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Editorial

Amigos prevemistas,

Viajar € bom em qualquer época do
ano. Por isso, na pagina cinco trazemos
dicas para fazer uma viagem em grupo
sem preocupacdes para curtir bons
momentos ao lado de amigos e familia.
Seguindo este tema, o aposentado da
vez é Suryadi Witarsa, que ja visitou
destinos fascinantes pelo mundo.
Conheca suas aventuras e inspire-se
para viajar também!

Com o verao em alta, aumentam os
riscos ao se expor ao Sol. E preciso
colocar a saude em primeiro lugar e
evitar problemas de pele. Pensando
nisso, separamos algumas dicas

':E essenciais para a época mais quente
do ano. Leia na pagina quatro.

Boa leitural
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Aproveitando tudo!

Vocé sabia que a casca de banana, que normalmente é
jogada fora, tem duas vezes e meia mais vitamina C que
a polpa da fruta? E que a casca do abacaxi pode ser re-
aproveitada para fazer um delicioso e nutritivo suco? Re-
ceitas inteligentes aproveitam o alimento por completo:
assim, cascas, talos, sementes e folhas de vegetais e fru-
tas que normalmente sao desprezados passam a ser in-
gredientes especiais € muito saudaveis. Além disso, o
aproveitamento integral dos alimentos representa uma
economia de 20% a 40%, ou seja, de R$ 10 a R$ 20 em
uma compra de R$ 50.

Confira abaixo algumas receitas do programa Alimente-se
Bem, do Sesi-SP.

Bolo de casca de banana
Ingredientes para a massa

4 cascas de bananas
2 0VOs

2 xicaras (cha) de leite
2 colheres (sopa) de margarina
3 xicaras (cha) de acucar

3 xicaras (chd) de farinha de rosca
1 colher (sopa) de fermento em pd

Ingredientes para a cobertura

Y2 xicara (chéd) de agucar
12 xicara (chd) de agua
4 bananas

Y2 limao

Modo de preparo

Lave as bananas e descasque. Separe quatro xicaras de
casca para fazer a massa. Bata as claras em neve e re-
serve na geladeira. No liquidificador bata as gemas, o lei-
te, a margarina, o aclcar e as cascas de banana. Des-
peje essa mistura em uma vasilha e acrescente a farinha
de rosca. Mexa bem. Por ultimo, misture delicadamente
as claras em neve e o fermento. Despeje em uma assa-
deira untada com margarina e farinha. Leve ao forno mé-
dio pré-aquecido por aproximadamente 40 minutos. Para
a cobertura, derreta o aglcar em uma panela € junte a
agua, fazendo um caramelo. Acrescente as bananas cor-
tadas em rodelas e o suco de limao. Cozinhe. Cubra o
bolo ainda quente.

Suco de casca
de abacaxi

Para um suco nutritivo, saudavel e muito
refrescante, basta bater no liquidificador a
casca do abacaxi, agua, gelo e adocar.

Salada com sementes de abébora e melao
Ingredientes

1 xicara (ch&) de semente de abodbora
Y2 xicara de (cha) de semente de melao
1 colher (chd) de sal

34 xicara (cha) de tomate

2 xicaras (chd) de repolho fatiado

1 Xicara (chd) de cenoura ralada

2 colheres (sopa) de cebola ralada

2 colheres (sopa) de talos de salsa picados
2 colheres (sopa) de azeite

Y2 lim&o pequeno

1 colher (sopa) de semente de linhaca

Modo de preparo

Limpe as sementes de abdbora e de melao. Lave-as, sal-
gue-as, umedeca-as e leve ao forno pré-aquecido por
aproximadamente 40 minutos. Mexa algumas vezes até
ficarem torradas e crocantes. Reserve. Corte o tomate
em cubos pequenos. Reserve. Em um recipiente, mistu-
re o repolho, a cenoura, o tomate, a cebola e os talos de
salsa. Tempere com azeite e limao. Cologue as sementes
torradas e as sementes de linhaca no liquidificador e tri-
ture levemente. Adicione a salada no momento de servir.
Verifigue o sal e, se necessario, acrescente mais.

Compostagem doméstica

Se mesmo com as receitas inteligentes ainda so-
brar material organico, que tal dar a esses restos
um destino ecoldgico? Conhecida como composta-
gem, a técnica pode ser feita em casa e transforma
residuos em adubo para jardins e hortas.

Fonte: www.mdemulher.abril.com.br
www.minhavida.com.br



Na época mais quente do ano, nada
como ir a praia, a piscina e se dedi-
car a atividades ao ar livre. Mas, com
0 Sol a pino, é preciso prestar aten-
¢80 & salide da pele. E durante es-
ses quatro meses que a radiagao so-
lar incide com mais intensidade so-

bre a Terra, aumentando o risco de
queimaduras, cancer de pele e di-
versos outros problemas. Por isso a
protecao contra os raios solares se
torna essencial.

Confira algumas dicas certeiras para
garantir a tranquilidade e, acima de
tudo, uma pele saudavel.

Intensifique o uso do filtro
solar

O produto deve ser aplicado todos
os dias e nao somente quando vocé
estiver exposto ao Sol. Produtos com

fator de protecao solar (FPS) 15 ou
20 s&o indicados para o dia a dia. Os
com 30 ou mais sao indicados para
periodos longos de exposicao, como
na praia, piscina ou pesca. Para que
a pele o absorva, é preciso aplicar 30
minutos antes de sair ao Sol e, para
garantir maior protecéo, é necessario
reaplica-lo a cada duas horas. Esse
tempo diminui caso haja transpiracao
excessiva ou imersao na agua.

Roupas e acessorios

Além do filtro solar diario, outros itens
néo podem ser esquecidos. E o caso
de chapéus e roupas de algodao nas
atividades realizadas ao ar livre. En-
qguanto pecas de algodéo retém 90%
dos raios UV, tecidos sintéticos retém
apenas 30%! Outro item muito im-
portante é o 6culos de sol, que previ-
ne cataratas e lesdes na cornea.

Hidrate-se!

Temperaturas altas exigem hidrata-
cao redobrada. Por isso, abuse da
ingestao de agua, suco de frutas e
agua de coco.

Alimentacao do bem

Alguns alimentos também colabo-
ram com a prevencao aos danos que
0 Sol pode causar a salude da pele.
Cenoura, abdbora, mamao, maca e
beterraba, por exemplo, possuem
carotendides, substancias que se
depositam na pele e retém as radia-
¢des ultravioleta. Aposte em alimen-
tos com alto teor de agua e fibras e
baixo teor de carboidratos — eles aju-
dam a hidratar o corpo.

Fonte: www.sbd.org.br
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Viagem em grupo

Viajar € sempre bom. Diversao, novi-
dades, lugares e pessoas novas es-
tao por todos os lados. E, em um
grupo de amigos ou de familiares, o
passeio pode ser muito proveitoso e
inesquecivel: além dos bons momen-
tos compartilhados, nessas viagens
surgem boas histérias que perma-
necem na memoria por anos e tudo
isso pode fortalecer os lagos ainda
mais. Mas, antes de partir rumo a
aventura, é preciso organizar-se para
evitar aborrecimentos ou imprevistos
que podem estragar 0 momento. Afi-
nal, cada pessoa tem uma persona-
lidade, um modo de pensar €, logo,
de vigjar.

Nao importa se a viagem vai durar
um final de semana ou um més, o
primeiro passo é reunir-se com an-
tecedéncia para alinhar os detalhes.
Alguns temas precisam entrar na lis-
ta, como o destino, a data, o trajeto
a ser feito, como cada um pode con-
tribuir, gastos, programacao e que

tipo de viagem sera. Vale lembrar
que muitos dos problemas durante
as viagens ocorrem por falta de pla-
nejamento e de acordos prévios com
O grupo.

Que tipo é?

Este é um topico a ser discutido ain-
da no planejamento da viagem. E
para descansar ou para explorar o
local? Definir isso, mapeando o inte-
resse de todos do grupo, evita possi-
veis desentendimentos.

A questao do dinheiro

Converse abertamente sobre di-
nheiro, estabelecendo gastos. Nes-
te momento, ainda no planejamen-
to, é indicado escolher um lider — al-
guém que se dé bem com todos e
que saiba lidar com dinheiro. Essa
pessoa sera responsavel por fazer
as reservas, alugar o carro, comprar
as passagens, cuidando da “admi-
nistragéo” da viagem. Ela ainda tera
controle sobre 0 quanto 0os amigos

vprevame

ja deram em dinheiro € o quanto
ainda precisam dar.

Estude o clima

Antes de fazer as malas, estude o
clima do destino. Assim, fica mais
facil escolher o que levar e é possi-
vel reduzir o tamanho e quantidade
da bagagem.

A famosa caixinha

Uma boa dica que pode aju-
dar bastante no orcamento é fa-
zer uma caixinha para pequenos
gastos conjuntos que aparecem,
com frequéncia, pelo caminho.

Funciona assim: cada um de-
posita um valor combinado e ao
longo da viagem, esse dinheiro
pode ser usado para pagar pe-
quenas coisas que serao usufrui-
das por todos.

Fonte: g1.com.br
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Canal de Veneza (Itdlia)

2B EVER

Cataratas do Iguacu (Brasil)




O prazer de

viajar

Nascido na Indonésia, Suryadi Witarsa esta no Brasil des-
de 1977, quando veio da Alemanha — onde estudava en-
genharia — para trabalhar. Segundo ele, neste periodo o
Brasil estava em ascenséo e buscava mao de obra espe-
cializada, como engenheiros e técnicos.

Depois de trabalhar por 34 anos na 3M, sempre na area
de Engenharia de Projetos, Suryadi aposentou-se ha trés
anos. Casado, pai de trés filhos e avd de um neto, o pre-
vemista conta nesta edicdo um pouco sobre sua paixao
por viajar.

“O gosto por viajar vem de muitos anos, desde adoles-
cente quando ainda morava e estudava em Berlim Oci-
dental. Nesta época e também depois, quando comecei a
trabalhar, viajava entre trés a cinco vezes por ano. Depois
que me aposentei, procuro fazer de quatro a cinco via-
gens no ano”.

Entre os destinos nacionais e internacionais visitados, es-
téo Rio de Janeiro, Recife, Salvador, Natal, Sul do Brasil,
Estados Unidos, Canada, Suica, Holanda, Franca, Portu-
gal, Dinamarca, Espanha, Italia, Alemanha e Asia em ge-
ral (Indonésia, Cingapura, Malasia, Tailandia, india e Pa-
quistao). Além destes, alguns outros s&o mencionados
por Suryadi e definidos por ele em apenas uma ou pou-
cas palavra: Cataratas de Foz do Iguagu (Brasil), “Gnico”;
Grand Canyon (EUA), “imenso”; Templo Borobudur (Indo-
nésia), “mistico”; Cingapura (Asia), “moderno, limpo, se-
guro e organizado”.

Sempre acompanhado da esposa, da familia ou de um
grupo de amigos, Suryadi afirma que viajar so traz bene-
ficios. “Viajando conhecemos outras culturas, diferentes
tipos de comidas, habitos e as belezas de outros lugares.
Também ficamos com a cabega mais aberta em relacéo a
outros povos e a outros paises”. Ele complementa: “Viajar
¢ gratificante e da a sensacao de que vale a pena viver!”.

Um ponto importante levantado por ele é a fase de plane-
jamento. “A preparacdo tem que ser feita. Pesquisar, ler e

-
V preveme

Sempre acompanhado
da esposa, da familia
ou de um grupo de
amigos, o prevemista
Suryadi Witarsa afirma
que viajar so traz
beneficios

saber mais sobre o lugar que pretende visitar € essencial.
Levantar os gastos e quanto tempo precisara para cada
etapa da viagem também.

Para 2015, o plano de Suryadi inclui um tour pela Euro-

pa em geral, principaimente pela Alemanha. Quando per-
guntado se existe algum destino dos sonhos, ele responde
sem hesitar: “Destino dos sonhos? Ainda ndo pensei nisso,
porgue ainda tém muitos!”, encerra.

Vocé sabia?
Confira as curiosidades de alguns destinos que Suryadi Witarsa ja visitou:

Candi Borobudur

E 0 maior monumento budista do mundo. Localizado na parte central da
ilha de Java, é atualmente a atraco turistica mais popular da Indonésia.
Foi construido no século VIIl, originalmente como um templo hindu.

Candi Prambanan

0 Prambanan é um conjunto de templos situados no centro da ilha de
Java, Indonésia. Formado por dois complexos, o Loro Jonggrang — hindu
e 0 Sewu — budista, a sua construgao data do ano de 856.

Duomo de Milao

A Catedral de Mildo (em italiano: Duomo di Milano) situa-se na praga cen-
tral da cidade, na Lombardia, no norte da Italia. E a sede da Arquidioce-
se de Mildo e uma das mais célebres e complexas edificagdes em estilo
gético da Europa.

Canal de Veneza

0 Grande Canal ¢ o maior e mais importante de Veneza. O transporte pu-
blico ¢ feito por meio de vaporettie, os taxis aquaticos. A gondola, também
usada como transporte, principalmente por turistas, é considerada uma
das formas de encontro mais romanticas da cidade.

Cataratas do Iguacu - Garganta do Diabo

A palavra Iguagu significa “agua grande” na etimologia tupi-guarani. De-
zoito quilometros antes de juntar-se ao rio Parand, o rio Iguagu vence um
desnivel do terreno e se precipita em quedas de até 80 metros de altura,
alcangando uma largura de 2.780 metros.

Grand Canyon

Considerado uma das sete maravilhas naturais do mundo, o Grand
Canyon foi moldado pelo rio Colorado durante milhares de anos a medi-
da em que suas aguas percorriam o leito. O vale chega a medir entre 6
a 29 km de largura e atinge profundidade de 1.600 metros.
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Um banho

de novidades

Pensando em organizar as informa-
coes e, consequentemente, melho-
rar a experiéncia de compra do con-
sumidor, as embalagens das espon-
jas de banho Ponjita, da 3M, foram
revitalizadas.

Antes elas eram divididas por cate-
gorias — Banho Natural, Banho Dia-
rio, Banho Relaxante, Banho Exfo-
liante, Banho Revitalizante, Banho
Luxo e Banho Divertido. Com a nova
proposta, as embalagens passam a
ter um novo nome, além de informa-
¢oes relevantes para o consumidor,

Clube 3M recebe mostra de Ciéncia

litana de Campinas (RMC).

Entre os dias 13 e 14 de novembro, o Instituto 3M reali-
zou, em parceria com a Escola Politécnica da USP (Poli/
USP) e com a Feira Brasileira de Ciéncias e Engenharia
(FEBRACE), a Il Mostra de Ciéncias e Tecnologia do Insti-
tuto 3M. O objetivo da iniciativa, que foi realizada no gina-
sio do Clube 3M em Sumaré (SP), é incentivar o espirito
cientifico de alunos do ensino médico e técnico, matricu-
lados em escolas publicas € privadas da Regido Metropo-

Ponjita. .

como o nivel de exfoliacdo. A cor da
embalagem também muda, agora
estdo coloridas e chamativas — tudo
para atrair mais olhares.

“A familia de produtos esta padroni-
zada, permitindo comunicacao entre
eles. N&o importa se a esponja para
banho é mais classica ou diferencia-
da, explica Adryana Vizelli, especia-
lista de produto da diviséo de Cuida-
dos Pessoais da 3M.

Os nomes foram alterados de
acordo com o que o0 consumidor

Segundo Giovana Pereira, coordenadora do Instituto 3M,

a segunda edicao da Mostra passou a contar com duas
etapas. “A primeira ofereceu a 100 professores do ensino
médio e técnico cursos de capacitagdo em metodologia
cientifica e orientacao de projetos com investigacéo cien-
tifica para que eles estivessem aptos a ajudar os alunos
inscritos. Ja na segunda, o préprio aluno atuou no pro-
jeto”, explica. De acordo com ela, é preciso que 0s pro-

fessores ensinem os alunos de forma inovadora para que

eles passem a vivenciar a ciéncia, ir em busca de pesqui-
sas com curiosidade e vontade de resolver problemas.

acha importante. Por exemplo: a
esponja Luxo passa a chamar Es-
puma Abundante, pois 0s consu-
midores consideram essa uma ca-
racteristica de peso. Ja a Acqua
vira Anatémica, pois seu ponto for-
te € o facil manuseio. A Celulose,
feita de fibra natural, passa a se
chamar Suave e Natural.

Os consumidores poderao conferir
as novidades em breve, ja que as no-
vas embalagens serdo gradualmente
disponibilizadas para a venda.

“Esse € principio basico da Ciéncia. Se temos evolucao
em todas as areas é porque o0 ser humano tinha algum
problema para resolver €, a partir disso, buscou solu-

¢oes”, ressalta.

Este ano, dos 194 projetos inscritos, 105 foram selecio-
nados e avaliados por 45 funcionarios de areas técnicas
da 3M e por mestres e doutores da Poli/USP.

Os vencedores podem ser conhecidos no
febrace.org.br/desafiodeinovacaomostra3m



