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Decisao judicial suspende legislacao urbanistica
de Cotia e exige mudancas profundas

O Tribunal de Justica de Séo

Paulo suspendeu o Plano

Diretor e a Leide Uso e

#  Ocupacdo do Solo de Cotia, em

e Ml e % R decisdo histoérica que aponta
- ] adulteracdes na legislacdo
desde 2011. Essas mudangas

favoreciam interesses

privados, resultando em

prejuizos ambientais e

urbanisticos. A matéria

detalha os impactos das

irregularidades, a falta de

estudos técnicos e a urgéncia

de uma revisdo completa para

restaurar a urbanidade e

responsabilizar os envolvidos.
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O consultor Torne-se membro do canal e Gelateria Polaka chega ao
Renato Rouxinol ganhe beneficios Open Mall The Square
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2025 sera o ano da serpente
no Horéscopo Chinés

Em 2025, o ano da serpente promete trazer grandes
mudancas e oportunidades, segundo o Hordscopo
Chinés. Com inicio em 29 de janeiro de 2025 e tér-
mino em 16 de fevereiro de 2026, este periodo sera
marcado pela influéncia desse signo, que é o sexto
do zodiaco chinés.

Sob a regéncia de Jupiter, 0 ano serd uma combina-
cao de sorte, comunicacao e aprendizado. Segundo
a astréloga Monica Buonfiglio, o Ano da Serpente
destaca a comunicagdo como uma de suas princi-
pais caracteristicas.

“As pessoas estarao mais abertas ao didlogo e ao
aprendizado, aproveitando a energia da serpente
para explorar novos conhecimentos e descobrir ta-
lentos escondidos’, diz.

Este periodo também favorece o foco e a concentra-
cao, permitindo que as metas sejam alcancadas com
estratégia e persisténcia.

Influéncias culturais e espirituais no ano da ser-
pente

A serpente estd associada a riqueza e a fortuna em
diferentes culturas. No Brasil, por exemplo, ha uma
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relacdo com Oxumaré, divindade ligada a prosperi-
dade e a renovacao. Assim, 2025 é visto como um
ano de sorte, onde as pessoas poderdo superar tem-
pos dificeis e recomecar com forca e esperanca.
Destaques financeiros e profissionais

No campo financeiro, a influéncia de Jupiter suge-
re grandes possibilidades de sucesso. Profissionais
que atuam em dreas como mercado financeiro, as-
trologia, oraculos e tar6 podem esperar um ano es-
pecialmente positivo. A intuicao estara em alta, per-
mitindo decisdes mais assertivas em negocios e
investimentos.

O ano também serd marcado por um aumento no
interesse por espiritualidade e autoconhecimento.
A unido entre intuicdo e sabedoria proporcionara
uma maior compreensao das situa¢oes, permitindo
escolhas mais conscientes e conectadas ao propo-
sito de vida.

A todos um excelente ano
Equipe Granja News
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Empreendedorismo

Um novo sabor na Granja Viana: Gelateria
Polaka chega ao Open Mall The Square

A Granja Viana acaba de ganhar
um espa¢o dedicado ao verda-
deiro sabor do gelato artesanal.
A Gelateria Polaka, inaugurada
agora no inicio de 2025 no Open
Mall The Square, surge como
uma proposta inovadora para
quem busca mais do que apenas
uma sobremesa: uma experién-
cia Unica, memoravel, com muita
qualidade e deliciosa.

A histéria por trés da Polaka co-
meca com Weverlin Wilhelm,
que encontrou no amor pelo ge-
lato a inspiragdo para criar uma
marca propria. Natural de Joinvil-
le, Weverlin mudou-se recente-
mente com a familia para Vargem
Grande Paulista. Com uma soli-
da experiéncia no ramo de fran-
guias e uma paixao que nasceu
em uma viagem a Europa, ela viu
na Granja Viana a oportunidade
ideal para dar vida ao seu sonho.
A Gelateria Polaka foi planejada
para oferecer produtos artesa-
nais de alta qualidade, com mais
de 30 opg¢des de sabores. Entre
eles, destacam-se classicos como
pistache, Nutella e caramelo sal-
gado, além de op¢des veganas e
sem lactose, como os refrescan-
tes sorbets de frutas. Cada ge-
lato é produzido na propria lo-
ja, garantindo frescor e um sabor
inigualavel.

Mais do que uma alternativa ao
sorvete, o gelato possui caracte-
risticas Unicas que o tornam es-
pecial. Com menor quantidade
de ar e gordura, apresenta uma
textura mais cremosa e um sabor
mais intenso. Além disso, os in-
gredientes utilizados sdo frescos
e selecionados, resultando em
um produto de qualidade supe-
rior.

Outro destaque é o compro-
misso com a personalizacdo. Os
clientes podem montar seus pe-
didos, escolhendo entre diferen-

tes bases, sabores e uma varie-
dade de toppings, que incluem
castanhas, graos e até doces co-
mo M&M’s e marshmallow.

A escolha do Open Mall The
Square como local da gelateria
foi estratégica. Além de estar em
uma area de grande movimen-
to, o shopping oferece proximi-
dade com escritérios e empre-
sas da regido. Para atender essa
demanda, a Polaka inovou com
um servico de entrega direta nos
blocos comerciais. Com um sim-
ples pedido por WhatsApp, os
gelatos podem ser entregues no
local desejado, unindo conveni-
éncia e sabor.

A atmosfera da loja também foi
cuidadosamente planejada pa-
ra proporcionar uma experiéncia
agradavel. Com decoragdo ins-
pirada em carrinhos de sorvete
dos Estados Unidos, o ambiente
combina nostalgia e modernida-
de, criando um espaco acolhe-
dor para reunir amigos e familia-
res.

Olhando para o futuro, a Ge-
lateria Polaka planeja expandir
sua oferta com servicos diferen-
ciados, como embalagens pa-
ra presente e brindes exclusivos.
O objetivo é fidelizar os clientes,
criando uma conexdo que vai
além do produto.

Mais do que um local para sa-
borear um bom gelato, a Polaka
se apresenta como um ponto de
encontro, celebracdo e alegria.
Com ingredientes selecionados,
atendimento impecéavel e uma
proposta Unica, a nova gelateria
promete conquistar os morado-
res da regido.

Seja para um momento em fa-
milia, uma pausa no trabalho ou
uma sobremesa especial, a Po-
laka estd pronta para oferecer
uma experiéncia deliciosa e ines-
quecivel.

Jarlon Nogueira
Carioca, 52
anos, pai

de cinco

filhos e avé.
Empreendedor
que iniciou

no ramo de
transportes

e hoje busca
diversidade em
seus negocios,
empreendendo
também em
areas sociais,
como curso
gratuito de
gastronomia
para a
populacao de
baixa renda.
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g da Gastronomia
Japonesa!
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AAQUELE TALENTO?

NOSSOS SERVIGOS:

MRichards.

» Corte

» Barba

» Infantil

» Tattoo

» Raspar

» Dia do Noivo

» Selagem dos fios

» Camuflagem dos fios
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Meio Ambiente

P

A 1% Conferéncia Livre Intermuni-
cipal "Guardides das Matas dos
5 Ecoterritérios” aconteceu em
25/01 no Parque CEMUCAM, reu-
nindo representantes de Cara-
picuiba, Cotia, Embu das Artes,
ltapecerica da Serra e Vargem
Grande Paulista. Preparatéria
para a 5 Conferéncia Nacional
do Meio Ambiente (5° CNMA),
seu objetivo foi debater solu-
cbes para a emergéncia climéti-
ca. Mais de 70 participantes, 11
associa¢des e 6 empresas apoia-
doras, responderam propostas
e elegeram Rafaela Koester (Sa-

Venha conhecer a Arena Pitanga Beach!
Agende uma aula experimental

& |

brac) como delegada para a eta-
pa nacional.

Apds palestras, os participantes
se dividiram em grupos tema-
ticos definidos pelo Ministério
do Meio Ambiente: Mitigacao,
Adaptacdo, Justica Climatica,
Transformacdo Ecoldgica e Go-
vernanga. Foram eleitas 10 pro-
postas, incluindo hortas comuni-
tarias, A descentralizacdo da rede
de tratamento de esgotos, a cria-
¢do de programas para comba-
ter emergéncias climéticas, o fim
gradual do modelo rodoviarista
e sua substituicdo por transportes

Guardioes dos 5 Ecoterritorios:

Conferéncia livre reiine mais de
rticipantes no CEMUCAM

coletivos, o incentivo a projetos
que integrem reciclagem, com-
postagem e producdo de biogas.
Sobre educacdo ambiental e Go-
vernanca, foi sugerida a inclusdo
de propostas locais no conteddo
didético, de forma a privilegiar as
caracteristicas de cada territério.
A iniciativa contornou oficinas
preparatérias, onde 93 proble-
mas socioambientais e 196 pro-
postas foram levantadas. Julia K.
Bergmann, organizadora, desta-
cou a criagdo de um Foérum Per-
manente de Meio Ambiente.

(Ao lado da frutaria)
Wﬂ; ‘ (/ H'\.
Rua Felipe Paltronieri, 223 - Tel. (11) 91099-2540 / 4612-2540

P ‘ www.clubepitangueiras.com.br
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Podcast
Granja News Cast celebra 4 mil horas assistidas e

convida vocé a ser membro do canal no YouTube

O Granja News alcangou um marco incrivel: ultrapassamos a marca de 4 mil horas assistidas no YouTube. Este € um momento especial para nds, e queremos ex-
pressar nossa mais profunda gratiddo a cada espectador que fez parte dessa jornada. Sem vocés, esse sonho ndo seria possivel. Agora, temos uma novidade aos
leitores: estamos lancando nosso programa de membros no YouTube, e vocé é convidado a fazer parte dessa comunidade exclusiva que acredita no poder da in-
formacéo local de qualidade. Ao se tornar um membro, vocé ajuda o Granja News a crescer ainda mais e, de quebra, ganha acesso a beneficios exclusivos!

Confira os niveis de apoio e o0 que cada um oferece:

Ao apoiar o Granja News, vocé

Apoio Basico - Amigo do GN Apoio Prata - Parceiro GN Apoio Ouro - Investidor GN estd ajudando a fortalecer o jorna-

(R$ 4,99) (R$7,99) (R$39,99) lismo independente e colaboran-

do para que possamos continu-

Ideal para quem quer apoiar e receber Para quem quer se conectar ainda mais Para quem quer estar ainda mais perto ar produzindo noticias relevantes

reconhecimento! com o Granja News. Inclui os beneficios do Granja News e fazer a diferenca. para a nossa comunidade. Além

Selos de fidelidade: ao lado do seu nome anteriores, mais: Inclui todos os disso, vocé recebe vantagens in-

em comentarios e no chat ao vivo. Grupo do WhatsApp: acesso a nossa beneficios anteriores, mais: criveis que tornam sua experiéncia

Emojis personalizados: para usarem comunidade exclusiva. Conheca os bastidores: participe de um ainda mais especial. Clique no bo-

comentarios e no chat. Prioridade de Acesso antecipado: veja noticias sorteio mensal para acompanhar um dia tdo “Seja membro” no nosso ca-

resposta nos comentarios do canal. importantes da semana antes de todo de gravacdo do Granja News Cast. nal do YouTube e escolha o nivel

Cupons exclusivos: descontos em lojas mundo. Convites exclusivos: acesso a eventos que mais combina com vocé. Seja

parceiras do GN. Participe da redagao: ajude a escolher especiais para os membros do GN. um Amigo, Parceiro ou Investidor

Reconhecimento especial: seu nome pautas e contetidos por meio de enquetes. do Granja News e faca parte des-

estard na pagina de agradecimentos do Perguntas prioritarias: em lives e sa histéria. Obrigado por acredi-

site, em videos mensais e no jornal. entrevistas no Granja News Cast. tar no Granja News. Juntos, vamos
mais longe!

Estudio de Podcasts na Granja Viana

cSTUDIO 2|

A GRANJA|

NEWS-CAST

-~

" Podcasts
" Producdo de lives

v Gravacdo de
cursos

v Video aulas
v Edicio

Instagram @e21pod casts
® WhatsApp (11) 99243 9876
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Destaque

Procurador-geral pede
anulacao do Plano Diretor
de Cotia por irregularidades
ambientais e urbanisticas

Justica de SP Suspende Plano Diretor
e Lei de Zoneamento de Cotia Apds
Acido do Ministério Piblico

O Ministério Plblico de S&o Paulo
(MP-SP), sob a lideranca do Procu-
rador-Geral de Justica Paulo Sérgio
de Oliveira e Costa, obteve na Ultima
segunda-feira (27) uma decisdo limi-
nar favoravel do Tribunal de Justica
de S&o Paulo (TJ-SP) para suspen-
der o Plano Diretor e as Leis de Uso e
Ocupacéo do Solo de Cotia. A medi-
da atende a uma acéo de inconstitu-
cionalidade protocolada pelo MP no
dia 21 de janeiro, que questiona se-

veramente as alteragdes recentes na
legislacdo urbanistica do municipio,
destacando seus impactos negativos
para o meio ambiente e a qualidade
da urbanizacgo local.

A principal critica levantada pelo MP
refere-se a auséncia de planejamento
técnico adequado e participagdo po-
pular na formulacdo das leis. Entre as
mudancas mais polémicas esta a au-
torizagdo de construgdes de até 30
andares em diversas areas urbanas,
incluindo regides proximas a rodovia
Raposo Tavares e a Granja Viana —
conhecidas por sua vocacio residen-

cial e preservacdo ambiental.

Outro ponto abordado na agéo ¢ a
flexibilizagdo do uso de areas rurais e
de protecdo ambiental, como a APA
de ltupararanga. Alteragdes aprova-
das permitem atividades agroindus-
triais e exploracdo agricola e pecu-
aria em regime de sustentabilidade,
mas, segundo o MP, comprometem
o equilibrio ambiental e violam legis-
lacdes estaduais e federais.

As leis impugnadas, aprovadas em
2022 e 2024 durante a gestdo do
ex-prefeito Rogério Franco, enfren-
taram protestos de moradores e

organizacoes ambientais, como a As-
sociagdo de Amigos e Moradores da
Granja Viana (AMOGYV). Renato Rou-
xinol, consultor técnico e juridico do
Coletivo PanVerde, responsavel pela
dendincia inicial, destacou a gravida-
de da situacgo:

"Essas mudancas configuram um
grave retrocesso ambiental, colocan-
do em risco a qualidade de vida da
populagdo e o patriménio natural do
municipio. Trata-se de um esquema
sistemético que compromete toda
a legislagdo urbanistica e precisa ser
amplamente revisado.”

21uiq 097 0104
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A deciséo liminar, assinada pelo de-
sembargador Mério Devienne Fer-
raz, aponta que as leis violam o prin-
cipio constitucional da vedacdo ao
retrocesso socioambiental, além de
desrespeitarem os artigos 191 e 192
da Constituicdo Estadual. O magis-
trado ressaltou a falta de estudos
técnicos atualizados e a auséncia de
consulta popular durante a elabora-
cdo das normas, evidenciando ris-
cos ambientais irreparaveis caso elas
permanecessem em vigor.

"A intensidade dos efeitos urba-
nisticos e sociais dessas leis, soma-
da a possibilidade de aprovacio de
obras e modificaces fisicas irrever-
siveis, representa grave ameaga ao
meio ambiente, a salde e a segu-
ranca da populacéo local,” afirmou
o desembargador em sua decis&o.
Com a liminar, as Leis Complemen-
tares n° 380/24 e 381/24 ficam sus-

pensas até o julgamento definitivo
da agdo. O prefeito de Cotia e o pre-
sidente da Camara tém 30 dias para
apresentar suas manifestacdes, en-
quanto o MP tem 15 dias para dar
seguimento ao processo.

A atual gestdo municipal, comanda-
da por Wellington Formiga, afirmou
em nota que ndo pretende recorrer
de decisdes judiciais que anulem as
leis e garantiu que revisard o Plano
Diretor com ampla participacdo po-
pular e transparéncia, buscando cor-
rigir possiveis falhas e construir um
modelo mais sustentavel para o mu-
nicipio.

Para Renato Rouxinol, entretanto,
esta é apenas a "ponta do iceberg”.
Ele denuncia um histérico de adulte-
ragdes sistematicas e criminosas na
legislacdo urbanistica de Cotia, que,
segundo ele, ainda ndo foram inves-
tigadas a contento:

“Deve-se iniciar com o
cancelamento imediato
desses alvaras de
construcao fraudulentos
e a cassacao das licencas
de funcionamento
irregulares”

"Desde 2011, a legislagdo urbanisti-
ca de Cotia tem sido alterada sem
estudos técnicos ou participagdo po-
pular. Zonas residenciais foram trans-
formadas em corredores comerciais,
permitindo atividades incompativeis
com o entorno e comprometendo a
qualidade de vida dos moradores.
Essas irregularidades, j& denuncia-
das pelo Ministério Publico, resulta-
ram em desmatamento, auséncia de
saneamento, calcadas, buracos, ala-
gamentos, transito, barulho e inse-
guranca. A recente decisdo judicial

NOS AJUDAMOS A SUA
EMPRESA CRESCER

Uma boa contabilidade faz mais do que mandar
pagar impostos.

representa um marco, mas deman-
da complementacdo com estudos
técnicos para uma revisdo completa
da legislagdo, a restauracdo da urba-
nidade e uma auditoria rigorosa que
responsabilize os envolvidos”

A decisdo marca um avanco na luta
por maior controle ambiental e ur-
banistico na regido, mas também ex-
poe a necessidade de medidas mais
enérgicas para combater irregulari-
dades que tém impactos profundos
sobre 0 meio ambiente e a qualida-
de de vida dos moradores de Cotia.
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Legislativo

Professor Osmar (Repub) é eleito
Presidente da Camara Municipal de Cotia

Mesa Diretora para o biénio 2025/2026 foi escolhida durante a Sessdo Solene de Posse, no dia 1° de janeiro

Os vereadores de Cotia escolheram
durante a Sessdo Solene de Posse
da 19% Legislatura, no dia 1° de janei-
ro, a nova Mesa Diretora da Camara
Municipal de Cotia. Com nove votos
favoraveis, os parlamentares elege-
ram Professor Osmar (Repub) como
Presidente do Legislativo para o bi-
énio 2025/2026. A Mesa Diretora é
composta ainda pelo 1° Secretério,
vereador Marcinho Prates (Mobiliza),
e 2° Secretario, Serginho. Como vi-
ce-presidente foi escolhido Luisdo
Tinoco (Mobiliza).

"E com muita honra que subo aqui
para agradecer cada voto que rece-
bi, conto com a colaboracéo de vo-
cés para que a gente faca uma gran-

de Presidéncia. Serei presidente dos
17 vereadores desta Casa, porque
acima de tudo esté a instituicdo. A
Cémara tem voz, a voz do povo. Se
tiver que criticar vamos criticar, se ti-
ver que elogiar vamos elogiar, por-
que todas as nossas acdes s3o res-
paldadas com o aval da populagéo”,
afirmou o Presidente da Mesa Dire-
tora.

A Mesa Diretora é o grupo de vere-
adores responsaveis pelos assuntos
internos da Camara Municipal e pela
coordenacdo das Sessdes. Cabe a
estes parlamentares a expedicdo de
Atos, Portarias e Projetos de Lei rela-
tivos a administracdo da Casa.

F W@MLED/‘
CULINARIA
IAPONE S

COM CONCE

Rua José Félix de Oliveira, 991
Loja 18, Granja Viana, Cotia -SP

CARDAPIO
COMPLETO

O M96178-3599
@ sushigoldprime

Edital de Convocacao para a 72 Assembleia Geral Ordinaria da
COOPERATIVA HABITACIONAL ALPHA - CNPJ: 28.486.186/0001-50.

A Cooperativa Habitacional Alpha, de acordo com artigos 40 e 42 do seu Estatuto Social, convoca os seus cooperados a
comparecerem a essa Assembleia que realizar-se na Associagdo Atlética Floresta na Rua Dona Primitiva Vianco, 405 - Centro,
Osasco - SP, 06010-000, obedecendo aos seguintes horarios e quérum, para a sua instalagdo sendo a 12 convocagéo as
17:00hs., com 2/3 (dois tergos) dos Associados; a 22 convocagdo as 18:00hs., com metade mais um dos Associados, e em 32 e
Ultima convocagdo as 19:00hs., do dia 07/02/2025 com o nimero minimo de 10 Associados presentes, com a seguinte ordem
do dia: Apresentagdo das contas do exercicio 2024, eleicdo dos membros do conselho fiscal 2025, eleigdo da diretoria e atual-
izagdo do estatuto conforme legislagéo.

Jorge Frederico Ramos - Diretor Presidente - Cooperativa Habitacional Alpha

Edital de Convocacéo para a 32 Assembleia Geral Extraordinaria da
Seccional Residencial Atrios Granja Viana da COOPERATIVA HABITACIONAL ALPHA - CNPJ: 28.486.186/0001-50.

A Cooperativa Habitacional Alpha, de acordo com artigos 40 e 42 do seu Estatuto Social, convoca os seus cooperados a
comparecerem a essa Assembleia que realizar-se na Associagdo Atlética Floresta na Rua Dona Primitiva Vianco, 405 - Centro,
Osasco - SP, 06010-000, no dia 08/02/2025, obedecendo aos seguintes horarios e quérum, para a sua instalagdo sendo a 12
convocagdo as 08:00hs., com 2/3 (dois tergos) dos Associados; a 22 convocagdo as 09:00hs., com metade mais um dos Asso-
ciados, e em 32 e Ulltima convocagdo as 10:00hs., com o nimero minimo de 10 Associados presentes, com a seguinte ordem
do dia: Sorteio de 30 unidades habitacionais da segunda torre do empreendimento.

Jorge Frederico Ramos - Diretor Presidente - Cooperativa Habitacional Alpha

Edital de Convocacio para a 12 Assembleia Geral Extraordinaria da
Seccional Residencial Lisboa da COOPERATIVA HABITACIONAL ALPHA - CNPJ: 28.486.186/0001-50.

A Cooperativa Habitacional Alpha, de acordo com artigos 40 e 42 do seu Estatuto Social, convoca os seus cooperados a
comparecerem a essa Assembleia que realizar-se na Associagdo Atlética Floresta na Rua Dona Primitiva Vianco, 405 - Centro,
Osasco - SP, 06010-000, no dia 08/02/2025, obedecendo aos seguintes horarios e quérum, para a sua instalagdo sendo a 12
convocagdo as 13:00hs., com 2/3 (dois tergos) dos Associados; a 22 convocagdo as 14:00hs., com metade mais um dos Asso-
ciados, e em 32 e Ultima convocagdo as 15:00hs., com o nimero minimo de 10 Associados presentes, com a seguinte ordem
do dia: Sorteio de 23 unidades habitacionais da segunda torre do empreendimento.

Jorge Frederico Ramos - Diretor Presidente - Cooperativa Habitacional Alpha




GRANJA NEWS - JANEIRO DE 2025 - EDIGAO 182

WWW.GRANJANEWS.COM.BR

Saude

O perigo do uso de

anabolizantes

O uso de horménios anabolizantes
(esteroides anabdlicos androgénicos)
pelos atletas profissionais e amado-
res tem aumentado e muito nos Glti-
mos anos, apesar de todas as orien-
tagdes médicas em contrério e do
rigor das leis de controle do dopping.
Muitas vezes sendo recomendado
pelas préprias academias o que tor-
na o assunto muito grave.

O anabolizante é derivado da tes-
tosterona, hormdnio sexual mascu-
lino fabricado pelos testiculos . No
homem ¢ produzido a vida intei-
ra, mas principalmente no periodo
da puberdade (11 a 15 anos) ten-
do como funcdes principais a des-
cida do testiculo para a bolsa es-
crotal, distribuicdo de pelos, barba

i—-.—
i\
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e desenvolvimento da musculatura.
Os anabolizantes s3o medicamentos
sintéticos a base de testosterona que
visam aumentar a massa muscular e
também o aumento da forca.

Os efeitos no homem:

1 Fechamento prematuro das car-
tilagens de crescimento no adoles-
cente, diminuindo a sua estatura.

2 Aumento das lesdes nos tenddes
e ligamentos porque o desenvolvi-
mento do musculo ndo é acompa-
nhado pelo desenvolvimento des-
sas estruturas.

3 Lesdes no coragdo , o uso desse
horménio pode provocar até mes-
mo infarto, presso alta e outras car-
diopatias

4 Lesdes graves no figado que vao
desde hepatite, disfun¢o hepética,
cancer e morte.

5 Problemas sexuais como reducao
do tamanho dos testiculos , dimi-
nuicdo na produgdo de espermato-
zbides e lesbes graves na préstata.
6 O homem fica com a aparéncia
sarada, mas a impoténcia sexual
é um dos efeitos colaterais do uso
desse horménio além da calvicie

7 A utilizagéo do anabolizante cau-
sa tanto dependéncia quimica,
quanto dependéncia psicoldgica.

Uso em mulheres:

O uso em mulheres ¢ extrema-
mente perigoso e contra indica-
do e infelizmente é usado por mo-

pr. Daniel Lima

Médico Veterinario
Consultas em domicilio
@dlimavet

cas antes e durante a puberdade.
O anabolizante produz parada de
crescimento, provoca aspecto mas-
culinizante, engrossamento da voz,
aumento na distribuicdo de pelos ,
como barba e aumento do clitéris.
Como no homem pode provocar
infarto, doencas hepéticas como
cancer e hepatite e lesdes nos or-
gaos sexuais.

Como os pais podem perceber que
o filho faz uso de anabolizantes?
Ocorre uma mudanga répida de
comportamento, a pessoa fica mais
agressiva, ocorre ganho intenso de
massa muscular e as idas a acade-
mia se tornam mais frequentes e
com maior durag3o.

Oriente seus filhos

Dr. Ailton Ferreira CRM 38849
Diretor técnico do Centro Médico de
Cotia.

Formado pela Faculdade de
Medicina do ABC em 1979, atua nas
dreas de clinica médica, ortopedia,
medicina esportiva e acupuntura e
medicina de trafego.

Foi médico do Sport Clube
Corinthians Paulista durante 12 anos
e diretor clinico do Hospital Nossa
Senhora da Conceicéo

A A

Centro
Médico
Cotia

({11)[4616:92138X({l11)[99500:00,14

contato@centromedicocotia'com!br;

11 97101 0827

Jetta

Offices

Rua dos Manacas, 276, 1° andar - Granja Viana

ALUGUE SALAS COMERCIAIS CORPORATIVAS

—

- jetta.eng.br Tel.: (11) 4551-8289 - 11 98940-4723- Email: jetta.eng@uol.com.br

() AS CAMPOLI

LA

Recuperacao Judicial, Assessoramento e
prestacdo de servico, nas areas contabil,
empresarial, tributaria, trabalhista e financeira

Av Cauaxi, 293 , conjunto 720 , Alphaville, Barueri/SP
Novo

Tels: (11) 4552-8400/ Whatsapp: (11) 99989-7765
www.ascontabil.com.br
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Seus direitos

Quais dividas
deixam de existir /|
apos a morte do
devedor e quais
nao tém perdao

A morte de um familiar traz questdes
emocionais e burocréticas dificeis de
lidar e, entre elas, estdo as dividas dei-
xadas pelo falecido. Enquanto alguns
débitos podem ser anulados apds a
morte, outros ainda persistem e preci-
sam ser quitados.

Dividas cobertas por seguros previs-
tos em contrato, como empréstimos
consignados, empréstimos pessoais
e financiamentos imobiliarios, sdo qui-
tadas apds a morte do devedor pelo
fundo deste seguro e, por isso, deixam
de existir.

As demais dividas deverdo ser pagas.
Mas isso ndo significa que o herdeiro

vai arcar com recursos do préprio bol-
SO para pagar as contas de quem ja
morreu.

Quem vai pagar, na verdade, é o fale-
cido, com os bens materiais que dei-
xou em vida.

A regra de ouro quanto as dividas é
que estas ndo sdo transmitidas aos
herdeiros. As dividas devem ser pa-
gas pela heranca deixada e os herdei-
ros ndo devem usar recursos proprios
para isso.

Por isso, a expressdo “s6 herdei divi-
das” significa que os débitos da pes-
soa que morreu consumiram grande
parte da heranca, e ndo que esses bo-

letos chegaram para o herdeiro pagar
do proprio bolso.

Se a soma de todos os bens cobrir as
dividas, elas serdo quitadas. Se tiver
mais divida que recursos, parte delas
nao sera paga.

Pensar e organizar um planejamento
sucessério também evita complica-
¢Oes para os herdeiros. Este tipo de
planejamento inclui organizar e pre-
parar a destinaco e transferéncia de
bens e responsabilidades ainda em vi-
da, por meio de documentos e acbes
como, testamento, doagdes de bens
em vida ou uma holding familiar.

VANESSA

Cowm ou sewm experiéncia
Awmbos os sexos
Regiao da Granja Viana

©(11)95609-0899

Seu cliente também leu isso!

Dr. Fernando de Paula Assis
fernandodpa@adv.oabsp.org.br
(11) 9 6577-8040
Gemignani Paula Assis Advocacia

‘ ® @casadonortemarminino

.,.?

(Marminino
Raizes Nordestinas \}. 1/}
n-m Casa do Norte :*

VENHA CONHECER A
CASA MARMININO

¥ De&kxmy'

® (11) 991092217

Produtos fresquinhos do norte e
nordeste! Faga seu pedido!
ENTREGAMOS NO

CONFORTQ DA SUA CASA
E SO LIGAR!

MARIA =

Alcance mais clientes, aumente o engajamento
nas redes sociais, impulsione sua presenca online

(© (11) 97827-8865 )

.8
N\ COMENDADOR DANTE CARRAROIG06
CIDADE ARISTON, CARAPICUIBA:SR

©
(11) 9 8692-3616
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Fithess

Whey protein e café combinam? .., ...
Nutricionista responde

A combinacgo é ideal para quem busca emagrecimento com preservacao muscular

Combinar café com whey protein
é uma estratégia que tem ganha-
do popularidade, especialmente
entre praticantes de atividades fisi-
cas e pessoas que buscam melho-
rar o desempenho e a recuperacdo
muscular. Essa combinacdo une
dois elementos poderosos: a ca-
fefna, um estimulante natural, e o
whey protein, uma proteina de alta
qualidade e répida absorcéo.

"O principal beneficio dessa com-
binacdo é aumentar a energia e o
foco, pois o café é conhecido por
ser uma rica fonte de cafeina, uma
substancia que estimula o sistema
nervoso central, melhora a con-
centracdo, o estado de alerta e a
energia, tornando-se ideal para ser
consumida antes do treino ou de
atividades que exigem desempe-
nho mental. Ao combiné-la com
o whey protein, que n&o interfere
nesses efeitos, vocé tem um impul-
so energético com a vantagem adi-
cional da recuperagdo muscular”,
comenta Elaine Klein, nutricionis-
ta especialista em emagrecimen-
to, performance e salide da mulher
que atua como consultora da Bo-
dytech Company.

Estudos indicam que a cafeina po-
de aumentar a resisténcia e o de-
sempenho fisico, retardando a fa-
diga muscular durante exercicios

intensos. Ao associar o whey pro-
tein, essa combinacéo se torna ain-
da mais eficiente, j& que o whey
fornece aminoacidos essenciais
que ajudam a preservar e reparar
os musculos durante e apds o es-
forco fisico.

O Whey Protein é uma proteina de
alta qualidade, rica em leucina, um
aminoéacido-chave na ativacdo da
sintese proteica muscular. Quan-
do consumido junto com o café, a
cafeina ndo sé contribui para o au-
mento do desempenho, mas tam-
bém pode potencialmente melho-
rar a sinalizacdo celular, criando um
ambiente propicio para a recupe-
racdo, o crescimento e estimula a
sintese muscular.

A cafeina é um potencial termogé-
nico natural, ou seja, ajuda a au-
mentar o gasto e a queima caldrica,
utilizando a gordura como fonte
de energia. O consumo de whey
protein, por sua vez, auxilia na ma-
nutencdo da massa magra durante
a perda de peso, evitando que o
corpo utilize musculos como fonte
de energia. A combinagdo é ideal
para quem busca emagrecimento
com preservacdo muscular.

“Além de promover saciedade,
uma vez que a proteina é conheci-
da por ser altamente saciante, aju-
dando a controlar o apetite. Quan-

do combinada ao café, que tem
efeito anorexigeno (reduz o apeti-
te), a bebida pode ser uma boa op-
¢do para quem busca estratégias
para controlar o consumo caléri-
co, especialmente como um lan-
che entre refeicdes ou pré-treino”,
orienta a nutricionista.

A combinagdo de café com whey
protein oferece beneficios tanto
para o desempenho fisico quanto
para a recuperacdo muscular, além
de ser uma opgao prética e delicio-
sa para incluir na rotina.

Dicas para consumir café com
whey protein: a preparagdo ¢ sim-
ples, adicione o whey protein ao
café, seja ele quente ou frio, e mis-
ture bem. Escolha um whey protein
de sabor neutro ou que harmoni-
ze com o café, como baunilha ou
chocolate. Evite adicionar acucar
ou adocantes. Consuma antes do
treino para aproveitar os efeitos
energéticos da cafeina ou apos o
treino para potencializar a recupe-
racdo muscular.

facilitando o transporte dos amino-
4cidos provenientes do whey para
os musculos. Isso acelera, o pro-
cesso de reparacdo e recuperagdo
muscular.

2. Reducdo do estresse oxidativo:
os exercicios fisicos intensos ge-
ram radicais livres que podem cau-
sar danos as células musculares. O
café, por meio decompostos bio-
ativos como os polifendis, possui
propriedades antioxidantes que
ajudam a combater os radicais li-
vres, complementando os efeitos
protetores do whey protein.

3. Aumento na sensibilidade a in-
sulina: alguns estudos sugerem
que a cafeina pode melhorar a sen-
sibilidade a insulina, o que ajuda
na absorcdo dos nutrientes pelas
células musculares. Isso potenciali-
za o aproveitamento dos aminoa-
cidos do whey na sintese proteica,
maximizando os resultados.

4. Reducdo da fadiga muscular: a
cafeina reduz a percepcdo de es-
forco e a fadiga muscular, o que
pode ser benéfico durante o pos-

Entenda como funciona a combi- -treino. Isso permite uma recupe-

nacdo no organismo e seus bene-
ficios:

1. Melhora da circulagéo e trans-
porte de nutrientes: a cafeina pre-
sente no café tem a capacidade de
melhorar a circulagédo sanguinea,

racdo mais eficiente e, combinada
com o whey protein, auxilia na re-
paracao e no crescimento muscu-
lar.

SEU NEGOCIO NAO PODE PARAR!

Que tal ter uma Secretaria Remota que

@ Envia recados por WhatsApp @ Atende suas ligagdes

@ Agenda reunioes virtuais

@ E muito mais...

Telefone: (11) - 46136820
www.bodytech.com.br/

Shopping Granja Vianna
Avenida Raposo Tavares,

Lageadinho, S/N KM 23 LJ 10, Shopping-granja-vianna
Cotia - SP
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Elaine Klein

Entrevista com Eduardo Netto,
diretor técnico da Bodytech no
Granja News Cast
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Granjeiro do més

Renato Rouxinol: O granjeiro que esta na linha de
frente na luta pela preservacao da Granja Viana

Guardido da Granja Viana e Lider na Luta por Sustentabilidade e Unido Comunitaria

Renato Rouxinol ndo é apenas
um engenheiro, mas uma refe-
réncia na defesa do bem-estar
e da sustentabilidade na Gran-
ja Viana. Sua trajetoria pessoal e
profissional reflete um compro-
misso inabaldvel com a preser-
vagdo ambiental, a organizagdo
comunitaria e a construcdo de
um futuro mais prospero para a
regido.

Como membro ativo da Asso-
ciagdo de Amigos e Moradores
da Granja Viana (AMOGV), do
Coletivo Ambientalista PanVer-
de e do Movimento em Defesa
da Granja Viana (MDGV), Rena-
to enfrenta desafios complexos,
que véo desde a falta de fiscali-
zagdo publica até problemas de
infraestrutura urbana e adultera-
¢cdes na legislacédo urbanistica.
Uma Carreira Dedicada a Sus-
tentabilidade

Engenheiro de formacéo, Rena-
to iniciou sua carreira em uma
empresa de estruturas, onde
participou de projetos de gran-
de porte, como pontes, prédios,
tlneis, portos e rodovias. Foi
nesse contexto que ele perce-
beu a importéncia da integracédo
entre arquitetura, engenharia e
construgcdo para o sucesso de
empreendimentos.

"Essas disciplinas, quando traba-
lham juntas, criam espagos que
ndo apenas atendem as neces-
sidades praticas, mas também
inspiram e elevam a qualidade
de vida dos ocupantes”, expli-
ca. Ele refor¢ca que projetos bem
planejados ndo sé otimizam es-
pacos e recursos, mas também
promovem sustentabilidade e
respeito ao meio ambiente.

Uma Ligacdo Profunda com a
Granja Viana

Morador da Granja Viana desde
jovem, Renato testemunhou as
transformacdes da regido ao lon-
go dos anos, muitas vezes mar-
cadas por ameacas a sustentabi-
lidade e ao espirito comunitério.
“Lembro com carinho das ruas
tranquilas e arborizadas, onde
os vizinhos se conheciam e a co-
munidade era unida. Quero pre-

servar esse espirito para as futu-
ras geragdes”, declara.

Os Desafios da Granja Viana

A Granja Viana enfrenta uma
série de problemas que com-
prometem sua qualidade de vi-
da, como:

e Falta de fiscalizagdo: Prolifera-
céo de estabelecimentos comer-
ciais irregulares.

e Adulteracdes no zoneamento:
Incentivo a especulacdo imobi-
lidria, causando desvalorizacédo
dos imodveis.

e Infraestrutura urbana precéria:
Trénsito cadtico, auséncia de cal-
cadas, saneamento inadequado
e alagamentos.

e |rregularidades administrati-
vas: Invasdes, Alvaras e licencas
questionaveis, além de possiveis
favorecimentos politicos.

Renato destaca a necessida-
de de impedir que decisdes de
poucos prejudiquem toda a co-
munidade: “Ndo podemos acei-
tar que interesses privados se
sobreponham ao bem-estar co-
letivo.”

Solucdes e Engajamento Co-
munitario

Para enfrentar esses desafios,
Rouxinol lidera iniciativas volta-
das a organizacédo e unido dos
moradores. Por meio da AMO-
GV, que relne entre 600 e 700
membros ativos, ele promove
encontros comunitarios, even-
tos culturais, festas e até consul-
torias juridicas para apoiar a po-
pulagcdo. “A ideia é unir bolsdes,
condominios, associagdes e ON-
Gs da regido, criando uma rede
forte e coesa.”

Além disso, Renato planeja ex-
pandir a visibilidade da AMO-
GV com perfis em redes sociais
e ferramentas digitais que facili-
tem a participagdo dos morado-
res.

Uma Mensagem de Unido e Es-
peranca

Renato acredita que a chave pa-
ra superar os desafios estd na
unido. “Muita gente j& comeca
derrotada, no entanto estamos
cada dia mais fortes e organiza-
dos, precisamos continuar e for-

mar um grande exército de mo-
radores engajados”, enfatiza.
Ele reforca que as associacdes
de bairro ndo sdo apenas instru-
mentos de defesa, mas também
espagos de conexdo e solidarie-
dade.

“"Conheci pessoas incriveis atra-
vés desse trabalho comunitério.
Juntos, podemos transformar
nossa regido em um lugar me-
lhor para todos.”

Entre as acdes destacam-se o
combate a alvaras irregulares, a
adulteracdo de zoneamentos, e
a impugnagdo de projetos que
desrespeitem normas ambien-
tais ou comprometam a qualida-
de de vida local. Segundo Rena-
to, a judicializagdo é um dltimo
recurso, mas indispensavel em
situacdes onde o didlogo nédo é
suficiente para resolver os pro-
blemas.

“Estamos mobilizando recursos
técnicos e juridicos para enfren-
tar desde problemas de infraes-
trutura até irregularidades ad-
ministrativas. Nossa prioridade
¢ oferecer aos moradores nao
apenas informacdo, mas ferra-
mentas praticas para proteger
nossa regido e exigir o cumpri-
mento das leis”, explica.

Com essa abordagem estraté-
gica, a AMOGV tem se conso-
lidado como um verdadeiro pi-
lar de suporte aos moradores
da Granja Viana, provando que,
com organizagdo e conhecimen-
to técnico, é possivel transfor-
mar dificuldades em solucdes e
garantir o desenvolvimento sus-
tentével da regido.

Com o compromisso de preser-
var o que torna a Granja Viana
especial, Renato Rouxinol segue
inspirando moradores a se enga-
jarem na construcdo de um futu-
ro sustentavel para as proximas
geragoes.

Para mais informacdes ou pa-
ra se associar a AMOGYV, entre
em contato:

GFortes

www.gfortes.com.br

Tel: (11) 9 8844-0132
(WhatsApp)

Informativo Granja Vianna
Grupo do WhatsApp

GRANJA VIANNA




