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Imagem meramente ilustrativa. Consulte condigbes na concessionaria.
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Tecnologia, desempenho e sofisticagao
em um SUV feito para impressionar.

H Desacelere. Seu bem maior € a vida. TUDO POR VOCE




T-Cross

lembra por que vocé ama dirigir.

Quando conforto, tecnologia e seguranca trabalham
juntos, até o caminho de sempre pode ser mais
prazeroso. No T-Cross, motor TS| Turbo, cambio
automatico, tecnologia VW Play e amplo espago
tornam o dia a dia mais simples e confortavel.

4 Motor 1.0
TSI Turbo

Cambio
Automatico
Tiptronic  —

Seguranca
Completa
6 airbags

Vito riawag en ! m Vitéria 27 3331-8100

A melhor marca, os melhores negocios. PR Serra 27 3298-3400
' Guarapari 27 3361-8400

Imagem meramente ilustrativa. Consulle condigBes e disponibilidade na concessiondria.




| A CHAVE ESTA NA
/\;ITORIAWAG EN

” Desacelere. Seu bem maior é a vida.




A REVISTA MAIS LIDA DO ES

PODER SEM RFETACAD

As pessoas com as quais convivo mais intensamente sa-
bem que, nos tragos da minha personalidade, um dos mais
fortes € a lealdade aos amigos. Ha algum tempo desejava
trazer para as paginas da CLASS a historia de vida de um
dos homens mais brilhantes e cultos do ES: JOSE IGNACIO
FERREIRA. Faltava oportunidade, e sentia uma certa resis-
téncia dele, talvez preocupado em se tocar em assuntos
que para ele ja foram apagados e que certamente o fizeram
sofrer muito. A historia politica também é feita de quedas,
recomegos e batalhas silenciosas. Poucos conseguem
resistir ao deserto da derrota e retornar com a dignidade
intacta.

Cassado em um momento turbulento da vida publica, ele
conheceu 0 peso da injustica e o gosto amargo do afasta-
mento durante dez anos. Para muitos, ali seria o fim de uma
carreira. Mas ndo para quem carrega a obstina-

¢ao dos que acreditam na propria historia.

0 tempo tratou de Ihe oferecer nova oportunida-

de. Contra previsoes e desconfiangas, enfren-

tou com altivez a ira de um rival cruel e chegou

ao governo do Palacio Anchieta. Mas virou alvo

do odio de rivais, sofreu ataques duros, estra- | g« e
4 %

tégias implacaveis e cheias de covardia. O que
vemos na pessoa de JOSE IGNACIO FERREIRA
é raridade no mundo politico: alguém extrema-

JORGINHO SANTOS
@jorgeclass

NOSSA CAPA

JOSE IGNACIO E
D. MARIA VIRGINIA
CASAGRANDE

mente culto, gentil, que nao fez politica para enriquecimen-
to ilicito e nunca viu no poder razao para se distanciar da
realidade de permanecer como um ser humano normal.
E a entrevista exclusiva feita pela nossa colaboradora, a
jornalista CARMINHA CORREA JECKO, comprova que o
brilho dele como ser humano ninguém conseguiu apagar.
Na secao FIRST CLASS, outro exemplo de simplicidade.
Daquelas que convivem com o PODER sem permitir que
mude nada no seu modo de ser: D. MARIA VIRGINIA MOGA
CASAGRANDE ¢é a nossa homenageada.
E como o glamour é uma de nossas prioridades, impossi-
vel nao festejar o sucesso do joalheiro DORION SOARES
em Paris. Claro que nao nos esquecemos de enaltecer e
aplaudir as nossas leitoras pelo DIA INTERNACIONAL DA
MULHER.
Registramos a premiagcdo da TAI MOTOS VI-
TORIA, que pertence ao Grupo Lider, como a
melhor concessionaria Hyundai do Brasil.
Temos ainda muitos assuntos diferenciados,
como o artigo “ODE A AMIZADE”, assinado
pelo internacional SIDEMBERG RODRIGUES.
"2 E para alegria de todos, o humor que so as
- LINHAS MALDITAS proporcionam, contando o
que acontece nos bastidores da high capixaba.
Divirtam-se.
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Alice Vitdoria Hotel

Empresa do Grupo Neffa
BY NOBILE

Unico hotel
na categoria Arte no Brasil
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a “periquita”, que atraiu muitas
senhoras, vem dando o que falar.
Um marido disse que a sua es-
posa ficou parecendo que estava
com caxumba na “bichinha”. Qu-
tro se assustou, achando que a
periquita, muito esticada, estava
rindo dele. Como diria o saudo-
so Sérgio Caseira: “Sacratissimo
coragao de Jesus”!!! Qua... Qua...
Qua...

é & é Fico pensando que, nao
demora muito, inventardo o reju-
venescimento do saco masculino.
Uma vez, em SANTIAGO, no CHILE,
vi uma exposicao, em uma praca
puablica, onde homens e mulheres
apareciam com 0rgaos genitais
deformados pelo tempo. Labios va-
ginais que pareciam babados envie-
sados, caidos até o joelho, e sacos
como badalos de sino. Um nego-
cio realmente tragicomico. Qua...
Qua... Qua...

é é 6 E a novela Dona Beja,
em cartaz na BAND e no strea-
ming Max, comeca muito bem,
até interessante, mas depois do
12° capitulo vira um grande SU-
RUBAO. Rapaz, nao me lembro
se a original, estrelada por MAI-
TE PROENGA, era assim. Mas é
uma apelacao sexual sem fim.
Em todos os capitulos, aparecem
bundas e mais bundas. Até o pa-
dre que se apaixona pela dama de
companhia de Dona Beja - inter-
pretada com maestria por GRAZI
MASSAFERA - abandona a batina
na sacristia e desfila pelas ruas
com a bunda de fora. Como diria 0
saudoso CARLOS VACCARI: “Sem
aquela, ta”!

& & é Nao aguento mais ouvir fa-
lar nas tramoias do DANIEL “POR-
CARQ”. Se fosse qualquer outro ser
humano, em outro lugar do mun-
do, ja estaria com prisao perpétua
ou na cadeira elétrica. Mas parece
que, no Brasil, vivemos uma épo-
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ca em que ser LADRAO se tornou
algo normal. Se tiver dinheiro, cla-
ro! Nojo e revolta é o que nos resta
sentir. Se virar pizza, pode arrumar
as malas e ir para o Paraguai.

é é ¢ E a “PELELECA” do DA-
NIEL “PORCARO”, para quem nao
sabe, ja tinha sido bichinho de
estimagao do AECIO NEVES. Um
curriculo admiravel. Qua... Qua...
Qua...

preco do ouro vem favorecendo
as joalherias, uma vez que, no mo-
mento, 0 metal se tornou mais atra-
tivo que o dolar.

é & & 0 bilionario BILL GATES
pagou US$ 133 mil em multas,
durante 13 anos - ou melhor,
4.754 dias - pela compra de um
PORSCHE 959 que ficou armaze-
nado por nao ter autorizacao para
entrar nos Estados Unidos, ja que
nao atendia as regulamentacoes
americanas. Mas, para quem tem
uma fortuna avaliada em US$ 108
bilhdes, isso equivale a um centa-
vo de real para mim.

& & & 0sorgdos puablicos estadu-
ais, municipais e federais deveriam
fazer treinamentos com funciona-
rios. A primeira licdo deveria ser a
obrigacao de atender com gentileza
e cordialidade a todos que buscam
atendimento para retirar documen-
tos ou informacaes. E preciso fazé-
-los saber que o salario pago a eles
provém de impostos pagos pelo
povo. Esse é um problema cronico.
Geralmente, sao mal-humorados e
dificultam ao maximo coisas sim-
ples. Adiam, sem necessidade, o
que pode ser resolvido em segun-
dos. Ja fui funcionario publico e
vivi iss0. Em uma reparticdo com
15 pessoas, eu era sempre quem
se levantava para ir ao balcao. Os
demais faziam cara de paisagem. A
unica preocupacao era o dia do pa-
gamento. Isso precisa mudar. Antes
tarde do que nunca.
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" 0SE IGNACID FERPERA
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Por Carminha Corréa Jecko

“Tudo na minha vida ioi um processo de evolucao.
Até as decepcoes constroem a caminhada
para evoluirmos. No Direito, Sanha-se
sabedoria para as nossas experiéncias.”

0 encontro com o advogado e ex-governador se deu em dois
momentos, que duraram cinco horas e meia. JOSE IGNACIO
FERREIRA aceitou conversar e navegamos no mundo da filo-
sofia, da politica e da literatura.

Em 1992, José Ignacio Ferreira deixou o governo e a vida politi-
ca, conforme havia prometido a si mesmao. Hoje, aos 87 anos,
dedica-se a escrever livros - em breve saira a 432 obra - sobre
varias tematicas, incluindo a area da advocacia. No mesmo
prédio onde sempre teve escritorio, possui 13 salas ocupadas
por estantes com 10 mil livros, sendo 4 mil de direito e outros
milhares de filosofia e demais temas, além de arquivos de suas
atividades profissionais e politicas. Incansavel leitor, ao lado
da secretaria, MARIA DA PAZ, e da mulher, MARIA HELENA, o
advogado, politico e ex-governador passa boa parte do tempo
nas memorias da vida e acompanhando o girar do mundo.
Acredito que um homem pode ser considerado vivo quando

EX-GOVERNADOR E-ADVOGADO

tem historias para contar e nao deixa a vida passar. As cinco
horas e meia passaram rapido, e esCrevo um resumo; porém,
aprendi muito com JOSE IGNACIO sobre familia, literatura,
cultura, persisténcia, dialogo e sobre aceitarmos os fatos, 0s
obstaculos, a indiferenga, a ignorancia; tudo com sabedoria.
Esse encontro ndo era para falarmos de percalgos, sobre 0s
problemas surgidos no final do governo, mas para saber como
esse homem, com uma longa historia, aos 87 anos, anda vi-
vendo e sobre as suas lembrangas. Todos tropecamos, mas
aprendemaos. E o inicio do nosso papo surpreende.




A MULHER

‘A mulher é uma modeladora da civilizagao, um encanto da
natureza. E uma coisa fantéstica, quase divina, um sonho; tem
pressentimentos, porém tem o defeito de se punir. Aprecio a
concepgao, as celulas, a formagdo humana; e a mulher vai
modelando o novo ser. Um mistério da natureza.”

IMORTALIDADE

“Sou catdlico, entretanto, acredito que o meu espirito sobrevi-
Ve a mim, pois a consciéncia criada pela natureza esta dentro
do corpo e sobrevive a morte. O processo civilizatorio € uma
evolugéo e, se antes 0 homem matava passarinhos, hoje bus-
ca protegé-los. Nao acredito em destino, porque 0 meu desti-

no € criado por mim mesmo. Ganhamos experiéncia.”

comjpresenca da familia
= e '

CASAMENTO

“Em 1971, Maria Helena e eu nos casamos na igreja do Colégio Salesiano. Sem ela saber, enviei mais de 20
mil convites a cidadaos de todo canto e dos morros, que faziam filas de cumprimentos e muita batucada (risos).
Cassado ainda, Maria Helena insistiu em uma viagem a Buenos Aires. Montei uma estratégia para deixar o Pais,
entretanto fomos barrados pela Policia Rodoviaria na fronteira argentina e fui preso pelo Dops de Porto Alegre. Um
gentil delegado me liberou, e voltamos a Vitoria. Maria Helena deixou o emprego na Vale, estudou Direito e veio
trabalhar comigo. Temos quatro filhos, sendo dois sobrinhos adotados.”

ESPECIAL

Caderno de Turismo

Comemorando
Bodas'de Pérola

José Ignacio e Maria Helena Ferreira
ws depois, Maria Helena nos 30 anos da CLASS

0 governador JIF casam-se >

@ refazem juras de amor.




TRAJETORIA POLITICA
“Fui vereador, deputado es-
tadual, senador e governa-
dor. Presidi a secao da OAB
do ES de 1979 a 1982 e fui
vice-presidente da  Uniao
Internacional dos Advoga-
dos. Concorri ao Senado em
1982, quando Gerson Cama-
ta, Dirceu Cardoso e Berredo
de Menezes me convence-
ram. Disputei com Camilo
Cola, fui eleito e tinha como
lema nao fugir do desafio, es-
timulado pelo entao deputado
Paulo Paim, que me dizia: ‘0
NAVIO QUE NAO SAI DO
PORTO AFUNDA’. CAMA-
TA VENCEU”.

José Ignacio recorda, em sua
trajetoria, a vivéncia politica
com a nata brasileira, como
Tancredo Neves, Mario Co-
vas, Fernando Henrique Car-
doso e Ulysses Guimaraes.
Percorreu o Pais na campa-
nha presidencial que elegeu
Tancredo.

“Foi muito aprendizado que
tive com eles”, diz, lembran-
do que era ainda estimulado
na politica pela mae, dona
Didi, que nao perdia um co-
micio.

TELEBRAS

“Antes de ser governador, presidi a
Telebras por dois anos, em 1989, no
governo Collor. Uma estatal gigante.
Trabalhei pela modernizacao do
sistema de comunicacao, comecando
pela troca de cabos de cobre por fi-
bra otica, e coloquel o Espirito Santo
na vanguarda com o celular. Criei
condicoes para a privatizacao da
empresa, que aconteceu em 1998.”




“Todo homem
piblico Sonha
governar seu
Estado. Uma
nobre missao.
0 éxito
administrativo
me deixou
muito feliz.”

Braulio Braz; governador Renato qé‘éagrande, Eliza Moreira 'Santos,
JorginhorSantos; exigovernador José Ignacio e Maria HelenalFerreira

GOVERNO

JOSE IGNACIO chegou ao Poder Executivo ja com uma vasta
experiéncia legislativa municipal, estadual e federal, e um cole-
giado de amigos em Brasilia que Ihe abria as portas. Somam-
-se, ainda, os anos de pratica no Judiciario. Poderes diferentes,
claro, mas que lhe proporcionaram capacidade de gestao. Pedi
que dissesse apenas dois pontos marcantes de sua gestao,
importantes para o Estado:

- Na area de saneamento fiscal e administrativo do Estado,
retirou o Espirito Santo de um resultado primario de R$ 571
milhdes negativos e o reverteu para mais de R$ 100 milhdes
positivos. O PIB do Estado cresceu percentualmente sempre
mais que o da Unidao nos quatro anos de gestdo. Em 2002,
tltimo ano de governo, enquanto o PIB do Brasil, segundo da-
dos do IBGE, cresceu 4,3%, 0 nosso chegou a 7,3% - 0 dobro,
por exemplo, do de Sao Paulo e também dos de Minas, Rio de
Janeiro, Parana e Rio Grande do Sul; enfim, maior que o dos
outros 25 estados da Federagao.

- Lembra que atuou na revisao das linhas de divisas maritimas
entre o Estado e o Rio de Janeiro, apresentando um estudo
técnico que identificou erros no tragado das linhas estabele-
cidas pelo IBGE, que ndo seguiam a “linha geodésica” (que
considera a curvatura da Terra), mas linhas retas planas que
prejudicavam o territorio capixaba. Assim, conseguiu a retifi-
cacao da parcela de participagéo do Estado nos royalties, che-
gando a 13,5%. Efetivou-se a participagao especial incidente
sobre campos de alta rentabilidade, beneficiando diretamente o
Tesouro Estadual e municipios. Também criou a Companhia de
Gas do Espirito Santo. Tudo permanece permitindo ao Estado
se tornar o segundo produtor de petroleo do Brasil, lembra.
José Ignacio diz que gostaria de ter iniciado ou terminado o
programa de criagao do corredor de exportacoes dos cerrados

ao Porto de Tubardo e a ligagao ferroviaria do litoral atlantico
do Espirito Santo ao oceano Pacifico, no Peru. Um sonho de
quando foi senador e, depois, como governador, era a otimiza-
cao da ferrovia Vitoria a Minas com a criagao de um corredor
de exportacao, de abastecimento e de insumos agricolas e in-
dustriais, ou de bens acabados, com o terminal maritimo no
complexo portuario de Vitoria.

“Sempre lutei pela criacao de polos de desenvolvi-
mento agroindustrial, com facil escoamento pela fer-
rovia, que nao mais transportaria so minério. Quando
governador, envidei grandes esforgcos em defesa do
corredor GO-MG-ES.”

0 senhor foi feliz quando governador? “Todo homem publico
sonha governar seu Estado. Uma nobre missao. O éxito admi-
nistrativo me deixou muito feliz”.




Shella Silva
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é & & Alo, prefeito LORENZO PA-
ZOLINI, vale a pena conferir a lim-
peza das ruas da Praia do Canto.
Nao esta nada digno de aplausos.
é & 6 Declaragao feita pelo ex-
-governador JOSE IGNACIO FER-
REIRA a JG: “O GOVERNADOR RE-
NATO CASAGRANDE E iNTEGRO E
GENEROSO. TEM LARGA EXPERI-
ENCIA POLITICA, FEZ UM GRANDE
GOVERNO E MERECE SER SENA-
DOR DE NOVO”. A coluna assina
embaixo.

é & 6 As “guerrinhas” em con-
dominio sao comuns. As pessoas
se sentem invadidas por coisas e
espacos que nao Ihes pertencem.
Outro dia, uma senhora recebeu
amigas na cobertura do seu pré-
dio, onde esta o salao de festas,
e o0 elevador nao estava indo até o
local. Isso obrigou as convidadas
a terem que descer no pendlti-
mo andar e depois subir a esca-
da para o salao onde acontecia
0 evento. A moradora do andar
virou BICHO e a coisa ficou preta.
Acho que por nao ter sido convi-
dada. Ela nao sabia que o lobby é
um local compartilhado por todos
os moradores. 0 povo anda muito
nervoso. Calma!

RIVOTRIL, que é uma espeme de
“maior amigo” dos nervosos e que
ficou muito tempo em falta nas far-
macias e drogarias, ja estd com o
abastecimento regularizado. A razao
é curiosa: grande parte da sua pro-
dugdo estava sendo encaminhada
para a Europa. Faz sentido: o mun-
do esta em frangalhos e deixando
todos em panico.

é & & E o0 LULA, hein? 0 homem
estda mais maluco do que nun-
ca. Depois que ele descobriu ser
descendente direto de LAMPIAO,
acabou confirmando que o0 seu
sangue nao presta. So faltou dizer
que JANJA é a MARIA BONITA. Ave

DITAS =

Maria! Como diria 0 saudoso CAR-
LOS VACCARI: “Sem aquela, ta”!
Qua... Qua... Qua...

é & & A NESTLE e 0 MC DO-
NALD’S também sentiram a neces-
sidade de criar alimentos especi-
ficos para as pessoas que utilizam
as canetas emagrecedoras. Aqui na
llha, o CAGAROLA BISTROT saiu na
frente e ja oferece um cardapio es-
pecial para elas.

¢ & ¢ “CEBOLAO” parece que
nao se deu bem com as tais cane-
tas. Ou as canetas é que nao tive-
ram simpatia por ela. Ali, é preciso
trancar a geladeira e os armarios
com cadeado. Qua... Qua... Qua...
é & & Hoje, para vocé conseguir
uma consulta com médicos mais
conceituados, enfrentara uma ma-
ratona. De 30 a 60 dias. Alguns
vém aplicando um questionario no
qual avisam que se vocé atrasar
10 minutos do horario combinado,
podera ter que esperar mais uma
temporada. Até ai, tudo bem. Mas
¢ comum que o paciente chegue e
fique esperando de 40 minutos a
uma hora para ser atendido. Acho
que 15 minutos, ou mesmo 10 mi-
nutos, seriam o0 maximo de atraso.
E preciso ter respeito com o pacien-
te da mesma forma que o exigem.
é & é A ERIKA HILTON proces-
sara o apresentador RATINHO
porque ele disse que ela nao é
mulher. Cada uma! Ela se fantasia,
mas minha avo dizia que mulher é
s6 quem tem a “PELELECA”. Qua...
Qua... Qua...

é & éFalando na “peleleca’,
“PORCARO” realmente é um gangs-
ter. Imagina que, em 2024, ele de-
clarou R$ 570 milhdes no Imposto
de Renda e ainda teve restituicao de
quase R$ 28 milhdes. O cara domi-
na até o LEAQ.

é & é Nao entendo o que a mi-
dia vé nessa tal de VIRGINIA FON-
SECA. Eu, hein...
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JURION SUARES

NA PARIS FASHION WEEK

0 designer DORION SOARES viveu em Paris, ao lado da espo-
sa, TATIANA, um daqueles momentos magicos de realizagao
profissional - apresentou 30 de suas criagoes exclusivas da alta
joalheria, marcadas pela raridade das gemas e pelo refinamento
de seu design autoral, num desfile na imponente OPERA GAR-
NIER, durante a PARIS FASHION WEEK.

No acervo, pecas que destacaram a riqueza e o colorido das
gemas brasileiras, como as turmalinas paraiba, apresentadas
em brincos, colares e braceletes. 0 sucesso 0 acompanha!

!

Com Gracinha Neves




Desde 1991

‘ernandaju

(@) arquiteturaemduplla
fernandajuliaooficial
(®) Arquitetura em Dupla
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brasileiros fizeram gozacao do
Paraguai, sempre menosprezan-
do, e, hoje, muitos pedem socorro
Ia. A lingua é o bacalhau do corpo,
ja dizia a minha avé. Qua... Qua...
Qua...

é & 6 A chamada grande im-
prensa, quando ndo tem novidades
de crimes hediondos, desenterra
coisas de 20 anos atras. As revis-
tas eletronicas de domingo, tanto
da GLOBO quanto da RECORD des-
tacam, cada vez mais, essas tragé-
dias.

é é é Houve uma época em
que presentear com dinheiro era
considerado um absurdo. 0 tem-
po mudou, as pessoas passaram
a ser consumistas e a ter quase
tudo o que as agrada. Dias atras,
uma senhora da high society capi-
xaba foi consultada por um amigo
que, préximo ao aniversario dela,
quis saber: “Vocé prefere um pre-
sente ou um Pix”? Chateada e sur-
presa com a pergunta, optou pelo
presente. Resultado: ganhou duas
pecas caras e se arrependeu, pois
ja tinha uma idéntica no guarda-
-roupa. Resumo da dpera: pedir
um Pix nao seria de bom tom,
como diria minha amiga HILDA
CABAS, icone da elegancia. Mas
cabe a vocé tomar uma decisao
assertiva. Veja quanto gastaria no
presente, transforme em dolares
ou faca o Pix desejando FELIZ ANI-
VERSARIO. Com certeza, a pessoa
comprara algo de que precisa.
Pense se isso nao é o mais corre-
to. Ou, entao, procure saber se ha
uma lista de presentes e participe.
No ultimo caso, se nao puder, seja
transparente e diga que nao tem
condigdes de participar.

& & & Desagradavel é querer fa-
zer festa de aniversario e convidar
0S amigos avisando que cada um
pagara 0 Seu, ou cobrar cota de
participagao mais um valor de pre-
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sente.

é 6 é Mal terminou o carnaval
e ja esta decidido que, em 2027, a
festa popular em Vitdria sera nos
dias 29 e 30 de janeiro. Como di-
ria o saudoso CARLOS VACCARI:
“Sem aquela, ta”!

& & & Dificilmente ele tera chan-
ce de chegar a Presidéncia da Re-
pablica na disputa de 2026. Mas
fiquei bastante impressionado com
ALDO REBELO em sua entrevista ao
programa Panico, na JOVEM PAN.
Pela primeira vez, um politico des-
se campo chamou minha atengao
com ideias que poderiam salvar o
Brasil. Fiquei até em davida se ele
mantém as mesmas convicgoes de
antes.

é & 6 Outro dia, uma pessoa
veio me perguntar o que aconte-
ceu que nao se vé mais nenhuma
noticia de separacao. Acho que as
pessoas chegaram a conclusao
de que, atualmente, dividir pa-
triménio é um péssimo negacio.
Dizem que existem alguns casais
que preferem continuar moran-
do juntos e dando liberdade para
cada um fazer o que bem enten-
der. Como diria o0 saudoso Sérgio
Caseira: “Sacratissimo coracao
de Jesus™! Qua... Qua... Qua...

é & é Conselno de amigo: se
vocé contrata um buffet para uma
festa elegante, nao permita que se-
jam oferecidos aos seus convida-
dos os tais “bolinhos de feijoada”.
Imagine que, para fazer esse pés-
simo salgado, que nao sei quem in-
ventou, é preciso ter sobra de uma
feijoada. Ninguém fara um prato
como esse SO para depois fazer
salgado. Para mim, € a pior inven-
¢ao dos ultimos tempos. E so deve
ser parte de cardapios aqui no ES.
Adoro FEIJOADA, mas bolinho...
nao, por favor!

é & & lIsso, s0 para eventos do
“FEIJAO DE FESTA”. Qua... Qua...
Qua...



PODER FEMININO

Por Terry Santos

A frase pode parecer cliché, mas, sem du-
vida, 0 LUGAR DA MULHER E ONDE ELA
QUISER. E 0 més de margo é dedicado
a nos lembrar disso. O FEMINISMO é um
conceito que surge no século 19 e que se
desenvolveu como movimento social, fi-
losofico e politico, lutando pela igualdade
de género.

Ainda ndo conquistamos plenamente o
que pleiteamos - e que deveria, natural-
mente, existir como desejamos - mas,
bravamente, ndo desistimos da luta. E
dificil imaginar que, antes de 1827, ndo
tinhamos direito a ingressar nos colégios
e estudar além da escola primaria. E, hoje,
S0mMOSs maioria no que se refere ao acesso
a formacao superior, segundo o relatorio
“Education at a Glance 2019”, divulgado
pela OCDE (Organizacao para a Coopera-
¢ao e Desenvolvimento Econdmico).
Temos representantes na politica e em ati-
vidades antes quase "exclusivas" mascu-
linas; mas essa realidade ainda é restrita
a uma minoria. Muitas de nds ainda vivem
a margem. E viver a margem, ao contra-
rio do que muitos imaginam, ndo € nao
exercer uma profissao ou ocupar cargo de
destaque. E no ter DIREITO a ESCOLHER
onde se deseja estar ou chegar.
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Terezinha Aquino

Marie Curie, Margaret Thatcher,
Simone de Beauvoir, Bertha
Lutz, Maria da Penha e Tatia-
na Sampaio sao mulheres que
fizeram a diferenca desbravan-
do ou pavimentando caminhos
para que outras, que desejas-
sem percorré-los, tivessem a
oportunidade. Foi a ESCOLHA
delas. Porque a grandiosidade
de uma mulher ndo é medida
pelo seu status ou cargo que
ocupa, mas pela sua FORGA,
pela sua CORAGEM de ser ou
de se tornar quem deseja ser.
Ha mulheres que escolhem ter
filhos, outras que preferem se-
guir sem eles - e até sozinhas.
Ha as que constroem uma fa-
milia e outras que constroem
empresas; as que se dedicam a
profissao e as que se dedicam
a casa. E muitas que escolhem
encarar maultiplas jornadas ou
que hoje sdo uma coisa e ama-
nha, outra. Todas elas sao im-
portantes e nenhuma dessas
historias € MENOR.

Limitar a mulher a seguir um
UNICO caminho é desmerecer
sua capacidade, tirar sua liber-
dade, duvidar da sua inteligén-
cia e desencoraja-la a escrever
Seu proprio destino.

Podemos ser TUDO o que de-
sejarmos e lutarmos para ser,
com nossa FORCA e sensibili-
dade!

Somos agentes importantes e
fundamentais de transformagao
da nossa sociedade. JAMAIS
pense 0 contrario! E, se até
hoje existiram davidas, encare
0 necessario e comece a sua
jornada ao encontro do EU que
vocé deseja! Pode ser um traje-
to desafiador e dificil, mas nao
mais do que ser 0 que nao se
€ ou 0 que nao se deseja ser.
Pense nisso!

Aqui, algumas mulheres que
inspiram, com suas historias,
para homenagear todas.
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Por Jorge M. Santos Gryschek Leal

Sabe-se que, na sociedade ho-
dierna e até na antiga, existe um
problema que perdura no mun-
do profissional: a desigualdade
de género. Nas mais diversas
profissoes, a disparidade de pa-
gamento, a “jornada dupla” e a
dificuldade de promogao sao al-
guns dos obstaculos impostos as
mulheres no mercado.

Um dos principais fatores que li-
mitam a acao da mulher sao 0s
valores tradicionais. No célebre
ensaio de Virginia Woolf, “Pro-
fissoes para Mulheres”, demons-
tra-se, com a figura do “Anjo do
Lar”, que a expectativa social por
tracos historicamente associados
a feminilidade, como docilidade e
abnegagdo, age como barreira
simbolica que impede o avango
do género feminino.

Em paralelo, a realidade retratada
no livro “A Hora da Estrela”, de
Clarice Lispector, oferece uma
visdo estrutural desse desequi-
librio por meio da personagem
Macabéa, cuja condigdo de mu-
lher pobre e socialmente invisivel
mostra que a opressao sistémica
Se amplia aos aspectos socioe-
condémicos do Pais.

Diante desse quadro, tornam-
-se indispensaveis medidas que
combatam tanto as construgoes
culturais quanto as desigual-
dades materiais. Tais acoes in-
cluem: politicas que promovam
a equidade salarial, o reforgo de
programas de insergao profissio-
nal e a promogao de debates inte-
lectuais que abordem a descons-
trucdo de estereotipos de género.



Por Jorginho Santos

Na historia de vida do governador RENATO CASAGRANDE, a
unido com D. VIRGINIA, como é conhecida, é marcada por
total discricao e parceria de longa data, algo que muitas vezes
passa longe dos holofotes da politica.

Os dois se conheceram ainda jovens, quando ele iniciava a sua
trajetoria profissional e politica. Uma época em que a vida era
muito distante dos palacios e das grandes responsabilidades
publicas.

Enquanto CASAGRANDE seguia construindo sua carreira, que
passaria por varios cargos de alta relevancia, D. VIRGINIA, for-
mada em Odontologia pela UFES, desenvolveu a sua trajetoria
profissional como dentista.

Hoje aposentada, ela sempre manteve um perfil reservado,
distante da exposicao politica, mesmo quando o marido ocu-
pava cargos de grande visibilidade. Essa caracteristica acabou
se tornando uma de suas marcas: uma presenga discreta, mas
forte e constante.




BODAS DE CEDRO
Como primeira-dama do Estado do Es-
pirito Santo, D. VIRGINIA se mantém
atenta e tem grande sensibilidade so-
cial, marcando presenca institucional,
sem buscar protagonismo direto. O
casal acaba de comemorar 36 anos de
casados, tem dois filhos - MILLA e VIC-
TOR -, e dois netos - CAUAN e RAEL.
Outra caracteristica em destaque é o
exemplar convivio familiar. E isso re-
vela algo raro na politica contempo-
ranea: um casamento que atravessou
0 tempo, as mudancgas de poder e as
inevitaveis pressoes da vida publica,
mantendo como base a parceria cons-
truida muito antes da politica se tornar
protagonista na vida do casal, e a reli-
giosidade.

Por tudo isso, D. MARIA VIRGINIA
MOCA CASAGRANDE entra, com
aplausos, para a nossa cobicada Ga-
leria FIRST CLASS, no més em que se
homenageia as mulheres.




XU BAZZAR

UMTEMPLO DA DECORAGAC

Se em Sdo Paulo existe a TANIA BULHOES,
no Rio de Janeiro, a UNIHOME, e no Rio
Grande do Sul, a GIOVANNA REGALI, aqui
no Espirito Santo temos a BAZZAR - um
point de exiremo bom gosto, com objetos
diferenciados de decoragdo, comandado
por ANGELINA CORTES DA VEIGA.

Ha mais de 20 anos instalada no LOFT 620,
da Rua Joaquim Lirio, na Praia do Can-
to, a loja cultivou mais que uma clientela
fiel: construiu uma reputagédo. Uma histo-
ria marcada pela curadoria cuidadosa de
pecas sofisticadas, busca constante por
qualidade e pelo olhar especial de sua dona
aos detalhes, o que faz grande diferenga.

f‘s

)
!:f.

i If ra
i

(4 (’{
{14
Fal.




20 ANOS DE SUCESSO - Celebrar duas décadas no mercado é comemo-
rar também a confianga de quem acredita que a casa deve refletir aquilo
que temos de mais precioso: conforto, bom gosto e identidade. Vinte
anos depois, permanece a mesma esséncia: a de levar elegancia, so-
fisticacao e alto padrao para dentro dos lares capixabas, transformando
ambientes e inspirando historias.
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MELHOR CUNCESSIUNARIA HYUNDAI NU BRASIL

0 GRUPO LIDER, que este ano comple-

ta 69 anos de historia, capitaneado pelo

querido BRAULIO BRAZ, representado

aqui no ES pelos diretores JOSE BRAZ A s
NETO e JULIANA BRAZ, comemora g _ 2% P
mais um grande prémio — a certificagao Y ' '
Platinum do Excellent Dealer Club para a

TAI MOTORS VITORIA, consagrando-a

como a melhor concessionaria da mar-

ca no Pais.

Além dela, outras lojas do Grupo tam-

bém foram destaque no ranking nacio-

nal. A unidade de Colatina garantiu a

certificagdo Gold, enquanto a de Belo

Horizonte recebeu a Silver, consolidan-

do o alto padrao de desempenho e aten-

dimento da rede em diferentes regides.

A certificagao € um programa global de

reconhecimento da Hyundai que desta-

ca concessionarias com desempenho

de exceléncia em indicadores estratégi-

cos, como satisfagao do cliente, quali-

dade dos processos, padrao das insta-

lagOes e performance comercial.

A premiagao aconteceu no Ultimo dia 3

de margo, em Sao Paulo. Sucesso, &

vao eles!




MONTE UM ESTOJO DE
MAQUIAGEM "SEM ERRO’

Muitas pessoas acreditam que, para estar bem maquiadas, é
necessario ter uma bancada repleta de produtos, pincéis de
todos o0s formatos e horas disponiveis diante do espelho. No
entanto, minha experiéncia na London School of Beauty Thera-
py e o dia a dia dindmico, entre o trabalho e a vida académica,
me ensinaram o0 contrario: na maquiagem, assim como na boa
gestao, a eficiéncia vale mais do que a quantidade.

Ter um estojo “sem erro” nao é sobre acumular itens, mas so-
bre selecionar ativos estratégicos que trabalham a favor da sua
beleza natural. Se vocé quer simplificar sua rotina sem abrir
mao da elegancia, aqui estao os seis pilares essenciais para
uma nécessaire inteligente:

1. A BASE DE TUDO: PROTETOR SOLAR COM COR - em nos-
so clima tropical, a preparagao da pele deve ser leve. O protetor
com cor é o item mais versatil que vocé pode ter; ele protege

POR MILLA PETROCCHI SANTOS
Maquiadora

@makeupbymillaps

(27) 99698-0701

contra a radiacdo, hidrata e uniformiza o tom do rosto de uma
s0 vez. O resultado é uma pele com vigo, sem aquele aspecto
“carregado” das bases de alta cobertura;

2. 0 CORRETIVO PONTUAL - o segredo de um rosto descan-
sado ndo é cobrir tudo, mas iluminar os pontos certos. Use
0 corretivo apenas onde for necessario: no canto interno das
olheiras e sobre pequenas manchas. Escolha um tom que de-
saparega na sua pele; o objetivo aqui é camuflar, ndo destacar;
3. 0 PODER DO MULTIFUNCIONAL - para otimizar espago e
tempo, invista em um batom de tom rosado ou péssego. Além
dos labios, ele pode ser aplicado com leves batidinhas no alto
das macas do rosto, como blush, e até nas palpebras, como
uma sombra suave. Essa técnica cria uma harmonia cromatica
instantanea, deixando o semblante saudavel e sofisticado;
4.0 OLHAR EM EVIDENCIA: MASCARA DE CiLIOS - nada abre
mais o olhar do que cilios bem destacados. Uma boa mascara
define os olhos e retira 0 aspecto de cansago. Para quem tem
uma rotina longa, as formulas que saem com agua morna sao
ideais, pois garantem durabilidade sem o risco de borrGes ao
longo do dia;

5. SELAGEM ESTRATEGICA: PG TRANSLUCIDO - essencial
para garantir que a producao resista ao calor. A dica é aplicar
0 pd apenas na “zona T” (testa, nariz e queixo) e abaixo dos
olhos. Isso retira o excesso de brilho da oleosidade, mas man-
tém o vigo natural das outras areas do rosto, preservando a
jovialidade da pele;

6. MOLDURA DO ROSTO: SOBRANCELHAS ALINHADAS - so-
brancelhas bem penteadas mudam completamente a expres-
sdao. Vocé ndo precisa de preenchimentos pesados; apenas
manté-las limpas e escovadas para cima ja confere um ar mo-
derno.

Maquiagem deve ser uma ferramenta de confianga, nao um
peso na rotina. Ao escolher produtos versateis e de qualidade,
vocé simplifica suas manhas e garante que estara pronta para
qualquer compromisso, com a seguranga de quem sabe que o
“menos” é, de fato, nesse caso, muito mais.




Durante muitos anos, 0 rejuvenes-
cimento esteve associado principal-
mente ao preenchimento de rugas ou - —
a0 aumento de volume facial. Hoje, a ANIES
estética mundial evoluiu para um con-
ceito muito mais sofisticado: estimular
a propria pele a se regenerar.

E nesse cenario que os bioestimulado-
res de colageno ganharam protagonis-
mo e passaram a representar uma das
abordagens mais elegantes do rejuve-
nescimento contemporaneo.

A partir dos 30 anos, N0SSO Organis- .

Mo comega a reduzir progressivamen- L S
te a producdo de colageno, proteina 5, e
fundamental para a firmeza, sustenta-
¢do e qualidade da pele. Com o tempo,
essa diminuigdo natural se manifesta
através da flacidez, da perda de contorno facial, das rugas e de
alterag0es na textura da pele.

Os bioestimuladores atuam de forma inteligente e biologica:
em vez de simplesmente preencher, estimulam o proprio orga-
nismo a produzir novas fibras de colageno, promovendo uma
melhora gradual, natural e progressiva da pele.

Na pratica clinica, observo algo que encanta muitos pacientes:
o resultado ndo € uma transformacao artificial, mas uma ver-
$a0 mais revitalizada e saudavel da propria pessoa.

A pele ganha mais firme-

¥ Reducio natural
de colageno

& Pele com perda
de firmeza

Como o bioestimulador ativa
a producio natural de colageno na pele

za, luminosidade e sus-
tentagdo ao longo dos
meses, respeitando a

Ha 1 Injecdo do Bigestimulador
g, & Estimulo natural
de colagena

O e naturalidade das expres-
soes e a identidade de
& O organisma

cada rosto.

Outro diferencial impor-
tante dessa tecnologia
é sua versatilidade. Os
bioestimuladores  po-
dem ser utilizados nao
apenas no rosto, mas
também em regides

reconhece as
microesfrras 8 inleia m
processe biologico
natural de regeneracio,
ativando a5 células

dveis pela

responsdvel
produgio de coldgeno

@ Estimulo natural
de coligeno

& Estimulo
natural de caligena

& Melhora da firmeza
da pele

& Rejuvenscimentn
pragressive

como pescogo, colo,

BIOES TIMULADORES
AEVOLUGAQ SOFISTICADA DA

DE COLAGENG
ESTETICA MODERNA

Acao do Bioestimulador na Pele

Estimulo natural de coldgeno para rejuvenescimento progressivo

ACAO DO BIOESTIMULADOR

DEPOIS

& Pele mais firme
& Melhora da textura 4

" ¢ Acido Poli-L-latico
# Hidroxiapatita de Cilcio
¥ Suavizagdo de rugas -« &
| &% Contorno facial mais definido +
Rejuvenescimento natural &

dard o
o5

B células responsdveis pela
P producao de colageno.
Isso ativa o arganismo para produzir’
novas fibras de colageno de forma
gradual e natural. _

Resultades Progressivos

b : Visiveis entre 30 e 90 dias ap6s o procedime:

“O rejuvenescimento mais elegante nao transforma rostos,
ele estimula a propria pele a revelar sua melhor versdao.”

bragos e gluteos, areas que frequentemente apresentam perda
de firmeza ao longo do tempo.

0 conceito atual da estética de alta performance nao é trans-
formar rostos, mas estimular regeneracao, restaurar qualidade
de pele e preservar a individualidade de cada paciente.

Essa nova visdo valoriza a elegancia do envelhecimento bem
cuidado e o equilibrio entre tecnologia, ciéncia e naturalidade.
Quando bem indicados e aplicados com conhecimento técnico,
0s bioestimuladores representam uma das ferramentas mais
modernas para quem busca rejuvenescimento progressivo e
resultados auténticos. A verdadeira beleza nédo esta em parecer
outra pessoa, mas em revelar a melhor versdo de si mesma.

DRA. GLAUCIA DUARTE, CEO da Estética Duarte, com atua-
¢ao voltada para protocolos
avangados de rejuvenesci-
mento e estimulo de cola-
geno. Atende pacientes que
buscam resultados naturais,
elegantes e alinhados as
tecnologias mais modernas
da estética mundial.
ESTETICA DUARTE

(27) 99918-7966
Instagram:
@esteticaduarte



“O HOMEM ESTA
CONDENADO A SER
LIVRE; PORQUE,
UMA VEZ LANCADO
AO MUNDO, ELE E
RESPONSAVEL POR
TUDO O QUE FAZ.”

- JEAN-PAUL SARTRE

“As vezes,
quando as coisas
parecem estar
desmoronando,
elas podem, na
verdade, estar se
encaixando.”

“A vida ¢ 10% 0 que
acontece com voce e 90%
COmo VOCe reage a isso.”

“Nada é suficiente para
quem o suficiente é
pouco.” - Epicuro

“AESSENCIA DOS
DIREITOS HUMANDS
IEE

TER DIREITOS.”

- HANNAH ARENDT

“Nao perca
tempo
tentando
reacomodar
em sua vida
pessoas
que nao
deveriam
nem ter
entrado.”

- Pe. Fabio
de Melo

“A FELICIDADE
NAO E UM IDEAL
DA RAZAO, MAS

DA IMAGINACAO.”
- IMMANUEL KANT

“0 mal moral surge
0 uso incorreto da
liberdade humana.
0 homem escolhe
bens inferiores
em vez do Bem
Supremo.” - Santo
Agostinho

“O MELHOR GOVERNO
E AQUELE EM QUE HA
O MENOR NUMERO DE
HOMENS INUTEIS.”

- VOLTAIRE

“Toda verdade
passa por trés
estdgios. Primeiro,
é ridicularizada.
Segundo, é
violentamente
combatida. Terceiro,
é aceita como
sendo dbvia.”

- Schopenhauer




ODE A AMIZADE

Assistindo ao filme Sirat - apesar de alguns poucos escorregoes
na diregdo, muito mais original e instigante que as peliculas bra-
sileiras recentemente exacerbadas por Hollywood - acabei lem-
brando-me de pessoas especiais cujas trajetorias de vida tiveram
interse¢do com a minha em momentos desfavoraveis, confor-
me acontece na obra. Sirat comega com desconhecidos sendo
postos em contato sob situagoes adversas (deserto, guerra, es-
cassez etc.), acabando por tornarem-se proximos e, até mesmo,
“partes da familia”.

Dai as lembrangas de amigos que a vida me trouxe em condi-
¢Oes, por assim dizer, negativas, mas que, a partir do carinho mu-
tuo, edificaram verdadeiros impérios de bem-querer e amizade.
Por exemplo, conheci o filosofo holandés Karel van den Bergen
num dia de azar na Ufes, quando fui buscar ideias para ampliar a
concepgao de sustentabilidade, como executivo recém-promovi-
do ao cargo. Ja estava achando a universidade federal a antitese
da vanguarda e da inteligéncia no quesito “desenvolvimento sus-
tentavel” quando, acidentalmente, num papo preliminar incom-
preensivelmente reto na cantina do Centro de Artes, o filosofo
me abordou com uma metralhadora cheia de magoas depois que
critiquei @ ma vontade dos professores e seu desconhecimento
quanto ao tema.

Mas ele acabou por iluminar meu dia ao desculpar-me, além de,
metodologicamente, povoar meu caminho profissional - e pes-
soal - com tesouros existenciais revolucionarios. Minha amiza-
de com outro ilustre europeu, 0 neurocientista alemao Gehrard
Roos, comegou apds uma 4cida discussao na sala de embarque
do aeroporto de Luxemburgo antes de um voo para Paris (que
ambos tomariamos), como ele proprio conta no prefacio do meu
segundo livro. Eu ndo observei que 0s ruidos do PowerPoint no
meu notebook o incomodavam. Tempos depois, ja best friends,
passou a me considerar um filho.

Desfecho muito semelhante, com “amor a posteriori”, seguiu 0
arranca-rabo que a jornalista Jeanne Bilich e eu protagonizamos
na noite da formatura de um curso de cinema, piorado por farpas
subsequentes, antes de raiar no horizonte de uma amizade frater-
nal: uma das mais lindas relagoes de afeto entre uma mée e seu
“filho herdado”, conforme ela passaria a me chamar! A amizade
com o “pai”, que fomentou essa relagéo infernalmente maternal,
também ndo teve um inicio diferente para com o mesmo “filho”:
apos um curso de roteiro em que ambos divergiram - jocosa e
agressivamente - um do outro, sendo ele mais incisivo na acidez,
arrependeu-se e brincou ao “condenar” o “filho” a morar na casa
de “Madre Teresa de Calcuta” a vida toda.

Amylton de Almeida, ex-professor de roteiro e intelectual capi-
xaba, jogaria essa mistura de praga com um incompreensivel
pedido de desculpas num restaurante em que Jeanne jantava
com amigos. Ele insinuava que os dois estariam condenados a
Se suportarem numa mesma casa (Jeanne, entao, transmutada
na missiondria albanesa, icone da pobreza e com toda sorte de
caréncias... e desafios!). Tornamo-nos amigos para sempre, tal
como ilustrado no filme Coisas Grandiosas.

Por (ltimo e ndo menos imprescindivel, a partir de um encontro
no restaurante Papaguth, moderado pela jornalista e assessora
llda Castro - cujo diferencial do intermédio acabou esculpindo
uma das mais belas e sélidas amizades entre mim e o talento
que assina este longevo veiculo desde sua primeira edi¢éo (Jor-
ginho Santos) -, esse almogo (por assim dizer) institucional tinha

tudo para ter o gosto amargo do fracasso relacional, mas trans-
formou-se em uma terapia alimentar com um paladar espiritual
que combinou leveza com firmeza. Nasceu ali um elo proficuo,
equilibrado, respeitoso, invejavel (s6 eu sei 0 quanto...), mas se-
guramente indestrutivel.

E o querer-bem chegou a tanto que se estende entre 0s membros
de ambas as familias. H4 uma sinergia espiritual singular nesse
grupo total de seis amigos, dos quais somente Jorginho e este
que vos escreve estao vivos. Esta delicada e boa energia fez e
faz da gratuidade, da reciprocidade, do amor incondicional e da
compaixao matérias-primas de sua autossustentagao. Jeanne e
Sid fizeram o possivel e 0 impossivel para elevar a memoria de
Amylton a primeira grandeza quando de sua morte e anos depois.
Karel, Gerhard e Jeanne, cada um a seu modo, ndo mediram
esforcos para amparar Sid quando este se tornou executivo de
comunicagao e responsabilidade social. Jeanne e Jorginho nunca
deixaram de prestigiar Sid em seus eventos, e Sid sempre esteve
em corpo e alma nos eventos promovidos por JG e também pela
“bruxa” Jeanne. Jorginho e Sid se empenham desde a morte de
Jeanne para manter a intelectual na memaria capixaba.

Quando Gerard faleceu (na Alemanha), Sid foi chamado para uma
homenagem que reuniu reitores e professores de universidades.
No mesmo evento, o livro Mobile Misery (em sua versdo em ale-
mao, doado para a Unicef a época e escrito por Sid) foi o escolhi-
do para ancorar a gigante manifestagao de direitos humanos que
ocorria na Alemanha, unindo pleitos sociais de variada ordem.
Jorginho foi o Unico jornalista a repercutir tudo isso em Vitoria e
no Brasil, prova de que, além de antenado com fatos mundiais,
jamais deixou de valorizar 0 amigo.

Enquanto executivo de comunicagao da transnacional em que
atuava, Sid incluia a revista Class em todas as estratégias de
comunicagao, até porque o veiculo alcangava nichos econémi-
€0s, socioculturais e juridicos que nenhum outro conseguia. Nos
langamentos de todos os livros de Sid, a revista Class ndo pou-
pou esforgos para veicular a importancia social das obras, assim
como foi o veiculo que nunca se furtou a potencializagéo das
acoes sociais de Sid também nos cinemas, através dos quatro
filmes que langou com fins exclusivamente sociais - sendo que
em um deles a Class é parte da trama, estampada como leitura
predileta da protagonista, interpretada pela modelo e atriz Andrea
Nimrichter, encantada com a Class também na vida real.
Jorginho, Jeanne, Sid, Amylton, Karel e Gerard sdo seis seres
humanos com historias de vida de muito esforgo, bem-sucedi-
dos, peculiares e com intersegao de trajetorias existenciais - um
pelo outro - de forma sincrona, curiosa, espiritual e sustentavel.
Coisas do espiritual que insiste em mostrar as vitrines tecnolo-
gicas da sociedade do espetaculo que a vida real - sem milhdes
de seguidores, mas com meia duzia de afetos reais - pode ser
muito mais gratificante e significante que curtidas interesseiras e
comentarios falsos de quem
nem de longe provou 0 gosto
sublime de uma amizade ver-
dadeira.

Um brinde aos amigos reais!

SIDEMBERG RODRIGUES
Membro da Academia
Brasileira de Direitos
Humanos, professor

e palestrante




Gy Culindria

SALADA MEDITERRANEA DE SALMAC
*BY RDRIA

Ingredientes: 1 embalagem de Pena da marca. Para '.
0 salmao, 500 g dele fresco, sal e pimenta-do-reino
moida a gosto, azeite a gosto. Para o vinagrete, 150
ml de azeite, 4 colheres (sopa) limao siciliano, sal e
pimenta a gosto. Para montagem, 300 g tomate ce-
reja cortado em 4 partes, 100 g améndoas torradas
laminadas, picadas grosseiramente; as raspas de 1
limao siciliano, 100 g de coalhada seca, folhas de 3
ramos de manjericao.

Modo de preparo: preaquecga o forno a 200 °C. Co-
zinhe a massa em agua salgada e abundante até
ficar al dente, tempo de acordo com as instrucoes
de embalagem. Escorra e resfrie rapidamente para
que néo continue cozinhando, passe um pouco de
azeite e refrigere. Enquanto isso, cubra uma assadeira com pa-
pel-aluminio e coloque o filé de salmdo com a pele virada pra
baixo. Tempere com sal e pimenta a gosto, regue com azeite e
leve ao forno por 20 minutos. Retire o salmao do forno, aguar-
de esfriar e solte em lascas. Para a vinagrete, misture todos
0s ingredientes em um recipiente e reserve. Depois, em uma
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saladeira grande, coloque a massa e regue com 0 vinagrete.
Envolva toda a massa no molho. Adicione os tomates, as las-
cas de salmao, as folhas de manjericao, as raspas de limao e
as améndoas. Misture delicadamente. Por Gltimo, coloque a
coalhada em colheradas pequenas, distribua as folhas de man-
jericdo e sirva em seguida.

SALADA MEDITERRANEA COM 7 GRADS
BY TI0 JOAD

Ingredientes: para o arroz, 1 xicara (chd) de arroz Tio Joao 7
Cereais, 700 ml de caldo de legumes, 3 folhas de louro e sal a
gosto. Para a abobrinha, 2 abobrinha Italia cortada em cubos,
sal a gosto, pimenta-do-reino a gosto e azeite para grelhar.
Para salada, 12 tomates-cereja cortados ao meio, 6 tomates

secos, 2 pepino japonés cortado em cubos 2 rabanetes fa-
tiados em Idminas, 8 azeitonas pretas sem caroco, 2 mago
de manjericao picado, > mago de salsinha picada, 3 colheres
(sopa) de azeite, raspas de limao siciliano a gosto, suco de >
limao siciliano, sal a gosto e pimenta-do-reino a gosto. Para os
croutons, 4 fatias de pao italiano cortado em cubos.
Modo de preparo: coloque o arroz para cozinhar
em uma panela com o caldo de legumes, o louro e
0 sal. Quando pronto, escorra o excesso de liquido,
deixe esfriar e reserve. E um recipiente, tempere a
abobrinha com o sal e a pimenta-do-reino, grelhe
em uma frigideira quente ou chapa com o azeite até
que fique bem dourada. Reserve. Misture o arroz 7
Graos com a abobrinha, os tomates-cereja, 0s to-
mates-secos, 0 pepino, o rabanete, as azeitonas, 0
manjericdo, a salsinha, o azeite, as raspas € 0 suco
do liméo siciliano, temperando com sal e pimenta-
-do-reino. Leve 0s cubos de pao italiano a frigideira
por 15 minutos, até que fiquem crocantes, para fa-
4 zer os croutons.



CREATINA: A
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A creatina é uma substancia naturalmente pre-
sente no organismo humano, especialmente
no tecido muscular esquelético e cardiaco, e
ha décadas figura entre 0s suplementos mais
estudados e utilizados no campo da nutrigao
esportiva. Produzida a partir de trés amino-
acidos (arginina, glicina e metionina) ela é
armazenada nos masculos principalmente
na forma de fosfocreatina, molécula que de-
sempenha papel essencial na regeneragao do
trifosfato de adenosina (ATP), a principal “mo-
eda energética” das células.

Durante exercicios de alta intensidade e cur-
ta durac@o, como corridas rapidas, saltos ou
levantamento de peso, o ATP é consumido
rapidamente, e a fosfocreatina atua como um
sistema de reposigao rapida dessa energia.

A suplementacao de creatina tem como objetivo aumentar
as reservas musculares de fosfocreatina, permitindo que
0 organismo sustente esforgos intensos por mais tempo
e com maior eficiéncia. Por esse motivo, ela se tornou um
recurso ergogénico amplamente utilizado por atletas e pra-
ticantes de atividade fisica.

Ao longo das ultimas décadas, diferentes estratégias de su-
plementagéo foram investigadas, sendo dois protocolos 0s
mais utilizados na pratica: o protocolo de carga e o proto-
colo de manutengao.

0 protocolo de carga consiste na ingestao de doses mais
elevadas de creatina, geralmente entre 20 e 30 gramas por
dia, divididas em varias porgoes ao longo do dia durante
cerca de cinco a sete dias. Essa estratégia tem como obje-
tivo acelerar o processo de saturacao dos estoques mus-
culares de creatina. Ja o protocolo de manutengao utiliza
doses menores, normalmente entre 3 e 5 gramas por dia,
podendo ser adotado apos a fase de carga ou utilizado iso-
ladamente por um periodo mais prolongado. Nesse caso,
0 aumento das reservas musculares ocorre de forma mais
gradual e eficacia semelhante ao longo do tempo.

Além do impacto positivo no desempenho fisico, a creatina
também tem sido associada ao aumento da massa muscu-
lar quando combinada ao treinamento de forga. Estudos su-
gerem que o suplemento pode favorecer a sintese de prote-
inas musculares, melhorar a hidratagao celular e contribuir
para a recuperacao apos exercicios intensos, reduzindo o
dano muscular.

Nos ultimos anos, o interesse cientifico também se expan-
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diu para populagoes além dos atletas. Pesquisas indicam
que a creatina pode desempenhar papel relevante no com-
bate a perda de massa muscular relacionada ao envelheci-
mento, conhecida como sarcopenia, ajudando a preservar
forga, funcionalidade e qualidade de vida em idosos.

Do ponto de vista da seguranga, a creatina é considerada
um dos suplementos alimentares mais bem estudados da
literatura cientifica. A maioria das pesquisas nao demons-
tra efeitos adversos significativos em individuos saudaveis,
mesmo com uso prolongado. O efeito mais comum obser-
vado é um discreto aumento de peso corporal, geralmente
associado ao aumento da retencdo de agua dentro das cé-
lulas musculares.

Preocupacdes antigas sobre possiveis impactos negati-
vos na fungao renal nao foram confirmadas por estudos
recentes em populagoes saudaveis. Assim, quando uti-
lizada de forma adequada e orientada por profissionais
de salde, a creatina pode ser uma estratégia segura e
eficaz tanto para melhorar o desempenho fisico quanto
para contribuir para a
manutengdo da saude
muscular ao longo da
vida.

RICARDO SODRE
Nutricionista
@nutricardosodre
Nutricao Esportiva
e Saude Integrativa




Saude

FOME, GULA OU COMPULSAD ALIMENTAR?

Dizem que 0 ano comega depois do carnaval para tudo. Entao,
0 més de margo costuma trazer novas metas; entre elas, a do
emagrecimento saudavel. Em um cenario em que a obesidade
avanca no Brasil, com 31% da populagao adulta vivendo com
a condicdo e 68% apresentando excesso de peso, segundo 0
Atlas Mundial da Obesidade 2025, entender a relagdo com a
comida se torna fundamental. Afinal, quando estamos diante
da fome real, da gula ou de um transtorno alimentar? Profis-
sionais do Instituto Sallet, especializado no tratamento de obe-
sidade, doengas metabolicas e disturbios do trato digestorio,
esclarecem o tema.

Habito ou necessidade?
Distinguir a fome fisioldgica da gula e da compulsao alimentar
nem sempre é simples. De acordo com a Organizagao Mundial
da Saude (OMS), a fome € um sinal fisiologico do corpo que
indica a necessidade de alimento
para obtengao de energia e nu-
trientes, podendo se manifestar
por sintomas como fraqueza,
dores abdominais ou queda de
concentracao.
Segundo a nutricionista do Insti-
tuto, Ana Beatriz Guiesser, nem
toda fome esta ligada a uma
necessidade biologica. “A fome
emocional, por exemplo, nos leva
a buscar alimentos mais calori-
cos, como doces e frituras, fun-
cionando como um mecanismo
de recompensa para 0 Cérebro.
Em momentos de tristeza, estres-
se ou ansiedade, € comum recor-
rer a esses alimentos”, explica.
Outro tipo frequente é a fome so-
cial, influenciada pelo ambiente.
“Em festas, encontros com ami-
QoS ou reunides, muitas vezes comemos por impulso, mesmo
sem fome, o que pode levar aos excessos. O primeiro passo
para mudar esse padrdo é reconhecer o0s diferentes tipos de
fome e observar o proprio comportamento”, complementa.
Uma estratégia importante é priorizar alimentos nutricional-
mente mais completos, o que contribui para maior saciedade
e redugdo do consumo exagerado. A regra de ouro € optar por
alimentos naturais ou minimamente processados.
Vale lembrar que, segundo o Guia Alimentar para a Populagéo
Brasileira, do Ministério da Sadde, a alimentagdo vai além da
ingestao de nutrientes: envolve a forma de preparo, a combi-
nagao dos alimentos, o modo de comer e, também, aspectos
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culturais e sociais, todos determinantes para a sadde e o bem-
-estar.

Gula ou compulsao alimentar?
Para diferenciar a gula da compulséo alimentar, é importante
observar a frequéncia e a intensidade dos episodios. Comer
sobremesa e repetir ocasionalmente, mesmo ap0s estar sa-
ciado, pode ser caracterizado como um episodio de gula, um
comportamento impulsivo, associado ao prazer, sem definigao
clinica formal.
Ja a compulsao alimentar envolve o consumo de grandes
quantidades de comida em um curto periodo de tempo, ge-
ralmente acompanhado de sensagao de perda de controle e
impactos fisicos e emocionais.
0 especialista em obesidade e doengas metabolicas do Insti-
tuto, Dr. José Afonso Sallet, destaca que esses casos exigem

Especialistas explicam como diferenciar fome fisiolégica,

gula e compulsao alimentar, e alertam para a importancia

de compreender melhor a relagdo com a comida e com a
alimentagao diante do avancgo da obesidade no Brasil

acompanhamento especializado. “Na obesidade grave (grau
3), cerca de 30% dos pacientes apresentam transtorno de
compulsao alimentar. 0 acompanhamento psicoldgico e psi-
quiatrico € indispensavel para o diagnostico correto, definigao
do tratamento, prescricao de medicamentos quando necessa-
rio e condugao da psicoterapia”, afirma.

0 médico reforga ainda que o suporte de uma equipe multipro-
fissional é essencial para mudancas efetivas e duradouras. “0
trabalho integrado entre médicos, nutricionistas, psicologos,
endocrinologistas e profissionais de atividade fisica é funda-
mental ndo apenas para a perda de peso, mas, principalmente,
para a manutengao dos resultados a longo prazo.”, finaliza.



0 QUE FAZER

A morte de um familiar, além da carga
emocional, traz consigo uma série de
providéncias praticas que muitas vezes
deixam os herdeiros inseguros e sem
saber por onde comegar. Um dos maio-
res pesadelos, sem ddvida, é o paga-
mento do ITCMD - o imposto estadual
que incide sobre a transmissao de bens
por heranga.

Em termos simples, sempre que um
patrimonio é transferido em razao do
falecimento de alguém, o Estado cobra
esse imposto. Ele é calculado sobre o
valor dos bens herdados e, em regra,
precisa ser quitado para que o inven-
tario avance e 0s herdeiros possam
efetivamente registrar os bens em seus
nomes.

A dificuldade surge quando o patrimo-
nio herdado é composto, sobretudo,
por bens sem liquidez - como imoveis
urbanos, propriedades rurais ou partici-
pagles societarias - enquanto o imposto precisa ser pago
em dinheiro. Nao é raro que herdeiros se vejam diante de
uma situagao paradoxal: possuem patrimonio relevante a
receber, mas nao dispéem de recursos imediatos para pa-
gar o imposto e liberar os tramites do inventario. Nesses
casos, algumas alternativas podem ser consideradas, a
depender da realidade e da necessidade de cada familia.
Em alguns estados, a legislagao permite o parcelamento
do ITCMD, o que pode ser um facilitador. Mas, nao raras
vezes, 0s herdeiros nao conseguirdo quitar o imposto nem
mesmo parcelado. Em muitas dessas situagoes, acaba-se
optando pela venda de algum bem do espélio para gerar
0S recursos necessarios. Caso a venda precise ser feita
antes da conclusdo do inventario, sera necessario obter
autorizacao judicial por meio de alvara. O problema é que,
nesses casos, o imovel costuma ser vendido por valor
abaixo do que realmente vale. Isso porque o tramite é mais
burocratico, o que dificulta a busca por interessados - e 0
que surgem normalmente exigem uma vantagem econo-
mica expressiva para compensar o atraso.

Entdo, em um cenario ideal, mesmo que os autores da he-
ranga nao disponham de liquidez imediata, podem adotar
estratégias para auxiliar os herdeiros nessa empreitada.
Uma das opgGes mais utilizadas € o seguro de vida. Di-

U QU QUANDO 05 HERDEIROS
NAO TEM LIQUIDEZ PARA
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O ITCMD, imposto cobrado sobre a heranca, pode
se tornar um grande obstaculo quando o patriménio
herdado nao tem liquidez imediata, exigindo
planejamento prévio para evitar a venda apressada

de bens da familia.

ferentemente dos bens da heranga, o valor recebido pelo
Seguro nao integra o inventario e é pago diretamente aos
beneficiarios indicados. Isso significa que 0S recursos
chegam com rapidez e podem ser utilizados para custear
despesas imediatas da sucessao, como o proprio ITCMD,
sem a necessidade de vender bens do espalio.

Em outras palavras: além de proteger financeiramente a
familia, 0 seguro funciona como uma reserva estratégica
de liquidez no momento da sucessdo. Mas esta nao € a
(nica estratégia. Cada caso é Unico, e uma assessoria
especializada sabera indicar a melhor solugdo para a sua
familia. A experiéncia mostra que, quando o patriménio é
acompanhado de planejamento, a sucessao tende a ser
muito mais simples - e
Menos onerosa emaocio-
nal e financeiramente -
para quem fica.

GILSON SIMAO PASSOS
Advogado

Sacio do escritorio
Guido Cortes Advogados
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PRIMEIRA TRANSAGAC COM e L(

No ultimo dia 12, o Banco do Brasil e a Visa realizaram a primeira
transagao financeira utilizando 1A Agéntica no Pais. O que é? Dife-
rente de um chatbot comum, que apenas responde, 0s “agentes de
IA” podem tomar decisoes e executar agoes de ponta a ponta.

Na pratica: a tecnologia permitiu que a transagao fosse autenticada
e protegida contra fraudes por um sistema que “raciocina” sobre o
comportamento do usuario em tempo real, sem depender apenas
de regras fixas.

META PLANEJA DEMISSOES EM MASSA
DEVIDO A CUSTUS DEIA

Mesmo com 0 avango tecnologico, o setor
corporativo enfrenta ajustes. A Meta (dona do
WhatsApp, Instagram e Facebook) anunciou
que planeja um corte de cerca de 20% de seu
quadro de funcionarios.

0 motivo é que a empresa busca compensar
0s altissimos investimentos em infraestrutura
de servidores e processamento para sustentar
suas novas ferramentas de |A generativa. Além
disso, o CEO Mark Zuckerberg indicou que a
propria 1A esta tornando as equipes internas
mais eficientes, exigindo menos pessoas para
as mesmas funcgoes.

AUSTRALIA BLOQUEIA REDES
SUGIAIS PARA MENORES DE 16

Uma das noticias mais comentadas fora do eixo da IA é a implementagao
pratica da lei australiana que proibe o uso de redes sociais por menores
de 16 anos. Plataformas como Instagram, TikTok e Snapchat comegaram
a ser notificadas para implementar sistemas de verificacao de idade mais
robustos sob pena de multas bilionarias.

0 Reino Unido e a Unido Europeia ja enviaram observadores para acompa-
nhar os resultados dessa medida, que pode servir de modelo para uma re-
gulamentacao global sobre como criangas e adolescentes interagem com
algoritmos de engajamento (mesmo os que nao usam |A generativa).

Puibi;&u de Redes Saciais na Australia
para Menores de 16

Plataformas Afetadas Plataformas Nao Afetadas
@ Facehook ® Discord

® |nstagram @ Roblox

@ TikTok ® Steam /Steam Chat

® Spapchat ® WhatsApp

® X (Twitter) ® Messenger

@& YouTube ® YouTube Kids

® Reddit ® Pinterest

® Threads ® GitHub

® Kick ® Google Classroom

® Twitch ® LEGD Play
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