
Julho 2019 11

DICA DO INSTRUTOR

Emagrecendo com saúde
Juliane Mattione / Nutricionista

Senar-RS

O que vem por aíO que vem por aí
O lançamento do curso Operação 

de Drones — Agricultura Digital 
está cada vez mais próximo. A 
proposta é ensinar a operação 
do equipamento a produtores e 
trabalhadores rurais para uma 
série de usos no campo, como a 
�L�G�H�Q�W�L�¿���F�D�o�m�R���G�H���I�D�O�K�D�V���Q�D���O�L�Q�K�D��
de plantio sem a necessidade de 
rastreamento a pé na lavoura. 
A capacitação de técnicos para 
ministrar os cursos já aconteceu!

O Senar-RS lançou recentemente o programa Alimentação 
Saudável, com a proposta de melhorar os hábitos alimentares da 
população do campo. Deixo aqui algumas dicas para reduzir o 
peso e melhorar a qualidade de vida.
1 - Estipule metas semanais e possíveis de atingir.
���� ���� �1�m�R���I�D�o�D���G�L�H�W�D�����H���V�L�P���P�X�G�H���V�H�X�V���K�i�E�L�W�R�V���D�O�L�P�H�Q�W�D�U�H�V���S�D�U�D���D��
�Y�L�G�D���W�R�G�D�����F�X�L�G�D�Q�G�R���D�V���S�R�U�o�}�H�V���H�P���F�D�G�D���U�H�I�H�L�o�m�R��
���������2�U�J�D�Q�L�]�H���D�V���U�H�I�H�L�o�}�H�V���H���K�R�U�i�U�L�R�V���G�H���H�[�H�U�F�t�F�L�R�V���F�R�P���D�Q�W�H�F�H�G�r�Q�F�L�D��
4 - Elimine do ambiente de trabalho e de casa aqueles alimentos 
�T�X�H���S�R�G�H�P���I�D�]�H�U���Y�R�F�r���W�H�U���U�H�F�D�t�G�D�V��
5 - Não desista na primeira derrapada!
6 - Reduza o consumo de açúcares e adoçantes. 
���������(�O�L�P�L�Q�H���R���U�H�I�U�L�J�H�U�D�Q�W�H���H���D�V���E�H�E�L�G�D�V���V�D�E�R�U�L�]�D�G�D�V���S�U�R�Q�W�D�V��
8 - Consuma bebida alcoólica com moderação.
9 - Tome pelo menos dois litros de água por dia, levando sempre 
�D���V�X�D���J�D�U�U�D�I�D���D�R�Q�G�H���I�R�U�����$�t���Q�m�R���W�H�P���S�H�U�L�J�R���G�H���H�V�T�X�H�F�H�U�����)�D�o�D���i�J�X�D��
saborizada.
�����������)�D�o�D���U�H�I�H�L�o�}�H�V���P�H�Q�R�U�H�V���H���V�H�P�S�U�H���S�H�Q�V�H���H�P���V�H�U�Y�L�U���S�R�X�F�R��
�����������0�D�V�W�L�J�X�H���S�D�X�V�D�G�D�P�H�Q�W�H�����D�S�U�H�F�L�D�Q�G�R���D���U�H�I�H�L�o�m�R�����(�Y�L�W�H���F�R�P�H�U��
�Q�D���I�U�H�Q�W�H���G�D���W�H�O�H�Y�L�V�m�R�����G�R���F�R�P�S�X�W�D�G�R�U���H���G�R���F�H�O�X�O�D�U��
�����������$�X�P�H�Q�W�H���R���F�R�Q�V�X�P�R���G�H���I�U�X�W�D�V���H���Y�H�U�G�X�U�D�V���G�L�D�U�L�D�P�H�Q�W�H��
13 - Diminua o consumo de sal e de gorduras trans.
14 - Durma bem, respeitando os horários do organismo.
�����������5�H�G�X�]�D���I�U�L�W�X�U�D�V�����3�U�H�¿���U�D���U�H�I�H�L�o�}�H�V���J�U�H�O�K�D�G�D�V�����D�V�V�D�G�D�V���H���U�H�I�R�J�D�G�D�V��
16 - Utilize atividades de distração e estratégias anti-desejo quando 
sentir vontade incontrolável de comer. 

�6�H�J�X�L�Q�G�R���H�V�V�D���O�L�V�W�D�����Y�R�F�r���H�V�W�D�U�i���F�U�L�D�Q�G�R���X�P���Q�R�Y�R���F�R�P�S�R�U�W�D��
mento alimentar.

Em 2003, quando venceu o 
concurso regional do programa 
�$�J�U�L�Q�K�R���H���I�R�L���V�H�J�X�Q�G�R���O�X�J�D�U���Q�D��
�I�D�V�H���H�V�W�D�G�X�D�O�����-�X�O�L�D�Q�R���G�H���%�D�V�W�R�V��
�3�D�]�L�Q�L�����H�Q�W�m�R���H�V�W�X�G�D�Q�W�H���G�R�����ž���D�Q�R��
�G�D���(�V�F�R�O�D���(�V�W�D�G�X�D�O���)�D�U�U�R�X�S�L�O�K�D����
de Alegrete, não imaginava onde 
iria chegar: engenheiro agrônomo, 
pesquisador vinculado à Embrapa 
Clima Temperado, com mestra-
�G�R���S�H�O�D���8�Q�L�Y�H�U�V�L�G�D�G�H���)�H�G�H�U�D�O���G�H��
�3�H�O�R�W�D�V�����8�)�3�H�O�����H���G�R�X�W�R�U�D�G�R���H�P��
andamento pela mesma instituição. 
O incentivo que recebeu lá atrás, 
�D�R�V���������D�Q�R�V�����I�R�L���X�P���H�V�W�t�P�X�O�R���S�D�U�D��
�V�H���W�R�U�Q�D�U���R���S�U�R�¿���V�V�L�R�Q�D�O���G�H���K�R�M�H����
aos 28. “Na época, escrevi sobre 
a importância da água na saúde 
�K�X�P�D�Q�D�� �H�� �S�D�U�D�� �R�� �D�P�E�L�H�Q�W�H���� �I�X�L��
estimulado a pesquisar e a me 
�L�Q�W�H�U�H�V�V�D�U���S�R�U���F�L�r�Q�F�L�D�����(���K�R�M�H���P�H��
deparo em ter de colocar relatos 
�H�P���D�U�W�L�J�R�V���W�p�F�Q�L�F�R���F�L�H�Q�W�t�¿���F�R�V�´����
conta ele.

Quando venceu o Agrinho, o 
�H�Q�W�m�R���D�G�R�O�H�V�F�H�Q�W�H���Q�X�Q�F�D���W�L�Q�K�D���I�H�L�W�R��
uma viagem longa. No máximo, 
havia ido à cidade dos avós, em 
uma cidade próxima a Alegrete, 
�R�Q�G�H�� �P�R�U�D�Y�D�� �F�R�P�� �D�� �I�D�P�t�O�L�D���� �$��
�S�U�H�P�L�D�o�m�R���R���O�H�Y�R�X���D���3�R�U�W�R���$�O�H�J�U�H��
e Esteio. “Na época, recebemos o 
convite para participar da cerimô-
nia do Agrinho, mas, em nenhum 
�P�R�P�H�Q�W�R�����H�X���R�X���D���S�U�R�I�H�V�V�R�U�D���D�F�K�D��
mos que iríamos receber alguma 
premiação. O sentimento quando 
�I�R�L���D�Q�X�Q�F�L�D�G�R���R���Q�R�V�V�R���Q�R�P�H���I�R�L��
incrível, único, e que eu trago 
até hoje. Um sentimento de que, 
mesmo estudando em uma escola 
pública, a gente conseguiria re-
alizar o sonho de ter o trabalho 
reconhecido. Um sentimento de 
�Y�D�O�R�U�L�]�D�o�m�R�´�����G�L�]��

 A história que acompanha 
�3�D�]�L�Q�L���I�R�L���O�H�P�E�U�D�G�D���H�P���G�X�D�V���R�F�D��
siões: a primeira, quando o grupo 

Agrinho estimulou ingresso de engenheiro na pesquisa

�G�H���S�H�V�T�X�L�V�D���G�R���T�X�D�O���H�O�H���I�D�]���S�D�U�W�H��
�U�H�F�H�E�H�X���X�P���S�U�r�P�L�R���G�H���G�H�V�W�D�T�X�H���Q�D��
�i�U�H�D���G�H���F�L�r�Q�F�L�D�V���D�J�U�i�U�L�D�V�����³�1�R�V�V�D��
pesquisa na entomologia em arroz 
irrigado tirou primeiro lugar como 
�G�H�V�W�D�T�X�H���Q�D���i�U�H�D���G�H���F�L�r�Q�F�L�D�V���D�J�U�i��
�U�L�D�V���H���H�X���I�X�L���U�H�F�H�E�H�U���D���S�U�H�P�L�D�o�m�R����
Ganhei uma viagem para São Luís, 
no Maranhão, para participar da 
�U�H�X�Q�L�m�R���D�Q�X�D�O���G�D���6�%�3�&��(Sociedade 
Brasileira para o Progresso da 
Ciência), e isso me lembrou muito 
�R���$�J�U�L�Q�K�R�´�����F�R�Q�W�D����

Recentemente, ele e a equipe 
tiveram o trabalho de pesquisa 
publicado na revista �6�F�L�H�Q�W�L�¿���F��
Reports, da Nature Group. “Esse 
reconhecimento do nosso programa 
de pós-graduação me lembrou esses 
aspectos semelhantes ao Agrinho, 

�T�X�H���Y�R�F�r���W�H�P���T�X�H���D�F�U�H�G�L�W�D�U�����W�H�P���T�X�H��
�H�V�W�D�U���H�Q�Y�R�O�Y�L�G�R���Q�D�V���D�o�}�H�V���U�H�I�H�U�H�Q�W�H�V��
ao ensino, à pesquisa e à extensão 
�Q�D���X�Q�L�Y�H�U�V�L�G�D�G�H�´�����D�F�U�H�V�F�H�Q�W�D��

 
282 mil estudantes em 2019

O Agrinho é um concurso realizado 
pelo Senar-RS, em parceria com 
escolas públicas do meio rural, que 
�L�Q�F�H�Q�W�L�Y�D���H�V�W�X�G�D�Q�W�H�V���H���S�U�R�I�H�V�V�R�U�H�V��
�D���U�H�À���H�W�L�U�H�P���V�R�E�U�H���W�H�P�i�W�L�F�D�V���I�X�Q�G�D��
mentais para o exercício da cidadania 
e a da melhoria da qualidade de 
vida de quem mora no meio rural. 
�(�V�W�X�G�D�Q�W�H�V���G�D���(�G�X�F�D�o�m�R���,�Q�I�D�Q�W�L�O���D�W�p��
�R�����ž���D�Q�R���G�R���(�Q�V�L�Q�R���)�X�Q�G�D�P�H�Q�W�D�O��
são convidados a participar com 
desenhos, enquanto os demais — 
�D�O�X�Q�R�V���G�R�����ž���D�R�����ž���D�Q�R���G�R���(�Q�V�L�Q�R��
�)�X�Q�G�D�P�H�Q�W�D�O���²���H�O�D�E�R�U�D�P���W�H�[�W�R�V����

�$�R�V���S�U�R�I�H�V�V�R�U�H�V�����F�D�E�H���G�H�V�H�Q�Y�R�O��
ver atividades pedagógicas, com 
apoio de materiais de divulgação 
e revistas, distribuídas nos locais 
e também disponíveis no site da 
entidade.

A edição deste ano conta com 
282 mil estudantes, 69 mil tur-
mas e 2 mil instituições de en-
sino públicas do Rio Grande do 
Sul, além de 18 mil docentes. O 
tema escolhido é o meio ambien-
�W�H�����U�H�À���H�W�L�Q�G�R���D���S�U�H�R�F�X�S�D�o�m�R���H�P��
encontrar o equilíbrio sustentável 
para garantir a saúde da população 
e a continuidade das atividades 
agropecuárias. “É um tema que 
impacta diretamente no dia a 
dia das crianças, na escola e em 
casa, e que atrai o interesse de 

�D�O�X�Q�R�V�����S�D�L�V���H���S�U�R�I�H�V�V�R�U�H�V�´�����D�¿���U�P�D��
o superintendente do Senar-RS, 
Eduardo Condorelli.

�2�V���S�D�U�W�L�F�L�S�D�Q�W�H�V���W�r�P���D�W�p���������G�H��
outubro para o envio dos trabalhos 
�D�R���6�H�Q�D�U���5�6�����3�D�U�D���D���D�Q�i�O�L�V�H�����H�O�H�V��
serão divididos em categorias de 
�D�F�R�U�G�R���F�R�P���D�V���V�p�U�L�H�V���I�U�H�T�X�H�Q�W�D��
das pelo aluno. Os vencedores da 
etapa regional e estadual ganharão 
�S�U�r�P�L�R�V���Q�D�V���F�D�W�H�J�R�U�L�D�V���G�H�V�H�Q�K�R����
�W�H�[�W�R���H���H�[�S�H�U�L�r�Q�F�L�D���S�H�G�D�J�y�J�L�F�D�����$�V��
secretarias municipais de Educação 
ainda podem inscrever suas escolas 
�Q�D���H�G�L�o�m�R�������������G�R���$�J�U�L�Q�K�R�����3�D�U�D��
isso, basta entrarem em contato 
�S�H�O�R���W�H�O�H�I�R�Q�H���������������������������������R�X��
através do e-mail agrinho@senar-
-rs.com.br, solicitando o termo de 
adesão ao programa.

Juliano de Bastos Pazini, pesquisador da Embrapa Clima Temperado


