidariedade do município, 
já estão abertas e podem ser 
feitas com valor especial de 
R$ 16,00 pelo site www.
sympla.com.br mais entrega 
de 1kg de alimento na data 
do evento. O Pedal da Ami-
zade, que conta com apoio 
da Prefeitura e de diversos 
parceiros, será realizado no 

dia 22 de outubro, com aber-
tura às 7h e saída da sede da 
Apae Itu, às 8h30.

Na data do evento, inte-
ressados também poderão 
fazer suas inscrições no 
local pelo valor de R$ 20,00 
mais entrega de um 1kg de 
alimento. Haverá três traje-
tos: 50km – Desafio, 30km 
– Sport, 15km – Light.

É importante ressaltar 
que é obrigatório o uso de 
equipamentos de segurança .

DIVULGAÇÃO

O evento será realizado no 
dia 22 de outubro
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As peças foram desenvolvidas pelos alunos dos cursos de Design de Moda e Design Gráfico 

Roupas de papel feitas por alunos da CEUSP 
estão em exposição no Plaza Shopping

Está em exibição até do-
mingo (17), no Plaza 
Shopping Itu, a expo-

sição de manequins intitulada 
“Criação, Arte e Estilo - Rou-
pas de Papel”, com peças de-
senvolvidas pelos alunos dos 
cursos de Design de Moda e 
Design Gráfico do CEUNSP. 
Os estudantes trabalharam 
em conjunto para trazer à 
vida uma coleção única e 
intrigante de roupas de papel.

Desenvolvida como parte 
das aulas práticas da discipli-
na “Criação, Arte e Estilo”, 
a exposição é o resultado da 
meticulosa exploração dos 
elementos de design e estilo. 
A abordagem criativa adota-
da pelos alunos se baseia nos 
princípios básicos da comu-
nicação visual: ponto, linha, 

DIVULGAÇÃO

Cada peça em papel possui um 
design exclusivo e diferenciado

D A  R E D A Ç Ã O
redacao@maisexpressao.com.br 

forma, plano e textura. Cada 
peça exposta é uma manifes-
tação de sua compreensão e 
aplicação desses princípios, 
resultando em uma coleção 
que desperta a imaginação e 
desafia a percepção conven-
cional.

O uso inovador de papel 
kraft e cola branca como 
matérias-primas para a con-
fecção das roupas demonstra 
a habilidade dos alunos em 
transformar materiais sim-
ples em criações visualmente 
impactantes. O resultado é 
uma série de peças únicas, 
cada uma com um design 
exclusivo e diferenciado, 
que encapsula o talento, a 
dedicação e a criatividade 
dos futuros profissionais da 
moda.

A exposição “Criação, 
Arte e Estilo - Roupas de 
Papel” é uma oportunidade 

cativante para os espectadores 
explorarem a intersecção en-
tre moda, design e arte. Os vi-
sitantes do Plaza Shopping Itu 

estão convidados a mergulhar 
neste mundo de inspiração 
e inovação, testemunhando 
o poder da imaginação e da 

destreza técnica combinadas.
O acesso é gratuito e o es-

paço da mostra está localizado 
em frente à Praça de Eventos.

Celebrando o Dia da Árvore, SOS Mata Atlântica promove atividades 
A Fundação SOS Mata 

Atlântica promove manhã 
(16) das 9h às 13h, mais 
uma edição do tradicional 
Porteira Aberta. Realizado 
desde 2010, o evento con-
vida o público a conhecer 
a sede da organização, o 
Centro de Experimentos 
Florestais SOS Mata Atlân-
tica. Sob o tema “Árvores 
da Mata Atlântica”, este 
Porteira Aberta será uma 
oportunidade de os visitan-
tes conhecerem mais sobre 
as árvores nativas do bioma 
e celebrar o Dia da Árvo-
re, comemorado em 21 de 
setembro. A visitação pas-
sará por diferentes espécies 
presentes no local, como o 
jequitibá-rosa, conhecido 
como “rei da floresta”, 
título conquistado por ser 
uma das árvores mais altas 
da flora brasileira, além de 

uma das mais longevas. As 
atividades incluem visita 
ao viveiro de mudas, trilha 
dos Jequitibás e caça às 
árvores da Mata Atlântica 
guiada pelo aplicativo Natu 
Contos. Além de destacar 
o trabalho da ONG nas 
áreas de restauração flo-
restal, pesquisa e educa-
ção ambiental, o Porteira 
Aberta tem como objetivo 
reunir pessoas de todas as 
faixas etárias que compar-
tilhem interesse pelo meio 
ambiente, promovendo a 
troca de conhecimentos. 
Segundo Kelly De Mar-
chi, educadora ambiental 
da Fundação SOS Mata 
Atlântica, o projeto acredi-
ta fortemente no poder da 
experiência para expandir a 
consciência ambiental en-
tre a população.  “Oferecer 
oportunidades de contato 

direto com a natureza aju-
da as pessoas a se inspi-
rarem na defesa do meio 
ambiente”, explica Kelly. 
“Vivenciar os resultados 
da restauração das florestas 
e da melhoria da qualidade 
da água, compreendendo a 
importância das áreas pro-
tegidas e conservadas para 
a biodiversidade, faz toda a 
diferença”, completa. Ori-
ginalmente uma fazenda 
voltada à produção de café 
e criação de gado, o Centro 
de Experimentos Florestais 
é hoje um grande exemplo 
dos inúmeros benefícios 
da restauração florestal. 
Em 16 anos de atuação, 
vem acumulando resulta-
dos notáveis – incluindo a 
recuperação de nascentes 
e o aumento significativo 
da presença de animais na 
região.

DIVULGAÇÃO

Jequitibá-rosa, conhecido 
como “rei da floresta”
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A intenção é resgatar memórias e conhecimentos ancestrais desses povos e suas culturas

17ª edição da Primavera dos Museus 
conta com oficina de “Boneca Abayomi”

Entre os dias 18 e 24 de 
setembro é realizada a 
17ª edição da Prima-

vera de Museus, promovida 
pelo Ibram (Instituto Brasi-
leiro de Museus). A cidade 
de Itu está será representa-
da com a oficina “Boneca 
Abayomi”, desenvolvida por 
Rosália Maria Rodrigues de 
Campos, Coordenadora de 
Igualdade Racial da Secre-
taria Municipal de Cultura e 
Patrimônio Histórico de Itu e 

 Boneca Abayomi resgata memórias da 
cultura africana 
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representante da Unei (União 
Negra Ituana).

A confecção da boneca 
tem como objetivo valorizar 
as culturas africanas e trazer 
reflexões acerca da desuma-
nização dos povos africanos 
a partir da escravização. “A 
participação de nossa cida-
de, constando no calendário 
oficial de atividades da Pri-
mavera dos Museus, carrega 
uma importância ainda maior 
neste ano em que o tema es-
colhido foi ´Memórias e De-
mocracia: pessoas LGBT+, 

indígenas e quilombolas`, 
propondo a reflexão sobre 
os agentes construtores da 
democracia”, explica Sabrina 
Souli, secretária municipal 
de Cultura.

A intenção é resgatar 
memórias e conhecimentos 
ancestrais dos povos que 
enfrentaram (e enfrentam) 
séculos de colonialismo e 
exploração. Memórias estas 
que surgiram pela resistên-
cia e luta dessas comuni-
dades contra a escravidão, 
racismo.e preconceito.

Empório Cultural traz show da Banda Máquina Velha neste sábado
Amanhã (16), a banda 

Máquina Velha realizará 
uma apresentação com gran-
des hits do rock no Empório 
Cultural, a partir das 19h30, 
no Mercado Municipal.

A banda, composta por 
Marcelo Teles (vocal), 
Adriano Teles (teclado e 
voz), Guilherme Hernan-
des (contrabaixo), André 
Renato (guitarra e voz) e 

Cleber Ricardo (bateria), 
surgiu do amor deste grupo 
à música e da necessidade de 
se divertirem juntos tocando 
seus instrumentos. Com um 
leque musical que varia de 
Soul, New Wave, Hard Rock 
e Westcoast, o repertório 
conta com grandes nomes 
como Pink Floyd, Michael 
Jackson, A-Ha, Guns ’n’ 
Roses, entre outros. A Banda 

Máquina Velha traz de volta 
toda energia e precisão na 
execução das músicas.

O Empório Cultural é 
um projeto da Prefeitura de 
Itu, por meio da Secretaria 
Municipal de Cultura e do 
Patrimônio Histórico, que 
visa incentivar a cultura 
regional, através de música, 
arte,  gastronomia e econo-
mia criativa.

O repertório da Banda conta com grandes 
nomes como Pink Floyd, Michael Jackson
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