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CONDIÇÕES SOCIAIS Idosos ricos têm
saúde melhor que idosos pobres 15 anos
mais jovens
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SAÚDE Especialistas falam sobre riscos de maus hábitos e
recomendam boas práticas físicas e alimentares na rotina

Alerta aos brasileiros:
quase metade da
população está
sedentária

ALEX TORRES

Dados levantados pela Orga-
nização Mundial da Saúde
(OMS) expuseram um cená-
rio preocupante entre os bra-
sileiros. Os números trouxe-
ram que cerca de 47% da po-
pulaçãobrasileiraatualmen-
te pode ser considerada fi-
sicamente inativa, ou seja,
não têm nenhuma atividade
física incluída em sua rotina
para manter uma qualidade
de vida saudável.

Com esses dados, o terri-
tório tupiniquim ostenta o
feito negativo de aparecer
como a quinta nação mais
sedentária do mundo entre
um total de 194 países ava-
liados pela pesquisa. No ce-
nário continental, o recorte
é ainda mais preocupante,
com o país liderando os nú-
meros na América Latina.

A servidora pública, Nivia
Sousa, de 51 anos, é mais uma
brasileira que está presente
nesta estatística. Apesar de
não haver um motivo bem
definido que seja capaz de
justificar sua inatividade, ela
argumentaqueaausênciade
uma parceria com quem pu-
desse dividir momentos de
exercícios contribui na falta
de motivação.

"Se eu disser que é falta de
tempo, vou estar mentindo.
Na verdade, é falta de hábito
mesmo, comodismo. Talvez
ainda não tenha aparecido
nenhuma atividade que eu
realmente queira fazer [...].
Qualquer coisa que passe
pela minha cabeça, só seria
interessante se tivesse al-
guém junto, uma parceria.
Já fiz academia, caminhada,
mas sozinha não tem estí-
mulo. Atualmente, tenho
muita vontade de fazer dan-
ça, mas o fato de não ter
perto de mim, me deixa
meio bloqueada pela distân-
cia e custo", contou Nivia ao
Portal A TARDE.

Educador físico, Alison Re-
nan aborda justamente a va-

A escolha da
atividade física
deve combinar
benefícios à
saúde e prazer,
seja na prática
de esportes,
academia,
dança ou outra

Mudança de hábitos antigos não
acontece da noite para o dia
Que uma mudança de pos-
turaparaossedentáriossefaz
necessária, isso não resta a
menor dúvida. No entanto, é
sempre importante ressaltar
queaadequaçãoaumarotina
mais saudável, na grande
maioria dos casos, não deve
ser feita da noite para o dia.

Com o corpo já adaptado a
certas práticas consideradas
"erradas", uma alteração
brusca pode acabar resul-
tandoemconsequênciasne-
gativas e fazendo com que o
indivíduo perca o prazer pe-
los bons hábitos.

Sendo assim, as alterações
paulatinas se tornam mais
recomendadas para que a
pessoa não sofra tanto.

"Será mais agradável e me-
nos tortuoso que seja feito
gradativamente, tendo em
vista que mudanças radicais
e abruptas podem trazer des-
conforto e isso ocasiona mui-
tas vezes no abandono da ati-
vidade", afirma Alison.

Leila também segue a mes-
ma linha e acredita que "res-
peitaroprocessodecadaum"
seja a chave do sucesso.

A partir do momento em
que a pessoa começa a se
acostumar com as pequenas
mudanças, a régua passa a
ser aumentada até que o

Arquivo Pessoal

Educador físico Alison Renan: devagar e com alegria

equilíbrio físico e alimentar
seja pleno e se faça mais pre-
sente na vida do indiví-
duo.

“Começar com o básico e
respeitando cada passo, su-
bindo um degrau de cada
vez. Uma reeducação ali-
mentar sem dietas restriti-
vas é o caminho de sucesso
para ter mais saúde e qua-
lidade de vida”, afirma a nu-
tricionista.

Questionada sobre os prin-
cipais alimentos que possam
estar contribuindo para o
bem estar, Leila traz algumas
dicas e explica que a boa in-

gestãodealimentospodeaju-
dar a abandonar de vez o se-
dentarismo.

"Comida de verdade é o
segredo! Comida limpa que
vem da terra, que é anti-in-
flamatória prioriza um bom
prato colorido com arroz,
feijão, legumes, frutas, ver-
duras e folhosos. Quando
você aumenta o consumo de
água, se alimenta de verda-
de e pratica a higiene do so-
no, o seu corpo agradece e
passa a ter mais energia e
disposição para vencer o se-
dentarismo", conclui. a nu-
tricionista.

Divulgação

riedade de atividades que
podem ser adotadas pelas
pessoas como forma de
manterem seus corpos ati-
vos. Atualmente, a falsa ideia
de "ir à academia" como úni-
caformadeseexercitarpode
ser uma das responsáveis
por afastar muitos de uma
rotina mais saudável.

"Essa correlação pode ser
um dos motivos [...] O ideal
é tentar fazer algo que seja
satisfatório e que traga um
benefício a saúde, como por
exemplo: esportes, cami-
nhadas, pedaladas e até
mesmo atividades de dança
onde se exige muito da co-
ordenação motora e fôlego",
explicou.

Mesmo tendo ideia das
consequências que esses
maus hábitos podem acar-
retar na vida das pessoas, a
servidora pública revela a
falta de estímulos para a
mudança de hábitos. Segun-
do ela, o histórico familiar
termina sendo uma "luz no
fim do túnel" a qual ela se
apega como uma forma de
se sentir menos desconfor-
tável com a realidade.

"Eu vivo na esperança. Na

família por parte de pai, que
também é sedentária, a
maioria morre muito velho.
Então termino me apegan-
do nesta estatística, embora
minha consciência saiba
que a projeção pode ser a
pior possível. Pressão alta,
problemas cardíacos... Te-
nho receio, mas infelizmen-
te fico com isso na cabeça e
termino não fazendo nada
para mudar", disse Nivia.

O corpo fala
Inúmeras consequências
podem estar presentes para
pessoas que possuem um ti-
po de rotina onde as ativi-
dades físicas não estão in-
clusas. Entre as principais,
estão as doenças cardiovas-
culares, como hipertensão,
infarto, trombose ou, até
mesmo, um Acidente Vas-
cular Cerebral (AVC).

"Tipo, o mínimo de esforço
eu já fico ofegante. Estou per-
cebendo também a pressão
alta, não somente pelo his-
tórico familiar, mas princi-
palmente por conta do se-
dentarismo", explicou Nivia,
que ainda completou dizen-
do que a alimentação feita
em sua casa termina contri-
buindo no agravamento da
baixa qualidade de vida.

Se somente a inércia do
corpo não bastasse, essa
conduta ainda costuma vir
acompanhada de uma ali-
mentação inadequada e que
termina contribuindo para
esses sintomas negativos.
Ao Portal A TARDE, a nutri-
cionista Leila Santos falou
sobre os principais erros ali-
mentares e o aumento pro-
gressivo nos números de se-
dentários no Brasil.

"Um consumo excessivo
de produtos alimentícios ul-
traprocessados e hiperpala-
táveis associados ao seden-
tarismo [...] As pessoas estão
cada vez mais praticando
maus hábitos alimentares e
isso pode acarretar um
acréscimo de pessoas porta-
doras de doenças crônicas a
longo prazo, em especial
com obesidade", disse Leila.

Leila Santos falou sobre
principais erros alimenta-
res e aumento progressivo
nos sedentários do Brasil|
Foto: Rafaela Araújo | Ag. A
TARDE

Alison Renan foi ainda
mais além e trouxe outras
práticas do dia-a-dia que ter-
minam prejudicando ainda
mais os indivíduos. "O gran-
de problema é que a inati-
vidade física sempre está
atrelada a algum mal hábito,
seja alimentar, tabagismo
ou até ingestão de bebidas
alcoólicas com frequência.
Isso pode trazer consequên-
cias irreversíveis, o corpo vai
sendo mal tratado".

Falta de
atividade física
e alimentação
inadequada
podem levar a
doenças
cardiovasculares
graves

Nutricionista
Leila Santos
recomenda
bons hábitos
alimentares

47% da
população do
país é inativa
fisicamente

PREFEITURA MUNICIPAL DE CAPIM GROSSO
HOMOLOGA A PMCG–BA, homologa o Resultado: Pregão Eletrônico Nº 015/2023, Objeto: registro de pre-
ço para aquisição de tintas para demarcação viária e microesferas de vidro, destinados a demarcações das
vias públicas, para atender às demandas da prefeitura de Capim Grosso - Bahia. Empresa: E. C. MAIA LTDA-
42.396.200/0001-55; Valor R$ 102.280,00. 10/04/2023, José Sivaldo Rios de Carvalho, Prefeito.
HOMOLOGA O Prefeito do Município de Capim Grosso – Bahia, HOMOLOGA o resultado do credenciamento
nº 010/2023, cujo objeto é CREDENCIAMENTO DE BANDAS, ARTISTAS EM DIFERENTES ESTILOS MUSICAIS
E GRUPOS DE MANIFESTAÇÕES CULTURAIS, A FIM DE ATENDER COM APRESENTAÇÕES ARTÍSTICAS NO
MUNICÍPIO DE CAPIM GROSSO– BA. Credenciado: ASSOCIAÇÃO COMUNITÁRIA CULTURAL E M LIRA 6 DE
AGOSTO, CNPJ 63.077.861/0001-98, VALOR: R$ 54.000,00. Capim Grosso – BA, 20 de abril de 2023. José
Sivaldo Rios de Carvalho. Prefeito Municipal.

TRIBUNAL DE JUSTIÇA DO ESTADO DA BAHIA
NÚCLEO DE LICITAÇÃO

AVISO DE EDITAL – TJ-ADM-2023/09024
Objeto: Serviços especializados e continuados de jardinagem e supervisão com
fornecimento de materiais e equipamentos nas Unidades do Poder Judiciário do Estado
da Bahia – Capital, pelo período inicial de 12 meses. O Núcleo de Licitação informa
aos interessados a abertura da licitação a seguir: Pregão Eletrônico nº 016/2022 –
Acolhimento das propostas a partir de: 27/04/2023 às 08:00 horas. (Horário de
Brasília). Abertura das propostas: 10/05/2023 às 09:30 horas. (Horário de Brasília).
Início da sessão de disputa de preços: 10/05/2023 às 10:00 horas. (Horário de Brasília).
O Edital em referência encontra-se disponível nos endereços eletrônicos: www.tjba.jus.br:
ícone: licitação – pesquisa e www.licitacoes-e.com.br.

Salvador, 25 de abril de 2023.
Antonio Henrique Sampaio Garcia - Chefe do Núcleo de Licitação.

TRIBUNAL DE JUSTIÇA DO ESTADO DA BAHIA
NÚCLEO DE LICITAÇÃO

AVISO DE EDITAL – TJ-ADM-2022/33117
Objeto: Registro de preços para futura e eventual aquisição de CDs E DVDs, elemento
filtrante, materiais de escritório diversos, bobinas térmicas, pastas em PVC personalizadas
e fitas adesivas personalizadas. O Núcleo de Licitação informa aos interessados a abertura
da licitação a seguir: Pregão Eletrônico nº 021/2022 – Acolhimento das propostas a
partir de: 27/04/2023 às 08:00 horas. (Horário de Brasília). Abertura das propostas:
10/05/2023 às 09:30 horas. (Horário de Brasília). Início da sessão de disputa de preços:
10/05/2023 às 10:00 horas. (Horário de Brasília). O Edital em referência encontra-se
disponível nos endereços eletrônicos: www.tjba.jus.br: ícone: licitação – pesquisa e www.
licitacoes-e.com.br.

Salvador, 25 de abril de 2023.
Antonio Henrique Sampaio Garcia - Chefe do Núcleo de Licitação.

Prefeitura Municipal de Casa Nova-BA
13.691.811/0001-28

Republicação - Aviso de Pregão Eletrônico nº 036/2023
A Prefeitura Municipal de Casa Nova-BA, torna público que realizará licitação na modalidade PREGÃO na
forma ELETRÔNICA, Nº 036/2023 – P.A 088/2023, do tipo MENOR PREÇO POR ITEM, cujo objeto é a
contratação de empresa para locação de equipamentos a serem utilizados na coleta de lixo do município;
RECEBIMENTO DAS PROPOSTAS: a partir do dia 26/04/2023. DO ENCERRAMENTO DAS PROPOSTAS:
dia 09/05/2023 às 08:00 horas; INÍCIO DA SESSÃO DE DISPUTA DE PREÇOS: Á partir do dia
09/05/2023 às 08:01 horas. Edital e informações: www.casanova.ba.gov.br; portaldecompraspublicas.
com.br. Anderson Nunes de Matos – Pregoeiro.

PREFEITURA MUNICIPAL DE MACAUBAS
CNPJ: 13.782.461/0001-05

AVISO DE LICITAÇÃO
PREGÕES ELETRÔNICOS
(Registro de Preços)

A PREFEITURA MUNICIPAL DE MACAUBAS, por seu pregoeiro e Equipe de Apoio, torna publico que realizará
os Pregões Eletrônicos, no endereço eletrônico www.licitacoes-e.com.br, onde serão recebidas propostas, nas
datas e horários abaixo informadas :
PREGÃO ELETRÔNICO - RP – Nº 016/2023 – Abertura de propostas redesignada para o dia 09/05/2023, às
8h, Objeto: aquisição PARCELADA de medicamentos de uso comum, sujeitos a controle especial, antibióticos,
hipertensivos, insumos para diabetes, contraceptivos, antitérmicos, anti-helmínticos, saúde mental, soros e
correlatos destinados a atender os órgãos do Fundo Municipal de Saúde (Farmácia Básica, Atenção Básica,
Vigilância em saúde, Média e Alta Complexidade) durante o ano de 2023;
PREGÃO ELETRÔNICO – RP – Nº 017/2023 – Abertura de propostas redesignada para o dia 09/05/2023, às
13:30h, Objeto: aquisição PARCELADA de material hospitalar, penso, agulhas, seringas, drenos, bolsas, lâminas,
ataduras, compressas, descartáveis, saneantes, sondas, fios de sutura e correlatos, destinados a atender
demanda dos diversos órgãos do Fundo Municipal de Saúde;
PREGÃO ELETRÔNICO - Nº 019/2023 – REPUBLICADO – Abertura de propostas dia 10/05/2023, às 08 h
Objeto: Contratação de empresa especializada para a prestação de serviços de instalação de revestimento em
ACM poliéster, letras caixa de PVC expandido 20mm e iluminação com refletor LED do pórtico da entrada do
município de Macaúbas, destinados a atender demandas da Secretaria de Obras e Infraestrutura deste município
de Macaúbas;
PREGÃO ELETRÔNICO – RP – Nº 030/2023 – Abertura de propostas dia 10/05/2023, às 13:30h, Objeto:
Aquisição de Emulsão Asfáltica dos tipos RR-2C e EAI para imprimação, para atender as demandas da Secretaria
de Obras e Infraestrutura, com a finalidade de executar os trabalhos de pavimentação asfáltica nas ruas do
Município e nas estradas vicinais.
Maiores informações no http://diariooficial.macaubas.ba.gov.br/, ou no endereço : Rua Dr Vital Soares 268 1º
andar, Centro, Macaubas-BA, no horário das 08h as 12h, de segunda a sexta, ou pelo tel. nº 77-9 8105-8098.

Macaubas/Ba, 25 de Abril de 2023.
___________________________________

MARCO ANTONIO LIMA DE MEDEIROS
Pregoeiro

PREFEITURA MUNICIPAL DE DOM MACEDO COSTA
CNPJ Nº 13.827.019/0001-58

O PRESIDENTE DA COMISSÃO PERMANENTE DE LICITAÇÃO DA PREFEITURA MUNICIPAL DE DOM
MACEDO COSTA, designada pela Portaria nº 001/2023 torna pública a realização da TOMADA DE
PREÇOS N° 001/2023. OBJETO: contratação de serviços de publicidade, de caráter educativo,
informativo e de orientação social, para os órgãos da Prefeitura Municipal de Dom Macedo Costa, por
intermédio de agência de propaganda. DIA: 29/05/2023. HORÁRIO: 08h30. LOCAL: Prefeitura Municipal
de Dom Macedo Costa- sala de licitações. Edital disponível em: https://www.dommacedocosta.
ba.gov.br/site/editais ou e-mail: copel.dommacedocosta@gmail.com. Dom Macedo Costa – BA, em
26/04/2023. Leonardo de Jesus Santos - Presidente CPL.


