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Bons habitos
entares

ara quem ndo sucumbiu as gor-

duras e ac¢ticares durante a pan-

demia (um escape a ansiedade

gerada pelo isolamento social e

o medo de infecc¢do pelo coro-
navirus), bons hédbitos alimentares ajuda-
ram a atravessar o periodo mais critico da
crise sanitdria. Isolados em casa, muitos
comecaram a preparar a propria comida e
a inserir alimentos mais saudaveis na ro-
tina didria. Com a volta progressiva ao
trabalho e aos estudos, por conta do avan-
¢o da vacinacdo, hd preocupacdo de que
essa mudanca seja deixada de lado e as
pessoas voltem a consumir mais produtos
industrializados e, consequentemente,
mais prejudiciais a saide.

Um estudo da NutriNet Brasil, iniciativa
do Ntcleo de Pesquisas Epidemioldgicas
em Nutri¢do e Saide da Universidade de
Sao Paulo (Nupens/USP), constatou que o
consumo de hortalicas, frutas e feijao subiu
de 40,2% para 44,6% em 2020, quando o co-
ronavirus comecou a circular no Brasil, en-
tre parte da populacdo que pode 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 regioes Norte e Nordeste do
pais, mostrando a desigualdade na respos-
ta a pandemia de covid-19. Houve eleva-
c¢do na frequéncia 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%).

Aingestdo de alimentos processados e
ultraprocessados eleva o risco de doencas
cronicas, como obesidade, hipertensao e
diabetes, que, por sua vez, aumentam a
gravidade dos casos de covid-19. Diversos
estudos também apontam uma relacdo di-

reta entre o consumo desses produtos e o
surgimento de vdrios tipos de cancer.

Além de nao trazer beneficios do ponto
de vista nutricional, esses produtos contém
aditivos industriais e excesso de gordura,
acucar, sodio, entre outros. Sao produtos co-
mo biscoitos doces e salgados, sucos em pd,
refrigerantes, temperos prontos, embutidos,
salgadinhos em pacote e guloseimas. Espe-
cialistas tém alertado que uma dieta rica em
calorias, gordura saturada e protefna animal
e pobre em fibra vegetal estd relacionada ao
surgimento de diversos tipos de tumores.

E fato que a alimentacio saudavel e equ111-
brada garante todos os nutrientes necessarios
para o aumento das defesas imunoldgicas do
organismo e para uma melhor qualidade de
vida. No inverno, ganha maior relevancia a
escolha de alimentos saudéveis para melho-
rar aresisténcia do corpo contra doencas.
Com alto valor nutricional, ricos em vitami-
nas e minerais e funcdes antioxidantes e an-
ti-inflamatdrias, eles sao benéficos a satide.

Graos, raizes, tubérculos, farinhas, legu-
mes, verduras, frutas, castanhas, leite, ovos,
peixes e carnes devem ser priorizados na
dieta. Assim como a hidratacado é funda-
mental nesse processo. No inverno, as pes-
soas tendem a reduzir o consumo de dgua e
isso implica riscos a satide do organismo.

Mudar hébitos alimentares e de vida po-
de ser um processo lento, mas é importante
que um primeiro passo seja dado no sentido
de inserir no consumo didrio fibras, vege-
tais, carnes magras e frutas e reduzir o fast-
food. Cuidar da saide comeca pela boca. A
boa alimentacao é relevante ndo s6 para a
prevencao e protecao contra doencas fisicas
e mentais, mas também na melhora do hu-
mor, do sono e da capacidade cerebral, as-
pectos fundamentais na qualidade de vida,
tao abalada em tempos de covid-19.

SIBELE NEGROMONTE
sibelenegromonte.df@dabr.com.br

Diversidade brasileira em Toquio

As Olimpiadas sempre foram um momen-
to especial para mim e minha familia. A cada
quatro anos, costumavamos reunir os amigos
para torcer por nossos atletas e brindar a vida.
Imagina a minha felicidade quando, em 2016,
pude, ao lado do meu marido e dos meus fi-
lhos, presenciar alguns jogos, no Rio de Janei-
ro. Ver o Brasil ganhar o ouro no volei masculi-
no, em um Maracanazinho fervente, é algo
que guardo nas melhores lembrancas até hoje.

O esporte tem esse dom de unir, agregar e
trazer esperanca. Por isso, a tristeza me to-
mou conta com a aproximacao da atipica
olimpiada de Téquio: sem publico, sem
confraternizacdo dos atletas e sem as tradi-
cionais festas dos torcedores pelas arqui-
bancadas e ruas da cidade-sede. Da minha
parte, também ndo poder aglomerar com os
amigos para ver o maior espetdculo esporti-
vo da Terra dava uma aperto no coragao.

A minha tristeza, porém, foi amenizada
por noticias que chegam do outro lado do
planeta. Ou melhor, transformou-se em or-
gulho e alegria, mesmo diante de toda a tra-
gédia que temos vivido no tiltimo ano e meio.
Como se ndo bastasse essa ser a competicdo
mais equilibrada em termos de género —
51% dos atletas sao homens e 49%, mulheres
—, podemos dizer que ficard marcada por li-
¢oes de tolerancia e de respeito as diferencas.

Ensinamentos que vém de atitudes como
a de Paulinho, titular da Sele¢ao Brasileira de
futebol. Em um belo texto publicado no The
Players Tribune Brasil, plataforma que oferece
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ALVARO TEIXEIRA DA COSTA

Diretor Presidente

Ana Dubeux

aos atletas a oportunidade de compartilhar
com os fas sua histdria, ele foi além disso. Fa-
lou sobre os preconceitos que as religides de
matriz africana sofrem no pais e revelou o or-
gulho que sente do candomblé e a umbanda.

“Religido, ndo. Prefiro chamar de filosofia
de vida. Uma coisa bem pessoal, que toca o
meu coragao. Sou eu comigo mesmo, enten-
de? Cultuar essa filosofia me traz muita ener-
gia boa, muito axé”, disse. Paulinho também
ndo se furtou de falar de politica: “Se sou cri-
tico do atual Governo, € porque eu confio na
ciéncia”. E concluiu: “Como uma pessoa que
tem voz, eu ndo posso me dar o direito de
permanecer calado. De ndo me posicionar
diante de preconceitos e negligéncias”

E exatamente isso que outro atleta brasi-
leiro tem feito, a0 seu modo. De maneira des-
contraida e brincalhona, Douglas Souza,
ponteiro da selecdo de volei, tem conquista-
do fas na internet ao mostrar os bastidores da
Vila Olimpica — e, de quebra, abordar com
naturalidade o homossexualidade. Unico re-
presentante LGBTQIA+ em um meio tdo ma-
chista, ndo é pouco o que o atleta tem feito.

Assumir sua orientacdo sexual de forma
tdo leve e espontanea é um ato de coragem e
resisténcia. Em entrevista, a prépria mae dele
diz se preocupar com a repercussao, porque
sabe o quanto o filho ja foi atacado por ser gay.

E por atletas como Paulinho e Douglas
que vale a pena torcer ainda mais por nossa
nacdo. Que Exu ilumine nosso Brasil! Nossa
torcida estd ON!

“Na quarta parte nova os campos ara
E se mais mundo houvera, ld chegara”

Camoes, e, VIl e 14
GUILHERME AUGUSTO MACHADO

Vice-Presidente executivo

>> Sr. Redator
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Portinari
em Brasilia

Que maravilha de matéria
do Correio Braziliense resga-
tando a histéria de meu pai
em relacao a Brasilia. A repor-
tagem estd espléndida!! Agra-
deco de coracdo aojornale
parabenizo o jornalista Sil-
vestre Gorgulho pela cons-
ciéncia de grande brasileiro!
» Jodo Candido Portinari

Rio de Janeiro (RJ)

» O Correio publicou no do-
mingo (25/07/2021) excelen-
te reportagem de Silvestre
Gorgulho, resgatando proje-
tos de Portinari para Braslia.
Gosto muito de todos, mas
muito mais do de Felipe do
Santos, pois fui batizado na
Matriz de N.S. de Nazaré de
Cachoeira do Campo, que
tem em frente uma cruz para
marcar martirio desse heroéi.
No monumento estd também
escrito o nome Filipe dos San-
tos e trechos da sentenca:
“Querendo evitar casa de
moeda cunhais e fundicao,
dando leis e tirando-as, quar-
tando os tributos e direitos
reais querendo extinguir justi-
cas, e governador”; “para com
seus sequazes governar a sua
vontade estas minas”; “ser o
réu Filipe dos Santos Freire
notério amotinador do povo”;
“para exemplo dos mais que
se acham em armas, conde-
nam ao réu, que com barago e
pregdo vd pelas ruas publicas
destavila e morra morte natu-
ral para sempre e corra arras-
tado pelas ruas publicas desta
vila, e seja esquartejado.”
Bom saber que Portinari
deixou essa homenagem a
Filipe dos Santos, o primeiro
mdrtir da Independéncia.
» Carlos Alberto R. De Xavier
Asa Sul - Brasilia.DF

Desculpe o transtorno

Ninguém em sa consciéncia reclama das obras de
recapeamento espalhadas pela cidade. O que inco-
moda mesmo é o desleixo com a sinalizacdo dos tre-
chos em recuperacao asféltica. Custa fazer o correto e
colocar placas de alerta para quem trafega pelas pis-
tas? Novacap e Secretaria Obras se liguem nas obras
daW3, os motoristas agradecem.

» Fabiana Araujo,
Asa Norte

Um prefeitao pra chamar de seu

0 governador Ibaneis deveria voltar das férias direto
para a realidade das ruas do DE Tirar férias em meio a
pandemia foi um erro, mas estou confiante de que, na

mail: sucursalrj@uaigi
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>> Pode até ndo mudar a situacao,
mas altera sua disposicao

Homem com covid € preso ao
embarcar com roupa e PCR da
esposa em avido na Indonésia.
Véu transparente ou calcorrear
desajeitado?

José Matias-Pereira — Lago Sul

O bolsonarismo fracassou.
Sua tnica missao era matar
politicamente o Luiz Inécio.
Mas ele esta 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 divida em
relacdo a lisura das urnas
eletronicas, o que dizer sobre o
sorteio realizado pela Caixa?

Eriston Cartaxo — Noroeste

Boa noticia a recente aprovacao
do acordo que facilitard a circulacdo
de pessoas em paises de lingua
portuguesa. Uma "janela de
oportunidades" para ser explorada.

Marcos Gomes Figueira — Aguas Claras
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volta a Brasilia, ele abandonard o
estilo “Lobo do Buriti”. Se ele se
inspirou mesmo no estilo de Ro-
riz e de Arruda, eu acho que che-
gou a hora de bater perna.
» Maria Estevao

Taguatinga

Lei do siléncio

Desde que o GDF flexibilizou
o horédrio do toque de recolher,
alguns bares da cidade comeca-
ram a desrespeitar a lei do si-
léncio. Nas asas Sul e Norte, os
moradores das residéncias es-
tao sofrendo para dormir com o
barulho dos showzinhos ao vi-
vo. Aloja de conveniéncia de
um posto do inicio da W3 Norte
virou o point da aglomeracao.
» Severino Fernandes

Asa Sulm

Literatura

Cumprimento o Correio
Braziliense pela boa noticia
"Literatura brasiliense em des-
taque" (Diversao&Arte - 25/07 -
pdgina (22). Os estilos podem
até ser diferentes, mas a impor-
tancia é a mesma daquele que
usa as palavras para registrar a
histdria, romancear, falar da vi-
da! "O pensamento voa e as pa-
lavras vao a pé; af estd o drama
do escritor!" Diz Julien Green.
Parabéns a todos os escritores!
» José Ribamar Pinheiro Filho,

Asa Norte

Etica dos extremos

Nao adianta tapar o solcoma
peneira. "E preciso, ao contrario,
dirigir violentamente a atencao
para o presente assim como é, se
se quer transformd-lo. Pessimis-

mo da inteligéncia, otimismo da vontade”, aconselha a
dialética de Gramsci (1891-1937), em Cadernos do Crce-
re (1926-1937). Equilibrio € a consciéncia de que os extre-
mos fazem parte dele. A ética dos extremos mostra como
0 bindmio cuidar e educar foi mal compreendido como

duas dimensodes independentes: uma que se refere ao
COrpo e outra aos processos cognitivos. As dificuldades
de abordar a causa conjuntamente decorrem de fatores
s6cio-histdricos relacionados a questdes de género, no
interior de uma sociedade capitalista-urbana-industrial-
patriarcal marcada pela dicotomia corpo/mente. Parece
estar na base do imbréglio: o divércio entre corpo e men-
te, do qual decorre um outro, o divércio entre razdo e

emocao, que, em tltima andlise, revela a cisdo bésica da
sociedade ocidental, entre cultura e natureza. Como, nao
atoa, frisa a poeta indiana Rupi Kaur: “Vocé quer / escon-

der o sangue e o leite / como se o seio e o ventre / ndo ti-

vessem sido seu alimento” (O que o sol faz com as flores,

2018).
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