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A TARDE

TRADICAO Azeite de dendé e chocolate marcam presenga nas comemoragdes familiares entre sexta-feira e domingo

Moderacao € a receita para a Semana Santa

JANE FERNANDES

As comemoracdes tradi-
cionais que marcam o pe-
riodo entre a proxima sex-
ta-feira e o domingo, ponto
alto da Semana Santa, in-
cluem um cardapiorepleto
de sabor, mas muitas vezes
evitado por conta do alto
teor caldrico. A boa noticia
éque consumidos com mo-
deracdo, o chocolate e o
azeite de dendé acrescen-
tam nutrientes benéficos e
importantes para uma die-
ta saudavel.

Onipresente nas comi-
das que compdem um ti-
pico almogo de Sexta-feira
Santa, 0 azeite de dendé de-
ve ser escolhido com aten-
¢do para a qualidade e con-
servagao. Queridinhos da
Pascoa, os ovos de choco-
late sdo encontrados em di-
versos tamanhos e tipos,
dos recheados com trufas e
outros doces aos macicos
de chocolate meio amargo.
Nessa escolha, o ponto de
atencao deve ser o teor de
cacau do chocolate, pois
quanto maior esse percen-
tual, menos acucar esse
produto tera.

A nutricionista Cristina
Menezes, da diretoria do
Conselho Regional de Nutri-
¢do da 52 Regido - Bahia e
Sergipe (CRN5),explicaquea
cor alaranjada do azeite de
dendé revela seu teor ele-
vado de Dbetacarotenos,
substancias precursoras das
vitaminas A (retinol) e E, an-
tioxidantes que atuam na
prevencao do envelheci-
mento precoce e também
fortalecem para o sistema
imune.

“De acordo com estudos,
mesmo sendo submetido a
altas temperaturas, o azeite
nao reduz a vitamina A, que
é de relevancia para saude
dos olhos, visto que em va-
rias regioes do pais ha pre-
valéncia de caréncia dessa
vitamina, que é responsavel
pela prevencao da cegueira
noturna”, argumenta a es-
pecialista.

A conselheira do CRNj5
acrescentaqueoazeite pro-
duzido a partir do dendg,
também conhecido como
dleo de palma, é fonte de
omega 6 e 6mega 9, gor-
duras consideradas benéfi-
cas. “Importante preser-

varmos nossa cultura e o
azeite é considerado patri-
monio da Bahia”, comenta,
lembrando que alimenta-
¢aovaialém de ingestao de
nutrientes.

De forma isolada, a com-
binacdo de vdrios pratos
com dendé na proxima sex-
ta-feira nao é motivo para
preocupacao. “Seagente cal-
cular pelo nimero de pes-
soas € como se cada um es-
tivesse consumindo, no ma-
ximo, uma colher de sopa
certo, em torno de 10oml”,
pondera Cristina. Ela desta-
ca o quiabo, ingrediente
principal do caruru, como
“redutor de danos”, por ser
rico em fibras.

Na familia da vendedora
Mariana Carvalho, 33 anos,
a tradicao € comer caruru,
vatapa, moqueca de peixe,
pirao do caldo da moqueca
e farofa de azeite, e antes
do almogo beliscar mini
acarajé. “Depois é correr
atrds do prejuizo na aca-
demia e passar uns dias na
saladinha”, brinca, admi-
tindo um fundo de verda-
de. Ela conta gostar muito
de “comida baiana, mas
evita comer com muita fre-
quéncia.

Para fazer a compra cer-
ta, a nutricionista Cristina
Menezes recomenda evitar
produtos escurecidos, pois
essa coloracao indica ele-
vada saturac¢ao. Na hora de
cozinhar, o ideal é acres-
centar o azeite no final do
preparo, evitando a oxida-
¢ao das vitaminas em de-
corréncia da exposicio
prolongada a alta tempe-
ratura.

Chocolate

No domingo, quem do-
mina a cena é o chocolate,
habitualmente consumido
em formato de ovo, uma
tradigao da Pascoa. A con-
selheira do CRN5 explica
que a sensacao de prazer
que muitos associam ao
produto é provocada pela
presenca do aminoacido
triptofano, responsavel pe-
la producao de serotonina,
substancia que contribui
paraequilibrarohumoreo
sono, entre outras fun-
coes.

“O cacau também é rico
em flavonoides, que sao
polifenéis com proprieda-
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des antioxidantes e an-
ti-inflamatdrias, responsa-
veis por combater o enve-
lhecimento”, destaca Cris-
tina. Entao quanto maior
foraconcentracaodecacau
do chocolate, mais flavo-
noides ele tera. De acordo
com as regras da Anvisa
(Agéncia Nacional de Vigi-
lancia Sanitdria), para ser
classificado como chocola-
te € necessario ter ao me-
nos 25% de cacau.
Nutricionalmente, a re-
comendacao € consumir
chocolate com pelo menos
50%de cacau, porque quan-
to maior a concentracao,
menos acucar sera adicio-
nado na sua produgao, es-
clarece a especialista. Em-
bora ainda seja comercia-
lizado com esse nome, o
chocolate branco nao tem
cacau, logo nao atende as

O cacau é rico
em flavonoide,
substancia
antioxidante,
quanto mais
cacau, melhor

regras da Anvisa, e “nao de-
veriam entrar na categoria
de chocolates pois pos-
suem mais acucar e gordu-
rahidrogenadanasuacom-
posicao”.

A gordura é um ingre-
diente bastante presente
também nos chocolates
com elevado percentual de
cacau, entao todos eles pre-
cisam ser consumidos com
moderacao dentro de uma
dieta equilibrada e sauda-
vel. Segundo a nutricionis-
ta,aingestao frequente, se-
ja didria ou até trés vezes
por semana, nao deve ul-
trapassar 20 gramas. Ela
alerta que pessoas com in-
tolerancia a lactose e que
nao se adaptaram a consu-
mir chocolate meio amar-
go devem ficar atentas ao
aumento da quantidade de
acucares nas versoes “zero
lactose”.

Cristina lembra que a in-
gestao de acucar, de forma
direta ou como ingrediente,
nao éindicada para criancas
até dois anos. Pessoas dia-
béticas e com outras restri-
¢Oes alimentares também
devem seguir as orientacdes
dos profissionais que as
acompanham, mas para os
demais, eladefende: “nada é
proibido, o que é proibido é
vocé comer em excesso”.
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PREGAO ELETRONICO SRP 01/2023. (LicitagGes-e: n° 995176). Objet
CAMARAS DE AR E PROTETORES. Sessao: 17/04/23 as 10n15. //////I//i//l////l/l/i/////l PREGAD
ELETRONICO SRP 03/2023. (Licitagdes-e: n° 995185). Objeto: fornecimento de EPIS, FER-
RAMENTAS E EQUIPAMENTOS. Sessao: 18/04/23 as 10n15. //i/l////i/l////li//l/il PREGAQ
ELETRONICO SRP 05/2023. (Licitagoes-e: n° 995225). Objeto: fornecimento de PEGAS E
ACESSORIOS, BEM COMO PRESTAGAO DE SERVIGOS DE MANUTENGAQ PARA VEICULOS DA
LINHA LEVE E PESADA. Sessao: 18/04/23 as 15h15mim. Edital: www.licitacoes-e.com.br, http://

to: fornecimento de PNEUS,

PRI
PA 233/22. TOMADA DE PRECOS 13/2022

EFEITURA MUNICIPAL DE JOAO DOURADO

Obeto: construgao da creche municipal no bairro
da Independéncia. TP233/22-01 - Contratado: WTM-CONSTRUCOES E TRANSPORTES LTDA,
CNPJ/MF 13.582.689/0001-51. Valor: RS 1.628.204,
ratificagao: 04/01/23. Assinatura: 04/01/23. /1IN 1° ADITAMENTO
AD CONTRATO TP108/22-01. PA 108/22. TOMADA DE PREGOS
de campo society na sede. Contratada: A. M. DA SILVA CONSTRUGAO CIVIL LTDA, CNPJ/MF
08.777.139/0001-58. Prorroga-se 05 prazos previstos, por 2 meses, mantendo seus efeitos a

88. Vigéncia: 04/01/23 a 03/03/23. Data da

06/2022. Objeto: construgdo

A nutri

Cristina N

da dicas de consumo

Tradi¢ao da data, peixes
devem estar no cotidiano

O consumo de peixe € outro
destaque no carddpio da
Sexta-feira Santa, a pratica é
motivada pela recomenda-
¢ao catolica de se abster de
carne, masadotadatambém
por muitos que nao seguem
areligiao. Nessa data, o mais
tradicional é comer o peixe
em moqueca, mas o alimen-
to tem varias formas de pre-
paro, menos caldricas e com
menor adicdo de gordura, e
deve estar presente na ali-
mentacao cotidiana.

Os peixes geralmente sao
boasfontes de dmega3, 6me-
ga6eodmegao,eosdedguas
profundas sao especialmen-
te concentrados em dmega 3,
comentaanutricionista Cris-
tina Menezes. Na hora da
compra, ela recomenda dar
preferéncia aos peixes fres-
cos, pois terao todas as suas
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cimurc.ba.ipmbrasil.org.br/diario. Jequié/Ba, 31 de margo de 2023. Leonardo Gomes Solidade. partir de 05/03/23, tendo como novo termo final o dia 05/05/23. Assinatura: 02/03/23. Jozo[ ~ propriedades —organolépti-
Pregoeiro. Dourado/Ba, 30 de marco de 2023. cas preservadas ou seia o
produto  c lado nem
GOVERNO FEDERAL S — sempre ter?io mesmo sabor,
versoacereoEss. g o st e IROATL, textura e odor.
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Embora os peixes muitas
vezes sejamapontados como
um alimento caro, portanto
pouco acessivel para a po-
pulacio em geral, existem
opgdes baratas e ricas nutri-
cionalmente, como a sardi-
nha. “E excelente, da para fa-
zer uma preparagao no for-
no, também fica muito boa
napanelade pressao”, sugere
Cristina. Assar na airfryer ou
fazer um ensopado com leite
de coco também sao prepa-
ros citados por ela.

A moqueca, com adicao
do azeite no final, deve ser
consumida de forma mais
esporadica, assim como os
peixes fritos. Se a pessoa for
fritar, a nutricionista alerta
paraqueoo6leoouazeitenao
seja reutilizado. Outro cui-
dado destacado porela é evi-
tar peixes de cativeiro, que
podemseralimentadoscom
ragao contendo transgéni-
cos e estdo mais sujeitos a
contaminagdes com metais
pesados.

PREGAO 07/2023
Processo n°, 23520.003396/12021-14
Contratagio de empresa para servico telefénico fixo comutado STFC,
conforme condigtes, quantidades e exigéncias estabelecidas no Edital e
sous anoxos. Abertura; 13/04/2023, ds 09h00 (Hordrio de Brasilia). Edital
no silio hilps:/iwww.gov bicompras/pl-br
Erika Renata Martins Mertens
Pregaeira
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{um) de item licitado. Edilsl disponivel no site: ywwcomprasnel.gowbr
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AVISO DE LICITAGAOD
Tomada de Pregos n® 007/GAP-RF/2023

0 Ordenador de Despesas do GAP-RF toma piblico que, 4s 08h
local de Recife-PE), do dia 18 de abril de 2023, na Sala da Reunides da
Divisdo de Obtengées do GAP-RF, localizedo no enderego Av. Arminda
Moura, 500 ~ Boa Viagem - Recife-PE, CEP: 51.130-180, receberd os
envelopes contendo a documentagas de habiltagao e propostas do Pregos,
pertinentes 3 TOMADA DE PREGOS N° QOTIGAP-RFI2023, cujo objsta &
a reparagda das instalagdes do DESTACAMENTO DE CONTROLE DO
ESPAGO AEREQ DE SALVADOR/BA (DTCEA-8V). O Edilal e seus anexos
estario o site hitpsziivwiw.g br, Maiores
informagBes nos seguintes telefones (81) 2128-6048,

AVISO DE LICITAGAQ
Tomada de Pregos n® 009/GAP-RF/2023
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PREGAO 8/2023
Processo n° 23520.003648/2020-39
Ci a igo de tradugdo e i 30 em LIBRAS/Lingua

Portuguesa, conforms condicdes, quantidades e e:

no Edital & seus anexcs, Abertura: woamu as 08h00 (Horaric de
Brasilla). Edital no sitio S
Pregoeiro

igéncias estabelecidas

30 minutos

PREFEITURA MUNICIPAL DE ARACAS
CNPJ N: 16.131.088/0001-10
TOMADA DE PREGO N° 005/2023
TOMADA DE PREGO 005/2023 - A Prefeitura Municipal de Avagas toma publico que, receberd no Auditorio da
Preeitra Muricipa de Aragas, situada i Praga da Matrz, . 160 ~ Centr, Avagas — BA, no dia 19 de abrilde
023 4 08 h Bahia,

& Ordenador de \P-RF toma , 45 08h (horériolocal
<o Rooifo-PE}, do dia 20 do abril de 2023, na Sala de Reunides da Diviso
do Oblengies do GAP-RF, localizado no enderego Av. Armindo Moura,
500 — Boa Viagem - Recife-PE, CEP: 51.130-180, receberd os envelopes
contendo a documentagéio de habiltagdo e propostas de Pregos, partinentes
4 TOMADA DE PREGCOS N° 009/GAP-RF/2023, cujo objeto & a construgdo
de muro perimetral e estacicnamento coberto no DESTACAMENTO DE
CONTROLE DO ESPACO AEREO DE SALVADOR/BA,(DTCEA-5V). O Edital

de empresa especializada no gerenciamento de residuos para execiigao de etirada de entulhos no centro e Zona
Rural de Arags-Ba. O Edita e seus anexos estéo publicados na integra no endereo eletronico: htts://ww.
atendendo ao Artgo 8°, § 1°, inciso IV da Lei n° 12.527/11. Informagdes
(75) 3451-2509, no e-mail:lctacao@aracas.ba gov.br ou na sala da Comissdo de Licitagao, stuada na Praga

daMatriz,n°. - Aragas -
Oliveira Coelno ~ Prefeito Municipal,

00 2s 13:00 horas. Aragas, 31

AVISO DE LICITAGAO LEILAO PRESENCIAL N° 002/2023

LEILAO PRESENCIAL 002/2023 - A Prefeiura Municipal de Aragas fora publico que, receberd no auditrio da Pre-

fefura de Aragds, shuada na Pm;a Malnz 1. 160, Cenf, Aragas - Bahia, o dia 18 de abr e 2023 35 ng hnvase
BENS

Agamenon

articipar

PROCESS0. 0 Edital

minuos, P
INSERVIVEIS, PERTENCENTES AO PATRIMONIEI DA PREFEITURA MUNICIPAL DE ARACAS £ BA \]UE NAD FORAM
ARRENIATADOS NO LEILAQ P 001/2023, CONFORME RELAGAO CONSTANTE DOS ANEXOS I E Il DO REFERIDO

& seus anexos estardo dispo o site hitps: i, g b,
Malores informagéss nes seguintes telefanes (81) 2120-8049.

.3 1 s daLeir 125271, lomagtes (75) 451-2508. 1o ol

—Batia das 08:00 as 12:00 horas. Aragds, 31
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