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Além de ter cuidado com
o que se consome fora
de casa, a dieta para essa

época deve priorizar alimentos
funcionais e energéticos, como
ensina a nutricionista Flávia Mo-
rais, da Rede Mundo Verde. "A
alimentação deve privilegiar os
alimentos integrais, para ajudar
na desintoxicação tais como ar-
roz integral, feijão azuki,
hamburguer de tofu/quinua gre-
lhado, pratos com almôndega de
soja, quibe com tofu, quiche de
legumes e as leguminosas (lenti-
lhas, ervilha, grão de bico, soja)",
orienta.

Antes da festa, prefira ali-
mentos fontes de carboidratos,
como pães, massas com molhos
leves, batata, arroz, cereais inte-
grais. "Eles são responsáveis pela
formação de energia, que facil-
mente serão disponíveis para o
gasto energético da folia. Os ce-
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reais integrais são fonte de vita-
minas do complexo B e fibras,
que ajudam a diminuir a taxa de
colesterol do sangue e melhora o
funcionamento intestinal, além de
causar a sensação de saciedade,
sendo um coadjuvante na perda
de peso", ensina Flávia Morais.

Evite alimentos gorduro-
sos, como carnes gordas, frituras,
salgadinhos e doces. "Tentar fa-
zer isso, é muito importante, pois
além de muito calóricos, têm di-
gestão lenta e difícil. O ideal é
trocar por frutas que têm diges-
tão fácil e são ricas em vitami-
nas, minerais e substâncias
antioxidantes", aconselha.

Outra opção é salada,
abusar de verduras e legumes,
principalmente crus. Este tipo de
alimento fornece nutrientes im-
portantes e ajudam na reposição
de água e sais minerais perdidos
pela transpiração.
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SUCONOR S/A -  C.N.P.J.  no 12.726.493/0001-20
ASSEMBLÉIAS-GERAIS ORDINÁRIA E EXTRAORDINÁRIA

CONVOCAÇÃO
São convidados os senhores acionistas a se reunirem em Assembléias-gerais Ordinária e Extraor-

dinária, que se realizará no dia 30 de março de 2011, às 09 (nove) horas, na sua sede social, na Rua
Capitão José Rodrigues do Ó, nº 501 – Distrito Industrial de João Pessoa - PB., a fim de deliberem sobre
a seguinte ordem do dia: I) Ordinária – a) Prestação de contas dos Administradores, exame, discussão
e votação das Demonstrações Financeiras, relativas ao exercício social encerrado em 31 de dezembro
de 2010; b) Deliberar sobre o resultado do exercício com absorção de prejuízos o que trata o Art. 200 da
Lei 6.404/76; c) Eleição do Conselho de Administração;  II) Extraordinária – a) Criação de novas classes
de ações preferenciais; b) Elevar o capital autorizado e consolidação dos seus estatutos c) Subscrições
de novas ações com a utilização de créditos de acionistas sendo: o valor de R$ 1.758.948,00 ações
ordinárias e o valor de R$ 5.012.648,00 ações preferências, respeitando o direito de preferência o que
trata o Art. 171 da Lei nº 6.404/76; d) Tratar de outros assuntos de interesse social. AVISOS AOS
ACIONISTAS: Comunicamos que se encontram as disposições dos senhores acionistas, na sede social,
os documentos a que se refere o Art. 133 da Lei 6.404/76, com as alterações da Lei nº 10.303/2001 e 11.638/
2007, relativos ao exercício social encerrado em 31.12.2010. João Pessoa - PB, 24 de fevereiro de 2011.
Ass. Roberto Carlos Nahas – Presidente do Conselho de Administração.
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