y ATENDIMENTO
AO CONSUMIDOR
PROCON ESTADUAL & 151
DELEGACIA DO CONSUMIDOR
(DECON) % 3132-1921
PROCON VITORIA % 156

® FARMACIAS

DE PLANTAQ

FARMACIA SANTA LUCIA: rua Aleixo Neto,
417, Praia do Canto, Vitéria ® 3382-3300/
3382-3330

FARMACIA E DROGARIA PRINCESA ISABEL:
avenida Princesa Isabel, 261 - Centro;®
3222-6059

DROGARIA AVENIDA: avenida Dante Mi-
chelini, esquina com Eugenlio Ramos -
Jardim da Penha ® 3382-5008
DROGASIL: avenida Princesa Isabel, 345,
Centro ® 3132-1030

REDE FARMES: rua Alcino Pereira Netto, 412,
Jardim Camburi % 3237-2475/3237-2485
FARMACIA MONICA: avenida Central, 775,
Laranjeiras, Serra ® 3138-8333; avenida
Regifio Sudeste, 595, Barcelona, Ser-

ra ® 3138-8338; avenida Getilio Vargas,
219, Serra-Sede B 3251-7611

(® ponTos D TAXI

LIGUE-TAXI ® 3349-8171

RADIGTAXI ® 3246-3900/0800-707711)
VILA RUBIM ® 3223-6163

PRAGA COSTA PEREIRA B 3223-0049
PRACA DE EUCALIPTO B 3225-4153
JUCUTUGUARA B 3222-0460
ENSEADA DO SUA ® 3345-5189
JARDIM DA PENHA ® 3325-7925
PRAIA DO CANTO B 3225-0374
QUALITY/P. DA COSTA B 3349-9744
CENTRO DE VILA VELHA ® 3034-8123
JARDIM AMERICA B 3226-4721
LARANJEIRAS % 3328-4349
COMPANY TAXI ITAPOR B 3329-8558
COOPERTAX! ‘& 3200-2021/3038-64D1
EXPRESSO RADIOTAXI ® 3200-2300

(D) TELEFONES UTEIS

DEFESA CIVIL/VITORIA & 8818-
4432/3382-6167/6168

RODOVIARIA DE VITORIA ® 3222-3366
PREVIDENCIA SOCIAL B 135
RADIOPATRULHA & 190

PLANTAD JUDICIARIO & 3334-2096
DEFENSORIA POBLICA ESTADUAL

# 0B00-283-9296 (Virdria), e 3233-
3978/8591 (geral)

JUSTICA VOLANTE & 3223-1706/3198-
3000/3098

OUVIDORIA JUDICIARIA & 0800-
9702442

OUVIDORIA DO INMETRO ® 0800-
2851818

OUVIDDRIA DE VILA VELHA ® 0800-
2838059

CORPO DE BOMBEIROS ® 193
DISOUE-DENGUE % 156 (Vitdria), 3388-
4300 (Vila Vetha)

DISQUE-SILENCIO B 156 (Vitéria) o
0800-2839157 (Vila Velha)
DISQUE-DENUNCIA & 181

CAPITANIA DOS PORTOS R 2124-6526
LIG-LIX0 VITORIA ® 0800-2839700
CESAN ® 115

ESCELSA ® 0800-7210707
ALCOOLICOS ANONIMOS (AA) 82 3223

7268
NANGOTICDS ANONIMOS & (27) 3084-
OENTIIU DE VALORIZAGAO DA VIDA

CVV) ® 141/3223-4111
$.0.5 VIDA ® 3323-0909

FEIRAS DE HOJE

SANTA LUCIA (VITORIA): rua Constante
Sodré (infcio)

JARDIM CAMBURI (VITORIA): rua Carlos
Romero Marangoni

ALECRIM (VILA VELHA): rua Janudrio
PAUL (VILA VELHA): rua Henrique Laran-

ja

COQUEIRAL DE ITAPARICA (VILA VELHA):
rua Anaor Silva

VALE ENCANTADO (VILA VELHA): Praga
de Eventos

PALMEIRAS (SERRA): rua Santa Catarina
JARDIM TROPICAL (SERRA): av. Dido
Fontes

SERRA DOURADA Ili (SERRA): av. Séo
Paulo

PARQUE RESIDENCIAL JACARAIPE (SER-
RA): rua Sdo Paulo

JARDIM CARAPINA (SERRA): rua Onze
NOVA CARAPINA I (SERRA): rua Nagjue
NOVA BRASILIA (CARIACICA): rua E
BANDEIRANTES (CARIACICA): rua Caria-
cica

&

A TRIBUNA COM VOCE NA VILA RUBIM
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> Comerciant

faz sucesso
comdieta

Roque Rasseli atrai
clientes com um
cardapio sem carne e
associado a ervas, que
promete aperdade b

I|QS mu mes
VAR

Chrlstma Kruschewsky

onhecido no mercado da Vi-
‘ la Rubim, em Vitéria, pela
tradi¢fio de 40 anos no co-
mércio, Roque Rasseli, 57, que
também é fitoter apeuta e massote-
rapeuta, faz sucesso com os clien-
tes com uma dieta que aprendeu
no Hospital Naturista O4sis Para-
naense, no Parana.
Segundo ele, 0 segredo da dieta é
o baixo consumo de carboidratos.
“Associado a uma erva o efeito po-
de ser ainda melhor. D4 para per-
der até cinco quilos por més com-
binada com exercicios”, garantiu.
Roque é proprietario da loja Pe-
quena Selva, onde vende 600 tipos
de ervas diferentes. Para 0uso com
a dieta ele indicou uso de alguma
erva como Céscara Sagrada (la-
xante), hibisco (inibidor de apeti-
te) ou a centelha asidtica (auxilia
na perda de gordura localizada).
Ele alertou para o uso de apenas
uma delas, sem mistura.
Como a dieta ndo tem carne, o
recomendado é 0 uso de carne de
soja para suprir a necessidade do

organismo ou a troca pelo cham-
pignon desidratado, que contém
seis vezes mais proteina que a car-
ne. O cardépio do desjejum pode
ser usado no café da tarde e o do
almogo, para o jantar.

O comerciante ¢ bem conhecido
na regido por ter dado a volta por
cima depois do incéndio de 1994.
Sua loja foi queimada, e um fun-
ciondrio e o sobrinho morreram
no acidente.

“A pior perda foi a dessas vidas,
mas néo desanimei, e voltej até a
estudar. Foi quando decidi mudar
de ramo e surgiu a paixdo pelas er-

s”, comentou. A loja queimada
era de artigos religiosos.

O Consetho Regional de Medici-
na (CRM-ES) informou que al-
guns profissionais recomendam o
tratamento fitoterapico, mas acon-
selham acompanhamento médico
para qualquer dieta.

'ONDE ESTA AURNA

0 que hé no bairro

Vila Rubim tem
425 lojas

> MUNICIPIO:
Vitéria

> POPULAGAQ: 1,4
mil habitantes

> BAIRROS
VIZINHOS: llha do
Principe,
Carafoirae
Morro do
Quadro.
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0 QUE ELE SUGERE

Café damanhi (e tarde)

Reguladores (vitaminas)

> ESCOLHER de 2 a 3 componentesde
um grupo, iniciando com os crus e
mastigando bem.

> NO PRIMEIRO as opgBes sGo maméio,
maga, pera, caqui, banana e goiaba,
Para o segundo os alimentos s3o la-
ranja lima, maracuja doce, pinha,
péssego, nectarina e morango. Ja o
terceiro grupo é composto por me-
lao, melancia, laranja pera, kiwi,
manga e abacaxi.

Energéticos (carboidratos)

> USAR 56 um alimento: pao integral,
granola, aveia, quinoa, mingau de
aveia, mingau de milho, milho verde
cozido ou polenta de fuba.

Construtores (proteinas)

> ESCOLHER UM alimento: jogurte
natural, leite de soja, tofu, pedago
decoco,1a 2 castanhas-do-para, 4

a7 ambhdoas, 3 a4 nozes,5a7

castanhas de caju, 2 colheres de

sopa de sementes de girassol ou

Cardapio com pouco carbo:dra1

baté de azeitonas.

zmogo e jantar
Reguladores (vitaminas) -

> USO A VONTADE, comegandd pelos
rus e mastigando bem. Temperar
om sal marinho, limao, azsme ou
ersal.

> 08 ALIMENTOS séo: alface, tomate,
repolho, pepino, riicula, cenoura,
beterraba, couve, nabo, acelga, pi-
nentdo, cebola, rabanete, saldinhae
brotos.

Reguladores secundarios
> CONSUMIR refogado ou cozido, de
uma a duas opgdes dos alimentos:
abobrinha, vagem, jil6, bricolis,
quiabo, abdbora, chuchu, douyve-
flor, escarola e berinjela.

Energéticos
> USAR somente um: arroz integral,
macarrao integral, polentd, batata
ouinhame.

Foite: Roque Rasselj, fitoterapeuta,

Tradicional na venda de
queijos nacionais

Mugarela, minas, curado, provolo-
ne, ricota, t:abacmha, palmitinho e re-
queijao. Esses sig aiguns dos cercade

.+ B0tipos de queij s diferentes encofi-,
 tradosno Reido Q‘ eijo. A proprietaria,

Luciana Lemos, 29, contou que a:déla
de 1rabalhar nes e Ségmemo foi.g

ai. “Somos uma fa
apaixonados por éheu " A loja forte-
ce produtos para tﬂstéuranfés de Do-
mingos Martins e Marechal Floriano.

flla de mlnemos-




