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Durante audiência realizada dia 10 de agosto, o prefeito José Fortunati ratificou seu irrestrito 
apoio à 6ª Feira do Livro Infantil nos Parques de Porto Alegre, que acontecerá de 27 a 
30 de setembro, no Parque Marinha do Brasil, por iniciativa do Secraso-RS. Formada pelo 

Patrono Honorário Luiz Coronel, pelo secretário-geral deste sindicato, Wilson de Oliveira Moreira, e 
pelo coordenador-geral do evento, jornalista César Krob, a comissão organizadora da Feira ainda 
manteve encontro com os secretários municipais de Esporte, Edgar Meurer, da Cultura, Sergius 
Gonzaga, e do Meio Ambiente, Luiz Fernando Záchia. (Pág. 4 e 5)
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PÁGINA / 4 · O prefeito José Fortunati 
oficializou total apoio à Feira do Livro Infantil.

PÁGINA / 5 · O Secraso-RS recebeu 
inúmeras felicitações na data de seu 43º 
aniversário.

PÁGINA / 6 · Espetáculo do Teatro de 
Bonecos do Secraso continuando alegrando 
a garotada.

Diretoria
Clyton Baptista Ruperti PRESIDENTE

Loiva Therezinha N. de Oliveira VICE-PRESIDENTE
Francisco Renato Castro Peixoto DIRETOR-TESOUREIRO

 Oswaldo Oliveira da Silva DIRETOR-SECRETÁRIO
 Roni Ferrari, SUPLENTES DA DIRETORIA

Guacyr de Llano Bueno, 
Elaine Beatriz D. Timmen e

Otávio dos Santos

Wilson de Oliveira Moreira SECRETÁRIO-GERAL E 
COORDENADOR DAS 

DELEGACIAS REGIONAIS

Conselho Fiscal
Newton Pardelhas de Barcellos, 

 Jairo Domingos Bueno e Ênio Garcia
Suplentes do Conselho Fiscal

Claudeonor B. Rodrigues,
Sirinergio Fontana Girardi e Tevaldo vargas

SECRASO-RS
Avenida Ipiranga, 550 – Porto Alegre/RS

Fone: (51) 3212.2081
E-mail: secraso@terra.com.br

Site: www.secraso-rs.com.br

Delegacia Regional da Grande Porto Alegre
Avenida Ipiranga, 550 – Porto Alegre/RS

Fone: (51) 3212.2081
E-mail: secraso@terra.com.br

Delegacia Regional de Carazinho
Avenida Flores da Cunha, 1184/sala 601 - Edifício 

Avenida – Carazinho/RS - Fone: (54) 3331.6236
E-mail: secraso.car@wavetec.com.br

Delegacia Regional de Ijuí 
Rua Dr. Pestana, 193 – Ijuí/RS

Fone: (55) 9134.6368
E-mail: alex@datawork.com.br

Delegacia Regional de Santa Maria
Av. Borges de Medeiros, 1876 – Santa Maria/RS

Fone: (55) 3026.0101
E-mail: joaolang@academiagolfinhos.com.br

Delegacia Regional de Santa Rosa
Rua Artur Ambrof, 275 – Santa Rosa/RS 

Fone: (54) 9195.1234
E-mail: moreira@wavetec.com.br

Delegacia Regional Serra/RS
Rua Daltro Filho, 2277 – Caxias do Sul/RS

Fone: (54) 3213.2222
E-mail: raulcelci989@hotmail.com

Delegacia de Pelotas
Rua Zola Amaro, 318 – Pelotas/RS 

Fone: (53) 3027.4037 
E-mail: telmorleites@pop.com.br

Jornalista Responsável
César Krob – Matr: 1939

Redação: César Krob e Júlia Franz / Especial 
E-mail: comunicacao.secraso@terra.com.br

Fones: (51) 3212.2081 ou 3212.3133
Projeto Gráfico: Cássio Matos

 Diagramação: Sérgio Santos/Tipos & Traços
Fotos: Jackson Cíceri/Especial, 

Júlia Franz / Especial e arquivo Secraso-RS
Ilustração: Sérgio Santos/Tipos & Traços

Fotolito e Impressão: Ideograf
Tiragem: 1.500 exemplares

Quem será o patrono?

Gera grande expectativa a de-
finição do nome do próximo 
patrono da 58ª Feira do Livro 
de Porto Alegre. Na lista dos 
indicados, recentemente di-
vulgada pela Câmara Riogran-
dense do Livro, mais uma vez 
desponta o nome do poeta e 
escritor Luiz Coronel, Patrono 
Honorário da Feira do Livro In-
fantil nos Parque de Porto Ale-
gre. Também integram a nomi-
nata: Airton Ortiz, Aldyr Garcia 
Schlee, Celso Gutfreind, Celso 
Susto, Cíntia Moscovich, Cláu-
dio Moreno, David Coimbra, 
Dilan Camargo e Fabrício Car-
pinejar. 

Concertos Comunitários

Como já ocorreu nas duas úl-
timas edições, esta versão da 
Feira do Livro Infantil nos 
Parques de Porto Alegre tam-
bém será prestigiada por espe-
táculo especial dos Concertos 
Comunitários Zaffari. Sob in-
terpretação da Orquestra Filar-
mônica PUCRS e Ballet Con-
certo, o show será formatado a 
partir dos famosos musicais in-
fantis, como “A Bela e a Fera”, 
“Bela Adormecida” e muitos 
outros. O diferencial deste ano 
será que a apresentação ocor-
rerá às 11h de domingo, dia 30 
de setembro, no Parque Mari-
nha do Brasil, homenageando 
e encerrando o evento liderado 
pelo Secraso-RS.

Porto Alegre em Cena

O público do Interior que está 
programando uma viagem 
para a Capital pode ficar atento 
à programação da 19ª edição 
do Porto Alegre em Cena, que 
conta com inúmeros espetácu-
los atraentes e interessantes 
de teatro e música. O evento, 
realizado pela Prefeitura Muni-
cipal, através da Secretaria da 
Cultura, acontecerá de 4 a 24 
de setembro. Os espetáculos 
Fuerza Bruta, Mãe Coragem e 
Poemúsica, com Adriana Cal-
canhotto, Augusto de Campos 
e Cid Campos, têm convites à 
venda desde o início de julho.  

PÁGINA / 8 · Conheça os benefícios da 
semente da chia, novidade encontrada no 
Sul do México.

PÁGINA / 7 · Amparado pelo artigo 934 
do Código Civil, o INSS deseja ressarcir-se 
de causadores de acidentes. 

58341_Informativo Secraso Agosto.indd   2 21/08/2012   09:35:14



EDITORIAL

E stamos atentos as discussões jurídicas 
e aos embates políticos que a socie-
dade vem mantendo sobre as relações 

sindicais e sua sustentabilidade. Nossos 
colaboradores estiveram em Curitiba e em 
Belo Horizonte, nos meses de junho e julho, 
respectivamente, acompanhando os deba-
tes que estão sendo conduzidos por juristas 
e sindicalistas do nosso País.

Muito se tem falado sobre o modelo sin-
dical brasileiro, e sempre é lembrado o mo-
delo herdado do Presidente Vargas, e, ime-
diatamente, se faz um paralelo ora com o 
jus laboralismo italiano daquela época, ora 
se faz criticas ao tempo de vigência da CLT. 
Opiniões contrárias à CLT como instrumento 
jurídico temos ouvido ao longo do tempo.

Consideramos que o modelo jurídico 
adotado pela CLT é típico e apropriado para 
a idiossincrasia dos patrões e trabalhadores 
brasileiros, nada se produziu até o momento 
que opere com tanta e oportuna eficiência 
do que esse repertório legal que estamos 
utilizando.

Para aqueles que criticam a CLT, por ser 
ela idosa ou obsoleta, temos a dizer que o 
tempo que passa é o melhor remédio para 
curar as incertezas e, o tempo tem acumu-
lado dúvidas apenas para aqueles que so-
mente vêem os seus interesses pessoais, 
ou que estejam contrariados pela forma 

Prezados associados e filiados!
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Tenham uma boa leitura.
               Clyton Baptista Ruperti
       Presidente

transparente com que o contrato de trabalho 
é posto nesse diploma jurídico. 

O sindicalismo e os sindicalistas são sem-
pre alvo de descontentamento dos mais va-
riados segmentos, onde se destacam aque-
les que se armam do desejo de violar direitos 
dos trabalhadores, e assim falamos com ex-
periência de quem negocia interesse de pa-
trões. Ao longo do tempo convivemos com a 
negociação de novas relações de trabalho. 
Fomos privilegiados, porque os interlocutores 
foram e ainda continuam portando-se como 
mensageiros da vontade dos trabalhadores.

Tivemos em muitos tempos de dificul-
dade de diálogo, ou duros debates pelo en-
frentamento da luta do capital e do trabalho, 
contudo, sempre logramos acordar, conciliar, 
enfim, fazer uso da via da concórdia. Apren-
demos a utilizar a CLT e todos os instrumen-
tais jurídicos que orientam o direito coletivo 
do trabalho. Por essa razão ficamos tristes 
quando ouvimos rumores, ou lemos as pala-
vras de pessoas cultas e bem situadas, que 
acenam com uma pluralidade sindical.

Ameaçam com disposições externas que 
dignitários brasileiros teriam assumido peran-
te a Organização Internacional do Trabalho 
comprometendo-nos a encaminhar o término 
da unicidade sindical praticada.

Querem, com isso, jogar-nos no caos da 
pluralidade, momento em que se extinguirá o 
modelo sindical existente para dar lugar a um 
procedimento onde todos negociam com to-
dos a qualquer tempo e meio.

Sendo representantes patronal, identifica-
mos, sem qualquer dificuldade, que os traba-
lhadores serão os maiores prejudicados, mas 
aqueles que fazem uso do sindicalismo para 
atender interesses pessoais, ESSES SERÃO 
OS BENEFICIADOS E GANHADORES COM 
TAL MODELO.
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A Feira do Livro Infantil nos 
Parques de Porto Alegre 
chega à sua sexta edição re-

vigorada pela estreia de um novo es-
paço e fazendo por merecer irrestrito 
apoio da Prefeitura Municipal da Ca-
pital, através do prefeito José Fortu-
nati, e das secretarias municipais do 
Esporte, da Cultura e do Meio Am-
biente. Objetivando alcançar maior 
visibilidade junto ao público-alvo e 
também ampliar a diversidade de 
atrativos direcionados especialmen-
te às 12 mil crianças carentes con-
templadas, a iniciativa do Secraso-
-RS, com apoio já confirmado da Cia 
Zaffari de Supermercados, deixa o 
Jardim Botânico para ser instalada 
no Parque Marinha do Brasil, mais 
precisamente no campo de futebol, 
cercado e iluminado, situado entre 
as avenidas Borges de Medeiros e 
Beira-Rio, sob administração da se-
cretaria municipal de Esportes. 

Assim, de 27 a 30 de setembro, 
o universo cultural dessa significativa 
promoção estará de portas abertas 
para recepcionar, tanto as crianças 
das escolas comunitárias que já fize-
ram suas inscrições, quanto o públi-
co interessado em conhecer o even-
to, adquirir obras em oferta e também 

De forma singela, mas 
sempre sob clima de 
muita emoção, o pre-

sidente Clyton Ruperti fez 
questão de reunir diretores, 
funcionários, colaboradores 
e amigos, para dividir de ma-
neira absolutamente iguali-
tária a alegria pela data de 
fundação do Secraso-RS, 
ocorrida há 43 anos, no dia 
23 de julho de 1969. Para 
tanto, uma torta, salgadi-
nhos, refrigerantes e doces 
recordações marcaram a in-
formal celebração realizada 
no salão de eventos deste 
sindicato.

Parque Marinha do Brasil será o 
Palco da 6ª Feira do Livro Infantil

Secraso comemora 43 anos 
de sucesso

No PR e MG, o Secraso debateu o sindicalismo

doar livros a serem entregues às ins-
tituições educativas carentes.

Objetivando acelerar preparati-
vos da Feira e oficializar o apoio do 
governo municipal, a comissão or-
ganizadora do evento, integrada por 
Wilson de Oliveira Moreira, secretá-
rio-geral do Secraso-RS, Luiz Coro-
nel, Patrono Honorário, e o jornalista 
César Krob, coordenador-geral, es-
teve em reunião com o prefeito José 
Fortunati e com os secretários de 
Esportes, Edgar Meurer, da Cultura, 
Sergius Gonzaga, e do Meio Ambien-
te, Luiz Fernando Záchia, recebendo 
dessas autoridades o indispensável 
incentivo para que a iniciativa escre-
va mais um capítulo de sucesso em 
sua aplaudida história de solidarieda-
de e de inclusão sociocultural.

Aprovada pela Lei Rouanet, a 6ª 
O prefeito José Fortunati e seus secretários municipais de Esporte, da Cultura e do Meio Ambiente recepcionaram 
a comissão organizadora da 6ª Feira do LIvro Infantil nos Parques de Porto Alegre

Diretoria, colaboradores e amigos do Secraso-RS promoveram comemoração informal pelos 43 anos do Sindicato
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Com o objetivo de 
apoiar ações enca-
minhadas pelas Cen-

trais dos Trabalhadores e 
Federações de Sindicatos 
de Trabalhadores, o Secra-
so-RS, representado por 
seu secretário-geral Wilson 
de Oliveira, por Juliana dos 
Reis Ritter, secretária da 
diretoria, e por Marcel Ra-
mos Moreira, do setor de 
cobrança, esteve presente 
na cidade de Curitiba, dias 
14 e 15 de junho, onde 
aconteceu o Seminário Va-
lorização das Negociações 
Sindicais e o Respeito ao 
Sindicalismo e Seus Siste-
mas de Custeio. Debates 
que encaminharam para o 
1º Congresso Nacional de 

Parque Marinha do Brasil será o 
Palco da 6ª Feira do Livro Infantil

No PR e MG, o Secraso debateu o sindicalismo

Feira do Livro Infantil nos Parques 
de Porto Alegre já tem confirmado o 
apoio da Cia Zaffari e, nos próximos 
dias, deverá agregar novos incenti-
vadores que também serão favoreci-
dos pela isenção fiscal. 

O escritor Cláudio Levitan, se-
guindo a tradição, será, pelo segundo 
ano consecutivo, o patrono da Feira. 
Por outro lado, aclamado como pa-
trono honorário, o poeta Luiz Coro-
nel finaliza sua próxima obra infantil, 
intitulada “O Dia da Inauguração do 
Mundo”, cujo lançamento e sessões 
de autógrafos ocorrerão durante a 6ª 
Feira do Livro Infantil nos Parques 
de Porto Alegre.

Vale ressaltar ainda que a pro-
gramação do evento, além de diver-
sas outras apresentações literárias, 
ainda contará com contações de his-

tórias, brinquedos, teatro de bone-
cos e duas apresentações diárias da 
peça teatral “Caravana da Fantasia 
conta O Patinho Feio”, sob interpre-
tação do elenco da Cia Teatro Novo. 
E no encerramento do evento, às 11h 
do dia 30 de setembro, a tão aguarda 
homenagem da Cia Zaffari, que ofe-
recerá edição especial dos Concer-
tos Comunitários sob execução da 
Orquestra Filarmônica da Pucrs, que 
interpretará consagrados musicais 
infantis, como A Bela e a Fera, A Bela 
Adormecida e tantos outros.

Direito Sindical, realiza-
do dias 28 e 29 de junho, 
em Belo Horizonte, onde 
este sindicato também se 
fez presente na pessoa de 
Wilson de Oliveira Moreira.

Ambos os encontros 
serviram para discutir a 
importância das negocia-
ções coletivas e o futuro 
das relações de trabalho, 
objetivando proteger a 

entidade sindical diante 
dos interesses na implan-
tação de um sindicalismo 
plúrimo, com desmembra-
mento das atuais repre-
sentações e a criação de 
sindicatos com variações 
de Centrais ou de interes-
ses de grupos e empreen-
dimentos. As propostas e 
articulações, com certeza, 
motivarão uma desordem 
e agitação, sobretudo in-
segurança jurídica nas 
relações de trabalho, caso 
venha a ser implementada.  

O prefeito José Fortunati e seus secretários municipais de Esporte, da Cultura e do Meio Ambiente recepcionaram 
a comissão organizadora da 6ª Feira do LIvro Infantil nos Parques de Porto Alegre

Marcel Moreira, 
Juliana dos Reis Ritter e
Wilson Moreira (D), do 
Secraso-RS, com Marinês 
de Oliveira (C) e Josiane de 
Oliveira, do Sindacs/RS,
no Seminário realizado
em Curitiba.

Em setembro, no Parque Marinha do Brasil, 
o esporte e a literatura abraçarão 12 mil 
crianças carentes
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O teatro de bonecos do Se-
craso-RS está sendo cada 
vez mais aplaudido. O es-

petáculo interpretado pelos com-
petentes Anderson Gonçalvez e 
Marco Antônio Lopes, com par-
ticipações do cantor e violonista 
Daniel Sotres e da recreacionista 
Carmen Lima, faz a garotada ir à 
loucura. As performances geral-
mente são realizadas no improvi-
so, com alegria espontânea que 
contagia a criançada. Na segunda 
quinzena do mês de julho, entre 
inúmeras outras instituições visi-
tadas, o grupo foi à Escola Maria 
Imaculada Conceição e apresen-
tou seu esquete para 90 crianças 
carentes, gerando euforia e total 
interação. E não para por aí: vá-
rios outros shows já estão sendo 
programados para contemplar as 

DIVERSOS
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Teatro de bonecos

Competição de 
Muay Thai doa 
alimentos ao 

Inamex

Sempre preocupado com a atu-
alização das práticas alimenta-
res de seus associadas, o Se-

craso proporcionou, no mês de julho, 
curso de Manipulação de Alimentos 
para a escola Bárbara Marques. A 
nutricionista Liliane De Bem e Canto 
ministrou a aula para os estudantes 
de ofi cina de padaria, orientando-
-os sobre higienização de alimentos 
e utensílios culinários, armazena-
mento e conservação, situações de 

No dia 14 de abril, foi reali-
zada a 1ª Etapa do Campeonato 
Gaúcho de Muay Thai, numa ini-
ciativa da Associação Riogran-
dense de Muay Thai, tendo por 
local a Academia Espaço do Cor-
po. A ARMT arrecadou cerca de 
80 kilos de alimentos que foram 
doados para o Instituto de Ampa-
ro ao Excepcional – INAMEX.

A competição contou com 20 
lutas de alto nível técnico, deci-
dindo os campeões desta primei-
ra etapa do certame gaúcho. O 
evento foi um grande espetáculo, 
fazendo por merecer a presença 
de numeroso público que lotou as 
dependências da academia anfi -
triã.

O presidente da ARMT, Mes-
tre Ruy Bichinho, agradeceu o 
apoio e colaboração do Secraso-
-RS, Sintrajufe, Vital Advogados, 
Espaço do Corpo e Pousada Son-
nenhof de Gramado.

empre preocupado com a atu-

entidades não só da Capital, mas 
também da Região Metropolitana, 
como ocorreu no ano passado. 
Os bonecos estarão presentes, 
também, na 6ª Feira do Livro 
Infantil nos Parques de Porto 

Alegre, com realização agenda-
da para o período de 27 a 30 de 
setembro, no Parque Marinha do 
Brasil, quando receberá mais de 
12 mil estudantes convidados.

risco que podem causar infecções e 
doenças, e várias outras dicas para 
prevenir eventuais contaminações. 
Cursos gratuitos como este são da-
dos mensalmente na sede do nosso 
sindicato, mas com duração maior: 
são 3 horas de aprendizagem aber-
ta para todas as equipes de cozi-
nha (cozinheiros e auxiliares) das 
entidades associadas. As próximas 
edições já têm data marcada: 21 de 
agosto e 18 de setembro.

Práticas alimentares

, com realização agenda-

Estudantes da              
Escola Bárbara Marques 

receberam orientações 
sobre higiene, 

armazenamento 
e conservação 

de alimentos e utensílios    
culinários

Garotada da Escola Maria Imaculada Conceição curtiu com atenção
o divertido espetáculo do Teatro de Bonecos do Secraso-RS
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De acordo com dados divul-
gados pelo Ministério da 
Previdência Social, o INSS 

gasta por ano aproximadamente 
R$ 8 bilhões apenas com a con-
cessão de auxílio às vítimas de aci-
dente de trânsito. Levando em con-
sideração os recursos direcionados 
para o pagamento desse tipo de 
benefício, em novembro de 2011 
o INSS ajuizou a primeira ação re-
gressiva contra condutor causador 
de acidente de trânsito.

Nos mesmos moldes dos pedi-
dos propostos em acidente de tra-
balho, as ações regressivas contra 
motoristas imprudentes visam o 
ressarcimento dos valores gastos 
com auxílio doença e aposentado-
ria por invalidez. Ajuizadas no âm-
bito da Justiça Federal desde 1991, 
as ações regressivas sobre aciden-

JURÍDICO
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Causador de acidentes poderá
sofrer ação de ressarcimento

Wilson de Oliveira Moreira Jr.
Assessor Jurídico do Secraso - RS

te de trabalho já obtiveram quase 
90% de êxito nesses últimos 20 
anos. A expectativa é a de que, jun-
tas, essas ações devam diminuir 
consideravelmente a receita gasta 
pela previdência social e sirvam de 
precedente para que os condutores 
passem a agir com mais cautela e 
prudência na condução de veículos 
automotores.

O entendimento adotado pelo 
INSS tem amparo legal no artigo 
934 do Código Civil, que preceitua 
a possibilidade de ressarcimento 
do pagamento realizado pela parte 
em função de procedimento dano-
so de outra pessoa. Entretanto, a 
lei 8.213/91, que dispõe sobre as 
ações regressivas, no seu artigo 
120, complementa a ocorrência 
desse tipo de demanda, determi-
nando como fator relevante para 

interposição da ação a negligência 
do condutor ou empregador.

Além de ressarcir os cofres pú-
blicos dos valores gastos com be-
nefícios previdenciários, as ações 
regressivas vão além e funcionam 
como instrumento para a respon-
sabilização civil dos agentes cau-
sadores dos acidentes no trânsito 
e na relação de trabalho. Cabe sa-
lientar que, para validar o pedido 
de ressarcimento, deve haver sen-
tença condenatória no juízo cível, 
para posteriormente, em uma ação 
regressiva do INSS, ser postulada 
a devolução de valores do condu-
tor, em acidente de trânsito, ou em-
pregador responsável pelo mesmo, 
na relação de trabalho.
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Você conhece 
a Semente 
de Chia?

Fonte: Minha Vida – Alimentação.

Novidade nas prateleiras, a 
chia, uma semente encon-
trada no sul do México, pro-

mete inúmeros benefícios à saúde. 
Riquíssimo em uma série de nu-
trientes, o grão também pode ser 
um aliado da dieta. Está lotado de 
cálcio, ferro, fibras, ômega-3 e di-
versos outros nutrientes.

Está disponível no mercado de 
três formas: óleo, farinha e grão in-
teiro. O óleo pode ser usado como 
tempero em saladas e pratos em 
geral, e a farinha ou o grão podem 

1    Efeito tira fome: a semente de chia é 
rica em fibras solúveis e insolúveis. 

Ajuda a regular o trânsito intestinal e 
trata a prisão de ventre. Possui mais fi-
bras que a aveia e também proporciona 
saciedade, pois em contato com liquido 
no interior do estômago forma uma es-
pécie de “gel”, expandindo de volume e 
enchendo o estômago.

2     Rica em ômega-3, o amigo do co-
ração. É sem dúvida o carro chefe 

da chia, 100g da semente possui nada 
mais do que oito vezes a quantidade de 
ômega-3 de um pedaço médio de sal-
mão.

3Mais cálcio que o leite: esta é para 
os intolerantes à lactose que preci-

sam de uma fonte de cálcio segura. Uma 
porção de 25g da semente (1 colher de 
sobremesa)tem cerca de 21% das nos-
sas necessidades diárias de cálcio.

4Mais ferro que o espinafre! Boa no-
tícia para quem sofre de anemia fer-

ropriva, uma dose da semente (25g) tem 
67% das necessidades diárias em ferro.

5Proteínas para os músculos: óti-
mo para quem faz atividade física 

e precisa de reconstrução muscular, a 
semente pode complementar a necessi-
dade protéica contribuindo com 9% das 
necessidades diárias deste nutriente.

6Carregada de Magnésio: essencial 
para o pleno funcionamento do nos-

so cérebro e ligações cognitivas, a se-
mente tem 15 vezes mais magnésio que 
o brócolis.

7 Vitamina A, para os olhos: a semen-
te possui cerca de 20% das neces-

sidades desta vitamina. Ela melhora 
sistema imunológico e protege a pele e 
os olhos contra o processo de envelhe-
cimento.

8 Rica em Vitaminas do complexo B, 
Zinco, Manganês e Cobre. A se-

mente ainda possui micronutrientes e 
antioxidantes que ajudam a neutralizar 
os radicais livres, combatendo o enve-
lhecimento celular e prevenindo nosso 
organismo contra diversas doenças.

Liliane De Bem e Canto
Assessora Nutricional do Secraso - RS

ser adicionados em iogurtes, vitami-
nas, sucos, tortas, bolos e saladas 
entre outras receitas.

A porção diária recomendada é 
de 25g por dia, o equivalente a uma 
colher de sobremesa, mas se você 
passar um pouquinho desta quantia 
não há problemas, o importante é não 
exagerar e manter uma dieta equili-
brada, pois a chia é um tanto calóri-
ca – são 164 calorias por porção da 
semente.

Confira tudo que esta colherzinha 
diária pode fazer pela sua saúde!
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