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Sabor e saude

Levar marmita para o trabalho é garantia de saude e tem muita gente fazendo isso.
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| Por Claudia Ribeiro

Poder saborear aquela “comidinha da mae” todo dia mesmo trabalhando fora o
dia todo pode até parecer coisa do passado, mas ainda tem gente que consegue
manter esse habito gostoso e nutritivo. Aqui mesmo na Assembleia, o Entre Nés
descobriu alguns adeptos das marmitas. E o caso do técnico de som, Rafael
Gulart, que diariamente traz a prépria refeicio para o trabalho. “E outra coisa. O
sabor é bom. Nao troco por um almoco no restaurante. Arroz e feijao eu nao
dispenso. E sempre mais dois acompanhamentos. Carne e outra mistura’, diz.

Disciplina - Com a assessora parlamentar Kamila Meira, a comida trazida de
casa para o trabalho representa muito mais que sabor. “Na minha Bag Térmica
s6 tem comida saudavel’; justifica. E bota saudavel nisso: tem brécolis, cenoura,
batata doce, mandioca, alface, frango. Tudo “magro”. Arroz sé se for integral. E
um verdadeiro aparato preparado pela mae de Kamila.“Trago comida para o dia
inteiro e para a noite também, ja que saio daqui e ainda vou para a faculdade
(ela estuda jornalismo). Preciso me alimentar a cada duas horas”"diz. A rotina de
Kamila inclui ainda exercicios fisicos durante uma hora todos os dias da semana.
E o resultado é que a moca de 24 anos e 1,62 m mantém os mesmos 55 quilos ha
dois anos. “Nao sou neurdtica. Nao passo fome. S6 procuro nao exagerar. E nos
fins de semana, me dou o direito de comer hamburguer e chocolate’, revela.

Dieta saudavel - A nutricionista Ana Dias diz que Kamila estd no caminho certo,
porque combinar dieta saudavel com proteinas, carboidratos e atividade fisica &
a formula ideal, ndo apenas para o corpo bonito, mas para manter a satide em
dia. Mas ela lembra que é preciso organizacao para manter uma marmita
balanceada. “Tem que conter os nutrientes certos e na quantidade ideal para
que o efeito ndo seja contrario. A salde deve estar em primeiro lugar, sempre’,
finaliza.
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“Na minha Bag Térmica sé tem comida sauddvel!”

Com o futuro pela frente!

Foto: Pedro de Oliveira

| Por Josette Leprevost

Planos para um futuro proximo estdo claros para Alberto Lepasky, de
67 anos, que trabalha desde 2007 como coordenador do setor de
distribuicdo da Assembleia. Com uma histéria profissional de muito
orgulho, ‘Miudinho] como é conhecido na Casa, foi jogador profissional
de basquete e chegou a ser Secretario do Esporte e Turismo do
governador Jaime Lerner. “Ja trabalhei muito, mas parar e sé descansar
nos dias de hoje é dificil e, principalmente, entediante para quem
sempre foi tao ativo como eu’, afirma. Mesmo apos ter sofrido com
problemas cardiacos, Alberto conta que estd com disposicdo para
encarar dois grandes projetos pela frente. O primeiro & abrir uma clinica
veterinaria junto com a esposa Silvana, que é veterindria, e sua neta
Gabriela, que estuda para seguir a profissao da avo. Além disso, planeja
il uma viagem junto com suas futuras socias para a cidade de Sao
W” “ Francisco, na California (EUA), onde ha seis anos moram seu filho e seu
M neto. “Apesar de estar quase chegando aos 70, ndo consigo parar de
“Parar e s6 descansar é dificil e, principalmente, entediante!” fazer minhas coisas e planejar o futuro’, conclui ‘Miudinho!
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ASSEMBLEIA LEGISLATIVA
DO ESTADO DO PARANA

| SEMINARIO - PODER LEGISLATIVO E
DEMOCRACIA CONTEMPORANEA

MESA DE ABERTURA:

> 9 horas: REFLEXOES E PERSPECTIVAS SOBRE O PODER LEGISLATIVO
NO BRASIL

Prof.Dr. André Sahtler
Coordenador da Pés-Graduacdo do Centro de Formacao,
Treinamento e Aperfeicoamento da Camara dos Deputados
(CEFORY);

Prof.Dr.Rafael Cardoso Sampaio
Professor do Programa de Pés-Gradua¢ao em Ciéncia Politica
da Universidade Federal do Parana.

Dylliardi Alessi
Diretor Legislativo e da Escola do Legislativo da ALEP

Juarez Villela Filho
Diretor de Assisténcia ao Plenario da ALEP

Data: 5 de maio | Local: Plenarinho
Abertura as 9 horas e apresentacao dos
trabalhos as 14 horas.

Informacoes:
www.alep.pr.gov.br/escola_do_legislativo.

ESCOLA DO

LEGISLATIVO

ASSEMELEIN LEGISLATIA DO ESTADO D0 MARANA
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- Acontece na semana:
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SEGUNDA-FEIRA (02/05):

- 14h30: Sesséao Plenaria. Grande Expediente: pronunciamento
de José Roberto Pereira, coordenador-geral do SINDIJUS-PR.
- 18h30: Sessao especial comemorativa aos 84 anos da
Associacao dos Servidores Publicos do Parana - ASPP.
TERCA-FEIRA (03/05):

- 10 horas: Auditorio Legislativo - reunido da Comissdao de
Cultura/CONPAZ.

- 13h30: Auditério Legislativo - reunido ordinéria da CCJ.

- 14 horas: visita de alunos do Colégio Estadual Senador
Alencar Guimaraes.

- 14h30: Sesséo Plendria.

QUARTA-FEIRA (04/05):

- 10h30: Auditério Legislativo - reunido da Comissao do
Mercosul e Assuntos Internacionais.

- 14 horas: sala de reunides anexa ao Plenério - reunido da
Comissdo de Financas.

- 14 horas: visita de alunos do Colégio Estadual Senador
Alencar Guimaraes.

- 14h30: Sesséo Plendria.

QUINTA-FEIRA (05/05):

- 9 horas: Plenarinho - seminario “Poder Legislativo e
Democracia Contemporanea’; com palestras dos professores
André Sathler e Rafael Cardoso Sampaio, e do diretor
Legislativo Dylliardi Alessi.

- 18h30: Plenério - sessao solene em homenagem ao Dia do
Trabalhador.

SEXTA-FEIRA (06/05):

-9h30: Auditdrio Legislativo - reunido da Frente Parlamentar
de Seguranca Alimentar.

* Agenda sujeita a alteragées.

Esse informativo é produzido pela Diretoria de Comunicagao da Alep.
Participe mandando sua sugestao, foto e novas ideias para direcaodecomunicacao@alep.pr.gov.br



