
EEddiittoorraa:: Dad Squarisi // dadsquarisi.df@dabr.com.br
opiniao.df@dabr.com.br || 3214-1140Opinião

10 •CORREIOBRAZILIENSE • Brasília, segunda-feira, 26 de julho de 2021

Portinari
em Brasília
Quemaravilha dematéria

doCorreioBraziliense resga-
tando a história demeu pai
emrelaçãoaBrasília. A repor-
tagemestá esplêndida!! Agra-
deço de coração ao jornal e
parabenizo o jornalista Sil-
vestre Gorgulho pela cons-
ciênciadegrandebrasileiro!
» João Candido Portinari
Rio de Janeiro (RJ)

» OCorreio publicou no do-
mingo (25/07/2021) excelen-
te reportagem de Silvestre
Gorgulho, resgatando proje-
tosdePortinariparaBrasília.
Gostomuitode todos,mas

muito mais do de Felipe do
Santos, pois fui batizado na
Matriz de N.S. de Nazaré de
Cachoeira do Campo, que
temem frente uma cruz para
marcarmartírio desse herói.
Nomonumentoestá também
escritoonomeFilipedosSan-
tose trechosdasentença:
“Querendo evitar casa de

moeda cunhais e fundição,
dando leis e tirando-as, quar-
tando os tributos e direitos
reaisquerendoextinguir justi-
ças, e governador”;“para com
seus sequazes governar à sua
vontade estasminas”; “ser o
réu Filipe dos Santos Freire
notórioamotinadordopovo”;
“para exemplo dosmais que
se acham em armas, conde-
namaoréu,quecombaraçoe
pregão vá pelas ruas públicas
destavilaemorramortenatu-
ral para sempre e corra arras-
tadopelas ruaspúblicasdesta
vila, e sejaesquartejado.”
Bom saber que Portinari

deixou essa homenagem a
Filipe dos Santos, o primeiro
mártir da Independência.
»Carlos Alberto R. De Xavier
Asa Sul - Brasília.DF

Desculpe o transtorno
Ninguém em sã consciência reclama das obras de

recapeamento espalhadas pela cidade. O que inco-
moda mesmo é o desleixo com a sinalização dos tre-
chos em recuperação asfáltica. Custa fazer o correto e
colocar placas de alerta para quem trafega pelas pis-
tas? Novacap e Secretaria Obras se liguem nas obras
daW3, osmotoristas agradecem.
»Fabiana Araujo,
Asa Norte

Um prefeitão pra chamar de seu
Ogovernador Ibaneis deveria voltar das férias direto

para a realidade das ruas do DF. Tirar férias emmeio à
pandemia foi um erro, mas estou confiante de que, na

volta a Brasília, ele abandonará o
estilo “Lobo do Buriti”. Se ele se
inspiroumesmo no estilo de Ro-
riz e de Arruda, eu acho que che-
gou ahora de bater perna.
»Maria Estevão
Taguatinga

Lei do silêncio
Desde que o GDF flexibilizou

o horário do toque de recolher,
alguns bares da cidade começa-
ram a desrespeitar a lei do si-
lêncio. Nas asas Sul e Norte, os
moradores das residências es-
tão sofrendo para dormir com o
barulho dos showzinhos ao vi-
vo. A loja de conveniência de
um posto do início daW3 Norte
virou o point da aglomeração.
» Severino Fernandes
Asa Sulm

Literatura
Cumprimento o Correio

Braziliense pela boa notícia
"Literatura brasiliense em des-
taque" (Diversão&Arte - 25/07 -
página (22). Os estilos podem
até ser diferentes, mas a impor-
tância é a mesma daquele que
usa as palavras para registrar a
história, romancear, falar da vi-
da! "O pensamento voa e as pa-
lavras vão a pé; aí está o drama
do escritor!" Diz Julien Green.
Parabéns a todos os escritores!
» José Ribamar Pinheiro Filho,
Asa Norte

Ética dos extremos
Nãoadianta tapar o sol coma

peneira. "É preciso, ao contrário,
dirigir violentamente a atenção
para o presente assim como é, se
se quer transformá-lo. Pessimis-

moda inteligência, otimismoda vontade”, aconselha a
dialéticadeGramsci (1891-1937), emCadernos do Cárce-
re (1926-1937). Equilíbrioéaconsciênciadequeosextre-
mos fazempartedele. A éticados extremosmostra como
obinômio cuidar e educar foimal compreendido como
duas dimensões independentes: uma que se refere ao
corpo e outra aos processos cognitivos. As dificuldades
de abordar a causa conjuntamente decorremde fatores
sócio-históricos relacionados a questões de gênero, no
interior deuma sociedade capitalista-urbana-industrial-
patriarcalmarcadapela dicotomia corpo/mente. Parece
estarnabasedo imbróglio: odivórcioentrecorpoemen-
te, do qual decorre um outro, o divórcio entre razão e
emoção, que, emúltima análise, revela a cisão básica da
sociedadeocidental, entre culturaenatureza.Como,não
à toa, frisaapoeta indianaRupiKaur:“Vocêquer/escon-
der o sangue e o leite / como se o seio e o ventre / não ti-
vessem sido seu alimento” (O que o sol faz com as flores,
2018).
»Marcos Fabrício Lopes da Silva,
Asa Norte
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Homem com covid é preso ao
embarcar com roupa e PCR da
esposa em avião na Indonésia.
Véu transparente ou calcorrear

desajeitado?

José Matias-Pereira — Lago Sul

O bolsonarismo fracassou.
Sua única missão era matar
politicamente o Luiz Inácio.
Mas ele está vivinho da Silva.

Joaquim Antunes de Carvalho — Asa Norte

Esse caso da deputada Joice
Hasselmann lembra, por acaso,
o do menino Henry Borel?

Lauro A. C. Pinheiro — Asa Sul

Se o presidente levanta dúvida em
relação à lisura das urnas

eletrônicas, o que dizer sobre o
sorteio realizado pela Caixa?

Eriston Cartaxo — Noroeste

Boa notícia a recente aprovação
do acordo que facilitará a circulação
de pessoas em países de língua
portuguesa. Uma "janela de

oportunidades" para ser explorada.

Marcos Gomes Figueira — Águas Claras

Desabafo
>>Podeaténãomudarasituação,

masalterasuadisposição

reta entre o consumo desses produtos e o
surgimento de vários tipos de câncer.

Além de não trazer benefícios do ponto
de vista nutricional, esses produtos contêm
aditivos industriais e excesso de gordura,
açúcar, sódio, entre outros. Sãoprodutos co-
mo biscoitos doces e salgados, sucos empó,
refrigerantes, temperos prontos, embutidos,
salgadinhos em pacote e guloseimas. Espe-
cialistas têm alertado que uma dieta rica em
calorias, gordura saturada e proteína animal
e pobre em fibra vegetal está relacionada ao
surgimento de diversos tipos de tumores.

Éfatoqueaalimentaçãosaudáveleequili-
bradagarante todososnutrientesnecessários
paraoaumentodasdefesas imunológicasdo
organismo e para umamelhor qualidade de
vida. No inverno, ganhamaior relevância a
escolha de alimentos saudáveis paramelho-
rar a resistência do corpo contra doenças.
Com alto valor nutricional, ricos em vitami-
nas eminerais e funções antioxidantes e an-
ti-inflamatórias, eles sãobenéficos à saúde.

Grãos, raízes, tubérculos, farinhas, legu-
mes, verduras, frutas, castanhas, leite, ovos,
peixes e carnes devem ser priorizados na
dieta. Assim como a hidratação é funda-
mental nesse processo. No inverno, as pes-
soas tendem a reduzir o consumo de água e
isso implica riscos à saúde do organismo.

Mudar hábitos alimentares e de vida po-
de ser umprocesso lento, mas é importante
queumprimeiro passo seja dadono sentido
de inserir no consumo diário fibras, vege-
tais, carnesmagras e frutas e reduzir o fast-
food. Cuidar da saúde começa pela boca. A
boa alimentação é relevante não só para a
prevenção e proteção contra doenças físicas
ementais, mas tambémnamelhora do hu-
mor, do sono e da capacidade cerebral, as-
pectos fundamentais na qualidade de vida,
tão abalada em tempos de covid-19.

P
ara quemnão sucumbiu às gor-
duras e açúcares durante a pan-
demia (um escape à ansiedade
gerada pelo isolamento social e
o medo de infecção pelo coro-

navírus), bons hábitos alimentares ajuda-
ram a atravessar o período mais crítico da
crise sanitária. Isolados em casa, muitos
começaram a preparar a própria comida e
a inserir alimentos mais saudáveis na ro-
tina diária. Com a volta progressiva ao
trabalho e aos estudos, por conta do avan-
ço da vacinação, há preocupação de que
essa mudança seja deixada de lado e as
pessoas voltem a consumir mais produtos
industrializados e, consequentemente,
mais prejudiciais à saúde.

Umestudo daNutriNet Brasil, iniciativa
do Núcleo de Pesquisas Epidemiológicas
em Nutrição e Saúde da Universidade de
São Paulo (Nupens/USP), constatou que o
consumode hortaliças, frutas e feijão subiu
de 40,2%para 44,6%em2020, quando o co-
ronavírus começou a circular no Brasil, en-
tre parte da população que pôde ficar em
isolamento e cozinhar em casa.

Ao mesmo tempo, revelou aumento no
consumo de alimentos ultraprocessados
entre pessoas de menor escolaridade e
também nas regiões Norte e Nordeste do
país, mostrando a desigualdade na respos-
ta à pandemia de covid-19. Houve eleva-
ção na frequência de pelo menos um gru-
po de alimentos ultraprocessados (de
77,9% para 79,6%) e de cinco ou mais gru-
pos desses alimentos (de 8,8% para 10,9%).

A ingestão de alimentos processados e
ultraprocessados eleva o risco de doenças
crônicas, como obesidade, hipertensão e
diabetes, que, por sua vez, aumentam a
gravidade dos casos de covid-19. Diversos
estudos também apontam uma relação di-
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AsOlimpíadas sempre foramummomen-
to especial paramimeminha família. A cada
quatro anos, costumávamos reunir os amigos
para torcerpornossos atletas ebrindar a vida.
Imaginaaminha felicidadequando, em2016,
pude, ao lado domeumarido e dosmeus fi-
lhos, presenciar alguns jogos, noRiode Janei-
ro.VeroBrasil ganharoouronovôleimasculi-
no, emumMaracanãzinho fervente, é algo
queguardonasmelhoreslembrançasatéhoje.
Oesporte temessedomdeunir, agregar e

trazer esperança. Por isso, a tristezame to-
mou conta com a aproximação da atípica
olimpíada de Tóquio: sem público, sem
confraternização dos atletas e sem as tradi-
cionais festas dos torcedores pelas arqui-
bancadas e ruas da cidade-sede. Daminha
parte, tambémnãopoder aglomerar comos
amigos para ver omaior espetáculo esporti-
vo daTerra dava umaaperto no coração.
Aminha tristeza, porém, foi amenizada

por notícias que chegam do outro lado do
planeta. Oumelhor, transformou-se emor-
gulho e alegria,mesmodiante de toda a tra-
gédiaque temosvividonoúltimoanoemeio.
Como se não bastasse essa ser a competição
mais equilibrada em termos de gênero—
51%dos atletas são homens e 49%,mulheres
—, podemos dizer que ficarámarcada por li-
çõesde tolerância ede respeito àsdiferenças.
Ensinamentos que vêmde atitudes como

adePaulinho, titular da SeleçãoBrasileira de
futebol. Emumbelo texto publicado noThe
PlayersTribuneBrasil,plataformaqueoferece

aos atletas a oportunidade de compartilhar
comos fãs suahistória, ele foi alémdisso. Fa-
lou sobre os preconceitos que as religiões de
matriz africana sofremnopaís e revelouoor-
gulhoquesentedocandombléeaumbanda.
“Religião, não. Prefiro chamar de filosofia

de vida. Uma coisa bempessoal, que toca o
meu coração. Sou eu comigomesmo, enten-
de?Cultuar essa filosofiame trazmuita ener-
gia boa,muito axé”, disse. Paulinho também
não se furtou de falar de política: “Se sou crí-
tico do atual Governo, é porque eu confio na
ciência”. E concluiu: “Comoumapessoa que
tem voz, eu não posso me dar o direito de
permanecer calado. De nãome posicionar
diantedepreconceitos enegligências”.
É exatamente isso que outro atleta brasi-

leiro temfeito, ao seumodo.Demaneirades-
contraída e brincalhona, Douglas Souza,
ponteiro da seleção de vôlei, tem conquista-
do fãsna internetaomostrarosbastidoresda
Vila Olímpica— e, de quebra, abordar com
naturalidade o homossexualidade.Único re-
presentante LGBTQIA+ emummeio tãoma-
chista, nãoépoucooqueoatleta temfeito.
Assumir sua orientação sexual de forma

tão leve e espontânea é umato de corageme
resistência. Ementrevista, a própriamãedele
diz se preocupar coma repercussão, porque
sabeoquantoofilho já foiatacadoporsergay.
É por atletas como Paulinho e Douglas

que vale a pena torcer aindamais por nossa
nação. Que Exu ilumine nosso Brasil! Nossa
torcida estáON!

Diversidadebrasileira emTóquio
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