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Bem-viver
O número de casos de Covid

continua subindo no país, aler-

ta o Boletim InfoGripe divulga-

do ontem pela Fiocruz. 

A tendência de alta está con-

centrada nas regiões Sudeste e

do Centro-Oeste, com desta-

que para Rio, São Paulo e Goiás. 

Consumir

agrião cru é

uma das

opções

FREEPIK 

B A pesquisa “Definindo fru-
tas e legumes poderosos:
uma abordagem de densida-
de nutricional”, publicada
pelos Centros de Controle e
Prevenção de Doenças dos
Estados Unidos e veiculada
em uma reportagem no jor-
nal “La Nacion”, concluiu,
após uma análise diversifica-
da de alimentos, que o agrião
provou ser o mais saudável
deles, sendo considerado pe-
los pesquisadores como “per-
feito” graças ao seu poderoso
perfil nutricional com alta
concentração de vitaminas e
minerais essenciais para o
corpo, como cálcio, potássio e
vitamina A e C, entre outros. 

Oagrião é um vegetal crucí-
fero da família Brassicaceae,
que também inclui alimentos
como brócolis, couve-flor, re-
polho, nabo, couve de Bruxe-
las, couve e mostarda. Ele se
caracteriza por nascer em
pântanos e cursos de água e é
nativo da Europa e da Ásia
Central. É considerado um
dos primeiros alimentos con-
sumidos pelo homem e, com
base nos resultados do estudo
americano, não seria sur-
preendente pensar que os pri-
meiros hominídeos (família
dos primatas) sobreviveram
com base no seu consumo.

Em relação às variáveis que
os pesquisadores levaram em
consideração, eles prepara-
ram uma lista dos alimentos

naturais mais completos nu-
tricionalmente e, para isso,
determinaram quais as subs-
tâncias todo ser humano de-
veria ingerir diariamente e
em que proporção. Os resul-
tados foram: potássio, fibra,
proteína, cálcio, ferro, tiami-
na, riboflavina, niacina, áci-
do fólico, zinco e vitaminas A,
B6, B12, C, D, E e K. 

Em seguida, para formar a
classificação final, foram ana-
lisadas até 47 hortaliças e fru-
tas e, como resultado, o agrião
obteve a pontuação mais alta,
100 em 100, seguido da couve
chinesa, com 91,99, e da acel-
ga, 87,27. De acordo com as
tabelas nutricionais, o “ali-
mento perfeito” é um dos ve-
getais que mais contém vita-
mina C, superando a laranja e

outros citrinos, e também é
evidente que cerca de 100 gra-
mas de agrião contêm 3mg de
ferro, quantidade que ultra-
passa o teor de 100g de carne,
por isso é classificado como
ideal no combate à anemia. 

O agrião também é um ve-
getal muito versátil, porque
pode ser consumido em di-
versas apresentações. De pre-
ferência, os profissionais de
nutrição recomendam comê-
lo cru. Assim, o organismo in-
gere maior quantidade de nu-

trientes. Uma boa forma de
consumi-lo é com queijos,
porque assim aumenta a
quantidade de cálcio do prato
e o torna mais funcional.

De modo geral, todas as
pessoas podem consumi-lo,
desde que bem lavado. Mas
quem toma comprimidos an-
ticoagulantes deve evitar sua
ingestão porque fornece vi-
tamina K, que pode interferir
no processo de coagulação.
Por fim, diz o estudo ameri-
cano, não é necessário inge-
rir nenhum alimento espe-
cífico diariamente, mas o im-
portante é ter uma dieta
equilibrada, e se adicionar-
mos alimentos como o agrião
a esta rotina, estaremos
acrescentando nutrientes es-
senciais ao nosso corpo. s

t

Conheça os superpoderes do agrião
Segundo pesquisa feita nos Estados Unidos, ele é riquíssimo em minerais, fibras e vitaminas

B O ‘ALIMENTO PERFEITO’

DICA

Consumir o vegetal
junto com queijo

aumenta quantidade
de cálcio no prato

B REFORÇO ÓSSEO: A baixa

ingestão de vitamina K pode

aumentar o risco de fraturas,

segundo o portal Medical

News Today. Para evitar esse

problema, o agrião é impor-

tante, porque consumir apro-

ximadamente 200 gramas da

verdura por dia ajuda a satis-

fazer as necessidades diárias

de vitamina K, destaca o De-

partamento de Saúde e Servi-

ços Humanos dos Estados

Unidos. O seu consumo me-

lhora a saúde óssea e a forma

como o corpo absorve o cál-

cio, além de reduzir a quanti-

dade de cálcio que uma pes-

soa perde na urina.

B PODER ANTIOXIDANTE:
Os antioxidantes protegem as

células do corpo dos danos

causados pelos radicais livres

– responsáveis pelo envelhe-

cimento prematuro. Um estu-

do intitulado “Perfil de com-

postos fenólicos e atividade

antioxidante de 12 vegetais

crucíferos” encontrou mais

de 40 flavonóides únicos, um

tipo de produto químico ve-

getal, no agrião. Observou-se

também que esse alimento

superou os demais vegetais

analisados no estudo em

quantidade total de fenóis e

capacidade de neutralizar

radicais livres. Outra pesquisa

publicada na revista “Medici-

na complementar e alternati-

va baseada em evidências”

relacionou os compostos

antioxidantes do agrião a um

menor risco de diabetes e

doenças cardíacas.

B MELHORA A VISÃO: “A

luteína e a zeaxantina são

antioxidantes encontrados

no pigmento de vegetais de

folhas verdes e outros ali-

mentos de cores profundas.

Eles são essenciais para pro-

teger a mácula – área dos

olhos que proporciona a vi-

são central, que é a mais deta-

lhada”, afirma a Academia

Americana de Oftalmologia.

O estudo detalha que os caro-

tenoides contidos no alimen-

to atuam como antioxidantes

que reduzem potencialmente

o risco de catarata e outras

doenças oftalmológicas rela-

cionadas à idade.

B REDUZ O COLESTEROL: O

agrião ajuda a controlar o

colesterol, o que pode melho-

rar a saúde do coração. Essa é

a conclusão do estudo “Efeito

dos extratos hidroalcóolicos

das folhas de Nasturtium

officinale no perfil lipídico de

ratos com dieta rica em gor-

dura”. Em 10 dias que os ratos

ficaram sob tratamento com

extrato de agrião, o colesterol

total caiu 34%, e o LDL (“co-

lesterol ruim”) diminuiu 53%.
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OS BENEFÍCIOS
................................................................................................................................................................................

Prefeitura Municipal de São Sebastião do Alto

Pregão Nº 47/2023

A Prefeitura Municipal de São Sebastião do Alto, através da Comissão Permanente de Licita-

ção, torna público, que fará realizar no dia 05/10/2023, às 09h30, no endereço eletrônico www.

comprasgovernamentais.gov.br, através do Sistema de Registro de preço, do tipo Menor preço

por item, objetivando EVENTUAL AQUISIÇÃO DE GENEROS ALIMENTICIOS DESTINADOS A ME-
RENDA ESCOLAR PARA A REDE MUNICIPAL DE ENSINO, nos termos do que dispõe a Lei Fede-

ral nº 8.666/93, 10.520/02, 123/06, Decreto Municipal 1.786/17e alterações posteriores. Maiores

esclarecimentos poderão ser obtidos de segunda a sexta-feira, das 09 às 16h, exceto feriado, no

endereço Rua Dr. Julio Vieitas nº 88, Centro, São Sebastião do Alto/RJ, Tel/Fax: (22) 2559-1160.

Victor Barros Martins
Pregoeiro

Informamos que precisaremos interromper o fornecimento de energia no dia e horário especificados abaixo
para realização de melhorias na rede elétrica. Durante o período de isolamento social para conter o avanço do
coronavírus, estamos fazendo somente desligamentos emergenciais que são extremamente necessários para
evitar possíveis falhas no fornecimento de energia de nossos clientes.

DESLIGAMENTO PROGRAMADO

Estamos com você, mesmo à distância.

Dia: 24/09/2023

Horário Endereço Nº Deslig.

NITERÓI
09:00 às 15:00 Rua São João - Centro - Niterói 20886111
09:00 às 15:00 Rua São Pedro - Centro - Niterói 20886111
09:00 às 15:00 Rua Visconde de Uruguai - Centro - Niterói 20886111

SÃO GONÇALO
13:00 às 17:00 Avenida São Paulo - Trindade - São Gonçalo 20792301
13:00 às 17:00 Avenida Doutor Humberto Soeiro de Carvalho - Trindade - São Gonçalo 20792301
13:00 às 17:00 Rua Leonor Correia - Trindade - São Gonçalo 20792301
13:00 às 17:00 Rua Juazeiro - Trindade - São Gonçalo 20792301
13:00 às 17:00 Avenida José Manna Junior - Trindade - São Gonçalo 20792307
13:00 às 17:00 Rua Domingos D Duarte - Trindade - São Gonçalo 20792307
13:00 às 17:00 Rua Macapá - Trindade - São Gonçalo 20792307
13:00 às 17:00 Rua Praça da Trindade - Hot-Dog - Trindade - São Gonçalo 20792307
Dia: 25/09/2023

Horário Endereço Nº Deslig.

MAGÉ
09:00 às 15:00 Rua das Margaridas - Santa Dalila - Suruí - Magé 20834457
09:00 às 15:00 Rua dos Cravos - Suruí - Magé 20834457
13:00 às 17:00 Estrada Ipiranga - Ipiranga - Magé 20800601
13:00 às 17:00 Ruas 80, 81, 84, 98 - Ipiranga - Mauá - Praia de Mauá - Magé 20800601
13:00 às 17:00 Rua Capitão José de Paula - Suruí - Vila Nova Suruí - Magé 20834521
13:00 às 17:00 Rua Guarany - Suruí - Magé 20834521
13:00 às 17:00 Rua Ivone Zarzur - Suruí - Magé 20834521
13:00 às 17:00 Rua Josefina Zazur - Suruí - Magé 20834521

NITERÓI
13:00 às 17:00 Ruas A, D - Fonseca - Tenente Jardim - Niterói 20771757
13:00 às 17:00 Campo do Pau Ferro - Fonseca - Niterói 20771757
13:00 às 17:00 Rua Ladeira do Quebra - Tenente Jardim - Morro do Castro - Niterói 20771757
13:00 às 17:00 Ladeira Ira do Quebra - Fonseca - Niterói 20771757

MARICÁ
13:00 às 17:00 Estrada 1 - Jardim Atlântico - Jardim Atlântico Oeste - Itaipuaçu 20800675
13:00 às 17:00 Rua Zumbi dos Palmares - Barroco - Maricá 20800675

A Superintendência Municipal de Licitações e Contratos da Prefeitura Municipal de Resende,
RJ, comunica aos interessados, que por motivo de RESPOSTA A QUESTIONAMENTO, que
a licitação na modalidade Pregão Eletrônico nº 324/2023 – Objeto: Registro de Preços
de aquisição de material médico-hospitalar, conforme edital. Processo Administrativo
nº 19.508/2023. Fica adiado do dia 20/09/2023, às 09h, para o dia: 06/10/2023, às 09h.

AVISO DE LICITAÇÃO

Pregão Eletrônico nº 374/2023 – Contratação de empresa especializada para prestação
do serviço de realização de procedimentos de ultrassonografias do sistema circulatório,
conforme Edital. Processo Administrativo n° 11.454/2023. Data/Hora: 17/10/2023, às
09h. Edital disponível no site: http://www.resende.rj.gov.br »menu » licitações » licitações
agendadas e pregão eletrônico no site do Banco do Brasil. Informações e-mail: lictacaosaude.
resende@gmail.com tel: (0XX24) 3354-3922. Julio Cezar de Carvalho - Superintendente
Municipal de Licitações e Contratos.

PREFEITURA MUNICIPAL DE RESENDE

Secretaria Municipal de Governo

AVISO DE ADIAMENTO COM DATA

SUPERINTENDÊNCIA MUNICIPAL DE LICITAÇÕES E CONTRATOS SUMLIC - COMISSÃO SAÚDE

AVISO DE SELEÇÃO PRESTADOR DE SERVIÇO
CONCORRÊNCIA SIMPLIFICADA

Contratação de empresa especializada para:

• 069/2023: Serviços Médicos;

O presente Processo Seletivo visa atender as unidades hospitalares: Hospital Municipal

Desembargador Leal Júnior e Hospital Municipal São Judas Tadeu, localizadas no

Município de Itaboraí/RJ.

Tipo de Seleção: Proposta mais vantajosa (técnica e preço) - Concorrência Simplificada.

Data, Hora, e Local do Processo Seletivo: as propostas deverão ser entregues a partir

da presente data, com entrega final até 28 de setembro de 2023, através de e-mail

enviado para licitacao.itaborai@mgandhi.com.br ou através de proposta escrita,

entregue na sede administrativa do Hospital Mahatma Gandhi, situada na Rua do

Ouvidor nº 130, 6º andar, sala 613, Centro, Rio de Janeiro/RJ.

Os Editais completos e o Termo de Referência poderão ser solicitados através do

endereço de email: licitacao.itaborai@mgandhi.com.br

Rio de Janeiro, 21 de setembro de 2023.

A Superintendência Municipal de Licitações e Contratos da Prefeitura Municipal de Resende/

RJ comunica aos interessados que, por motivo de adequação ao edital e errata, fica adiada

para dia 05/10/2023, às 14h30, a licitação na modalidade de Pregão Eletrônico nº 346/2023

– objeto: Implantação de sistema de telefonia VOIP, conforme edital. P. A. n° 11.568/2023.

Errata disponível: http://www.resende.rj.gov.br »menu» licitações» licitações agendadas e

https://www.licitacoes-e.com.br/. E-mail: editais.resende@gmail.com tel: (0XX24) 3354-

4625. Julio Cezar de Carvalho - Superintendente Municipal de Licitações e Contratos.

PREFEITURA MUNICIPAL DE RESENDE

Secretaria Municipal de Governo

AVISO DE ADIAMENTO COM DATA

SUPERINTENDÊNCIA MUNICIPAL DE LICITAÇÕES E CONTRATOS.PREFEITURA MUNICIPAL DE CANTAGALO
FUNDO MUNICIPAL DE SAÚDE DE CANTAGALO

AVISO DE EDITAL LICITAÇÃO 86/2023
PREGÃO ELETRÔNICO - UASG 985821

EXCLUSIVO PARA MEI / ME / EPP
OBJETO: Registro de preço para futura e eventual aquisição de fraldas descartáveis para
atender aos pacientes do Sistema Único de Saúde cadastrados nas unidades básicas de
saúde do Fundo Municipal de Saúde conforme condições, quantidades e exigências es-
tabelecidas no edital e seus anexos - VALOR: R$ 62.441,10 - DATA DE ABERTURA DAS
PROPOSTAS: 03 de outubro de 2023, às 9h, no site www.comprasnet.gov.br - EDITAL LI-
BERADO: 21/09/2023, de segunda a sexta-feira, das 8h às 17h, no seguinte endereço: Rua
Vereador Francisco Eugênio Vieira, nº 300, salas 101 e 103, Centro, Cantagalo/RJ e no site
www.cantagalo.rj.gov.br/licitacoes/aviso ou Portal de Compras do Governo Federal - www.
comprasgovernamentais.gov.br ComprasNet SIASG.

Cantagalo, 04 de setembro de 2023.
Carlos Alexandre Marques da Silva

Pregoeiro

AVISO DE LICITAÇÃO
PREGÃO ELETRÔNICO Nº 139/2023-SAH

Proc. nº 333/2023/SAH - tipo: Menor preço por item - Objeto: Registro de preços para
futura e eventual aquisição de insumos diversos 06, para atender as necessidades
do Serviço Autônomo Hospitalar/Hospital São João Batista. Data/Hora: 04/10/2023
às 09h00min - UASG: 927.761. Edital: http://www2.voltaredonda.rj.gov.br/
transparencia/mod/licitacao/consulta/ e www.comprasnet.gov.br.

Sandra Pinto Barra - Pregoeira

SERVIÇO AUTÔNOMO HOSPITALAR
AVISO DE LICITAÇÃO

PREGÃO ELETRÔNICO Nº 140/2023-SAH
Proc. nº 396/2023/SAH - tipo: Menor preço por item - Objeto: Registro de preços
para futura e eventual aquisição de medicamentos diversos 34/2023, para atender as
necessidades do Serviço Autônomo Hospitalar/Hospital São João Batista. Data/Hora:
05/10/2023 às 09h00min - UASG: 927.761. Edital: http://www2.voltaredonda.rj.gov.
br/transparencia/mod/licitacao/consulta/ e www.comprasnet.gov.br.

Sandra Pinto Barra - Pregoeira

SERVIÇO AUTÔNOMO HOSPITALAR

AVISO DE LICITAÇÃO
PREGÃO ELETRÔNICO Nº 141/2023-SAH

Proc. nº 340/2023/SAH - tipo: Menor preço por item - Objeto: Registro de preços para
futura e eventual aquisição de insumos diversos 13, para atender as necessidades
do Serviço Autônomo Hospitalar/Hospital São João Batista.Data/Hora: 04/10/2023
às 09h00min - UASG: 927.761. Edital: http://www2.voltaredonda.rj.gov.br/
transparencia/mod/licitacao/consulta/ e www.comprasnet.gov.br.

Verônica Simões de Barros - Pregoeira

SERVIÇO AUTÔNOMO HOSPITALAR

EDITAL DE CHAMENTO PÚBLICO 002/2023
DATA/HORÁRIO DA SESSÃO DE JULGAMENTO: 26/10/2023 - 9h (nove horas).
OBJETO: GESTÃO DE SERVIÇOS EM HEMOTERAPIA COM FORNECIMENTO DE INSUMOS,
MATERIAIS, EQUIPAMENTOS E RECURSOS HUMANOS DO HEMOCENTRO REGIONAL DE
SANTO ANTÔNIO DE PÁDUA/RJ.
LOCAL: AUDITÓRIO DO HOSPITAL HELIO MONTEZANO DE OLIVEIRA, localizado na Avenida
João Jasbick, s/nº, 2º andar, Bairro Aeroporto, Santo Antônio de Pádua/RJ.
OBS: Informações, esclarecimentos e fornecimento de elementos relativos ao chamamento
público serão prestados na sede da SECRETARIA MUNICIPAL DE SAÚDE, no horário de 9h
(nove horas) às 16h (dezesseis horas) ou pelo telefone (22) 3853.4070.
O edital encontra-se publicado na íntegra no sítio eletrônico do Município da Prefeitura
Municipal de Santo Antônio de Pádua: www.santoantoniodepadua.rj.gov.br/licitacao.

Rafael Lyons
Secretário Municipal de Saúde

PREFEITURA MUNICIPAL DE SANTO ANTONIO DE PÁDUA
Estado do Rio de Janeiro

AVISO DE CHAMAMENTO PÚBLICO


