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CULTURA

Sem patria, sem patrio:

v nento punk TSGR Pacientes do médico José Barros

Neto, Patricia Coelho e Rafael Queiroz

40 anos de existéncia destacam a sensagéo de liberdade
que adquiriram com a low carh

PET

Encontrou um bichinho na rua

e quer ajudé-lo, mas ndo tem
condicdes de ficar com ele? Conheca
alguns lares que podem recebé-lo.

Quer consumir sem receio alimentos como carnes, laticinios “gordos”, abacate,
entre outros, sempre que sentir fome? Em nossa reportagem de capa, vocé sabera
tudo sobre a low carb, high fat (no portugués: “baixo carboidrato, alta gordura”),
estratégia alimentar que tem ganhado cada vez mais adeptos no mundo.
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POR SANDRA OLIVEIRA*

O uso do sistema solar para o

ARQUITETURA SUSTENTAVEL e

Muitas pessoas tém o sonho de ter uma casa sustentdvel. Um lugar que seja fresco no verdo e A geracdo de energia elétrica tem um

quente no inverno, bem-iluminado, arejado e integrado com a natureza. Uma construcio valor inicial um pouco mais elevado,

composta por materiais de ficil manutengio, duradouros e com bom desempenho ambiental. que vai variar em funcdo da andlise do
consumo da edificaco.

Esta “casa saudavel” € projetada e construida para reduzir, reutilizar e reciclar. Além de fazer o

uso racional da 4gua, consumir energia elétrica de fontes renovaveis — como a solar e a edlica Esses equipamentos estdo ficando

—, seu projeto utiliza a0 maximo a iluminagdo natural, destina corretamente os residuos solidos cada vez mais acessiveis.

e, principalmente, propde o bem-estar de seus moradores. ,
O CUSTO-BENEFICIO VALE A PENA!
Mas, para aliar sustentabilidade e funcionalidade, ¢ imprescindivel que a implantagio do

projeto seja definida apds a andlise das energias passivas do local: incidencia dos raios solares, Consulte um arquiteto.

ventos e umidade.

1 - Uso do sistema de captacio das dguas pluviais para seu
reaproveitamento na irrigacdo e sua utilizacdo nas bacias dos
banheiros ou de outros espagos.

2 - Captacdo da energia solar para o aquecimento da dgua em
chuveiros, torneiras, banheiras, piscinas e outros locais.

3 - Instalacio do sistema para reaproveitamento da energia
solar fotovoltaica.

4 - Tluminacio natural ampla. Janelas grandes irdo garantir
melhores iluminagao e ventilagio.

5 - O uso de brises nas janelas evita 0 superaquecimento e
dispensa o uso de ventiladores ou de ar-condicionado.

6 - Instalacio de descarga econdmica com dois comandos
diferentes: com volumes de 3L e 6L de dgua.

7 - A cobertura com vegetacao dos telhados, das cercas vivas,
dos muros e dos jardins e o paisagismo planejado climatizam o
ambiente, controlam a umidade do ar e criam sombreamento.

8 - O uso de aeradores nas torneiras diminui a vasdo da 4gua e
reduz seu consumo.

*Arquiteta e Urbanista | CAU 17227-8
sandra@sandraoliveira.com.br
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. Carta do Diretor

Geraldo Eugénio de Assis

Comer e emagrecer.
JUma soma possivel

HIPOTESES E MITOS SOBRE ALIMENTOS diariamente invadem nossas telas de
computador, revelando a “dieta do momento”. Aqueles mais afobados, dese-
josos de eliminar rapidamente, sem receio e sem dor alguns quilinhos logo
aderem a “novidade” sem a0 menos estudarem mais a fundo as ultimas dicas.
E ai que percebemos a importincia dos profissionais de saude, que desem-
penham um papel de extrema relevancia ao atuarem sobre evidéncias cien-
tificas sem se apoiarem nessas hipoteses que acabaram sendo transformadas
em verdade, despindo a drea da nutri¢do dos “altos e baixos” que surgem
com a divulga¢do macica dos alimentos ditos milagrosos. Nos ultimos anos,
contudo, uma dessas estratégias alimentares, a chamada low carbo, high fat
(no portugués, “baixo carboidrato, alta gordura”), ou LCHF, passou a ser
divulgada e adotada por muitas pessoas, transformando-se em objeto de pes-
quisa de médicos. A fim de trazer para voces, leitores, os principios, as bases
e os estudos que sustentam a LCHF, a Mais convocou um time de especialis-
tas no assunto para revelar os mitos e as verdades a respeito dessa que eles
ndo consideram uma dieta, mas, sim, um estilo de vida. Apds muito estudo e
testes, eles afirmam e provam que é possivel comer alimentos até entéo tidos
como vildos, a exemplo do abacate, sem medo e ainda emagrecer de maneira
saudavel. Ficaram curiosos? Entdo, convido-os a aproveitarem o conteido
que a reporter Julia Ruiz preparou para voces!

Também nesta edicdo, vocés vio conhecer a historia interessante e de
ajuda ao proximo que o professor Flavio Tofani criou ao idealizar em Belo
Horizonte o movimento Tio Flavio Cultural, que retne cerca de 400 volun-
tarios em mais de 20 projetos realizados pela cidade com o unico intuito de
melhorar a vida das pessoas.

Vamos mostrar também a luta em prol do meio ambiente que a ambienta-
lista Maria Dalce Ricas, superintendente-executiva da Associacdo Mineira de
Defesa do Meio Ambiente (Amda) e integrante do Conselho Estadual de Po-
litica Ambiental (Copam), travou ao longo das ultimas décadas, um trabalho
que foi reconhecido em prémio estadual.

E, por falar em luta, uma reportagem de Sara Lira apresenta nas proxi-
mas paginas um espaco especializado em Betim, na regido metropolitana
da capital, no tratamento de adolescentes dependentes quimicos. A Casa de
Acolhimento Infantojuvenil Agape, aberta em abril deste ano, na regido do
Citrolandia, atende a menores de 12 a 17 anos. =

4 Mais

"Percebemos a importancia
dos profissionais
de salde, que
desempenham um papel
de extrema relevancia
ao atuarem sobre
evidéncias cientificas
sem se apoiarem em
hipGteses que acabaram
sendo transformadas
em verdade.”
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Betim tem novo espaco

para receber e tratar adolescentes
dependentes quimicos, a Casa
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Completando quatro décadas neste ano,
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em Minas, Maria Dalce Ricas revela
sua trajetoria em prol do meio ambiente
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POR DRA. ADRIANA LEMOS (CRM-32011)*

REDESCOBRINDOA
HIDROXIAPATITA DE CALCIO

Devido a grande demanda da sociedade moderna, existe
um crescente avanco de procedimentos médicos que podem
proporcionar uma harmonizacio natural da face, postergando
cada vez mais uma intervencdo cirurgica. Porém, desta vez, ve-
nho abordar a forma inovadora da utilizacio de um produto
ja conhecido e usado para esse fim: a hidroxiapatita de cal-
cio. Trata-se de um produto consagrado, aprovado pelo Food
and Drug Administration (FDA), que é uma agencia federal
do Departamento de Saude e Servicos Humanos dos Estados
Unidos, e também pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitria
(Anvisa), como preenchedor e bioestimulador, totalmente bio-
compativel com a pele, indicado para a reposi¢ao do contorno
e do volume facial, bem como para o rejuvenescimento das
mios, devolvendo volume, elasticidade e mais vico a elas. Ele
apresenta uma particularidade que o torna uma op¢do bastan-
te atrativa e diferenciada, pois, além de preencher ou volumi-
zar, estimula a producdo de coldgeno pela pele, promovendo
aquele efeito lifting, a famosa esticadinha tio desejada na pele.
Esse diferencial o coloca em vantagem em relacdo a outros
preenchedores para algumas indicagdes especificas, como a
remodelacio do contorno mandibular e o rejuvenescimento
com volumizagdo das mios, oferecendo a pele tratada o bene-
ficio de melhora também da flacidez, com ganhos de firmeza e
textura. Ou seja, € um preenchedor com efeito lifting.

Suas nova abordagem de dilui¢io e nova forma de aplicacio
agora incluem rejuvenescimento de pescoco, colo, regido in-
terna dos bracos e das coxas, bem como de outras dreas cujas
firmeza e textura se deseja melhorar. A aplicagdo é bem tran-
quila, realizada em consultério mesmo, apenas com anestesia
local, por meio de uma fina agulha ou canula delicada, nas ca-
madas profundas da pele. Observa-se um efeito volumizador
imediato, mas, ao longo dos meses, ocorre o estimulo da pro-
dugio de coldgeno natural da pele, propiciando resultados que
duram mais de um ano. Pode haver leve edema ou inchaco, até
mesmo pequenos hematomas e leve sensibilidade ao toque,
mas que desaparecem logo nos primeiros dias.

As principais dreas de indica¢do da hidroxiapatita de cdlcio
sdo aquelas que ddo forma ao contorno do rosto, dos tercos
médio e inferior da face, principalmente ao da mandibula,
melhorando o sinal de “bulldog” e o “bigode chinés”, bem
como aquela linha ou sulco que desce do canto dos ldbios

até a parte lateral do queixo. Os padroes de beleza masculina
e feminina tém se mostrado com mandibulas cada vez mais
definidas, e esse efeito ¢ atingido efetivamente com a hidro-
xiapatita de cdlcio. Os resultados sdo muito satisfatorios. As
mdos, por sua vez, também vio perdendo volume e elasticida-
de com o tempo, deixando tenddes e veias mais visiveis, além
da flacidez, que se instala de permeio a manchas senis. A hi-
droxiapatita devolve facilmente o volume perdido e atenua a
evidéncia das estruturas que ddo aspecto de envelhecimento
as maos, a face, ao pescoco, ao colo, a regido interna dos bra-
cos e das coxas, além de melhorar visivelmente a elasticidade
e a textura da pele.

Nio hd como contestar que a hidroxiapatita de calcio tem
seu lugar entre as varias opcoes de bons preenchedores dispo-
niveis hoje no Brasil. O importante ¢ ser bem indicado e bem
aplicado por médicos capacitados para oferecer um resultado
harmonioso e natural na face. s

Dra. Adriana Lemos CRM 32011 | Membro da Academia Brasileira de
Dermatologia e da Sociedade Brasileira de Laser em Medicina e Cirur-
gia | Diretora Clinica e Administrativa da Clinica Yaga - Saude, Bele-
za e Bem-Estar | adrianalemos.com | @dra.adrianalemos | adriana@
yaga.com.br | yaga.com.br | @clinicayaga
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ENTREVISTA | FLAVIO TOFANI

S

Lira

Conversa Refinada

Um trabalho para
transformar vidas

O professor Favio T6fani, de 44 anos, € o idealizador e criador do movimento

Tio Flavio Cultural. Aliags, € por Tio F&vio que ele € conhecido no meio e assim que
prefere ser chamado. O movimento retine cerca de 400 voluntdrios fixos e oufros
esporadicos, que trabalham em 20 prgjetos com diversas areas de atuacdo. Tio
Flavio € formado em comunicacdo e se especializou em gestdo de marcas, além de
ter mestrado na drea de engenharia de producdo. Todo esse conhecimento ele reuniu
para criar o movimento. Nesta entrevista, ele conta como tudo comecou, ressalia

que a unido de forcas € imprescindivel para que o trabalho seja feito e a import@ncia
do voluntariado para mudar realidades. “*Para fazer alguma acdo nos projetos do
movimento Tio Flavio Cultural, a pessoa s6 precisa doar seu talento. N&do femos fins
lucrativos, poliicos, nem religiosos. Apenas queremos fransformar vidas”, destaca.

Ha quanto tempo surgiu o movimento Tio Flavio Cultural
e como foi sua criacao?

O projeto foi criado em dezembro de 2010, em Belo
Horizonte. Tinhamos profissionais excelentes, mas as ve-
zes ndo tdo competitivos como os de Sdo Paulo ou Rio
de Janeiro. Entdo, resolvemos fazer palestras gratuitas e
abertas 2 comunidade para que as pessoas pudessem par-
ticipar e ter acesso a informacoes privilegiadas e qualifica-
das. Comegamos a chamar gente do nosso circulo que €
da drea de design, marketing e comunicacdo. Queriamos
trazer coisas novas, experiéncias novas e tudo gratuito,
pois muitas pessoas nao participavam dos eventos por fal-
ta de dinheiro mesmo. Nossa ideia continuou porque o
primeiro evento deu muito certo, e passamos a fazer mais
de uma palestra por meés. Atualmente, somos 0 maior mo-
vimento voluntdrio de Minas Gerais, que tem um numero
de 400 voluntarios permanentes e varios outros que agre-
gam o grupo de maneira esporddica.

Pode-se dizer que € uma ONG? Por qué?

Nao somos uma ONG, ndo temos CNPJ. O Tio Flavio
Cultural ¢ realmente um movimento social que agrega e
congrega pessoas. Nos ndo queremos dinheiro, ndo rece-
bemos doacées financeiras. Somos um movimento apar-
tidario. Nao temos finalidade lucrativa nem religiosa. So-
brevivemos com o talento das pessoas. Cada um tem seu
talento e o doa para ser usado nos projetos que a gente

8 Mais

administra. De 2010 até os dias atuais, fomos crescendo e
comecamos a fazer palestras gratuitas para jovens apren-
dizes. Temos um projeto chamado Empreender Sonhos,
que oferece palestras gratuitas semanais para jovens
aprendizes. Dentro do Empreender Sonhos, criamos um
projeto de apoio a empresas juniores de Minas Gerais. En-
viamos palestrantes a vdrias universidades com o objetivo
de promover uma transformacio social, pessoal e profis-
sional nos alunos. Hoje, estamos presentes em outros Es-
tados, como Sao Paulo, Parand e Espirito Santo. E atuamos
também com palestras em escolas publicas.

Qual o diferencial do Tio Flavio Cultural?

N6s ndo temos destinagdo financeira. Conseguimos
fazer as acoes funcionarem com a doagdo de talentos.
Por exemplo, se tem uma médica que quer participar de
algum projeto nosso, a gente encontra a instituigdo que
necessita desse tipo de trabalho e faz esse acompanha-
mento. Nosso diferencial ¢ justamente esse. Temos pesso-
as que tém talento e o doam para ser usado nos trabalhos
diversos. Se fossemos pagar essas pessoas pelo trabalho
delas, provavelmente ndo teriamos dinheiro suficiente
porque sio profissionais extremamente talentosos.

Por que o nome Tio Flavio Cultural e qual o propésito do
movimento?
O nome Tio Flavio Cultural surgiu quando precisdva-




P E RF I L Fotos: Arquivo Pessoal

Nome: Flavio Téfani (Tio Flavio)
Idade: 44 anos
Naturalidade: Belo Horizonte
Profissao: professor
Formacao académica:
comunicacao social com
especializacdo em gestdo

de marcas e mestrado em
engenharia de producao
Familia: solteiro
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Conversa Refinada
ENTREVISTA | FLAVIO TOFANI

mos de espagos gratuitos para poder fazer as palestras, e, como
eu era professor em pos-graduagoes de nove instituicoes dife-
rentes, ja era conhecido nesses locais como Tio Fldvio. O nome
ajudou a abrir as portas. O ‘cultural’ ndo ¢ de manifestacio
artistica, ¢ porque querfamos estimular a mudanca de cultura
das pessoas. Comecamos com as palestras gratuitas, abertas
a comunidade, jovens aprendizes, escolas publicas, movimen-
to de empresas juniores. Vimos que estdvamos crescendo e
precisavamos definir nosso proposito. Palestra gratuita era “o
que” nos faziamos. Mas e nosso “por qué”™? Decidimos que seria
transformar a vida das pessoas. Inspirados pelo consultor de
marketing e palestrante motivacional Simon Sinek, utilizamos
trés circulos que ele criou: o “por que”, que haviamos definido
0 “como” fariamos isso, € ai NOS pensamos o0 que era necessd-
rio para que todos os voluntdrios estivessem alinhados nisso.
Entdo, nds definimos afeto, respeito, sensibilidade, experiéncia
e conhecimento. Al sim 0 nosso “o que” ficou definido, e as
palestras gratuitas passaram a ser apenas uma de nossas agoes.

Atualmente, quantos projetos sao desempenhados? Cite al-
guns deles e apresente suas atividades.

Temos 20 projetos em andamento, e cada um ¢ muito bem
definido. Cada projeto tem um nome dentro do Tio Flavio Cul-
tural e conta com dois a quatro gestores, e eles vao gerindo
varios voluntdrios que jd estdo ou chegam para trabalhar com
a gente. Temos, por exemplo, o0 Mudando Vidas, projeto com
adolescentes em medida socioeducativa; o Grandes Olhos, com
o0 qual levamos maquiagem e manicure para pessoas que estao
enfermas; o Dé Flores aos Vivos, em que presididrios fazem flo-
res, e elas s30 entregues para pessoas internadas em hospitais;
o Virando a Pdgina, de criacdo de bibliotecas em comunidades
carentes e de incentivo a leitura para criangas com contagio
de histdrias. Também oferecemos o Bem Te Quero, que ¢ de
oficinas de artesanato para qualificar pessoas e resgatar sua au-
toestima. Além desses, temos um projeto chamado Mega-Acio,
que € ofertado em asilos. Sio 15 grupos que atendem a cerca de
800 idosos a cada trés meses na Grande Belo Horizonte. A gente
tem o projeto Esperanca, que € em presidios, e o Apac, reali-
zado nas Associacoes de Protecdo e Assisténcia a0 Condenado
(Apacs) do Estado. H4 ainda o projeto Infincia, por meio do
qual capacitamos professores, diretores e especialistas de cre-
ches de Belo Horizonte para que essas pessoas possam trabalhar
melhor com as criangas. Também cito o Tenho um Sonho, que
trabalha com casas de criancas com paralisa cerebral na capital
mineira e em Contagem (regido metropolitana). Hoje, temos
um trabalho nos abrigos que se chama Acolher, para criancas e
adolescentes de 0 a 18 anos. Os meninos de 12 a 18 sdo os que
estdo esperando adocdo e talvez nio consigam. Entdo, trabalha-
mos a autonomia deles. Temos uma chef de cozinha que estd
preparando um curso para ensind-los a fazerem coisas basicas, a
fim de que, quando completarem 18 anos e tiverem que sair do
abrigo, tenham autonomia em todos os aspectos. Temos uma
coach, que os ensina a empreenderem, e empreender nio €
abrir empresas, ¢ mudar mentalidade. S0 muitos os projetos.

10 Mais

Por isso, recomendo que as pessoas interessadas acessem nosso
site para conhecerem mais sobre cada um.

Quem pode desempenhar trabalhos em um dos projetos? Por qué?

Quem se adequa a0 nosso “como”, ou seja, 40 N0sSO Proposi-
to. A pessoa que estd trabalhando para ficar livre de preconceitos.
Isso porque nds também trabalhamos com presididrios, prosti-
tutas, moradores de rua. Tem que ser desprovido de preconcei-
tos para que possa entender o outro, ter empatia e realmente
fazer um trabalho que leve algo para eles, os estimule e também
transforme a vida das pessoas que estdo voluntariando. E comum
um voluntdrio, quando chega para fazer uma agdo, achar que vai
entrar para ajudar alguém — e definitivamente, ele ajuda — e ser
um dos mais ajudados, porque comega a ver significado para sua
propria vida, nas coisas que faz, na familia. Um trabalho voluntd-
rio marca muitas pessoas.

Nesse periodo de existéncia do Tio Flavio Cultural, quais histo6-
rias ou experiéncias te marcaram mais?

Para nés ¢ uma alegria muito grande quando vemos tantas
pessoas sendo atingidas nesses 20 projetos em que atuamos. Te-
mos historias diversas de pessoas que saem dos presidios nos
agradecendo porque aquela palavra que ouviram 14 foi um “tapa
na cara” para repensarem a vida delas e tomarem novo rumos;
de jovens aprendizes que nos procuram pedindo ajuda porque
estdo nas drogas ou que querem fazer alguma coisa para mudar
de vida. No projeto Grandes Olhos, em que trabalhamos com
pessoas com cancer, na primeira visita com trés criancas, o pri-
meiro baque foi a perda de uma delas no decorrer do trabalho, e,
depois, mais uma também faleceu. Comecamos a entender que
precisdvamos aprender a lidar com a vida, mas também com a
morte. Ouvimos relatos de idosos que guardam lembrancas que
levamos para mostrarem para os filhos, mas esses nao vao visitar
os pais hd anos. Em geral, temos relatos de muita alegria, dor e
luta, que fazem parte do ser humano.

Qual é o sentimento que vocé tem de ver esses trabalhos al-
cancando tantas pessoas?

Para nds € uma alegria muito grande. Choramos e vibramos
muito. £ lindo ver a transformacio quando vocé vai até um grupo
que tem enfermidades diversas e leva o Bem Te Quero, em que as
pessoas vao fazendo artesanato para mostrar 20s outros que eles
tem competéncias e habilidades e que, sobretudo, estao vivos. Mui-
tas vezes, o morador de rua ndo ¢ invisivel para a sociedade. Ao
contrério, ela tem medo dele. A pessoa, as vezes, atravessa a rua,
segura a bolsa, esconde-se, finge que ndo ouve, e isso ddi mais nele
do que ser invisivel. Entdo, a gente quer dar visibilidade, mas nio
uma visibilidade mididtica, ¢ uma visibilidade humana, para que
esse morador de rua sinta que alguém olha por ele.

Atualmente, € comum ver muita intolerancia, preconceito,
além de falta de gentileza e amor ao proximo. Os trabalhos
do Tio Flavio Cultural vém como uma forma de quebrar esse
paradigma e espalhar amor, respeito e ajuda a quem precisa?



Aintolerdncia e a falta de humanidade realmente estio muito
presentes. E, as vezes, nds, voluntdrios, nos pegamos pensan-
do: ¢ tanta corrupg¢do, criminalidade, coisas ruins, tanta gente
que torce contra 0s outros, que puxa o tapete, que fofoca. Nos
ficamos abalados a0 vermos como o mundo estd perdendo os
sentidos e seus valores. Quando vocé assiste a uma grande mi-
dia, percebe que ha cada vez mais um desenrolar de coisas hor-
riveis que vdo deixando a moral do brasileiro para baixo. Mas
essa mesma midia ndo dedica espaco a projetos andnimos que
acontecem em varios lugares de nosso Estado e de nosso pais,
projetos que transformam a vida das pessoas. E esses andnimos
fazem um trabalho maravilhoso, conseguem realmente resgatar
vidas, dar esperanca, capacitar pessoas. Tem varios projetos ma-
ravilhosos por ai. SO que o que parece ¢ que a gente estd vivendo
um caos, uma crise. E a maior crise € a que mais me preocupa
¢ a moral mesmo. A financeira e a econdmica vio passar, mas a
moral acho mais dificil porque nossa cultura estd cada vez mais
individualista. Nos estamos cada vez mais nos protegendo em
casulos, com medo de tudo, e realmente neste pais falta justica
social. S6 que ndo temos que ficar parados, de bracos cruzados,
esperando as mudangas, mas provocd-las. Se conseguimos fazer
isso nas pessoas que estao a0 nosso redor, vamos a0S poucos
fazendo um movimento que vai ser bem interessante para nosso
pais, sem tirar a responsabilidade dos governos.

Que tipo de reconhecimento o movimento ja teve?

No inicio, eu recorria a vdrios veiculos de midia, pedindo
ajuda para dar visibilidade a0 movimento, a fim de sermos co-
nhecidos e termos mais voluntdrios. Comegamos pequenos,
com poucas pessoas. Mas descobrimos que ndo precisamos
que a midia nos reconheca. O reconhecimento mais neces-
sario que a gente quer ¢ daquele que recebe o que a gente
faz. Mas também tem outro porém. Nio fazemos nossas acoes
esperando reconhecimento, até porque ele pode nio vir. Fa-
zemos porque acreditamos. Entdo, o maior reconhecimento
vem dos nossos assistidos, mas, se esse reconhecimento nio
vier, que venha de nds mesmos e que entendamos o quanto
aquilo € importante para os outros e essencialmente para to-
dos nds. Temos parceiros muito fortes, como o Sou BH, que
cede espago para divulgar o Tio Fldvio Cultural. Temos tam-
bém a fan page no Facebook, onde, quando lancamos alguma
a¢do, chove de gente querendo participar. As redes sociais sao
nosso maior meio de divulgacdo e que promove nosso reco-
nhecimento também.

0 que te motiva a fazer esse trabalho?

E nos melhoramos cada dia mais. Saimos tio bem das acdes.
Quando a gente se sente util, isso nos faz querer voltar mais. Te-
mos voluntdrios que vao uma vez a um projeto, como o das vi-
sitas aos asilos, que s3o a cada trés meses, e pedem para entrar
em outro porque nio aguentam esperar esse periodo. O que
nos motiva realmente € ver sorrisos, lagrimas, agradecimento,
bem como conforto nos olhos das pessoas.

0 envolvimento das pessoas com trabalho voluntario é forte?

Sim, mas antes eu achava que nio. Temos uma premissa:
ninguém ¢ obrigado a ser voluntdrio, mas, a partir do momen-
to que quer fazer, deve saber que alguém 14 estd te esperando.
Entdo, ¢ necessdrio comprometimento. Temos 20 projetos
com a¢odes mensais, cada um com cerca de 10 a 15 voluntdrios,
e sem contar que um deles ¢ o Mega-Acdo, com 15 grupos,
cada um com 5 a 10 pessoas. Ou seja, ¢ uma infinidade de
gente que se dedica.

Por que as pessoas deveriam se envolver em um trabalho
voluntario?

Porque eu acho que a vida tem muito mais sentido e significa-
do quando vocé descobre que ¢ extremamente util para as pes-
soas. Quando eu falo para um preso que, se alguém I4 fora falar
que ele ¢ um lixo, ele mesmo pode provar que nio ¢, saindo dali
e indo abragar um idoso. No olhar do idoso, esse vai ver o quanto
ele € gente por estar abracando um idoso que, muitas vezes, nio
tem um filho que o visita e precisa daquele olhar e daquele abra-
co. N6s ganhamos muito com o trabalho voluntdrio. s

A SERVICO

Conheca mais sobre 0 movimento
Tio Flavio Cultural no site tioflavio.com
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PET
LARES TEMPORARIOS

Movidos pelo desejo de qjudar os animais que
vivem nas ruas, cidaddos comuns abrem suas
casas para servirem como lares tempordrios
dos bichinhos até que eles sejam adotados

PARA ALGUMAS PESSOAS, dedicar-se a0s animais
¢ perda de tempo. Para muitas pessoas, oferecer
atencdo e carinho aos animais ndo ¢ apenas algo
necessario, mas uma missao de vida, e, assim, elas
fazem ainda mais: concedem um espago na propria
casa para abrigar os que foram abandonadas ou
que, simplesmente, nasceram na rua.

Esses lares tempordrios desempenham um papel
fundamental no acolhimento de animais de rua ou

12 Mais

que foram rejeitados pelos donos. Nesses locais, eles
sdo cuidados, vermifugados, recebem até tratamen-
to veterindrio caso estejam com algum problema de
satde e, em seguida, sio levados para a adocio. E
o0 que afirma a professora aposentada Sonia Maria
de Campos, de 61 anos. Ela, a irma e a filha resga-
tam os bichinhos em situacdo critica e os levam para
casa. Dos 34 caes do lar, nove sio dela e da irma.
Os outros 25 vivem temporariamente ld. Eles ficam
no quintal da residéncia, que ¢ grande, e todos 0s
dias recebem alimentacio com fartura, além de te-

Elvis de Paula
- 0




A psicéloga Joice Caldeira
Pereira, atualmente, cuida
de quatro caes e dois
gatos, sendo que um cao
é cadeirante e um gato
teve a perna amputada

Ha 35 anos,
Franklin Oliveira
se dedica a cuidar
de animais; nesse
periodo, ele ja
resgatou das ruas
10 mil bichinhos

ATIVISTA PEDE AJUDA

Tem gente com coracdo que ndo cabe dentro do
peito. O comerciante Franklin Soares de Oliveira, de 48
anos, ¢ uma dessas pessoas. Desde os 12 anos atua na
causa animal e, atualmente, abriga 95 bichos — 72 caes
e 23 gatos — em sua propria casa, nomeada carinhosa-
mente de “Casa de Passagem”. Todos os animais foram
resgatados por ele em situacdo de risco.

Franklin conta que a renda obtida como comercian-
te mal dd para cobrir as despesas com aluguel, racio,
medicamentos, tratamentos, além de dgua e luz. Os
custos chegam a R$ 6.000 por més, segundo ele. “Tenho
parceiros e padrinhos, mas, com a crise, muitos perde-
ram o emprego e ndo podem mais contribuir”, lamenta.
Devido as dificuldades, Oliveira esta com uma divida de
R$ 20 mil por empréstimos feitos no banco para custear
as despesas com 0s animais acolhidos.

Aideia é pagar as dividas e conseguir remanejar pelo
menos metade dos bichos para adocao. Mesmo com 0s
obstdculos, Franklin ndo desanima. “O que me motiva
40 0 amor e a compaixao por esses bichinhos”, comen-
ta ele, que chega a se dedicar oito horas por dia para
cuidar dos cdes e gatos, mesmo trabalhando fora.

Quem desejar adotar um dos animais ou contribuir
financeiramente com o trabalho de Franklin pode entrar
em contato com ele pelo nimero 9 9676-0099 (celular e
WhatsApp). O ativista mantém uma pagina no Facebook
(https://www.facebook.com/frankilnsoresdeoliveira) e
um blog (http://franklineumassis.blogspot.com.br).

Mais
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PET
LARES TEMPORARIOS

rem atendidas todas as necessidades como
banhos e remédios. A maior parte dos in-
sumos gastos ¢ obtida por meio de doagio,
mas, segundo SOnia, muitas vezes ela tira
do préprio bolso. Porém, o mais importan-
te nunca falta: amor pelos bichos. “Aprendi
com meus pais desde crianca a respeitar os
animais e faco o que posso para ajudd-los
e defendé-los. £ um amor incondicional.
Acho que toda criatura viva ¢ filha de Deus.
E, como o0s animais ndo falam, nio podem
pedir socorro. Entdo, a gente faz isso por
eles”, diz Sonia.

Além de resgatar os pequenos e abri-
gd-los, a professora aposentada também
deixa racdo do lado de fora, no passeio,
para os que ela ndo consegue receber
em casa. SOnia conta que, frequente-
mente, leva 0s que vivem com ela para
feiras de adocdo, onde alguns deles con-
seguem ganhar um lar definitivo. Os que
nio sdo adotados voltam para o tempo-
rario. “Mas sempre aparece um anjo para
adotar”, comenta.

APEGO

Algumas pessoas se apegam tanto aos
animais que, em vez de entregd-los para
a adogdo, ficam com eles de forma defi-
nitiva. A psicologa Joice Caldeira Pereira,
de 35 anos, tem um caozinho cadeirante
e um gato amputado — ambos chegaram
a casa dela para receberem cuidados por
um periodo e acabaram ficando. “Todos
0s cdes e gatos que tive vieram de lar
tempordrio”, recorda-se. Recentemente,
ela “apadrinhou” trés cachorros e uma
gata, que aguardam adocdo. Sio animais
que, segundo ela, normalmente nio ficam
por muito tempo nos lares temporarios,
até mesmo para nao se apegarem e nao
sofrerem quando forem para suas casas
definitivas.

Joice participa do Juntos Somos Mais
fortes, grupo de protecio animal que
existe em Betim, e conta que, para manter
0S custos nos lares temporarios e desen-
volver outras acoes em prol dos animais,
sdo realizados bazares, rifas, buscam por
doagdes, entre outras iniciativas. “E uma
corrente mesmo. O que nos motiva é
saber que podemos fazer alguma coisa,
oferecendo um pouco de dignidade para
esses animais”, ressalta.

14 Mais

A empresaria Vilma Mesquita
foi incentivada pela filha
a abrir sua casa para os
bichinhos abandonados e,
hoje, abriga dois filhotes
de gatos, que dividem a
casa com outros dois felinos
adotados por Vilma

EM FAMILIA

Participante do Grupo de Amigos Proteto-
res dos Animais (Gapa), também de Betim, a
psicologa Vanessa Mesquita, de 37 anos, abri-
gou o primeiro cio a pedido do filho dela,
que o encontrou na rua e resolveu levi-lo
para casa. Desde entdo, frequentemente ela e

Elvis de Paula

a familia recebem cachorros e gatos em casa.
Segundo Vanessa, 0s itens gastos sdo custea-
dos por doagoes e ajuda de amigos.

Ela destaca que faz esse trabalho com
muito amor, mas afirma que enfrenta
algumas dificuldades. “H4 alguns prote-
tores que abandonam os animais no lar



A IMPORTANCIA
DA CASTRACAO

De acordo com dados divulga-
dos em maio pela Agéncia de No-
ticias de Direitos Animais, a Orga-
nizacdo Mundial da Satude (OMS)
estima que cerca de 30 milhdes de
cies e gatos estdo em situacdo de
abandono no Brasil.

Por isso, na opinido da fundadora
da Sociedade Protetora dos Animais
de Betim, Zilda da Silva Cabral, ¢
fundamental o trabalho do lar tem-
pordrio e de hotéis que recebem
animais, por um valor minimo, en-
quanto eles nio sio adotados. ‘A
gratiddo que temos dos bichos a0
retird-los da rua e oferecer-lhes um
aconchego vale a pena em qualquer
situagdo”, acredita.

Outra atitude importante que
ela ressalta no que se refere ao
cuidado com animais de rua ¢ a
castracdo. Esse ato ajuda a contro-
lar a natalidade canina e felina e,
como consequéncia, reduz o nu-
mero de bichos abandonados. “O
problema que a ndo castraco gera
¢ a quantidade de animais que vao
procriando por af”, diz.

De acordo com a Lei Estadual
21.970, de 15 de janeiro de 2016,
que dispoe sobre prote¢do de caes
e gatos, compete a0s municipios
o controle populacional desses
animais. Em Betim, o servico ¢é
oferecido de forma gratuita pelo

~

REFRIGERACAD

Centro de Controle de Zoonozes
e Endemias. No entanto, segundo
Zilda Cabral, as castracdes estdo
paralisadas hd cerca de um més.
Contudo, conforme explicou a
presidente da sociedade, foi fe-
chada uma parceria com uma cli-
nica para realizar as castracoes de
cdes e gatos de rua. “Realizamos
as inscricoes das pessoas que tém
interesse em levar os animais e fe-
chamos parceria com uma clinica.
As castracdes vao ocorrer aos do-
mingos, com veterindrios volunta-
rios, e vamos cobrir também toda
a medicacio pds-operacdo. Foi um
grande apoio”, destaca.

INCENTIVO

No fim do ano passado, 0s es-
critores Laura Medioli e Fernando
Fabbrini langaram o livro “S6 de
Bicho: Cronicas Divertidas para
Quem Ama os Animais”. A venda
da publicacdo € revertida para
ONGs que cuidam dos animais,
e a Sociedade Protetora dos Ani-
mais de Betim foi uma das bene-
ficiadas. De acordo com Zilda, o
valor estd sendo empregado em
campanhas de conscientizagdo
sobre a importdncia da castra¢do
e também no apoio a protetores
que desejam levar cies e gatos
para serem castrados.

tempordrio, oferecem uma pequena ajuda
e ndo aparecem de novo. Isso faz com que
as pessoas fiquem receosas de receberem
os animais, afinal cuidar deles gera custo
€ ocupa um tempo”, pontua.

Mas 0s obstaculos nio a impedem de fazer
o0 bem, tanto que ela até incentivou a mie, a
empresdria Vilma Mesquita, de 66 anos, a fazer
0 mesmo. ‘A Vanessa comecou a trazer para
minha casa, e eu gostei. Sinto-me bem em aju-
dar esses animais”, diz. No momento, ela abri-
ga dois filhotes de gatos, ambos bem cuidados
e disponiveis para adogio. Eles dividem a casa
com outros dois felinos adotados por Vilma e
que também chegaram para ficar temporaria-
mente. Faco porque gosto mesmo. A Vanessa
consegue doacoes de ragio e medicamentos.
E, quando € preciso, eu compro. Todos deve-
riam fazer isso, principalmente quem mora so-
zinho, como eu. E muito bom, faz companhia
pra gente”, afirma.

Quem também desenvolve esse traba-
lho em parceria com a filha ¢ a dona de
casa Maria Air Santos Teles da Cruz, de 60
anos. Para ela, atender as necessidades
dos animais ¢ desempenhar um papel
fundamental. “Por que ndo ajudar os cie-
zinhos assim como ajudamos as pessoas?
Eles também sao filhos de Deus”, diz.

Ela conta que comecou a cuidar dos
bichinhos de forma gratuita, pois enten-
de que ¢ uma maneira de contribuir com
algo de bom para o mundo. E o retor-
no Maria Air garante que vem. “Quando
vocé esta doente e recebe um carinho,
um afago, vocé se sente bem e protegi-
do. Por que nio fazer o mesmo com o
cdozinho? Quando faco isso, eles olham
para mim como se quisessem dizer:
‘obrigada, encontrei alguém que vai me
ajudar™, conclui. s
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Talento
GUILHERME BAPTISTA

Empresario e maquiador,

Guilherme Bapfista, que
mora em Befim, conquistou

reconhecimento entre as

|| ||
celebridades com seu frabalho
e d linha de maquiagem GB

Cosmetics, de sua auforia

— n 0 a u e d a
A0S 22 ANOS, a maioria dos jovens ainda estd estu-

dando para decidir os rumos profissionais que vai

]
tomar. Mas, como para tudo hd excegoes, existem
pessoas que, desde cedo, destacam-se pelo que
desempenham. Sorte? Nao. Determinagio e corz

gem para enfrentar os desafios. Foi assim que o
empresdrio e maquiador Guilherme Baptista, de
22 anos, proprietdrio da GB Cosmetics, ganhou
espaco no meio da moda, tendo seu trabalho re-
conhecido inclusive por celebridades pais afora.

Morador de Betim, na regido metropolitana Guilherme Baptista
de Belo Horizonte, ele que comegou por comecou sua
: a manejar os pincéis de maquiagem nas carreira aos

) ~ 17 anos. Cinco
pecas de teatro da es T
danga (ele tem formagio en 4 cla ). A pai 0 empresario
x40 pela maquiagem virou coisa séria quando re- morador de Betim
tornou a0 Brasil apos uma temporada em Cuba, UL T
- e oy as fronteiras

com apenas 17 anos. “Fiquei na davida em rela- brashielras com a
¢do ao que fazer profissionalmente. Eu maquiava linha de cosméticos
algumas amigas, mas sem cobrar”, relembra. que criou, a

Nessa mesma época, ele foi para S3o Paulo, onde &8 Gosmatics
atuou como assistente do maquiador profissional
Rafael Guapiano, num cendrio completamente di-
ferente a0 que estava acostumado, com estudios
de beleza, modelos profissionais e fotografos re-
nomados. De volta a Minas, ele foi lo por
um saldo de Belo Horizonte como maquiador, onde
atendia uma média didria de 30 clientes.

REDE NACIONAL
foram abertas as inscricoes para o
« “Desafio da Beleza”, do canal GNT.
De acordo com Baptista, cerca de 7.000 inscri-
tos na primeira fase foram sendo eliminados no
processo seletivo até que restaram 12, 0s quais
entraram na casa e participaram do programa.
“Eu tinha apenas um ano de experiéncia e esta-
vajuntoap S que reuniam muito tempo de

1 na maquiagem”, orgulha-se.

Segundo o empresario, a participacdo no reali-
ty o fez crescer como maqu jd que, durante

16 Mais




A atriz Grassi
Massafera é uma
das celebridades

que fazem uso

dos cilios postigos
criados por Gui
Baptista, um dos
principais produtos
de sua linha

da cosméticos

Fotos: Arquivo Pessoal/Divulgacao

o periodo em que permaneceu 14, recebeu
muitas dicas e orientacoes. “Fiquei 15 dias
confinado, e confesso que foi muito dificil.
Mas, durante o tempo todo, os demais par-
ticipantes me ajudaram”, relata.

EMPREENDENDO

O reality acabou, mas Baptista perma-
neceu firme no propésito de crescer no
ramo da maquiagem e, por isso, comegou
a empreender. Ele conta que o maquia-
dor Rafael Guapiano sempre o elogiava,
dizendo que colava cilios posticos muito
bem. “Comecei entdo a pensar em lancar
a GB Cosmetics. Aos poucos, fui desen-
volvendo os cilios com a ideia de exclu-
sividade. No inicio, eu divulgava s6 no
Instagram, e a ideia bombou”, afirma.

Os cilios viraram sucesso entre as blo-
gueiras de moda, que ajudaram a divulgd-los.

Ml DICAS DE

GUI BAPTISTA:

ROSTO - Atente-se para as técnicas
de contorno. Elas servem para esconder
algo indesejado e realcar seus pontos fortes.

OLHOS - Néo é necessario saber fazer
magquiagem incrivel nos olhos, mas, sim, saber colar cilios
posticos, pois eles fazem toda a diferenca no olhar.

BOCA - Esfolie os Iabios com escovas de dente
e um creme hidratante. Isso ajuda a tirar aquela
pelinha que aparece, principalmente no frio,
devido ao ressecamento.

E O PRINCIPAL! - Cuide da pele diariamente.
Nunca duma com maquiagem. Use um bom sabonete
e protetor solar todos os dias.

O produto chamou a atengdo das famosas, e
entre as que jd o usaram estdo as atrizes Gra-
zi Massafera e Déborah Secco e as cantoras
Valesca Popozuda e Wanessa Camargo.

De acordo com Guilherme, atual-
mente, a marca conta com trés colegoes
de cilios e 32 modelos diferentes, que ja
foram vendidos para todos os Estados do
Brasil e paises como Argentina, México
e Paraguai. A marca possui também uma
linha especial de cilios com cristais Swa-
rovski, chamada “Carnaval em Veneza”,
que foi lancada no inicio de 2017, em um
evento que arrecadou alimentos para a
Casa Aura, entidade localizada em Belo
Horizonte que apoia crian¢as com cancer.
Além dos cilios, a GB oferece esponjas
para maquiar e toalhas demaquilantes,
que retiram a maquiagem do rosto apenas
com 4gua morna.

£ muito para um jovem de 22 anos? Para
Guilherme Baptista, o fato de ser tdo novo
e ja ter conseguido alcar voos altos mostra
realiza¢do, mas impoe desafios. “Sou muito
jovem, e a falta de conhecimento foi e con-
tinua sendo meu grande desafio. Além dis-
50, a GB cresceu no meio da crise. Eu fico
bem orgulhoso de trabalhar com os mais
altos padrées. Encontrei resisténcia no ini-
cio, e isso me magoava, mas o resultado foi
bem positivo”, celebra.

MAKE

Mesmo empreendendo, o empresdrio
ndo abandonou por completo 0s pincéis.
Como maquiador, ele assinou importantes
campanhas da agéncia de publicidade Afri-
ca ¢ editoriais de moda de diversas revistas
de Belo Horizonte. Além disso, Baptista
maquiou a cantora Emanuelle Aratjo, a
atriz Titi Miiller, entre outras celebridades,
a0 longo dos ultimos cinco anos.

O estilo de maquiagem do artista ¢ de-
finido por ele como “acordei assim”. “Eu
tento valorizar os tracos daquela mulher,
realcar seus pontos fortes e ndo transforma-
-la”, diz. Autodidata, ele salienta que o mais
importante € se aprimorar na pratica e ser
autocritico, além de usar produtos de quali-
dade. “O principal € sair da zona de confor-
to”, arremata. Ocasionalmente, Guilherme
oferta cursos de automaquiagem e da dicas
de make em seu perfil no Facebook.

FUTURO

Os planos do maquiador ndo param
por ai. Ele conta que jd tem projetos de-
finidos em curto, médio e longo prazos.
Em julho, estdo sendo langados mais pro-
dutos da GB — curvex, pinga, tesoura e
cola para cilios. Além disso, Baptista diz
que estd fechando uma parceria com uma
agéncia de turismo de Betim para um pa-
cote de viagens para Miami, nos Estados
Unidos, onde ele ird prestar consultoria
de compra de produtos cosméticos e mi-
nistrar cursos de maquiagem.

Para os proximos anos, o rapaz quer
ganhar cada vez mais territério e reco-
nhecimento profissional. “Eu quero ser
proprietdrio da principal marca de cos-
méticos e um dos melhores maquiadores
do pais devido a minha técnica, afinal co-
nhecimento ninguém te tira”, finaliza. =
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Capa
VIDA LOW CARB

Boa forma,

satide e combate
ao denso comum

Vocé faz parte do expressivo grupo da Julia Ruiz
populacdo que precisa eliminar alguns quilinhos  xoeetos ba Low cars, HiH FaT advertem:
para ter melhor forma fisica e uma vida mais "ndo € uma dieta. £ um estilo de vida
) . . que transforma o modo de entender e
sauddvel? Se sim, o que acha de consumir de lidar com a comida”. O que significa,
sem medo alimentos como carnes, bacon, G, [ I U GUM PR DR AT
., . . " tricional é uma alimentacao com baixo
laticinios “gordos”, abacate, entre outros, indice de carboidratos e maior indice
sempre que sentir fome? Achou esfranho? de gorduras? Como todo tema que estd

muito voga, esse também é, muitas

Ent@o saiba que essa estratégia alimentar tem vezes, tratado de forma superficial, o

ganhado cada vez mais adeptos no mundo. que provoca a criacdo de mitos ¢ inter-
E p hiah f A wL - pretacoes erroneas. Com o intuito de
a low carb, Igh faf — em portugués, baixo esclarecer os principios, as bases e 0s

carboidrato, alta gordura”. Quer entender como  ¢studos que sustentam a LCHF, a Mais

convocou um time de especialistas no

funciona? Entéo, devore o contetudo a seguir! assunto para fazer um verdadeiro raio

X dessa estratégia alimentar.




Quando se trata de profissional de
saude com amplos conhecimento e ex-
periéncia em LCHEF, ninguém ¢ mais con-
sultado no Brasil que o médico cirurgido-
-urologista gaucho José Carlos Souto.
Apesar de muito estudioso — ¢ graduado
na Universidade Federal do Rio Grande
do Sul, pos-graduado pela Universidade
do Alabama, nos Estados Unidos, e mes-
tre pela Faculdade de Ciéncias Médicas de
Porto Alegre —, ndo foi o interesse médico
pela nutricio que o levou a conhecer a
low carb. “Foi totalmente por acaso. No
inicio de 2011, ouvi um podcast no qual o
escritor/pesquisador americano Gary Tau-
bes falava sobre seu mais recente livro, o
“Why We Get Fat: And What 1o Do About
It — em portugués “Por que Engordamos
e 0 que Fazer para Evitar” - e sua narrati-
va era fascinante. Na entrevista, ele citava
estudos de médicos respeitados e termos
que demonstravam dominio do conceito
de medicina baseada em evidéncias cien-
tificas, como os ensaios clinicos randomi-
zados, que sdo o santo graal da pesquisa
médica”, narra Souto.

A grande surpresa veio quando o uro-
logista percebeu que os conceitos de
nutri¢io apresentados pelo pesquisador
entravam em choque com tudo o que ele
conhecia nessa drea. “Era completamente
diferente do que eu julgava saber, o que,
na realidade, era o senso comum nutri-
cional. Imediatamente, fiz o download do
livro e ndo consegui parar de ler. Chequei
varias fontes que Taubes citou e vi que
existiam, de fato, todos aqueles estudos
mostrando que a restricdo de carboidra-
tos ¢ muito mais eficiente que a simples
restricdo calérica — ndo apenas para o
emagrecimento como também para a
saude — e que a gordura presente nos ali-
mentos ndo estd diretamente relacionada
a doenca cardiovascular”.

A prova incontestdvel dos novos con-
ceitos veio em seguida. “Logo que conclui
que ndo se tratava de uma teoria maluca,
decidi imediatamente testd-la em mim
mesmo. O resultado foi a eliminacdo de
praticamente 20 kg, sem passar fome e
sem maior esfor¢o. A partir dai, comecei
a estudar de forma incessante o assunto
porque me pareceu ¢ ainda me parece,
seis anos depois, fascinante que tantos

estudos sérios estivessem publicados e eu
nunca tivesse lido a respeito”, comenta.

Antes de citarmos os principais itens
que devem ser excluidos e 0s que estio
inclusos na low carb, vale saber: ¢ uma
estratégia alimentar benéfica para todo
mundo? “Pode perfeitamente ser aderi-
da por todos, mas ndo € necessario para
todos. Quem mais se beneficia, espe-
cialmente, sao pessoas com sobrepeso,
obesidade, sindrome metabdlica e os
diabéticos. Quem tem baixo peso, muita
facilidade para emagrecer e dificuldade
para engordar talvez nio deva fazer restri-
¢ao de carboidratos porque naturalmente
tenderd a perder ainda mais peso. Pesso-
as sauddveis, que sdo fisicamente ativas
€ que nao querem/precisam emagrecer
ndo tém necessidade de fazer a LCHF de
forma ampla — nesse caso, o0 que a gente
sugere ¢ que tenham uma alimentacio
0 mais natural possivel, buscando como
fontes de carboidratos todas as frutas e
raizes”, diz Souto.

Quem quiser adotar esse estilo de vida,
entdo, deve evitar 20 maximo 0s agucares
e os farindceos (pdes, biscoitos, bolos,
massas e outros que contenham qual-
quer farinha que nio seja derivada de um
alimento low carb); bebidas adocadas,
como sucos e refrigerantes tradicionais;
e sobremesas convencionais. Também
devem ser excluidos os alimentos ricos
em amido, como arroz e milho; tubércu-
los, a exemplo de batatas e mandioca (e
tapioca); e as frutas que ndo forem cita-
das abaixo, em razdo da alta quantidade
de frutose (o agucar da fruta). Em suma,
devem ser restringidos a0 mdximo todos
os alimentos com alto indice glicémico,
assim como os 0leos vegetais (soja, milho,
girassol), ricos em dcido linoleico, que fa-
vorecem inflamagoes. £ bom também dar
uma pausa nas bebidas alcodlicas.

Jd os alimentos indicados para o
consumo incluem hortaligas/verduras
(todas); legumes; peixes; aves; carnes;
bacon; ovos; laticinios fermentados ou
centrifugados, como queijo, iogurte (sem
agucar), nata, requeijdo e creme de lei-
te — o leite deve ser excluido em razio
da lactose (actcar proprio da bebida),
e, também por esse motivo, deve-se dar
preferéncia aos queijos amarelos, pois
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eles contém quantidades ainda menores
de lactose que os brancos. Frutas como
morango, mirtilo, kiwi, abacate e coco e
oleaginosas, a exemplo de nozes, amén-
doas, castanhas, pistaches, macadamias e
também amendoins, podem ser ingeridos
tranquilamente. O médico indica ainda o
uso sem receio do azeite de oliva extravir-
gem, da manteiga, do dleo de coco e da
banha de porco.

O leitor pode estar pensando: “quan-
tas refeicdes e em que quantidade devo
consumir por dia?”. Um dos trunfos da
low carb com relacdo a outras estraté-
gias alimentares ¢ que ela propde: coma
quando estiver com fome e até que se
sinta saciado, sem intervalos de tempo
ou porcoes pré-estabelecidas. Como nio
se baseia em restri¢do calorica, o adep-
to ndo fica fazendo cdlculos ou sentin-
do fome. Diante disso, o leitor pode se
perguntar: “ndo ¢ preciso limitar calorias
para emagrecer?”. José Souto esclarece
que, “de fato, para se emagrecer, 0 nu-
mero de calorias gasto deve ser maior
que o ingerido. O grande ponto aqui ¢
que com a LCHF passamos naturalmente
a sentir menos fome e a consumir menos
calorias — € que, ao se reduzirem os car-
boidratos, hd a diminuicio da producio
de insulina no organismo, e essa baixa fa-
cilita a lipolise, isto €, o corpo usa a gor-
dura que jd estd acumulada nele como
combustivel (energia). Essa gordura en-
tdo passa a ficar disponivel para uso pe-
los demais tecidos do corpo, e a pessoa
sente menos fome”.

Além disso, a quantidade-limite de car-
boidratos que pode ser consumida diaria-
mente, para gerar resultados, varia de pes-
soa para pessoa. “Temos desde o individuo
saudavel, fisicamente ativo, que estd em
seu peso ideal — para quem, como jd dis-
semos, a orientacdo ¢ basicamente evitar
acucar e farindceos, até o outro extremo
de pessoa, por exemplo, diabética, que
necessita restringir o maximo possivel de
carboidratos para manter sua glicemia nor-
mal, com o0 minimo de medicac¢io. A orien-
tacdo de um profissional familiarizado com
LCHF ¢ de grande utilidade para auxiliar
nesse processo”, salienta José Souto.

Existem ferramentas eletronicas que
também podem ajudar no controle do in-
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0 médico gaicho José Carlos Souto
¢é referéncia no assunto /ow carb;
ele diz ter perdido 20 kg sem esforgo

dice de carboidratos ingeridos. O aplica-
tivo Fat Secret, disponivel para Android e
108, ¢ um deles. No app, € possivel saber
a quantidade exata de macronutrientes
(carboidratos, fibras, gorduras, proteinas)
e de calorias de cada alimento ou refeicio,
bem como monitorar o peso corporal.

“CIENCIA LOW CARB”

O tema LCHF encantou tanto José Sou-
to que ficou dificil conter as descobertas.
Foi ai que ele decidiu compartilhar seus
conhecimentos na internet criando o blog
Ciéncia Low Carb (www.lowcarbpaleo.
com.br), que também aborda a alimen-
tacdo paleolitica — bem parecida com a
de baixo carboidrato, mas com algumas
diferengas pontuais. O inicio foi timido.
“Passei todo o ano de 2011 estudando
com afinco o assunto, mas tinha receio de
compartilhar isso publicamente por conta
das possiveis reacoes dos colegas. Mas,

em dezembro de 2011, decidi escrever.
Durante um tempo, ndo divulguei para
ninguém. Depois, passei a recomendar
para alguns amigos, familiares e, eventual-
mente, para algum paciente que apresen-
tasse sindrome metabolica, obesidade ou
diabetes. O blog acabou decolando por
conta propria. Contudo, jamais imaginei
que isso seria 0 pontapé para um movi-
mento nacional”, relata.

Em 2014, o “Blog do dr. Souto”, como
¢ popularmente conhecido, completou
2 milhoes de acessos. De 2015 para cd, a
pagina se tornou um fendmeno quando o
assunto ¢ nutri¢do. Além de divulgar estu-
dos, artigos cientificos, trechos de livros
e textos de autoria propria, Souto utiliza
o blog para esclarecer duvidas dos inter-
nautas e dar orientagoes, por exemplo,
sobre 0 que comer em viagens. O blog
também conta com sugestoes de receitas
para diversificar o carddpio dos adeptos.

APOIADORES DE PESO

Apesar do receio inicial do médico
gaucho, o blog conquistou o apreco de
vdrios profissionais de saude. Um deles
¢ 0 mineiro José Barros Neto, clinico ge-
ral e nefrologista que aderiu ao estilo de
vida depois de “devorar” o conteudo do
Ciéncia Low Carb. Com atuacdo significa-
tiva — ele ¢ graduado pela Universidade
Federal de Minas Gerais, coordenador do
Servico de Nefrologia do Hospital Feli-
cio Rocho, em Belo Horizonte, e diretor
cientifico da Sociedade Mineira de Nefro-
logia —, sempre se interessou pelo que
considerava alimentacdo sauddvel. Mas,
assim como Souto, enxergava a nutricdo
pelas lentes do senso comum. “Quando
conheci a LCHF, em fevereiro de 2014,
seguia aquele prototipo de comer de trés
em trés horas, com pouca gordura. Esta-
va em Sio Paulo para um evento de ne-
frologia e, quando fui tomar café da ma-
nhd, vi um amigo médico comendo ovos,
bacon, presunto de parma e fiquei espan-
tado. Ele conversou comigo e explicou
que havia emagrecido 26 kg, controlado
a pressdo ¢ que nunca havia se sentido
tao bem. Ele me deu um norte, e resolvi
pesquisar o assunto. Foi ai que encontrei
o blog do doutor Souto, o qual li copio-
samente durante duas semanas. Fiz uma



0 casal Patricia Coelho e Rafael Queiroz se libertou do 'efeito sanfona'
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quando conheceu a low carb e, consequentemente, 0 médico José Neto

revisdo da literatura médica e vi que tudo
0 que ele escrevia era muito bem funda-
mentado. Entdo pensei: ‘ndo custa ten-
tar’. Naquele periodo, eu pesava 92 kg,
estava pré-diabético, usando remédios e
em descontrole lipidico. Perdi 4 kg no
primeiro més, mais 4 kg no segundo e,
a0 fim de trés meses, havia eliminado 10
kg. O bem-estar, a disposicdo e a melhora
da saude vieram junto”, descreve Neto.
O novo estilo de vida foi a ponte para a
amizade e a parceria profissional entre os
dois médicos, que, frequentemente, parti-
cipam de congressos e workshops juntos.

EVIDENCIAS
Um dos indmeros estudos que Souto
destaca em seu blog ¢ o Dietary Interven-

tion Randomizes Controlled Tiral (Di-
rect). “Voce pode ndo gostar de low carb,
pode ndo seguir, mas precisa se dobrar
as evidéncias. E um ensaio clinico rando-
mizado com mais de 300 voluntdrios que
durou dois anos. O estudo foi publicado
no periddico médico de maior prestigio
do mundo, o ‘New England Journal of
Medicine’™, conta o urologista.

0 experimento dividiu em trés grupos
homens e mulheres com indice de mas-
sa corporal maior que 27, com diabetes
tipo 2 e doenca coronariana. Em suma,
todos com excesso de peso. No sorteio,
foi determinado que um grupo faria uma
dieta pobre em gorduras (low fat), com
restricdo de 1.500 calorias para mulheres
e 1.800 para homens. O segundo faria a }»
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dieta do Mediterraneo, com a mesma res-
tricio calorica para mulheres e homens.
E o terceiro, uma dieta low carb baseada
no livro “A Nova Dieta Revoluciondria do
Dr. Atkins”, sem qualquer restricao calori-
ca. “E essencial ressaltar que o grupo que
praticou low carb foi orientado a consu-
mir quantas calorias quisesse e a aumen-
tar a ingestdo de carboidratos até 120 g
apos os primeiros dois meses. Como ja
se sabe desde, pelo menos a década de
1950, que a restricio de carboidratos ¢
mais eficaz para a perda de peso, 0s auto-
res do estudo utilizaram um estratagema
para que a vantagem da low carb nio fos-
se tio absurda. E como se um corredor
olimpico fosse competir com amadores,
mas largasse atrds de todos para dar a eles
uma vantagem que diminuisse a ¢bvia e
previsivel disparidade de seus desempe-
nhos”, assevera José Souto.

O resultado? “A low carb foi mais efi-
caz, enquanto a low fat foi a pior até o fim
do estudo. E € preciso lembrar o tempo
todo que o grupo low carb foi orientado a
aumentar a ingestdo de carboidratos e po-
dia comer quantas calorias quisesse. Ape-
sar disso, essa turma reduziu seu consumo
calérico a mesma proporcio dos outros
grupos porque sentia menos fome. Con-
clusio: as pessoas que fizeram low carb
perderam mais peso e tiveram maior re-
dugio de circunferéncia abdominal entre
as trés, enquanto a low fat foi a pior nesse
quesito também”, explica Souto.

O mineiro José¢ Barros Neto apon-
ta outro estudo que, para ele, também ¢
marcante: a Public Health Collaboration,
respeitada entidade britdnica, catalogou
54 ensaios clinicos randomizados compa-
rando uma dieta low carb com uma low
Jfat. O resultado foi expressivo: do total dos
experimentos, 47 favoreceram a low carb,
dois foram inconclusivos, e cinco foram a
favor de uma alimentacio pobre em gordu-
ras. Neto ressalta que nenhum dos estudos
atingiu significAncia estatistica com uma
dieta de baixo indice de gordura.

A GORDURA NAO E A VILA

Mas se a gordura dos alimentos ndo
¢, isolada, a responsdvel pelo ganho de
peso, por que existe esse receio dela?
De acordo com José Neto, ¢ primordial
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A hidloga e veterinaria mineira Denise Souza ja sofreu compulsao alimentar no passado
até descobrir a LCHF, quando emagreceu 6 kg. 0 6timo desempenho a motivou a criar
o perfil low_carb_br no Instagram, que ja conta com quase 70 mil seguidores.

distinguir a gordura animal da corporal.
“Muita gente acredita que porque comeu
um alimento com gordura ird engordar.
Ai foge daqueles alimentos que poderia
consumir sem culpa. E um pensamento
cartesiano, e ciéncia nao funciona dessa
forma simploria”, afirma.

“Tornar a gordura natural dos alimen-
tos uma vild talvez tenha sido um dos
maiores equivocos da ciéncia nutricional,
porque a ideia de que a gordura € respon-
savel por doengas, sobretudo a cardiovas-
cular, e pelo ganho de peso era apenas
uma hipétese nas décadas de 1960 e 1970.

E até hoje as pessoas reproduzem isso,
apesar da grande massa de evidéncias
mostrando que a gordura ndo apenas nao
esta relacionada a doenca cardiovascu-
lar, mas, principalmente, que dietas com
mais gordura e menos carboidratos estao
ligadas a reducio de peso e a melhora em
todos os preditores dessa doenga”, acres-
centa Souto.

José Barros Neto enfatiza que a gordu-
ra tem papel fundamental no organismo.
“As membranas celulares sio feitas de
gordura, assim como vdrios hormonios,
inclusive os sexuais. Isso sem contar os



demais usos em nosso metabolismo”, diz.

Para evitar distor¢oes, Jos¢ Carlos
Souto ratifica: “ndo se trata de defender
o consumo ilimitado de gordura, e, sim,
de aceitar que aquela presente natural-
mente nos alimentos ndo ¢ o problema.
Do contrdrio, as pessoas acabam evitan-
do algumas das comidas mais sauddveis e
saborosas da natureza e embarcando em
produtos processados ou ricos em actcar
e amido apenas porque tais alimentos sio
teoricamente pobres em gordura”. Para
os adeptos da LCHF ndo escorregarem,
vale o bom senso: evite ficar adicionan-
do gordura aos alimentos, como misturar
manteiga ou nata no café toda vez que for
ingerir a bebida ou consumir uma lata in-
teira de creme de leite na sobremesa.

Quem quiser saber mais sobre isso, re-
comenda o urologista, pode ler os livros
“The Big Fat Surprise”, de Nina Teicholz,
recentemente lancado no Brasil com o
nome “Gordura sem Medo”, e “Bad Ca-
lories, Good Calories”, de Gary Taubes,
publicados em 2007, ainda sem tradu¢io
para o portugués.

PAZ COM O CORPO

Com uma sucessdo de dietas conven-
cionais, a médica endoscopista Patricia
Coelho e o advogado Rafael Queiroz,
casados hd 11 anos, viveram tempos de
“efeito sanfona”. Os belo-horizontinos
encontraram no estilo de vida LCHF as
respostas que procuravam para os resul-
tados nada duradouros que ocorriam em
outras estratégias alimentares. “Os resul-
tados apareciam em curto prazo, porém
ndo conseguiamos manté-los por muito
tempo, o que acabava gerando um rebo-
te. Quando adotei a low carb, em abril do
ano passado, pesava mais de 90 kg. Em
janeiro deste ano, cheguei a 78 kg, peso
que ainda mantenho, o que demonstra
que ndo hd dificuldade em conservar as
conquistas”, relata Queiroz.

Foi pela indica¢gdo de amigos que Pa-
tricia conheceu a LCHF — e, consequente-
mente, 0 médico José Neto, de quem ela e
o marido sdo pacientes. Quando a mudan-
ca de vida foi proposta, ela ficou ansiosa.
Mas ndo demorou para o casal adotar a
alimentacdo de baixo carboidrato como
estilo de vida. “Além do emagrecimento

e da melhora da satude, o conhecimento
das nossas reais necessidades alimentares
¢ uma das descobertas que mais me im-
pressionam”, diz Rafael Queiroz. Apesar
da diminuicdo expressiva de carboidratos,
Patricia destaca a sensacdo de liberdade
que adquiriu. “Ndo tenho mais aquele
sentimento de quem estd sofrendo com
uma dieta, que precisa contar minutos
para comer € se preocupar com a quanti-
dade de calorias que ingere. Quando sin-
to fome, como com prazer, s6 que agora
eu ¢ que estou no comando do meu pro-
prio corpo, nio mais a comida”, destaca.

E ndo ¢ dificil trabalhar fora e se manter
firme? Eles garantem que ndo. “Ndo temos
dificuldades porque existem opcoes que se
encaixam na alimentacdo. Em restaurantes,
pedimos para substituir o risoto ou a bata-
ta por legumes e salada. O bacana da low
carb ¢ que, raramente, precisamos fazer
um lanche na rua porque a saciedade nos
dd a flexibilidade de pular refeices sem
qualquer incomodo. Além disso, oleagino-
sas como as castanhas sao sempre uma boa
0pCA0 para esses momentos, pois saciam e
podem ser encontradas com facilidade no
comércio”, garante Patricia.

A vontade de trocar ideias e experi-
éncias com outras pessoas sobre LCHF
fez com que o casal criasse, em feverei-
ro deste ano, um perfil no Instagram, o
cafecombacon. Nele, Patricia e Rafael
compartilham receitas, estudos e eventos
relacionados a low carb.

REDE LOW CARB

0 grande desejo de falar sobre LCHF
também motivou a criacdo do perfil
low_carb_br no Instagram, mantido
pela bidloga e veterindria mineira Denise
Souza, em setembro de 2016. Quem vé o
sucesso da pdgina, que conta com quase
70 mil seguidores e traz dicas, orienta-
coes, estudos e relatos sobre low carb
e alimentacdo paleolitica, ndo imagina
que Denise sofreu compulsdo alimentar.
“Lutava para emagrecer € ndo conseguia.
Cansada disso, comecei a fazer varias
pesquisas e descobri a LCHF. O fato de
emagrecer podendo comer tudo o que
eu mais gostava, cOmo carnes, ovos e
laticinios, e ver a fome despencar, me
arrebatou”, atesta.
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A nutricionista, mestre e doutora em hioquimica Cristiane Sampaio coordena
o0 curso de nutricao da Univigosa, que tem um grupo de estudos sobre /ow carh

Além do retorno dos seguidores, a re-
compensa de Denise estd, principalmen-
te, na nova relacdo que estabeleceu com
a comida. “Acabou a aflicio de acordar
pensando que ia comer uma torradinha
e continuar com fome. Eu como o que
gosto; quando ndo estou com fome, nio
como nada, simples assim. Com isso, eli-
minei 18 kg e passei a me sentir bem, com
oOtima saude”, relata.

ACUCAR E SEMPRE ACUCAR

Muitos imaginam que ¢ um grande
avango substituir o actcar refinado/cristal
pelo mascavo, demerara, de coco ou mel.
Souto e Neto, contudo, alertam: “agticar ¢
sempre acucar, e, entre todos os carboi-
dratos, esse € o pior”.

“Podemos consumir carboidratos na
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forma de acucar ou de amido. Amido ¢
glicose pura; acucar ¢ mistura de glico-
se e frutose. A glicose pode ser utilizada
por qualquer célula do corpo. J4 a fruto-
se s6 pode ser metabolizada pelo figado.
Porém, nosso figado € evolutivamente
preparado para lidar com a quantidade
de frutose presente naturalmente nas
frutas, e ndo com a quantidade maciga
que hd no acutcar. A frutose, consumida
em grande quantidade, apresenta toxici-
dade no figado, representada principal-
mente pela produ¢do de gordura que se
acumula no 6rgdo, chamada de esteatose.
O figado gorduroso torna-se resistente a
insulina. E um duplo efeito negativo: au-
menta a glicose no sangue €, 20 mesmo
tempo, deixa o figado resistente ao hor-
monio. Isso ¢ praticamente uma receita
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para sobrepeso, diabetes e obesidade”,
explica Souto.

“O acgucar do mel ¢ melhor que o re-
finado? E, mas, para fazer uma analogia,
¢ como comparar um cigarro com filtro
com um sem filtro. O fato de um ser
menos pior do que o outro ndo quer di-
zer que seja bom para a saude. Definiti-
vamente, agucar ¢ uma substincia que
qualquer pessoa deveria evitar”, completa
José Barros Neto.

E os adogantes? De acordo com Souto,
“num mundo ideal, conseguiriamos abdi-
car do gosto doce. Contudo, para a maio-
ria das pessoas, o doce € um verdadeiro
vicio. Entdo, até que a adoc¢do de um estilo
de vida low carb permita que se diminua
essa necessidade, os adogantes tem uma
funcdo a cumprir. Para quem quiser utili-
zar, seja o natural, que € a stévia, sejam 0s
artificiais, a ideia é adotar uma quantida-
de pequena e ir diminuindo ao longo do
tempo, de modo a simplesmente realcar
um pouco o sabor doce”.

CUIDADO COM OS ROTULOS
Preocupar-se com uma alimentagdo
sauddvel implica também desvendar os
rotulos dos produtos. E € ai que surgem
as grandes armadilhas da industria. “A
unica forma de enfrentar esse desafio ¢
aprender 0s vdrios nomes que o agucar
e 0 amido podem ter. Itens como ‘agu-

Divulgacao

car evaporado de cana’, ‘melado’, ‘dex-
trose’, ‘maltodextrina’ sio nomes com
0s quais quais a glicose ¢ introduzida
em alimentos. A orientacdo ¢ ficar espe-
cialmente atento a produtos dietéticos,
como geleias, iogurtes e pudins. A maio-
ria tem grande quantidade de carboidra-
tos, mas, pela legislacdo, sio considera-
dos acucares apenas glicose, frutose ou
sacarose. Qualquer outro tipo de carboi-
drato pode estar presente — provocando
o mesmo efeito do agucar no organismo
—, embora no rotulo esteja escrito ‘zero
agucar’. A melhor solu¢do, entdo, ¢ evi-
tar alimentos industrializados”, aconse-
lha José Souto.

MARKETING X CIENCIA

Ao longo dos anos, foi comum a clas-
sificacdo de alimentos ora como viloes,
ora como herdi, assim como 0 ovo e o
abacate. Esses altos e baixos deixaram
muita gente descrente quanto ao que
se divulga como pesquisa cientifica.
José Barros Neto concorda que a des-
confian¢a tem fundamento. “Endosso o
que afirmou o endocrinologista David
Ludwing, professor da Escola de Medi-
cina da Universidade de Harvard: repre-
sentantes da ciéncia deviam ir a publico
e dizer ‘desculpem, erramos’. O papel
que muitos profissionais desempenham
hoje € justamente uma tentativa de re-
cuperar a credibilidade com a popula-
¢do”, afirma.

Outro exemplo desses altos e baixos
¢ a divulgacdo macica de alimentos di-
tos milagrosos. “O viés econdmico de
querer vender e lucrar em cima de ‘ali-
mentos magicos’ contribui muito para
esse processo da falta de credibilidade.
Veja o frisson sobre o sal do Himalaia.
Falar que ¢ melhor para a satde que o
sal tradicional ¢ pura ac¢do de marke-
ting. O proprio 6leo de coco, muitas
vezes vendido em cdpsulas, ¢ bom para
a saude? Sim, mas para fins culindrios,
exatamente como o azeite de oliva ex-
travirgem, a manteiga e a banha de por-
co”, completa o mineiro.

NUTRICIONISTAS X LOW CARB
Afinal, nutricionistas e nutrdlogos

aprovam o estilo de vida low carb, bigh >




Capa
VIDA LOW CARB

Jfat? “De forma geral, a resposta tem sido
favoravel. Acredito que isso se deve ao
cuidado de alicercar as informacoes em
ensaios clinicos randomizados e meta-
-andlises. Contudo, as vezes algum leitor
me informa que um nutricionista ou nu-
trologo estd falando mal de mim nas redes
sociais, mas isso ndo me incomoda, pois
acho que o debate precisa ser travado no
campo das referéncias de alto nivel”, afir-
ma José Souto.

O fato ¢ que muitos profissionais da
area sao resistentes a LCHF, defendendo
com fervor a tradicional pirdmide ali-
mentar - em que carboidratos devem ser
a base da alimenta¢do humana. Mas de
onde parte essa conduta? “Minha experi-
éncia mostra que nutri¢do ¢ uma matéria
muito malvista na medicina. A maioria
das pessoas cré nas formulas prontas. Os
cursos de nutricdo também seguem esse
modelo, e, quando alguém tenta ir con-
tra, fica parecendo uma briga sectarista.
Vejo como algo multifatorial. Ocorre por
ser algo que ainda ¢ ensinado nas uni-
versidades e também porque hd interes-
ses comerciais da industria do trigo e do
aclcar, que sdo fortissimas”, opina José
Barros Neto.

O nutrélogo Lucas Penchel, colunista
da Mais, que atende em Belo Horizonte,

26  Mais

na Clinica Penchel, faz parte do grupo de
profissionais que reconhecem os benefi-
cios da LCHF. “Costumo dizer que o que
¢ remédio para alguns pode ser veneno
para outros. Cada caso ¢ um caso. Indico
a low carb e tenho tido resultados exce-
lentes tanto na cura quanto na melhoria
sintomas de doencas. Entdo, hd pacientes
que reduziram drasticamente o uso de
medicamentos, além de terem melhorado
sono e autoestima e diminuido a circunfe-
réncia abdominal”, relata.

Penchel acredita que os conceitos
da nutricdo estdo mudando. “Antes, as
dietas eram baseadas em valor caldrico.
Mas a gente consegue fazer uma dieta de
2.000 calorias sé com Mc Donalds; outra
de 2.000 calorias s com salada; outra de
2.000 calorias sé com carnes, com efei-
tos completamente diferentes no orga-
nismo. Assim como o mito da gordura-
-vild estd indo por dgua abaixo, o de ficar
sO contando calorias também. Ha, entdo,
que se avaliar a individualidade bioldgica
de cada pessoa, levando-se em conta o
objetivo dela, a idade, niveis hormonais,
estilo de vida, habitos, tudo isso”, arre-
mata Penchel.

Também do lado favoravel a LCHF estd
a nutrologa Jackelyne Mendonca, que
atua em Betim, na regido metropolitana
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da capital mineira, na clinica Yaga. Ela
ressalta que a low carb tem uma plastici-
dade enorme, podendo ser realizada por
atletas, para melhorar o rendimento, por
pessoas com obesidade ou com sobre-
peso, visando a0 emagrecimento, pelos
ja sauddveis, como forma de prevencio
de doencas, e como estratégia alimentar
em vésperas de provas e concursos, para
o melhor funcionamento cerebral, e tam-
bém como medida coadjuvante no trata-
mento das mais diversas doengas.

Além dos profissionais, vale ressaltar
0 posicionamento de uma instituicdo, a
Faculdade de Ciéncias e Tecnologia de
Vigosa (Univi¢osa), na Zona da Mata. S6
neste ano, a Univicosa promoveu dois
workshops abertos ao publico sobre low
carb — com a participacio de José Carlos
Souto e de José Barros Neto, bem como
nutricionistas alinhados a low carb. A
coordenadora do curso de nutri¢do da
Univigosa, a nutricionista, mestre e dou-
tora em bioquimica Cristiane Sampaio
explica que “a ideia de promover even-
tos sobre o assunto surgiu da necessida-
de de informar melhor os alunos sobre
o tema, ainda tio polémico entre 0s
profissionais de saude e pouco visto nas
universidades, mas com enorme funda-
mentacdo cientifica”.

Ela explica que os alunos da Univico-
sa estudam a alimentagio de baixo car-
boidrato. “Temos um grupo de estudos
coordenado por uma professora da drea
clinica em que os estudantes tém a opor-
tunidade de aprofundar seus conheci-
mentos em low carb. Além disso, temos
também duas disciplinas especificas do
curso nas quais o assunto ¢ abordado”.
Apesar disso, Cristiane confirma que
as diretrizes estabelecidas pelo
Ministério da Educagdo para
os cursos de nutri¢io gi-
ram ainda em torno de
conceitos como redu- »

Elvis de Paula
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cdo de gordura e restricio caldrica, mas
que cabe a instituicdo munir os estudan-
tes de outras informagdes essenciais.

Ela cré que a LCHF tem mexido muito
com as comunidades médica e de nutricdo.
“Aprofundar os conhecimentos no tema sig-
nifica sair da zona de conforto. Por isso, é
tdo importante a realizacdo de eventos para

NAO E SEITA

“Digo aos pacientes que ndo vao ou-
vir de um médico que eles devem parar
de fumar e, quando estiverem com a
saude melhor, poderdo retomar o hdbito
ruim. E 0 mesmo em uma intervencao
dietética: se a pessoa voltar a consumir
tudo o que ingeria antes, perderd as
conquistas obtidas. Por isso, o conceito

de uma dieta com inicio, meio e fim nio
faz nenhum sentido. Por outro lado, en-
tendo a necessidade de estabelecer um
fim quando a intervencdo que se propoe
¢ algo intolerdvel por longos periodos,
como uma dieta de 1.200 calorias. Low
carb ndo ¢ seita, e ninguém coloca tudo
a perder por uma ocasido, uma vez na

abordagem do assunto low carb", arremata.

semana. Mas haverd prejuizos se essas

MITOS X VERDADES

LOW CARB E O MESMO QUE DIETA DA
PROTEINA E SOBRECARREGA OS RINS:

“O termo ‘dieta da proteina’ existe s6 no Brasil. Creio que foi
uma distor¢do na hora de traduzir porque ‘dieta de baixo car-
boidrato’ ¢ um nome mais complexo, que ndo pega. Dito disso,
alimentacdo LCHF ndo preconiza em nada aumentar o consumo
de proteinas. Vocé vai ¢ reduzir os carboidratos e perder o medo
da gordura. Vocé pode consumir mais vegetais do que protei-
nas”, explica o médico gaucho. Em seu blog, Souto afirma que ¢é
totalmente possivel que vegetarianos adotem a low carb.

LOW CARB AUMENTA O COLESTEROL

“F importante entender que o colesterol total nio ¢ um bom
marcador de risco. O resultado do colesterol total dividido pelo
HDL — o colesterol bom — ¢ o mais importante. Em low carb,
quando hd a elevacdo do colesterol total, hd a elevagio do HDL,
e a relacdo entre esses melhora, de modo que o risco cardiovas-
cular diminui”, diz Souto.

28 Mais

LOW CARB COMPROMETE
A ATIVIDADE FiSICA

“Grande numero de atletas adotou a LCHF como forma de me-
lhorar sua performance. Se atletas profissionais fazem isso, no é
o frequentador de academia ou o esportista amador que terdo di-
ficuldades. No entanto, pode haver, no inicio da mudanca de vida,
reacdes como tonturas, cansaco e cefaleia. Isso estd relacionado
a natriurese — maior eliminacio de sodio pela urina — e a perda
hidrica devido a queda dos niveis de insulina no sangue. E neces-
sario consumir, entdo, o equivalente a uma colher de cha de sal a
mais por dia, apenas para repor essa perda”, ressalta Souto.

O INTESTINO NAO FUNCIONA
BEM COM LOW CARB

“Esse mito se deve a ideia erronea de que em low carb nio
se consome nada além de proteinas. Se a pessoa seguir 0s prin-
cipios corretos, com o consumo de vegetais a vontade, ela ndo
terd esse inconveniente”, crava Souto.



excecoes se tornarem frequentes”, res-
salta Souto.

Ele esclarece ainda que, na LCHF, o
adepto pode reinserir na rotina, depois
de um tempo, alimentos naturais dos
quais abdicou sem que haja prejuizos. ‘A
reinsercdo de carboidratos de boa quali-
dade, como todas as frutas e raizes, € algo
desejavel para a pessoa que nio precisa
mais perder peso e/ou nio tem mais pro-
blemas de sindrome metabdlica ou de
diabetes”, explica o gaucho.

LCHF ndo ¢ seita, mas os médicos es-
banjam satisfacgio em seguir e difundir
esse estilo de vida, como conclui José
Barros Neto: “Low Carb foi algo que me
tornou mais humilde, mais feliz e me fez
melhor médico. A ciéncia muda, avanca,
progride. Hoje enxergo a medicina como
algo que atua nos galhos de uma 4rvore.
E precisamos tratar a raiz dos problemas.
Se nio cuidarmos do bdsico, que sio ali-
mentagdo, hidratacdo, sono e controle do
estresse, a arvore vai cair”. s

M EM BETIM,
VOCE ENCONTRA:
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Facebook e Instagram: /clinicayaga
Telefones: 985242086 e 2571-2575
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val virar meme!

A tecnologia mudou até mesmo o jeito de se fazer piada. Saiba
como funciona a fabrica de conteddos que divertem internautas
sobre os mais diversos assuntos e viralizam em poucos minutos.

Sara Lira

VIRAIS, os memes divertem, criticam, mos-
tram realidades e estdo em cada canto do
universo online. Ha paginas especificas s6
para produzir esses materiais — muitas com
milhares ou até milhdes de seguidores. E
por trds delas ha uma verdadeira “fibrica
de memes”.

Quase tudo pode ser “memetizado™
acontecimentos politicos ou esportivos,
interagoes cotidianas, animais nas mais di-
versas situacoes, entre outras possibilida-
des. Caiu na rede e viralizou virou meme.
Na pdgina Capinaremos da rede social
Facebook, que, até¢ o fechamento desta
edicdo, contava com 1.382.870 de curtidas
(nimero equivalente a mais da metade da
populacio de Belo Horizonte), os memes
fazem sucesso.

De acordo com o analista de telecomu-
nicacdes Sandro Sanfelice, de 28 anos, para

30 Mais

produzir o conteudo da pdgina hd dois gru-
pos: o Capinaremos 2.0, com mais de 60
mil membros, e o Capina Meme Factory,
com cerca de 15 mil integrantes. Esse ulti-
mo, como diz o proprio nome, ¢ a fbrica
de memes da marca. La, os colaboradores
criam um novo meme € postam no grupo
para avaliacio dos demais. Caso atinja uma
quantidade pré-determinada de reacoes e
comentdrios, torna-se apto a ir para a pagi-
na. “Ou seja, além de criarem o conteudo,
os ‘mememakers’ atuam nesse ‘controle de
qualidade’ prévio”, explica.

Sandro destaca que pode até parecer
que tudo vira meme, mas ndo ¢ bem as-
sim. Existem regras, e elas precisam ser
obedecidas. “Pedimos para as pessoas
terem alguns cuidados, entre eles ndo
criarem nada ofensivo ou discriminatdrio.
Se isso ocorre, a postagem € apagada, e a
pessoa, banida do grupo", diz.

Atualmente, os memes s3o um dos prin-

Betim Mil Gray

cipais contetidos da Capinaremos, que nas-
ceu do blog de mesmo nome, criado em
2007. L4, sdo postados contetdos diversos
na drea de entretenimento, pets, séries,
entre outros assuntos. “O termo ‘capina-
remos’ vem de nossa proposta, que € “ca-
pinar” a internet € sO trazer para nOssos
seguidores conteudo de qualidade”, conta.

FORCA-TAREFA

Outro grupo muito famoso no meio
da criacdo de memes ¢ o South America
Memes (SAM), também do Facebook e
com mais de 930 mil integrantes. O que
era um passatempo entre amigos acabou
se tornando um dos grupos mais fortes
com esse fim. “A ideia era criar uma pa-
gina para fazer brincadeiras internas, mas
algumas montagens tomaram propor¢oes
virais e fizeram o grupo expandir para as-
suntos diversos”, conta o dono da pdgina,
Gabriel Félix, de 18 anos.
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Capinaremos

Por 14, a todo minuto dezenas de pes-
soas postam memes em fotos, videos e
gifs (imagens muito usadas na internet),
que sio analisados por 30 moderadores
antes de irem para exibi¢do publica no
grupo. Segundo Gabriel, hd até quem en-
vie foto de pai, mae ou irmdos sugerindo
memes. O principal aspecto a ser obser-
vado também ¢ a amplitude que o meme
pode tomar. “Primeiramente, vemos sua
capacidade de viralizacdo, se todos po-
dem entender e rir da situagdo. Depois,
verificamos se ndo agride nenhuma classe
ou raga. Mas nio existe formula: ¢ algo
que vem do nada muitas vezes”, acrescen-
ta 0 administrador geral da SAM, Gabriel
Hakkinem, de 21 anos.

CULTURAL

A professora do Departamento de Co-
municacdo Social e do programa de pds-
-graduacdo da Universidade Federal de Mi-

nas Gerais (UFMG) Joana Ziller afirma que
o meme estd muito ligado ao humor e a
ironia. Assim, ele vai ao encontro de uma
percep¢do que ndo € muito positiva nas
pessoas sobre os fatos que estdo aconte-
cendo, de forma a questionar a realidade.

Para ela, o ponto negativo ¢ que mui-
tas paginas nio tém o devido cuidado e
viralizam conteudos ofensivos. “Muitas
vezes, 0 humor ¢ incorreto. E preciso des-
tacar que o cuidado com o outro ndo sig-
nifica um mundo mais chato. £ necessrio
respeitar as pessoas”, afirma a especialis-
ta, que também ¢ membro do Nucleo de
Pesquisa em Conexdes Intermididticas da
UFMG (NucCon).

No entanto, Ziller destaca que, respei-
tando os devidos limites, 0 meme tem
tudo a ver com a cultura brasileira. “No
Brasil, temos o hdbito de fazer piada com
qualquer coisa, e, nesse sentido, 0 meme
se adequa bastante por olhar a realidade

com humor”, diz. O criador da pdgina Ca-
pinaremos também percebe que a mania
do brasileiro de fazer graca com tudo o
que acontece torna o meme um verdadei-
IO SUCESSO NO Pars.

“No Brasil, principalmente, os memes
se tornaram bem-sucedidos devido a
nossa cultura de fazer humor com coisas
positivas ou negativas. Um grande cresci-
mento do Capinaremos ocorreu durante
as crises politicas, como o impeachment
da ex-presidente Dilma Rousseff, as etapas
da operacio Lava Jato, a operagio

Carne Fraca, entre outras”,
completa Sanfelice.
Tais fatos fazem com que

a pessoa se identifique e

ajude a espalhar aquele con-

teudo. “Se alguém vé uma
imagem ou video e considera
divertido, faz questdo de com-
partilhar isso com sua rede de
contatos. Desse modo, o su-
cesso de um meme estd justa-
mente na sua capacidade de re-
produzir-se, e, como a internet
¢ um ambiente extremamente
propicio para isso, a tendéncia
¢ que esse modo de comunica-
¢do cresca cada vez mais”, opina
Thiago Schwartz, de 33 anos, um
dos administradores do Site dos
Menes, com mais de 788 mil curtidas no
perfil do Facebook.

A pdgina leva 0 nome de “menes”; com
‘n’, propositalmente, como uma forma de
se diferenciar das outras quando foi cria-
da, em 2012. Na época, 0s memes eram
apenas blogs com tirinhas e desenhos.
Entdo, Thiago e um amigo lancaram um
perfil na rede social Tumblr e comegaram
a postar imagens, como conhecemos o
meme atualmente. “A proposta inicial
era explorar esse conceito de antimeme.
Com o tempo, a pdgina acabou adquirin-
do outros significados, mas a proposta
sempre foi usar o meme como base e
subverté-lo”, explica.

No inicio, uma equipe de 15 pessoas
alimentava a pagina com conteudos. De-
pois, 0s internautas passaram a sugerir
ideias ou a mandar material pronto, que
era filtrado e postado na pagina com os
devidos créditos. Mas, desde o comego

Capinaremos
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A RAINHA DOS MENMES NA SALA DE AULA

A cantora Gretchen ganhou fama mun-
dial apds memes com a propria imagem
terem se espalhado pela internet. As fo-
tos chamaram a atencdo até da cantora
americana Katy Perry, que convidou a
artista para gravar um videoclipe da mu-
sica “Swish Swish”. “Ela ¢ incrivel. Ela ¢
icOnica, ela € a internet”, disse Katy em
entrevista a revista “Vogue Brasil”,

Por aqui, os memes de Gretchen ja fa-
ziam sucesso hd muito mais tempo. E quem
identificou neles uma forma de descontrair
o ambiente de sala de aula foi o professor
de matemdtica e pedagogo Alan Raniel
Borges da Cruz, de 28 anos. Lecionando

do ano, os criadores também montaram
um grupo a fim de aumentar a interagdo
entre 0s seguidores e a pdgina. Os mais
populares (que ganham mais /ikes) e 0s
que tém qualidade ou relacio com os pro-
positos do site sio postados.

Na opinido de Thiago, o conceito de
meme € amplo, e cada criador de con-
teudo define um critério que considera
melhor. Mas ele destaca: “O importante ¢
que a postagem tenha a intencdo de di-
vertir quem estd acessando a pagina”.

MEMES BETINENSES

Betim também possui uma pagina so
para memes da cidade. Por 14, tudo vira mo-
tivo de piada: as caracteristicas dos bairros,
as principais escolas do municipio, fatos co-
tidianos e até problemas com transporte pu-
blico ou seguranca. A Betim Mil Grau conta
com mais de 136 mil curtidas, praticamente
um quarto da populagdo betinense.

Nao hd ofensas, e, de acordo com o
criador e administrador da pdgina, um estu-
dante de 20 anos que prefere se manter no
anonimato, as pessoas pedem para que 0s
bairros onde moram sejam alvos de piadas.
Quem passa por 14 se identifica com as si-
tuagoes expostas em forma de humor, algo
nitido nos comentdrios e nas reacoes de
cada postagem, além da interacdo forte em
cada post. “Eu recebo muitos pedidos para
que eu faca memes sobre os bairros deles.
Os curtidores da pdgina também me enviam
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para o oitavo € 0 nono anos do ensino
fundamental na Escola Municipal Gilberto
Alves da Silva, em Betim, ele comecou a
usar 0s memes com o rosto da cantora ex-
pressando diversos sentimentos para ilus-
trar a nota da prova dos alunos. Pontuagdo
baixa? Gretchen chorando. Pontuacio alta?
Gretchen comemorando. E por af vai.

A ideia surgiu apds conversas com o
irmdo por redes sociais, onde eles se mar-
cam com frequéncia em publicacoes que
envolvem algum meme da Gretchen. “Um
dia ele me marcou em uma animacdo onde
ela estava saindo de uma porta completa-
mente arrasada e escreveu “- Seus alunos

f
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depois da prova, Alan!” e me sugeriu fazer
algo assim. Eu gostei da ideia. Na verdade,
sempre tentei descontrair minhas provas,
pois testes, em geral, principalmente de
matemadtica, si0 momentos muito tensos.
Receber a nota entdo...”, conta.

Um amigo, professor de Belo Horizon-
te, gostou tanto da ideia que aderiu a ela e
decidiu fazer o mesmo. Um dos alunos pos-
tou na internet, e a historia viralizou, mas
Alan garante que quem comecou foi ele.
“Ele ¢ meu amigo, viu minhas publicagoes
em redes sociais e me pediu o arquivo. Eu
o enviei, € ele passou a utilizar também.
Mas ele sempre foi muito honesto, dizendo

\

0 pedagogo e professor de matematica de Betim Alan Raniel Borges criou uma forma
divertida de apresentar os resultados dos testes dados em sala de aula: ele usa “carinhas”
alegres ou tristes da cantora Gretchen; a ideia viralizou e virou meme na internet

muitas imagens e videos engracados e inusi-
tados de coisas que ocorrem na cidade. Des-
se material eu faco os memes”, diz. Morador
de Betim hd 13 anos, o criador da pdgina diz
fazer tudo sozinho. Haja criatividade!

A ideia surgiu apos ele ver a pagina
‘Curitiba Mil Grau’ e decidir criar uma so-
bre Betim. A proposta deu certo. “E bom
saber que muita gente gosta e apoia o que
faco. No comego, eu nem imaginava que
conseguiria tantos seguidores. E bom fa-

zer as pessoas se divertirem. Esse € o ob-
jetivo”, destaca.

FONTE DE RENDA

Produzir memes ¢ algo simples e aces-
sivel para quase todos. Por isso, ainda nio
¢ comum pagar para quem produz es-
sas imagens. No entanto, as pdginas com
muito acesso jd receberam propostas para
divulgarem contetido. O idealizador da
Betim Mil Grau conta que ndo ganha nada



que a prdtica comegou comigo. Tanto eu
quanto ele postamos fotos das provas na
internet, mas so foi uma explosao quando
uma aluna dele postou no Twitter”, diz ele,
que conheceu a cantora no fim de junho
por meio de um programa de TV.

ACEITAGCAO
As reacoes dos alunos, de acordo com

com o perfil, mas, vez ou outra, faz alguma
propaganda para receber um dinheiro.

J4 na Capinaremos, os criadores traba-
lham com crowdfunding (financiamento
coletivo), por meio do qual os fas da pigi-

Divulgacao

Alan, ndo poderia ser melhor. Segundo
ele, muitos riem e ficam comparando seus
memes a0s das provas dos colegas. Ou-
tros, antes mesmo de realizarem o teste,
comentam que vao receber uma Gretchen
rindo ou triste. Para ele, a estratégia ¢ uma
forma de estreitar a relacdo entre professor
e aluno, além de levar até a sala de aula a
cultura da internet e das redes sociais, que
eles consomem bastante, mas normalmen-
te ndo estdo presentes no ambiente escolar.

‘A educagio ndo pode seguir 0 mesmo
modelo de anos atrds. Temos que acompa-
nhar as inovacoes e a tecnologia, pois a es-
cola ndo € mais a Unica fonte de informacdo.
E, sim, (0s memes) 0s motiva a estudarem.
Escuto bastante: “Desta vez, minha Gretchen

na contribuem com um valor mensal. Eles
também fazem algumas postagens patroci-
nadas, no blog ou no perfil do Facebook.
“Porém, ndo € nosso foco. Fazemos memes
para que todos possam dar risada, e isso

vai vir sorrindo. Estudei muito!””, comenta.
Além dos memes, Alan ressalta usar
sempre diferentes iniciativas para facilitar o
aprendizado da matemdtica, extrapolando o
padrio dos livros didaticos. Ele jd fez suco de
inhame com o contexto de combate a den-
gue e aproveitou para trabalhar regra de trés
na receita; elaborou um jogo digital que en-
volve Pokemon, fatos fundamentais de multi-
plicacio e teorema de Pitdgoras. Além disso,
ele usa as sombras para medir construcoes
muito grandes ou instrumentos como um te-
odolito (que mede angulos horizontais e an-
gulos verticais) e um reldgio de sol. “Eu faco
de tudo para mudar bastante as aulas. Mate-
mdtica € uma disciplina com muitos hordrios
de aula e pesada para os estudantes”, finaliza.

ndo tem preco”, destaca Sandro Sanfelice.
Outras piginas, no entanto, ainda nio
exploram essa drea financeira e fazem tudo
de modo voluntario, como é o caso da South
America Memes e do Site dos Menes. s
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Novidade ,
CRASA DE ACOLHIMENTO INFANTOJUVENTIL AGAPE
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0 policial reformado José
Nilton Araujo é o coordenador
do espaco. Ele decidiu

abrir a casa apos constatar

a necessidade de tratamentos
para adolescentes. [§

Sara Lira

“DECIDI ACEITAR AJUDA depois que vi mi-
nha mie sofrendo. Quero parar de usar
droga, estudar e ser alguém na vida”. E
assim que Jalio*, de 14 anos, resume a
propria estada na Casa de Acolhimento
Infantojuvenil Agape, aberta em abril em
Betim, na regido metropolitana de Belo
Horizonte, com tratamento especializado
para adolescentes dependentes. O tra-
balho € realizado em um sitio no bairro
Parque Ipiranga, na regido do Citrolandia.
O coordenador do projeto, Jos¢ Nilton
Aratjo, conta que decidiu abrir a casa apos
constatar a necessidade de tratamentos
especializados para essa faixa etdria, pois a
maioria das casas de recuperagdo ¢ voltada
para adultos. “Pensamos nesse projeto de-
vido a demanda atualmente em Betim de
adolescentes precisando de tratamento e
por nio haver uma casa que acolha pessoas
somente dessa faixa etdria”, explica.
e % - De acordo com Aratjo, muitos pacien-
.'{: ;,?. ._:' T tes chegam sem limites ou disciplina, itens
o que sdo ensinados no dia a dia da casa.
“Além das drogas, tiramos deles outros ha-
bitos, como 0 acesso as redes sociais. As li-
gacoes sao limitadas, e eles sio autorizados
a fazer seis no fim de semana, divididas en-
L 5 tre sabado e domingo, do telefone da casa
‘rrabalho ¢ "B'lladﬂ D g a‘?: e monitorados. J4 a visita dos familiares é
\.-ém um sitio no bairro " uma vez por més”, detalha José Nilton.
% Parque Iplranga, na f‘m-' ¥ )
reglan 0 Gitrolandia t r A casa tem capacidade para atender 20
8 e i . '4‘-}#‘, pessoas, €, atualmente, cinco adolescentes
Iffi ",_f:a"" o Eil ; _‘ J ! H--; fazem tratamento no local, vindos de dife-
LA .'-'.i!..r'-‘} ' uf A Ii? . rentes lugares, sendo trés da Grande BH

B
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Novidade

e um de Malacacheta, no Norte de Minas.
No local, 0s meninos sio acompanhados
24 horas com atividades em geral e muita
disciplina. Diariamente, eles tém hora para
acordar e tomar café. Depois, recebem
aconselhamento espiritual ecuménico e, no
restante do dia, pariticipam de atividades la-
borterapéuticas, como cuidados com horta
e animais, manuten¢do e limpeza da casa,
entre outras, além de lazer — tudo também
com hordrios predeterminados e acompa-
nhamento. Eles contam com o suporte de
uma psicologa e de uma assistente social,
bem como com monitores voluntdrios, que
os acompanham e desenvolvem as ativida-
des com eles. Ja para servicos médicos € uti-
lizada a rede de saide do municipio.

VOLUNTARIADO

A Agape atende adolescentes de 12a 17
anos, que passam por uma triagem psico-
logica e com assistente social. De acordo
com Nilton, ndo basta a familia querer o
tratamento. O adolescente também tem
que desejar a mudanga. Apds a aprovagio,
a familia procura o conselho tutelar do mu-
nicipio e o Juizado da Infincia e Juventude
para dar entrada nos tramites legais que

36 Mais

CASA DE ACOLHIMENTO INFANTOJUVENTIL AGAPE

GUARDA MIRIM

A Casa de Acolhimento Infan-
tojuvenil Agape ¢ um dos bracos
de um projeto tocado por Nilton
desde 2006: o Guarda Mirim. O
trabalho oferece atividades se-
manais para jovens e adolescen-
tes da regido do bairro Citrolan-
dia. Cerca de 50 sdo atendidos e
participam de oficinas de musi-
ca, danca, percussio, palestras
de conscientizacio antidrogas,
entre outras.

Nilton foi sargento da Policia
Militar e reformou-se em abril,
quando conseguiu realizar o so-
nho antigo de abrir uma casa de
acolhimento infantojuvenil para o
tratamento da dependéncia quimi-
ca. “Quando eu estava trabalhan-
do, ndo tinha tempo suficiente
para me dedicar a esse trabalho”,
diz. Por se tratar de um projeto

grande, ele precisou paralisar mo-
mentaneamente as atividades do
Guarda Mirim. “O pessoal jd esta
cobrando a volta. E um projeto
que faz a diferenca na vida de mui-
ta gente, tal como fez na minha”,
afirma o autonomo Gilherme Ca-
rola da Silva, de 24 anos, que par-
ticipou do Guarda Mirim quando
era mais novo e ajuda Aratjo sem-
pre que pode.

Nilton ndo desistiu do projeto
e reafirma o retorno das ativida-
des ja tem data: ainda no més de
agosto. “Tenho uma equipe de
dez pessoas ajudando no Guarda
Mirim, incluindo policiais milita-
res. Mas, no momento, preciso
focar a casa e em breve vou voltar
com as atividades do projeto, pois
ele desempenha um importante
papel de preven¢do”, destaca.

*0s nomes dos meninos da reportagem sao ficticios.



De acordo com o coordenador, € visi-
vel avontade de mudanca que os meninos
apresentam, e, para ele, poder contribuir
com isso ¢ realizador. “E uma satisfagio
muito grande saber que podemos ajudar
uma mie que estava desesperada e nio
sabia mais o que fazer para tirar o filho
do vicio. Muitas vezes, ele jd procurou o
poder publico e todas as alternativas e
ndo tinha mais onde buscar ajuda”, relata.

Para os garotos em tratamento, o tra-
balho na casa os ajuda a terem uma nova
forma de ver o mundo. Mesmo que ain-
da recente, o tratamento ji os faz terem
mais esperanca. E o caso de Julio*, citado
no inicio da reportagem. Ele comegou a
usar drogas aos 12 anos, na companhia
de “amigos”. A decisdo da mudanca veio
apos ver a decepcio da mie. “Ela estava
sofrendo muito e perguntou se eu queria
ajuda. Aqui, na casa, vou conseguir por-
que tenho varias coisas para fazer que
ocupam a mente e me ajudam a curar do
vicio em cocaina e em maconha”, afirma.

J4 Diego*, de 13, também quer mudar
de vida. O inicio no mundo das drogas foi

autorizam a internagdo, jd que 0s garotos
ficam internados no local por nove meses.

A casa ndo conta com apoio financei-
ro publico, e tudo realizado e consumido
14 ¢ com a ajuda de voluntdrios. Segundo
Nilton, o gasto mensal estd previsto em
R$ 1.000, incluindo aluguel do sitio, ali-
mentacdo, produtos de higiene pessoal e
limpeza, entre outros. “Estamos precisan-
do de doacdes das mais variadas, pois o
trabalho ¢ totalmente voluntario”, salienta.
Sao aceitos valores em dinheiro, alimentos,
roupas e até alguns moveis, como guarda-
-roupas ou estantes, ji que a casa ainda
estd sendo mobiliada. Pessoas que queiram

doar seu tempo também sdo aceitas, como
alguém que deseja realizar alguma atividade
com 0s meninos ou ministrar oficinas etc.

NOVA HISTORIA

Policial militar reformado, José Nilton
viu muitos adolescentes e jovens se per-
derem na criminalidade, tendo como porta
de entrada o mundo das drogas. Essa, alids,
foi uma motivacio pessoal de mudar tal re-
alidade. “Muitas vezes, eu via que ndo era
a vontade deles. O meio em que eles esta-
vam os levava a isso, pois uma coisa puxa
a outra. Uma vez dependente quimico, ele
precisa manter o vicio”, explica.

hd dois anos, também apresentado por
“amigos”. “Meus pais € minha irma estavam
sofrendo por me verem assim, e eu estava
fazendo muita coisa errada também. Quero
mudar e, um dia, ir para a roca, cuidar de
cavalos e animais”, sonha o garoto. s

M SERVICO

Interessados em contribuir com o trabalho
ou buscar informacdes sobre internacao
podem entrar em contato com a Casa de
Acolhimento Infantojuvenil Agape pelos
ndmeros 3596-0999 ou 9 8839-4115
(telefone e WhatsApp).

AUDIOMETRIA TONAL

AUDIOMETRIA VOCAL

IMPEDANCIOMENTRIA

EMISSOES OTOACUSTICAS

TESTE DA ORELHINHA

TESTE DA LINGUINHA

SELECAO E ADAPTACAQ DE APARELHO AUDITIVO
AVALIACAO E TRATAMENTO DE VOZ

AVALIACAO E TRATAMENTO DE

MOTRICIDADE OROFACIAL

AVALIACAO E TRATAMENTO DOS DISTURBIOS

DE APRENDIZAGEM

REABILITACAO VESTIBULAR

AVALIACAO E TRATAMENTO DA FALA

AVALIACAO E TRATAMENTO DE LINGUAGEM ORAL
SELECAO E ADAPTACAO DE CPAP

Danielle Sa

Fonoaudiologia Especializada

Ha mace de 10 anos

3532-1410 | 99902-1410

RUA CLOTILDES BORGES, 326, JARDIM DA CIDADE (PREDIO INOVATTA) - BETIM - FUNCIONAMOS DE SEGUNDA A SEXTA DAS 8H AS 18H E SABADOS DAS 8H AS 12H




Cultura
40 ANOS DO PUNK

Gabriel Herege/Divulgacao

Sanzio de Oliveira (no voca) com sua
banda, 0xDxD, em Betim, em junho,
comemorando 40 anos do punk

_Polly Mayrink

B

Movimento punk
comemora quatro
décadas e ainda

se mostra firme em
seus ideaqis e nas
distintas formas

de manifestacéo;
conforme os adeptos
afirmam, trata-se de
um eslilo de vida que
ndo se conforma com
sistemas politicos e
se baseia no principio
da autogestdo

como forma de
organizacdo social

38 Mais

Sara Lira

“PUNK IS NOT DEAD!" (em portugués, “o
punk ndo estd morto!”). A afirmativa fica
evidente na fala de quem atuou intensa-
mente nas agoes do movimento e fez dessa
ideologia uma filosofia de vida. Engana-se
quem pensa que o punk se resume a um
estilo musical. E uma contracultura, con-
forme atestam seus adeptos, baseada no
inconformismo com sistemas politicos que
se amparam na exploracdo. Neste ano, o
punk completa quatro décadas, e seus ide-
ais permanecem cada vez mais fortes.

De acordo com estudo do Laboratério
de Ensino e Material Diddtico (Lemad) da
Faculdade de Filosofia, Letras e Ciéncias Hu-
manas da Universidade de Sdo Paulo (USP),
ndo hd um acontecimento em comum que
tenha dado inicio 20 movimento em todo o
mundo, mas € possivel encontrar elementos
da cultura punk em grandes centros urba-
nos como Nova York e Londres.

O punk surgiu como um meio de contes-
tar e questionar crises econdmicas que gera-

ram aumento do desemprego entre classes
operdrias. As primeiras manifestacdes se de-
ram por meio da musica e da moda, quando
bandas como Ramones (Nova York) e Sex
Pistols (Londres) estouraram com seus esti-
los sonoros agressivos, com letras de revol-
ta. Mas, para muitos punks, grupos como es-
ses ndo sdo considerados punk de verdade
por terem “se vendido” ao mercado.

O que o movimento teve em comum
em todos os lugares foram o inconformis-
mo e a subversdo da cultura. Tais aspectos
respingaram na musica, na moda, nas ar-
tes, na poesia e em outras manifestacoes.

DIY

Os punks geralmente exibiam seus ide-
ais por meio da filosofia “Faca Voce Mesmo”
(“Do It Yourself” no inglés, ou “Diy”), que
significa “assumir o controle sobre tudo o
que o cerca”. Esse foi um dos legados do
punk na opinido do professor de histéria
e de inglés Sanzio Magno de Oliveira, de
36 anos, de Betim, na regido metropolitana
de Belo Horizonte. “Ndo curte o som que



Um dos adeptos do punk é o marceneiro
Enieverson Mendes Rodrigues, conhecido
como Ameba; ele é vocalista da banda Atack
Epiléptico, que carrega letras de protesto

as mais diversas questoes da sociedade

Elvis de Paula

toca na radio e na TV? Monte sua propria
banda! Odeia a moda e o consumismo?
Crie sue proprio estilo de se vestir! Isso é
sobre resisténcia € como retomar nossas
vidas sequestradas pelo sistema”, destaca
ele, que se envolveu com a cultura punk na
adolescéncia. Segundo Oliveira, a adeso a
essas ideias 0 ajudou a moldar seu carater e
sua ética pessoal. “Até mesmo minha dieta
— sou adepto do vegetarianismo — tem a
ver com o punk”, completa.

BRASIL

O punk se espalhou ao redor do mun-
do, atingindo paises de todos os continen-
tes. No Brasil, de acordo com o estudo da
USP, o movimento se consolidou nas déca-
das de 1980 e 1990. Bandas como Cdlera
e Mukeka di Rato sdo representativas no
cendrio punk nacional. “A producido punk
daqui, desde o inicio até agora, traz carac-
teristicas Unicas e peculiares, fruto de um
regime militar. Apesar de todas as dificul-
dades financeiras e culturais, o punk que
se firmou por aqui tem caracteristicas pro-
prias e formas de atuacio significativas no
contexto mundial”, destaca o inspetor de
mecinica industrial Gabriel Herege, de 42
anos, que atua no movimento desde 1991.

O punk no Brasil também foi respon-
savel por uma série de protestos no pais.
Alguns deles foram mobilizagoes junto a

outros movimentos sociais, cujas bandei-
ras iam dos direitos dos animais 2 emanci-
pacio feminina, além da populagdo negra
e da causa LGBT.

Um dos adeptos do punk que estiveram
presentes nesses protestos ¢ o marceneiro
Enieverson Mendes Rodrigues, conhecido
pela alcunha de Ameba. Ele comecou a par-
ticipar de acdes do movimento aos 14 anos
e, posteriormente, fez parte do AnarcoPunk
de Belo Horizonte. Desde entdo, continua
firme no cendrio e com as mesmas ideolo-
gias libertdrias. Na musica, ele ¢ vocalista da
banda Atack Epiléptico desde sua fundacio,
em 1986, que carrega letras de protesto as
mais diversas questoes da sociedade. “Junto
com os punks desenvolvi meu senso criti-
co e de justica e vivenciei prdticas solidas
de unido e solidariedade. E uma corrente
antiautoritdria, em que cada punk ¢ um elo
contribuindo a seu modo”, define.

COMUNICACAO

Os punks nunca deram credibilidade
para a midia tradicional. Por isso, suas
principais maneiras de se expressar eram
os zines, publicacoes alternativas, e tam-
bém rddios comunitdrias. “Atudvamos em
vdrios programas com a temdtica punk e
anarquista”, diz Gabriel Herege.

Ele e Enieverson atuaram juntos em
emissoras € em varias acoes do movimen-
to punk em Belo Horizonte. Atualmente,
Gabriel participa de um coletivo de orga-
nizacdo de eventos musicais e politicos, o
Metalpunk Overkill.

LEGADO

Para os punks, 0 movimento ¢ atempo-
ral, adequando-se a épocas e realidades di-
versas. Na opinido de Gabriel, hoje hd me-
nos engajamento politico no movimento
e mais musica. No entanto, ainda existem
aqueles que seguem firmes em fazer do
punk uma ameaca. “As possibilidades di-
gitais de acdo, producio e propagacio de
ideias sio totalmente diferentes das que eu
vivi anteriormente. Porém, a insatisfa¢io e
a inquietude sdo velhos combustiveis do
punk, e o contexto que vivemos estd alta-
mente propicio ndo s a0 questionamento
e a0 combate direto, mas também a uma
grande desilusdo com a condicdo e o futu-
ro da humanidade”, observa. s

ATIVISTA PUNK
E FUNDADOR
DA BANDA
CRASS EM BH

Um dos nomes importantes da cultu-
ra punk no mundo esteve em Belo Hori-
zonte em abril. Jeremy John Ratter, que
adotou a alcunha de Penny Rimbaud,
tem hoje 73 anos. Ele ¢ ativista e funda-
dor da banda Crass e participou de di-
versas manifestacoes por meio das artes
visuais, da poesia e, principalmente, da
musica. Por aqui, o punk langou o livro
“Eles nos Devem uma Vida — Crass, Es-
critos, Didlogos e Gritos”, um compilado
de materiais produzidos por ele e pelos
integrantes da banda. O evento, organi-
zado pelo coletivo Metalpunk Overkill,
também contou com exposigoes artisti-
cas e fotograficas e uma feira.

Na €poca, em entrevista ao jornal
“Estado de Minas”, Rimbaud afirmou
que o movimento permanece cada
vez mais firme. “Ideologias e princi-
pios ndo mudam por si proprios, mas
as pessoas que os sustentam, a cada
tempo, sim”, declarou.

Lucas Alexandre Souza / Extravaganza

i
Penny Rimbaud, ativista e fundador
da banda Crass, esteve em BH em abril
ulltimo, quando contou sua histéria

M ANOTE NA AGENDA!

EVENTO METALPUNK OVERKILL
DATA: 23 de setembro, a partir das 14h
LOCAL: Enquadros Molduraria (Rua José
lldeu Gramiscelli, 365, Bonfim - BH)
ENTRADA: franca

BANDAS PARTICIPANTES:

W AHNA (Blackened Death Crust) - Canada
B NUCLEAR FROST (Thrash Black Crust) - SP
B ARMA (Speed Metal Rock ‘n Roll) - SP
W AKA FUNERAL (Black Metal) - BH

B [RON TRASH (Death/Black Metal) - BH
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MARIA DALCE RICAS

Superintendente-
execufiva da
Associacdo Mineira
de Defesa do Meio
Ambiente (AMda),
Maria Dalce Ricas
se destaca na causa
ambientalista em
Minas Gerais

40 Mais

Sara Lira

A LUTA EM PROL DO MEIO AMBIENTE estd
atrelada a vida da ambientalista Maria
Dalce Ricas. Superintendente-executiva
da Associacio Mineira de Defesa do Meio
Ambiente (Amda) e integrante do Conse-
lho Estadual de Politica Ambiental (Co-
pam), ela ja foi vitima dos torturadores da
ditadura militar ao lutar contra o regime e
fundou a organizacio em uma época em
que pouco se falava sobre causas ambien-
tais. “N4o nasci para ser omissa. Desde
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uta verde

Fotos: Elvis de Paula

Maria Dalce fundou a Amda
em 1978, quando escolheu o
meio ambiente como bandeira
de luta; segundo ela, foi um
pioneirismo na época

crianca, eu me interessei por assuntos po-
liticos. E num belo dia fiz a conexdo: qual-
quer sociedade, justa ou ndo, depende da
exploracdo da natureza. Entdo, a luta em
defesa do meio ambiente e pelo uso res-
ponsdvel dos recursos naturais, que inclui
justica social, era o caminho. A partir dai,
decidi que essa seria minha bandeira de
luta”, conta.

Graduada em ciéncias econdmicas pela
Universidade Federal de Minas Gerais
(UFMG) e com especializacdo em ciéncias
politicas, ela sentiu na pele o que ¢ ser



perseguida por levantar as bandeiras
em que acredita. Em 1971, quando pre-
sidia o Diretorio Central dos Estudantes
(DCE), foi presa fazendo panfletagem
na rua. No total, foram 14 meses como
“hospede do Estado”, como ela resume,
acusada de subversdo a ordem politica e
social do pais. Depois de libertada, eles a
prenderam novamente e a levaram para
0 Doi-Codi, uma reparticio do Exército,
onde ficou por mais alguns dias, confor-
me ela conta. “E claro que nio é possivel
esquecer tortura, cadeia, maus-tratos.
Mas, sinceramente, ao lado disso, penso
que esse episddio me mostrou novos
caminhos e contribuiu para que eu me
tornasse uma pessoa melhor. A gente
sempre tem de olhar o lado positivo de
tudo em vez de levantar a ‘bandeira de
martir’”, salienta.

A fundagdo da Amda veio poucos
anos apos esses episodios, em 1978,
quando ela escolheu o meio ambiente
como bandeira de luta. Segundo Dal-
ce, foi um pioneirismo para a €época
fundar uma entidade em prol da causa
ambiental, sem isolar a luta por fato-
res econdmicos, politicos, culturais e
sociais. “Nossos colegas e amigos de
movimento estudantil riam da gente.
Chamavam-nos de ‘reformistas’, por-
que, em seu entender, 0 importante era
a ‘revolugdo’, sob o ingénuo principio
de que ela resolveria tudo, como se a
postura das pessoas e da sociedade fos-
se ditada somente por questoes econo-
micas. A historia mostra cada vez mais
que tinhamos razao”, pontua.

ATUACAO

Como superintendente da Amda, a
ambientalista jd esteve a frente de vd-
rias acoes em com vistas ao desenvol-
vimento sustentdvel. A primeira, con-
siderada histérica pela associagio,
foi a campanha ‘Nuclear, Nao!’, que
se uniu a0 movimento nacional con-
trario ao acordo entre Brasil e Ale-
manha para a constru¢do de usinas
nucleares, assinado antes, em 1975.
Os trabalhos ocorreram entre 1978 e
1979 por meio de debates com espe-
cialistas, incluindo Fernando Gabeira,
e manifestacdes publicas. Outra acio

RECONHECIMENTO

Em 2017, Maria Dalce
tem mais um motivo para co-
memorar. Ela foi a vencedo-
ra do prémio Bom Exemplo,
na categoria meio ambiente.
Mais do que considerar um
reconhecimento pelo trabalho
desempenhado ao longo dos
Ultimos anos, a ambientalista
afirma que a homenagem pée
ainda mais luz sobre as ques-
tdes ambientais. “Isso é bom
porque se contrapde as derro-
tas e decepcdes quase didrias
que sofremos. E contribui para
divulgar a causa ambiental,
0 que é muito importante”,
define. O prémio, criado em
2010, é promovido pela TV
Globo Minas, pela Fundacao
Dom Cabral, pela Federacdo
das Industrias do Estado de
Minas Gerais (Fiemg) e pelo
jornal "0 Tempo"”.

foi a participa¢do na campanha para
que o Instituto Estadual de Florestas
(IEF) fosse vinculado a Secretaria Es-
tadual de Meio Ambiente, e ndo a de
Agricultura, mudanca realizada no go-
verno de Eduardo Azeredo (PSDB),
entre 1995 e 1998.

Destaca-se ainda a criagdo da Lista
Suja, que divulgava anualmente para a
populagio, através de outdoors e ma-
nifestacdes publicas, empresas e 6rgaos
que desrespeitavam as leis ambientais.
A iniciativa ocorreu de 1982 a 2005,
quando a Amda decidiu parar, depois
de ter sido processada por uma das em-
presas listadas e também por entender
que ja havia cumprido seu papel.

Atualmente, a associagio desen-
volve agoes de fiscalizacdo e educacio
ambiental, interlocu¢do com poderes
publicos no que se refere a questoes
ambientais e preservacio de nascen-
tes, rios e matas. O 6rgdo possui uma
brigada de incéndio no Parque do Rola-
-Moca, onde Dalce atua como brigadis-
ta voluntdria.

Para a ambientalista, o trabalho ¢
arduo, mas vale a pena. “Sio muitos 0s
desafios que enfrentamos diariamen-
te, desde a sobrevivéncia, estruturada
em projetos técnicos, até os conflitos
constantes com empresas e os Poderes
Legislativo e Executivo. Em 38 anos de
existéncia, estamos acostumados com
derrotas. Mas acredito que seria pior
se a Amda e o movimento ambientalis-
ta, de forma geral, € claro, ndo existis-
sem”, ressalta.

Na opinido de Dalce, o que fez o
orgdo se destacar e permanecer firme
nos propositos em quase quatro déca-
das ¢é ter entendido a importancia do
dialogo antes de partir para o conflito,
linha ténue nas discussdes ambientais.
Para isso, ela tenta guiar a equipe com
0 objetivo de ter resultados cada vez
melhores em prol do meio ambiente.
“Sou superintendente, mas a Amda
move-se pelo trabalho de equipe. Isso
¢ importante. Meu papel € zelar por
isso e também puxar e coordenar agoes
compativeis com 0s objetivos da enti-
dade, principalmente no campo politi-
co”, resume. s
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POR LUCAS MENDES PENCHEL*

LEITE DE VACA
OU LEITE VEGETAL?

HUM, VOCES TEM NOTADO QUE O mercado estd cada vez mais
competitivo e que manter uma vaca que nao estd dando o vo-
lume esperado de leite pode gerar prejuizo? E como serd que o
mercado pode resolver essa situacio?

As vacas tém sido moduladas com um hormodnio chamado
HCG, o hormonio da gravidez, para que possam aumentar sua
producio de leite. Mas ja imaginou como uma acdo dessa pode
afetar a saude das vacas e, consequentemente, a do consumi-
dor? Ainda nio muito satisfeito, o0 mercado submete o leite a
um processo de pasteurizagdo na tentativa de eliminar bacté-
rias. Dai, um ponto que poderia ser benéfico a flora intestinal
¢, dessa forma, eliminado.

Existem outros problemas gerados pela modernizagio
dos processos de producdo e tratamento do leite da vaca,
como a contaminagdo do alimento com agrotoxicos e pesti-
cidas. E alguns estudos jd detectaram a presenca no alimen-
to de metais pesados e até de perclorato (prejudicial ao
bom funcionamento da tireoide, pois impede a captacio do
iodo). Além desses, ¢ possivel encontrar vdrios problemas
na composicdo nutricional do leite capazes de comprome-
ter a saude humana.

Lembrando que essa série de pontos criticos do leite ¢ res-
ponsével por inimeras doengas, como o cancer, o infarto, o
Acidente Vascular Cerebral (AVC), o diabetes, a tlcera péptica
no estomago, entre outras.

Considerando-se isso, 0 que seria uma opco sauddvel para
consumir no lugar do leite animal?

Os leites vegetais! Isso mesmo.

Sao eles:

¢ Leite de amendoim;
* Leite de gergelim;

e Leite de aveia;

e Leite de coco;

* Leite de girassol;

e Leite de inhame;

e Leite de linhaca;

e Leite de castanha;

¢ Leite de améndoas.

OS BENEFICIOS DO LEITE VEGETAL

Bom para a satde, rico em nutrientes € uma étima op¢do
para quem quer deixar de lado o leite animal. E o melhor de
tudo: pode ser feito em casa.

Os leites vegetais sdo feitos a partir de grios, sementes e ce-
reais e podem, sem problema algum, substituir o leite animal.
Algumas versoes sdo cozidas; outras, no. Conheca alguns dos
beneficios do leite vegetal:

* Possui baixo teor de gorduras ruins;

* £ rico em vitaminas do complexo B, em antioxidantes e em minerais;
*Ndo possui lactose nem colesterol;

*Nao ¢é inflamatorio;

e Fortalece a imunidade;

* Protege o sistema inflamatdrio. s

*Médico / Enderecgo: avenida Afonso Pena, 3.924,
sala 306, bairro Mangabeiras — Contato: (31) 3234-7622 ou (31) 8408-4114
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Fotos: Laura Pinheiro

Carlos Rafael e Thiago Paiva

Sob nova dire¢io

O primeiro ano da nova gestio da loja Armazém Casa
e Presente, no centro de Betim, foi celebrado com um
coquetel, realizado em 18 de julho. Os proprietirios Car-
los Rafael e Renata Machado promoveram o evento, que
reuniu cerca de 80 convidados, para receber os principais ;
clientes, apresentar o espaco a quem ainda nao o conhe- Carlos Rafael, Nelma Rocha, Alexandre,
cia e agradecer aos parceiros que os acompanharam nos Kadidjah Mota, Fernanda Carolina e Renata Machado
ultimos 12 meses. A decoradora Rafaela D’Alcantara tam-
bém marcou presenga para um bate-papo com os presen-
tes. “O grande marco do coquetel foi o reconhecimento
das pessoas a receptividade que a loja teve ao longo desse
primeiro ano”, avaliou o sdcio da 55 Comunicacio, agén-
cia responsavel pelo marketing da loja, Thiago Paiva.

A equipe da loja Armazém: Erica,
Michelle, Carlos, Renata e Natalia

Edna D’Alcantara, Stefania, Carol Santana, =
as irmas Rafaela e Emanuelle D’ Alcantara Janaina, Jéssica Machado,
Inahé Zaidan e Aninha Amaral

e,
Carlos Rafael, Lucas Ezequiel,
Reinaldo Neves e Geraldo Ezequiel \ .
Nilza Borges, ao centro, com a nora, Rafaela Matos,
e a neta Luiza Borges; elas foram recepcionadas
por Michelle, gerente da loja (de verde)




Fotos: Enio Resende

Equipe da Hop Pub nesta fT)to e frequentadores da casa
durante a apresentagao das bandas nas outras fotos

Sucessos do rock na Hope Pub

A Hope Pub, que funciona em Betim, na regiao metropolitana, trouxe para a
cidade em junho as bandas 100% Charlie Brown Jr. e Tora Tora Raimundos Co-
ver. “Foi uma noite de muito rock in roll e casa cheia, com cerca de 250 pessoas”,
disseram os empresarios Thiago Rodrigues e Rafael Estévao. O local funciona de
segunda a sibado, a partir das 19h.




CHEGOU A HORA DE VIVENCIAR
UMA EXPERIENCIA DE INTERCAMBIO

Com 28 anos de historia,
a Cl - Intercambio

e Viagem é a maior
referéncia quando

se trata do mercado

de estudo e turismo no
exterior. E ha dois anos
tem ajudado a levar

a populacao de Betim
para conhecer o mundo

prender um novo idioma, fazer um
A programa de estudo e trabalho, atu-

ar como voluntario ou simplesmente
viajar para outro pais, é o desejo de muitos
brasileiros nos tltimos anos. £ s6 olhar para o
mercado atual de intercdmbio para enxergar
cada vez mais 0 aumento do interesse nessas
atividades. Segundo uma pesquisa realizada
pela Belta — Brazilian Educational & Langua-
ge Travel Association, houve um crescimento
de 14% no setor, em 2016, foram mais de
247 mil estudantes enviados para o exterior.

Para atender essa demanda crescente, é
importante o foco na qualidade da experién-
cia que o intercambista vivenciara. Ao longo
da sua histéria, a Cl — IntercAmbio e
Viagem, com mais de 100 lojas no Brasil
e no exterior, ja embarcou mais de meio mi-
lhdo de clientes, sempre preocupada em tor-
nar esse momento Unico na vida do viajante.

A loja de Betim desempenha com excelén-
cia a missao da empresa de acompanhar do
comeco ao fim o cliente na experiéncia que é
fazer um intercambio, criando um novo jeito
de aprender na viagem. “No inicio do ano de
2017, fui para Vancouver, no Canada, para
fazer o meu Intercdmbio Teen. A viagem foi
a verdadeira realizacdo de um sonho antigo
em que tive a oportunidade de viajar pela pri-
meira vez sozinha. Foi uma experiéncia mara-
vilhosa e Unica, tudo magico e inesquecivel,
mas nao teria acontecido sem o apoio incon-
dicional da Cl, que me ajudou na preparagdo
de tudo no pré-viagem e sempre se demons-
trou preocupada enquanto eu estive 14, para
que tudo saisse como planejado”, comenta a
viajante Cl, Caroline Rezende Diniz.

Com um atendimento de qualidade e
personalizado, a CI Betim oferece diversos
programas para todos os tipos de clientes,
como High School, Intercdmbio Teen, Curso

(31) 3787.1002

Norma Matsuda

Lilian Maria dos Reis na neve

Fotos: Divulgacao

de idiomas, Cursos Profissionalizantes, Tra-
balhar e Estudar, Trabalho Voluntéario, Au Pair
e muitos Mochildes. “O que conta é a expe-
riéncia que os clientes terdo, e essa vivéncia
em outro pais deve ser um momento Unico
e agradavel para o intercambista. Visto a
importancia que o intercambio tem hoje em
dia, tanto para o crescimento pessoal como
profissional das pessoas”, explica o diretor
da CI Betim, Daniel Lemos.

“Meu inglés esta muito melhor do que
quando cheguei, estou bem feliz com o
resultado. O melhor de tudo é que posso
contar com o apoio da empresa para qual-
quer problema que tiver durante meu tempo
como Au Pair aqui nos Estados Unidos”, afir-
ma Lilian Maria dos Reis, outra viajante CI.

Com muitos programas voltados para
os jovens, como o High School, que pos-
sibilita que o aluno estude pelo menos um
semestre em um colégio em outro pais, ou
o Intercambio Teen, para as férias escolares
aqui no Brasil, a Cl vai além e alcanca todas
as idades.

“Fazer intercambio, apds uma vida inteira
de trabalho e de ter construido uma familia,
foi um desafio. Bastante temerosa a principio,
fui estudar inglés em Toronto por 6 semanas
e foi a melhor experiéncia da minha vida.
O intercdmbio me possibilitou aperfeicoar

o idioma, conhecer e
uma cidade linda e 10y
g

multicultural e, ainda,

fazer muitos amigos,
das mais diversas
procedéncias. A Cl me
ajudou a realizar esse

sonho”, afirmaNorma  IMTERE EMEIO
Matsuda, de 63 anos. E VIAGEM

& (31) 99185.0162

Cl Betim — Av. Edméia Mattos Lazzarotti 2606, Loja 2 — Betim - MG

Informe Publicitari
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Campedo com bravura

O educador fisico betinense Reginaldo Gomes, de 28 anos, foi o
primeiro colocado na etapa Speed de Belo Horizonte da Bravus Race,
considerada uma das mais desafiadoras e importantes corridas com
obsticulos do Brasil. A competi¢ao foi realizada no Mega Space, em
Santa Luzia, na regiao metropolitana, em 4 de junho. De acordo com
Gomes, a compreensao do bom resultado sé veio 5 km e 15 obsticu-
los depois da largada. “Fui sem equipe e enfrentei na raca. Ja na saida,
comecei a liderar a prova. Na quarta barreira, eu estava quase mor-
rendo e pensei que todo mundo estivesse colado em mim. SO quase
no fim, vi que o pessoal estava bem atrds”, relembra o estreante na
corrida — o educador fisico também € ciclista. Depois da vitoria com
folga, a segunda etapa da Bravus entrou nos planos de Gomes, que
tem o apoio da revista Mais.




A melhor opgao
para quem aprecia
um excelente
churrasco!

Fotos: Fabiano Santos
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Betim foi bem representada no
concurso Mister Brasil Grand Supre-
me, que aconteceu em 11 de junho,
em Maringd, no Parand. O modelo,
ator e educador fisico Bruno Canaan,
de 34 anos, natural do municipio, foi
o grande vencedor, eleito Mister Bra-
sil Grand Supreme Internacional. O
entrosamento dele com as passarelas
e os concursos de beleza teve inicio
com o titulo de Garoto Betim Rural,
em 2003. Desde entao, ele soma vito-
rias, capas de revistas e participacoes
em programas de TV e eventos den-
tro e fora do pais. Para Canaan, a al-
tima faixa recebida teve um sabor es-
pecial, ja que foi a ultima vez que ele
disputou um titulo de mister. “Pela
minha idade, decidi nio participar
mais. Acabei fechando minha experi-
éncia com chave de ouro e acho que
essa foi a mais importante, porque
representei o Brasil, teve mais forca”,
afirma Canaan. Encerrado um ciclo,
o betinense se prepara, agora, para
estrear uma peca em Belo Horizonte,
em agosto: ‘As Mulheres Preferem o
Amor Frenético”.



Fotos: Mais Aventuras/Divulgacdo

Gabriela Diniz e Kadu Abi-l\cl‘

AIT aial daS “magr elas” Juliene Roch, Al.u-i.erson

Cordeiro e Sheila Barhosa

A festa “julina” da equipe de mountain bike Mais Aventuras reuniu
aproximadamente 200 pessoas no Bar do Marcinho, em Sio Sebastiio das
Aguas Claras, distrito de Nova Lima, popularmente conhecido como Ma-
cacos, na regiio metropolitana de Belo Horizonte. Realizado pela quarta
vez pelo grupo de MTB, o evento, que aconteceu no dia 1° de julho, foi
animado por uma banda de forré e por uma quadrilha improvisada pelos
proprios participantes. ‘As pessoas me disseram que essa foi a melhor
edicio. E uma festa em familia. Todo mundo se conhece, € 0s novatos
que chegam sio muito bem recebidos. Ndo conhecemos gente do mal
no esporte”, afirmou o fundador da Mais Aventuras, Anderson Cordeiro.

Anderson Cordeiro, Gilberto
Rodrigues e Vanessa Frazao

'mp . Guimaraes e Anderson Cordeiro

Léo Torres, Sheilla Gaia e Flavio Santos
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Rejane Sarmento/Divulgacéo

FESTIVAL EM
TIRADENTES

Entre os dias 18 e 27 de agosto,
sera realizado o tradicional Festival de
Cultura e Gastronomia de Tiradentes,
que completa 20 edicdes em 2017. 0
evento vai homenagear Minas Gerais
e suas ricas gastronomia e cultura. Du-
rante o periodo da festa, a cidade vai
oferecer jantares, restaurantes na pra-
ca, aulas tedricas, degustacdes e apre-
sentacdes musicais. O festival faz parte
do calendério anual do Projeto Fartura
- Comidas do Brasil. Desde que co-
mecou, ja apresentou 1.834 atracbes
gastrondmicas, 3.030 profissionais
de gastronomia e 859 produgbes ar-
tisticas. Mais informacdes sobre a edi-
cdo deste ano podem ser conferidas
no perfil facebook.com/farturabrasil.

CONTRA A
VIOLENCIA
DOMESTICA

A Policia Civil de Minas Gerais e a Se-
cretaria Especial de Politicas para as Mulhe-
res lancaram no dia 19 de julho a hashtag
#NaoéAmorQuando. A campanha, criada em
junho pelo governo Federal, é uma forma de
alerta contra relacionamentos abusivos. Sao
varias artes divulgadas nas redes sociais com
mensagens do tipo “#NaoéAmorQuando
vocé se sente forcada a ter relacdes sexuais”.
O material esta disponivel no site da www.
policiacivil.mg.gov.br e pode ser compartilha-
do publicamente. Dentncias de violéncia con-
tra a mulher podem ser feitas no disque 180.

Gapal/Divulgagao

ACONCHEGO PARA OS CAES
0O Grupo de Amigos e Protetores dos Animais de Betim, em parceria com o Juntos
Somos Mais Fortes, esta arrecadando materiais para a confeccdo de casas para abrigar
animais de rua no periodo de inverno. As casas foram instaladas em varios pontos da
regido Central da cidade. As ONGs solicitam materiais como caixas de papeldo; saco
para lixo preferencialmente de cem litros ou sacos de racdo vazios (para revestimento
das casinhas); jornais; plaguinhas escritas a mao ou impressas; fitas adesivas largas.
Integrantes do grupo pedem que as pessoas ndo retirem as casinhas de onde foram
instaladas para que os bichinhos tenham uma noite aconchegante e menos fria. In-
teressados em doar podem entrar em contato por meio das paginas no Facebook
facebook.com/gapabetim ou facebook.com/juntossomosmaisfortesbetimmg.

850 Mais

HUBQ GUEDES

camba de fonco
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SAMBA DE
TRONCO

O cantor e compositor mineiro Hugo
Guedes faz, nos proximos dias 7 e 9 de
agosto, o lancamento simultaneo do CD/
DVD do projeto Samba de Tronco e do tra-
balho instrumental em parceria com o gru-
po Balaio Geral, intitulado “Sons da Cida-
de”, em que ele assina a produgao musical
e 0S arranjos.

O disco, que esta disponivel em todas
as plataformas digitais, conta com uma
releitura do classico “Ultimo Desejo”, de
Noel Rosa. No dia 7, o lancamento serd no
Hope Pub (rua Professor Osvaldo Franco,
20, centro de Betim), as 21h. Os ingressos
custam R$10 no local. J4 em Belo Horizon-
te, 0 evento ocorrera no dia 9, no no Sesc
Palladium (Teatro Jalio Mackenzie), as 20h.
O endereco é rua Rio de Janeiro, 1.046,
centro. Valor dos ingressos: R$ 20.

Hugo Guedes/Divulgacao
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