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Para muitos, o Natal 
é a melhor época 

do ano, seja pela troca 
de presentes, decorar a 
casa, devoção religiosa, 
reencontrar familiares, ser 
um presságio do fim do 
ano ou devido à ceia. A 
data é marcada por uma 
das mais importantes e 
maiores confraterniza-
ções e um dos feriados 
mais queridos, uma vez 
que ocorre dias antes do 
Ano Novo.

Nesse período, é co-
mum que as pessoas 
terminem exagerando na 
ingestão de alimentos e 
deixando um pouco de 
lado a sua própria saúde. 
Além disso, as pessoas 
acham que irão engordar 
durante a ceia devido ao 
consumo, principalmente 
aquelas que estão sob al-
guma dieta restritiva. 

A nutricionista Karine 
Beck afirma que é possí-
vel aproveitar a ceia sem 
abusar do consumo. Ela 
sugere a criação de um 
planejamento alimentar, 
que é uma organização e 
seleção de alimentos para 
uma rotina alimentar que 
possa gerar disciplina. A 
especialista recomenda 
manter o planejamento 
alimentar no dia da ceia 
natalina.

“Não chegar neste mo-
mento com fome é o mais 
importante para você 
não abusar dos alimen-
tos, porque quando o 
indivíduo está com muita 
fome, ele não seleciona 
o alimento”, explica a 
nutricionista e docente 
do curso de Nutrição da 

Nutricionista dá dicas de como aproveitar 
a ceia natalina de forma saudável

UniFTC. 
Por isso, um dos maus 

hábitos que devem ser 
evitados é ficar muito 
tempo em jejum, sobretu-
do com a justificativa de 
que mais tarde irá comer. 
No entanto, independen-
te de ser época natalina, 
esse tipo de comporta-
mento não deve virar 
hábito. O ideal é que o 
próprio indivíduo perce-
ba quando está com fome 
e faça pequenas refeições 
durante o dia.

“Os alimentos da ceia 
que devem ser preferidos 
pelas pessoas para que 
não haja nenhum tipo de 
abuso ou de comprome-
timento da saúde devem 
ser os alimentos fontes de 
proteína. A gente pode 
pensar no peru, frango, 
chester. Também nas 

oleaginosas, como nozes, 
amêndoas, castanhas”, 
conta Karine.

A docente também en-
fatiza a importância das 
frutas, saladas e vegetais. 
É também preciso dar 
prioridade a alimentos 
in natura e minimamente 
processados. 

“O mais importante 
no momento de pensar 
na composição da ceia 
é ter todos esses alimen-
tos. Não vou comer só 
alimentos que têm maior 
quantidade de gordura 
ou só alimentos que têm 
menor quantidade de 
gordura. Eu posso fazer 
uma combinação, para 
que junte todos eles e 
possa ter um equilíbrio 
alimentar”, a nutricionista 
afirma.

Karine Beck também 

recomenda que, caso se 
tenha fome antes da meia 
noite, período em que 
normalmente se realiza a 
ceia natalina, o indivíduo 
deve se alimentar. Esse 
horário é recomendado 
para quem se alimentou 
mais cedo e não demons-
tra fome. 

Após a época natalina, 
deve-se voltar à rotina. 
Praticar atividades físicas 
é essencial, além de be-
ber água regularmente e 
programar as refeições 
diárias de forma equili-
brada. 

“O mais importante é 
entender que aquilo ali 
foi um momento, passou, 
e que agora é preciso vol-
tar a rotina sem nenhum 
tipo de restrições ou com-
pensações”, a docente 
afirma. (ASC)
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Nos últimos quatro 
anos, o Governo Fe-

deral colocou os cidadãos 
em primeiro lugar, dimi-
nuindo a burocracia e 
avançando em boas práti-
cas de governança. Entre 
as principais ações está 
o avanço da digitalização 
dos serviços públicos, 
o que proporcionou ao 
país o reconhecimen-
to da vice-liderança em 
maturidade de governo 
digital entre 198 nações, 
segundo ranking do Ban-
co Mundial. No Ocidente, 
o país ocupa a primeira 
colocação.

O reconhecimento 
considera o estado atual 
da transformação digital 
do serviço público no 
universo de economias 
globais. O maior cresci-
mento foi o do Brasil, que 
saiu da sétima posição, 
em 2021, para segunda 
neste ano. Ao se consi-
derar as 3 nações líderes 
em governo digital no 
mundo, o primeiro lugar 
está com a Coreia do Sul, 
seguido por Brasil e Ará-
bia Saudita.

O Brasil vem se desta-
cando na oferta de servi-
ços públicos digitais por 
meio da plataforma GOV 
. BR, que já conta com 
140 milhões de usuários, 
o que equivale a mais de 
80% da população brasi-

Brasil colocou o cidadão em primeiro lugar e 
avançou em ações de governança na gestão pública

leira acima de 18 anos.
A plataforma é um 

meio de relacionamento 
do Estado com o cidadão. 
Sua facilidade proporcio-
na que os usuários aces-
sem, atualmente, mais de 
4,8 mil serviços públicos 
de todos os órgãos do 
Governo Federal, sendo 
87% totalmente digitali-
zados.

Entre os serviços estão 
a obtenção de Carteiras 
Digitais de Trânsito e 
de Trabalho, consultas a 
Abono Salarial, Certifica-
do de Vacinação, Siste-
ma de Seleção Unificada 
(Sisu), Exame Nacional 
do Ensino Médio (Enem), 
Fundo de Financiamento 
Estudantil (Fies) e Valo-
res a Receber do Banco 
Central. Todos eles com 
acesso com um único 
login e senha.

A assinatura eletrônica 
GOV . BR também sim-
plificou muito a vida do 
cidadão e já chega a cerca 
de 2 milhões de transa-
ções por mês, permitindo 
protocolar documentos 
junto ao INSS, transferir 
veículos sem ter necessi-
dade de ir ao cartório e 
abrir empresas em menos 
de 1 dia, dentre outras 
aplicações.

Também é destaque a 
evolução do país na ofer-
ta para a população da 

declaração pré-preenchi-
da do imposto de renda 
por meio da conta GOV . 
BR e o maior engajamen-
to dos cidadãos na avalia-
ção dos serviços, com a 
criação da plataforma de 
feedback e sua disponibi-
lização para mais de 700 
serviços. Numa escala de 
0 a 5, a média atual de 
satisfação do usuário é 
de 4,3.

EFICIÊNCIA
ADMINISTRATIVA
Com um trabalho sé-

rio e pautado pela efi-
ciência administrativa e 
transparência, o Governo 
Federal, nos últimos qua-
tro anos, fez as estatais 
brasileiras retomarem o 
caminho do sucesso ad-
ministrativo e de valor de 
mercado, após anos de 
prejuízo. Por meio de um 
modelo voltado para uma 
nova visão de gestão e 
dotadas de regras sólidas 
de compliance, as estatais 
saíram do negativo con-
solidado de R$ 35 bilhões 
em 2015 para um lucro de 
R$ 188 bilhões em 2021.

Em relação ao resulta-
do do ano passado, 98% 
são resultados de estatais 
que vinham com um 
histórico de arrecadação 
negativado, como Petro-
bras, Banco Nacional de 
Desenvolvimento Econô-
mico e Social (BNDES), 

Caixa, Banco do Brasil e 
Eletrobrás.

No campo internacio-
nal, o Brasil avançou no 
processo de adesão à Or-
ganização para a Coope-
ração e Desenvolvimento 
Econômico (OCDE) e 
deverá entrar na lista de 
países que compõem a 
instituição. Trata-se de 
uma organização inter-
nacional composta por 
38 países membros, que 
reúne as economias mais 
industrializadas do mun-
do, bem como alguns 
países emergentes como 
Chile, México e Turquia.

A entrada do Brasil na 
OCDE abre caminho e 
aumenta a viabilidade de 
negócios e investimentos 
internacionais. O processo 
de acessão foi iniciado 
após convite recebido em 
janeiro deste ano. Das 
230 normas definidas pela 
organização, 208 são indis-
pensáveis para o ingresso. 
O país já aderiu a 108 nor-
mas e está em processo de 
adesão a mais 45.

Após a finalização do 
processo, o Brasil será o 
único país participante 
da OCDE; do G20, que 
reúne as 20 maiores eco-
nomias mundiais; e dos 
Brics, integrado pelas na-
ções emergentes Rússia, 
Índia, China e África do 
Sul. (ASC)
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