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Tradicional Jantar da Associação dos 
Correspondentes da Casa Branca tinha 
acabado de começar quando tiros foram 
ouvidos. Agentes do Serviço Secreto retiraram 
o presidente dos EUA, a esposa, o vice-
presidente e muitos integrantes do governo. O 
atirador chegou a ferir um agente. Investigação 
tenta descobrir motivo do ataque. Já na Casa 
Branca, Trump deu entrevista coletiva e 
elogiou a ação da segurança. PÁGINA 9

Em artigo ao Correio, ministro Flávio Dino, do STF, 
afirma que medidas superficiais ou simbólicas de 
combate à corrupção no sistema de Justiça “não são 
congruentes com a gravidade do desafio”. Ele sugere 
mudanças na lei, como penas mais altas para os 
crimes; regras próprias e rápidas para afastamento e 
perda do cargo; e responsabilização criminal. PÁGINA 11

Ministra dos Direitos Humanos e Cidadania afirma que fim da jornada 6x1 não é privilégio. Ela 
fala ainda sobre a proteção dos vulneráveis no ambiente digital e a questão migratória. PÁGINA 6

Atirador é preso 
após tiroteio em 
jantar de Trump 
com jornalistas

Dino propõe penas mais 
rigorosas contra corrupção 
no sistema de Justiça

Descanso e lazer são direitos sociais
» ALINE GOUVEIA      » RAPHAELA PEIXOTO

» RODRIGO CRAVEIRO

Cultura
ancestral

Maior quilombo do Brasil, o território Kalunga engloba 39 comunidades, em 
Goiás, e vive o desafio de preservar o passado ao mesmo tempo em que busca 
melhorias para os seus 8 mil moradores. Elizabeth Fernandes perpetua a 
gastronomia do seu povo no restaurante da família. CAPA E PÁGINAS 8 A 12 
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Jejum NOTURNO MAIOR 

pode melhorar SAÚDE

Segundo pesquisadores, a estratégia é prática, não farmacológica, funcionando como alternativa eficiente para melhorar a 

pressão arterial, regular a glicose e favorecer um sono mais reparador. Principal desafio são horários sociais e de trabalho

U
m estudo da Universidade 

Northwestern, em Chicago, 

descobriu que, entre adultos 

de meia-idade e idosos com 

maior risco de doenças cardiometa-

bólicas, pequenas mudanças na roti-

na noturna podem trazer benefícios 

significativos à saúde. Prolongar o je-

jum noturno em cerca de duas horas, 

reduzir a intensidade da luz à noite e 

evitar comer três horas antes do sono 

melhorou indicadores cardiovascula-

res e metabólicos tanto durante a noi-

te quanto ao longo do dia.

A pesquisa, publicada na revista 

Arteriosclerosis, Thrombosis, and Vas-

cular Biology, acompanhou 39 adul-

tos com sobrepeso ou obesidade, en-

e 36 e 75 anos, durante sete sema-

 » RAFAELA LEITE*

Palavra de especialista

Para saber mais

“O estudo mostra que o horário 

da alimentação é uma peça cen-

tral da arquitetura metabólica. 

Estratégia 

simples

tância

Relógio 

interno

12 • Correio Braziliense • Brasília, domingo, 26 de abril de 2026

  M

ETABÓLICA
Pesquisa norte-americana 

sugere que simplesmente ficar horas sem  

comer não leva ao emagrecimento: importante  

é diminuir o consumo energético 

mostrou efeitos promissores sobre 

a glicose matinal, sugerindo poten-

ciais benefícios para pessoas com 

diabetes. “Vimos melhor manu-

seio de glicose, níveis mais baixos 

durante o teste de tolerância e me-

lhor resposta à insulina, indicando 

melhor função pancreática. É ra-

zoável esperar benefícios também 

em diabéticos, mas estudos dedi-

cados em populações diabéticas são 

necessários.”

Desafios e perspectivas

Segundo a pesquisadora, o prin-

cipal desafio na aplicação prática 

da estratégia são os horários so-

ciais e de trabalho, já que muitas 

pessoas jantam tarde. “Se você for 

para a cama às 22h ou 23h, isso 

significa terminar o jantar às 19h 

ou 20h. No entanto, nossa taxa de 

adesão de 90% mostra que é mais 

viável do que o esperado.” O estu-

do incluiu adultos de 35 a 75 anos, 

dos quais cerca de 20% estavam 

dicamentos para hi-

Na prática, o protocolo é simples: 

última refeição pelo menos três 

horas antes de dormir e um jejum 

noturno entre 13 e 16 horas. Não 

se trata de ‘jejum por jejum’, mas 

de sincronização biológica. O cor-

po precisa de um período noturno 

livre de digestão para reparar o 

sistema cardiovascular, regular a 

glicose e otimizar o metabolismo. 

A mensagem é clara: mais do que 

focar exclusivamente no prato, é 

fundamental respeitar o relógio 

interno. Alinhar alimentação e 

sono pode ser uma das estratégias 

não farmacológicas mais eficazes 

e subestimadas para melhorar a 

saúde cardiometabólica.” 

Wandyk Allison, médico 

integrativo pós-graduado em 

endocrinologia, metabologia, 

fisiologia, nutrição clínica e 

medicina de precisão (epigenética)

sono é um dos principais reguladores 

desse ciclo. “O organismo humano 

tem essa ‘dança’ dos hormônios que 

acontece durante todo o dia”, explica 

o médico Cláudio Ambrósio. 

Para manter o equilíbrio, ele 

ir sempre nos 

alinhada ao ciclo circadiano. 

“Agora a gente volta naquelas pa-

lavras dos antigos: olha, tem que 

deitar às 10 horas, tem que acor-

dar por volta das seis, sete horas. 

Então a medicina cada vez mais 

vem provando que o que os anti-

l m faz sentido e agora 

Para Cláudio, a ciência confirma 

o que a sabedoria popular já indica-

va: manter horários consistentes de 

sono e alimentação é fundamental 

para a saúde. “Alterações nesses há-

bitos podem desencadear problemas 

como distúrbios na glicose e no cora-

ção, incluindo arritmias e extrassís-

toles que muitas vezes surgem antes 

”

Jejum ampliado 
à noite faz bem
Estudo mostra como 
estratégia simples, de 
comer no máximo três 
horas antes de dormir, 
traz vários benefícios.

Desenvolvedores brasileiros têm mais 
facilidade na busca por financiamento de 

projetos a partir da criação do Marco Legal, 
o que levou o setor de jogos eletrônicos a 

uma posição de destaque no cenário global.

Dois ex-funcionários da usina nuclear 
soviética e um bombeiro que tentou conter 

a tragédia falam ao Correio sobre o pior 
desastre nuclear da história.

PÁGINA 7 PÁGINA 9

Cartão-postal da capital, a Ermida Dom Bosco abriga a primeira construção de alvenaria de 
Brasília, a capela em forma de pirâmide projetada por Niemeyer, e oferece aos moradores e 

visitantes um parque ecológico às margens do Paranoá e um entardecer de tirar o fôlego. PÁGINA 18

Diversão, arquitetura e natureza em sintonia

Produção de games 
acelera no Brasil

Chernobyl, 
40 anos depois

Celina aperta 
o cinto e aplica 

cortes de até 25%
Decreto assinado pela governadora Celina Leão determina a revisão de contratos administrativos que envolvam 
despesas públicas. Também foram suspensos aumentos com pessoal, como reajustes salariais, criação de 
cargos, novas nomeações e pagamento de horas extras não autorizadas. “Estamos retirando de onde há excesso”, 
disse Celina. De acordo com o secretário de Economia do DF, Valdivino Oliveira, o decreto foi motivado por 
“um desequilíbrio nas contas públicas”, com possibilidade de que o deficit ultrapasse R$ 4 bilhões.

PÁGINA 15

ENTREVISTA / JANINE MELLO

Mais de 50 mil ações trabalhistas estão suspensas no STF. Ainda este 
ano, a Corte deve definir as regras sobre as relações empregatícias 

de 13,1 milhões que atuam como PJ, caso de Vivian Azeredo.

CAPA E PÁGINAS 2 E 3

Pejotização sob julgamento

Fãs do rei do pop 
se dividem sobre 

a cinebiografia do 
artista em cartaz 

nos cinemas

No Dia do Goleiro, 
entenda como 
Manuel Neuer 
revolucionou 

a posição 

PÁGINA 22PÁGINA 19
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