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EDITORIAL A

MENSAGEM DO COMODORO

Senhoras e senhores associados,

ecebi o Timao do late Clube de Brasilia,
no ultimo dia 15 de novembro, ciente da
responsabilidade que me foi confiada pelos
Socios na eleicdo deste ano.

Eu, Rodrigo Roriz e Gilson Luz, sabemos gue
temos pela frente enormes desafios, mas estamos
preparados para enfrenta-los e vamos supera-los.
O resultado das urnas demonstra a aprovacac do
trabalho que foi desenvolvido nesses Ultimos dois
anos. Considero que fizemos uma administracao
com mais acertos do que erros e superamos
grandes dificuldades.

Trabalhamos firmes na defesa de nosso ideario
e para cumprir nossos objetives. Aléem das
realizacoes nas edificagdes e conclusao de obras,
realizamos wvarios eventos sociais com elevado
padrao de gualidade.

Também nos esportes desenvolvemos muitas
atividades, investimentos, regatas, torneios e
campeonatos. Nossos atletas do latismo, Ténis,
Patinacao Artistica, Natacdo, Beach Tennis e
Voleibol obtiveram excelentes resultados em
eventos mundiais e nacionais.

Reeleitos, temos mais objetivos a cumprir.
Seguiremos firmes com a mesma gestao ética,
democratica e transparente. Atuaremos com
ainda mais austeridade, medida necessaria em
tempos de turbuléncia na economia do pais.

Vamos trabalhar com o objetivo de cumprir
as metas tracadas e submetidas ao escrutinio
dos Soécios. Precisamos aprimorar ainda mais e
ampliar a satisfacao do Associado.

Nao podemos perder de vista gue a nossa
principal missao €& administrar em prol do
interesse coletivo e para todos os guase 17 mil
integrantes do guadro social.

Peco a Deus gue nos dé serenidade e temperanca
para superar as dificuldades e manter a harmonia
e a uniaoc da Familia latista.

Convido a todos os Associados para gue estejam
conosco em nosso Reveillon. Tragam sua familia
e seus amigos. Desejo boas festas e gue o ano
novo de 2016 seja mais um motivo para renovar
a esperanca. @

Edison Garcia
Comodoro
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EDITORIAL 3

CONSELHO DIRETOR - GESTAO 2015/2017
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Gilson Machado da Luz

Esportes Aquaticos
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PRESIDENTES
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Luciano Mancuso da Cunha
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Nidia Marlene Fernandes
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Jodo Luiz Soares
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EX-COMODOROS

1961/1963 Geraldo Andrade Carneiro; 1963/1965 Silvio Piza Pedroza; 1965/1967 Marcelino Federal Hermida; 1967/1968 Ciro
Machado do Espirito Santo; 1968/1969 Dilermando Salameh Christo; 1969/1975 Onisio Ludovico de Almeida; 1975/1979 Hely
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HONORARIOS

O Presidente da Republica, o Comandante da Marinha, o Governador do Distrito Federal, Ari Cunha (jornalista), Cristiano da Rocha
Miranda Pontes (velejador), Gregdrio da Rocha Miranda Pontes (velejador), Jodao Gilberto Amaral Soares (jornalista), José Paulo
Sepulveda Pertence (ex-Presidente do STF), Lars Schmidt Grael (velejador), Mario César Flores (ex-ministro da Marinha), Ruda
Carvao Nunes (velejador), Silvio Carlos Pimenta Jaguaribe (ex-presidente da Novacap) e Torben Schmidt Grael (velejador).



PALAVRA DO PRESIDENTE DO
CONSELHO DELIBERATIVO

Caros associados,

015 chega ao fim. E hora de examinar o que

foi feito neste exercicio e de pensar o futuro.

Nos Ultimos dois anos, iniciamos nossa
gestédo com algumas dificuldades, resultantes
do processo eleitoral anterior. Entretanto, logo
conseguimos repor o Conselho Deliberativo a
frente da normalizacdo administrativa do Clube.
Foi um periodo de certa instabilidade, logo
transformado em tempo de harmonia e paz para
todos os latistas.

E da esséncia do Conselho Deliberativo seu
carater independente e atuante, sempre com o
foco no desenvolvimento do Clube e satisfacao
dos Associados. Essa independéncia manifestou-
se — e se manifestara - em todos os atos do
Colegiado, sempre, porem, contribuindo para o
aperfeicoamento das acdes do Conselho Diretor.

Atuou o Conselho Deliberativo por meio da
competente e rigorosa Comissao Fiscal, voltada,
em obediéncia ao Estatuto, para a regularidade e
correcdo da vida financeira do late. Esse topico
merece relevo, notadamente porque as contas
do Conselho Diretor, em exercicios anteriores,
nao atendiam & regularidade e ao rigor técnico
necessarios. Isso hoje foi alcancado.

A reforma do Estatuto do Clube, realizada
no primeiro ano da gestao, merece relevo. Nela,
com o espirito voltado exclusivamente para os
interesses do late e bem estar dos associados,
foram introduzidas reformas necessarias.
Assinalo, a8 guisa de exemplo, medidas que
estdo voltadas para a vida administrativa do
Clube, com alcance de longo prazo. Aponto as
seguintes: a participacao de todos os integrantes
do guadro social na contribuicac para manter
a vida financeira do Clube; a inclusac, entre os
objetivos do late, do principio da acessibilidade,
com implantacdo em curso; a adocao do principio
da nao reeleicao; a reducao de 350 para 120
Contribuintes Temporarios.

Destacamos, ainda, nesse contexto, a criacao
cde warias comissdbes temporarias ou especiais,
com a participacao de quase todos os integrantes
do Conselho, o que deles exigiu muita dedicacao e
esforco. Entre elas, menciono, por sua relevancia,
a Comissao do Plano Diretor, Comissac de Obras
e a Comissao de Acessibilidade.

O Conselho Deliberativo, composto por
Fundadores, Benemeritos, ex-Comodoros, ex-
Presidentes, Conselheiros Natos e Conselheiros
Efetivos, estes empossados recentemente, vai
se dedicar, de maneira constante, & defesa dos
interesses do late e ao atendimento dos anseios
do quadro social. No proximo ano, estarei
empenhado, junto com o Conselho Deliberativo,
a trabalhar incansavelmente para elevar o late a
patamar ainda mais alto, como um dos melhores
clubes sociais do Brasil.

Encerramos ©0s nossos trabalhos neste
exercicio. Por tudo o gue conseguimos realizar
ao longo do ano, sinto-me feliz em convidar
todos os socios para as festas de fim de ano
gue se aproximam, especialmente o Reéveillon.
Vamos comemorar o encerramento de 2015,
animados pela certeza de dias sempre melhores
para o nosso Clube, com a plena e harmoniosa
participacao da comunidade latista. g

Boas festas e feliz Ano Novo!

Rudi Finger
Presidente do Conselho Deliberativo



CONSELHO DELIBERATIVO GESTAO 2015/2017

Presidente:
Rudi Finger

1° Vice-Presidente:
Cesar Rodrigues Alves

2° Vice-Presidente:
Mauro Diniz Brumana

12 Secretario:
Joao Lima Bastos

2° Secretario:
Carlos Alberto Cardozo

ASSESSORES DA PRESIDENCIA
Hegler Jose Horta Barbosa e Hermenegildo Fernandes Gongalves.

Joao Batista Quintiliano (Presidente), Ronaldo de Monte Rosa
(Integrante Efetivo), Cldudio Teixeira Gontijo (Integrante Efetivo),
Erasmo Aimone Pinto Junior (Integrante Suplents), Roberto de
Castro Almendra {Integrante Suplente) e Ténia Maria de Santa Ritta
(Integrante Suplante).

Alvaro Alberto Sampaio, Anténio Augusto Barcellos Cunha, Carlos
Murilo Felicio dos Santos e Léo Sebastido David.

Alvaro Alberto Sampaio, Amauri Serralvo, Ennius Marcus de Moraes
Muniz, Fernando Boani Paulucci, George Raulino, Gerson de Sousa
Lima, Hely Walter Couto, Humberto Carlos Sobral Barreto Corréa,
José Galbinski, Léo Sebastido David, Luiz Augusto Castro de
Macedo, Luiz Carlos Garcia Coelho e Nelson Campos.

Amauri Serralve, Anténio Carlos Elizalde Osorio, Carlos Murile
Felicio dos Santos, Fernando Neves da Silva, Geraldo Brindeiro,
Gerson de Sousa Lima, José Alberto Couto Maciel, José Hilario de
Vasconcelos, Luiz Augusto Castro de Macedo e Reginaldo Oscar
de Castro.

Ennius Marcus de Moraes Muniz, George Raulino, Hely Walter Couto
e Nelson Campos.

Afranic Rodrigues Junior, Alfredo Eustaguio Pinto, Anténio de
Padua Pereira do Vale, Antdnio Fiuza, Armando Garcia Coelho,
Carlos Alberto Cardoso, Dario de Souza Clementino, David Augusto
de Avelar, Ednaldo Mesquita de Carvalho, Eliana Coutinho do
Oriente Cruz, Fausto de Augusto César Mendes Carneirg, Filinto
Figueiredo Pacheco, Francisco Zenor Teixeira, Frederico Henrigue
Viegas de Lima, Flavio Silva Palma Lima, Francisco Yida, Hegler
José Horta Barbosa, Indalécio Martins Dal Secchi, Jodo Carlos
de Castro Reller, Jodo Ferreira da Silva Janicr, Jodo Lima Bastos,
Jodo Rodrigues Neto, Jodo Wellisch, Lucas de Oliva Antunes, Luiz
Alberto Ferreira Castilho, Luiz Carlos Garcia Coelho, Luiz Napoledo
da Silva Brito, Manoel Henrigue Pessoa, Marcio Augusto Andrade,
Marcos Alberto Carraca de Alcantara, Mario Roberto Trompowsky
do Amaral, Mauro Diniz Brumana, Omar José da Silva Junior,
Paulo Cesar Siqueira Birbeire, Paulo Roberto de Moraes Muniz,
Pedro Vitor Mafra, Roberto Baptista, Roberto de Castro Almendra,
Roberto Velloso, Ronald Starling Scares e Silvio Henrique Marinho
de Castilho.

Antonio César Himmel, Anténio Domingos Bispo Junior, Arnaldo
Sampaio de Moraes Godoy, Bruno Londe Morato, Carlos Alberto
Ferreira Junior, Carlos Alberto Santiago, Carlos Borromeu Viana
Lobo, Cassio Aviani Ribeiro, Celina Mariano Oliveira Silva, César
Rodrigues Alves, Charles Christian Alves Bicca, Claudio Teixeira
Gontijo, Edward Cattete Pinheiro Filho, Eliete de Pinho Araljo,
Erasmo Aimone Pinto Junior, Fabiano Frabetti, Flavio Martins
Pimentel, Flavio Schegerin Ribeiro, Haroldo Marrara Chaves,
Hermenegildo Fernandes Gongalves, Jaime Sampaio Bicalho, Jodo
Alfredo de Mendong¢a Uchoa, Jodo Batista Quintiliano, José Gomes
de Matos Filho, José Jorge Ramos Barbosa, Luiz André Almeida
Reis, Luiz Issac Karia, Marcelo Teixeira Gallerani, Marco Antdénio
Vasconcelos Tavares de Lacerda, Mauricio Carneiro de Albuguergue,
Maximo Ascaric Sanches Paredes, Nidia Marlene Fernandez, Nilma
Melo, Paulo de Tarso Ribeiro Vilarinhos, Paulo Sérgio Bastos
Menezes, Roberto de Sousa Moscoso, Roberto Gomes Ludwig,
Ronaldo do Monte Rosa, Sidney Campos Silva e Tania Maria Santa
Ritta.

Eunice Maria Machado Malvar, Luiz Alberto Mendonga de Freitas,
Marcos Gustavo Sperandio, Thais Costa de Holanda Barbosa,
Moiseés do Espirito Santo Junior, Luiz Mauro da Rocha, Eliana de
Mello Caram, Gastdo de Bem, José Eduardo Cavalcanti Fragomeni,
Alex Vieira Pinto, José Carlos Damasio, Julyana Machado Rodrigues,
Frederico Cabral de Menezes, Alexandre Assucena de Vasconcelos,
Claudia Carvalho Cavalcante Costa, Alexandre Figueiredo de Freitas,
Felipe Rocha Morais e Sormany Demosthenes Povoa Ribeiro.
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Cerimonia oficial marca posse da Comodoria e
do Conselho Deliberativo eleitos

Comodoria e o Conselho Deliberativo
A eleitos para o biénio 2015/2017 tomaram

posse em cerimdnia solene realizada dia 15
de novembro, na Sede Social do late Clube de
Brasilia. Apos receber a flamula e o timao, gue
representa o comando do Clube, o Comodoro
reeleito, Edison Garcia, agradeceu a confianca
depositada pelos 913 socios gue votaram na
chapa Vamos em Frente late. "EBEu, Rodrigo e
Gilson, sabemos que temos pela frente enormes
desafios, mas estamos preparados para enfrenta-
los e vamos supera-los”, disse.

O Comodoro acredita gue o resultado das
urnas indica um reconhecimento pela boa
administracdo do Clube realizada nos Ultimos
quase dois anos, com o equilibric das financas,
superando um deficit de quatro anos ainda em
2014, Aléem disso, diversas obras paradas foram
concluidas ja no primeiro ano de mandatc e as
propostas do antigo biénio foram praticamente
cumpridas por completo. “Temos que enfrentar
ainda a polémica discussao sobre o melhor
destino que devemos dar ao predio gue sediou a
sauha no passado. Esse & um grande desafio para
o proximo mandato”, disse Garcia.

Marcaram a administracdao tambem a
realizacdo de grandes eventos sociais, como o
late in Concert, com a Orqguesfra Sinfénica do
Teatro Nacional, e o forte apoio ac esporte, tanto
em realizacdo de relevantes torneiocs, regatas e

campeonatos, guanto no excelente resultado
obtido por atletas de diversas modalidades,
como latismo, ténis, patinacao e volel.

Rudi Finger, escolhido novamente para
presidir o Conselho, agradeceu os conselheiros
do mandato anterior e parabenizou os recém
diplomados e empossados na solenidade.
“Cumprimento pela luta, empreendimento, e
acima de tudo, pela lealdade gue sempre tiveram
pelo nosso late Clube, realizando uma campanha
eleitoral limpa e conquistando mais uma vez a
confianca do nosso seleto guadro social”, disse.
“Reafirmo meu incessante compromisso em atuar
defendendo os interesses do Clube, respeitando
as normas regimentais e estatutarias”, completou.

O ex-Comodoro Edson Mendonca elogiou
a cerimdnia e o processo eleitoral deste ano.
“Ao contrario das anteriores, que foram muito
desgastantes e aguerridas, as eleicdes de 2015
seguiram com tranquilidade. Do mesmo modo a
posse, elegante, dentro do padrao late, ou seja,
com a Familia latista integrada. Esta de parabéns
a gestao, gue conduziu dessa forma a campanha,
a comissdo eleitoral que foi muito rigida, e agora
sao dois ancos de muito trabalho para guem esta
assumindg”, disse.

Nelson Campos, também ex-comodoro,
compartilha da opiniao de Mendonca sobre as
eleicbes e parabeniza os empossados. "Acredito
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gue com grande parte da Comodoria e do
Conselho Deliberativo reeleitos sera possivel dar
continuidade ao trabalho sério gue vern sendo
feito no late”, afirmou.

Na ocasiao, foi realizada ainda a eleicao da
Mesa Diretora do Conselho Deliberativo e da
Comissao Fiscal.

e %
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‘eja abaixo a lista dos eleitos e empossados:

Comodoro: Edison Antonio Costa Britto Garcia
12 vice-Comodoro: Rodrigo Flavio de Sa Roriz
22 vice-Comodoro: Gilson Machado da Luz

Mesa Diretora do Conselho Deliberativo:
Presidente: Rudi Finger

12 Vice-Presidente: Ceésar Rodrigues Alves
22 Vice-Presidente: Maurc Diniz Brumana
12 Secretario: Jodo Lima Bastos

22 Secretario: Carlos Alberto Cardozo

Comissao Fiscal
Integrantes Efetivos:
Claudio Teixeira Gontijo
Jodo Batista Quintilano
Ronaldo do Monte Rosa

Integrantes Suplentes:
Erasmo Aimone Pinto Junior
Tania Maria de Santa Rita
Roberto de Castro Almendra
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Emocao marca solenidade do
Mérito Ouro e Rubi 2015

o dia 05 de dezembro, o Saldo Social foi
N palco de uma justa homenagem aos 71

socios que ajudaram a escrever a historia
do late. Em solenidade marcada pela emocao, foi
realizada a entrega do Meérito Quro aos Socios
Patrimoniais que contam 50 anos de wvinculo
ininterrupto com o Clube e do Mérito Rubi aos
gue alcangaram guarenta anos.

Em seu discurso, o Comodoro Edison Garcia
agradeceu a cada um dos agraciados por,
juntamente com seus parentes, terem escolhido
fazer parte da Familia latista e colaborar com o
crescimento do Clube no decorrer de todos esses
anos.

O momento da enfrega dos Titulos de
Honorarioc a Roberto Alvarenga e Cezar
Augusto da Silva Castro, bem como os Titulos
de Benemeérito a Nelson Campos (representado
pela filha) e Luiz Augusto Castro de Macedo, foi
muito festejado pelos presentes. A relevancia da
celebracac foi destacada no pronunciamento do
Presidente do Conselho Deliberativo, Rudi Finger.
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SOCIO SERA CELEBRIDADE
NO REVEILLON DO IATE

For 5imone Azevedo

repare-se para entrar no novo ano se
Dsentindo como uma verdadeira estrela

de cinema. Para o Reveillon Celebridades
2016, o late Clube de Brasilia vai se transformar
no Teatro Dolby de Los Angeles, para receber
0s Associados com tapete vermelho e glamour
digno da festa do Oscar.

A festa tera dois ambientes com decoracao
tematica: o Hollywood (Salao Social) e Las Vegas
(Pergola Inferior), e ira das 22h as 4h.

No Espaco Hollywood, a atracdo musical sera
a Banda DF Music, que desde 2005 anima as
maiores festas da capital. Alegria e o repertdrio
sempre atualizado sdo 0s grandes diferenciais do
conjunto, que promete passar por varics estilos
e décadas, de forma a agradar toda a Familia
latista. E, na hora da virada, um espetaculo de
fogos de artificio, ja reconhecido como um dos
melhores da cidade, vai colorir o céul

Para atender os jovens latistas, o sucesso na
festadaviradade 2015, Lupa,retornara paraanimar
o Espaco Las Vegas. Com mais de trés décadas
de atuacao, o DJ tem carreira consolidada no
exterior e foi vencedor do Brazilian International
Press Awards 2015. O set serda marcado pela fusao
de tendéncias da cena eletrénica mundial e da
musica brasileira. A DJ Paula Torelli, sucesso no
evento Arpoador realizado no late em setembro,
também comandara as picapes na festa.

O tradicional Buffet Sweet Cake servird jantar
completocom frutos do mar e mesade antepastos.
O sisterma open bar incluird as seguintes bebidas:
agua, refrigerante, sucos, cerveja Stela Artois,
vinho tinto, whisky Old Parr (12 anos), espumante
Casa Valduga Arte Brut (durante toda a noite) e
Vodka Absolut.

O Comodoro Edison Garcia convida os Socios
a participarem com a familia e amigos. "Toda a
equipe esta se empenhando para que esta festa
tenha o mais alto padrao de qualidade, para gue
o0s Associados sejam tratados como celebridades
e possam aproveitar com seguranca, bons
servigos, alimentacao e bebida de primeira
linha”, disse. "Nao e mais necessario viajar para
o exterior para curtir um Réveillon inesquecivel,
no nivel das melhores capitais do mundo. Venha
para o Reéveillon do late onde a celebridade é
vocé", completou.

Os pais poderao se divertir com tranguilidade.
O Clube vaj oferecer um bercario para criang¢as
de O a 12 anos, com bringuedoteca, sala de
jogos em rede, cinema, videos e lanches. Para
garantir maior conforto aos convidados, estarao
disponiveis também os servicos de manobristas,
Radio Taxi e Posto Medico.

Hospedagem - Uma parceria inédita entre o
late Clube e a rede hoteleira Windsor vai tornar a
noite ainda mais especial. Na compra do ingresso
para o Réveillon, sera entregue também um
voucher que dara direito a diaria em apartamento
superior single ou double, a precos diferenciados:
R$ 220, para o Windsor Plaza (Asa Sul), e R$ 190,
para o Windson Brasilia, recém-inaugurado na
Asa Norte, A diaria incluira, ainda, welcome drink,
buffet de café da manha, early check in (a partir
das 10h), late check out (ate as 15h), cortesia para
uma crianca de ate 12 anos de idade no mesmo
apartamento dos pais e upgrade de categoria
(sujeito a disponibilidade). A promocao & valida
para diarias de 29 de dezembro a 03 de janeiro.

Os ingressos para o Réveillon Celebridades
2016 estao a venda na Tesouraria do late, a partir
da primeira semana de dezembro, em horario
comercial (8h as 18h). Confira abaixo os precos:.

sOCIOsS

R% 350,00 (trezentos e cinguenta
reais)

Lugar & mesa {menor de [R$ 200,00 (duzentos reais)

18 anos)
Lugar & mesa (crianca de |R$ 100,00 (cem reais)
até 10 anos)

Lugar & mesa

Individual R$ 200,00 (trezentos reais)
NAO SOCIOS
Lugar a mesa R% 45000 (quatrocentos e
cinguenta reais)

Lugar a8 mesa (menor de|R% 250,00
18 anos) cinguenta reais)

Lugar & mesa (crianca de [R$ 120,00 (cento e vinte reais)
ate 10 anos)
Individual R% 400,00 (guatrocentos reais)
AMIGO DE SOCIO (exclusivo lugar a mesa do socio - limite
4 convites por titular)
Lugar & mesa

(duzentos e

R% 42000
vinte reais)

(guatrocentos e

Criangas de O a 7 anos ndo pagam, porem nao fem direito
a lugar a mesa.

-NAO HA RESERVAS DE MESAS




Por Simone Azevedo

Lars Grael lanca biografia em Brasilia

05 HOSS0S TEMPOS

. UM LIDER PARA

“can EDUARDO OHATA

\.“_ Jr

Janeiro

eferéncia no esporte nacional e
internacional, o campeao olimpico de vela
Lars Grael lancou sua biografia, entitulada

“Um lider para os nossos tempos”, em Brasilia, no
dia 25 de novembro.

QO livro foi lancado logo ap6s o atleta vencer o
Campeonato Mundial de Star, ao lado do parceiro
Samuel Gancalves, no comeco de novembro. No
Campeonanto Brasileiro, chegou ao seu inédito
hexacampeonato no torneio. Com a vitoria,
Lars encosta no seu irmao, Torben Grael, que ja
conguistou sete vezes o Brasileiro da classe Star.
O evento foi realizado no Club Nautico Isidro, na
Argentina.

Com a vitoria, o velejador e sdcio honorario
do late Clube de Brasilia tera o direito de colocar
uma estrela dourada no alto do seu veleiro.
“Posso dizer que foi uma regata de muito calculo
estratégico. Deu tudo certo. Estamos muito
felizes com este titulo, que é importante também
para a vela brasileira”, afirmou Lars.

O titulo se soma a outras grandes conguistas
obtidas em 2015, como bicampeonato da Bacardi
Cup, feito inédito para um brasileiro; Brasileiro,
do 79 Distrito, campeonato Carioca e o terceiro
lugar no Sul-Americano.

Biografia - Em “Um lider para 0s nossos
tempos” (Edicoes de Janeiro), Lars Grael narra sua
trajetoria de vida para o jornalista e autor Eduardo
Ohata. No livro estao as memaorias pessoais do
atleta, gue transitam entre o ambiente esportivo,
familiar e politico. Esta patente no livre a linha
do positivismo, mostrando a garra do atleta para
ultrapassar os desafios impostos pela vida.

Lars & considerado um exemplo de superacao.
Nascido em uma familia de campedes, o atleta
teve uma perna amputada apos sofrer um
acidente em 1998, durante um campecnato. Ele
se recuperou, superou os obstaculos e voltou
a competir em alte nivel na vela conqguistando
diversos titulos e campeconatos.

A vida esportiva de Lars Grael teve inicio
no Lago Paranca, na escolinha de wvela do
late. Ele competiu por muitos anos pelo
Clube, conguistando diversos titulos. Grande
incentivador do esporte, Lars também atua como
cde Presidente do Comité de Atletas Ministério
cdos Esportes e Diretor Técnico da Confederacao
Brasileira de Clubes. @

Lars Grael - Um lider para os nossos tempos
Edicoes de Janeiro

240 paginas

Preco Sugerido: R$ 54,90






Por Simone Azevedo

GASTRITE: CONHECA OS MAIORES VILOES
E APRENDA A ALIVIAR OS SINTOMAS

N

Alteracoes emocionais e alimentacao inadequada contribuem para agravar

as crises de gastrite
omeca com uma sensacao de queimacao
‘ e 0 desconforto vai evoluindo até que as
dores abdominais figuem fortes, causando
inclusive nauseas, perda de apetite e azia.
Esses sintomas sao tipicos da gastrite, uma
inflamacao na mucosa do estdémago gue pode
ser desencadeada por varios fatores como uso
de medicacao por tempo prolengado, aumento
da secrecao acida do estémago, intolerancias
alimentares e por infeccao bacteriana.

Procurar ajuda de medicos e nufricionistas
e fundamental para o diagnostico correto da
gastrite e seu tratamento. Além da medicacao
especifica, cuidados com a alimentacdo e com
o lado emocional do paciente podem melhorar
decisivamente os sintomas e o guadro clinico.
Por exemplo, wverduras cozidas como couve
e espinafre auxiliam no controle da acidez
estormacal e a ingestao de chas, como de hortela,

2

erva-cidreira, erva-doce e camomila funcionam
como calmantes digestivos e podem contribuir
no alivio da azia e colicas.

Listamos abaixo alguns habitos que podem
colaborar para desencadear ou intensificar os
sintomas da gastrite e que devem ser evitados
por gquem sofre com as dores estomacais:

Jejum prolongado

Embora as dores da gastrite ocasionem perda
de apetite, & importante evitar grandes intervalos
entre as refeicdoes. O jejum prolongado pode
intensificar as dores e a sensacao de azia, pois
o alimento funciona como uma barreira entre o
acido produzido pelo estdmago e sua mucosa.
O ideal & se alimentar a cada 3 horas, dando
preferéncia a refeicées mais leves, com pouca
gordura e de facil digestao.



Bebidas Alcdolicas

Causam irritacéao na mucosa do estdmago
e estimulam o aumento da producao do suco
gastrico, piorando o0s sintomas da gastrite.
Portanto, a ingestdo €& desaconselhada,
especialmente durantes as crises.

Ingestao de Liguidos

Beber muito liguido durante as refeicoes pode
dificultar o processo da digestao, além de causar
a sensacao de “estufamento”. O volume maximo
permitido para nao atrapalhar a eficiéncia
digestiva € 200ml.

Cigarro

ExisteminUmeros componentes naformulacao
dos cigarros gue sao agressivos ao estdmago,
como a nicotina e o alcatrao. © tabaco contribui
na elevacado da acidez estomacal, podendo
contribuir para o aparecimento ou agravamento
da gastrite.

Cafeina

Presente no café, alguns chas, chocolates
e refrigerantes, a cafeina deve ser evitada por
pacientes com gastrite por funcionar como um

agente irritativo do trato intestinal.

Alimentos acidos

Como a gastrite temrelacdo com a quantidade
de acido dentro do estdmago, a ingestao de
alimentos também acidos, como frutas citricas
(liméao, laranja e abacaxi), pode agravar a
inflamacao ja existente.

Alimentos Gordurosos

Os alimentos gordurosos, como frituras
e embutidos, sao mais dificeis de digerir,
necessitando de maior producao de enzimas pelo
estdbmago que, por serem muito acidas, podem
piorar o quadro da gastrite.

Temperos

Alguns temperos e condimentos fortes
irritam a mucosa do estémago, potencializando
a inflammacao. Podem desencadear sintomas e
trazer desconforto ac paciente com gastrite. E
recomendavel evitar pimentas, noz-moscada,
vinagre, mostarda, cravo-da-india e paprica,
principalmente na fase inicial do tratamento.

Estresse

Estresse, ansiedade e depressao tambeéem
sao fatores gue podem desencadear ou agravar
crises de gastrite, ja que o trato gastrintestinal
g interligado com o sistema nervoso central.
Por isso, reservar horarios para lazer, atividades
fisicas e relaxamento sdo atitudes importantes
na busca do tratamento da gastrite nervosa.
Em alguns casos, recomenda-se apoio médico
especializado. @



Correcao da pisada: caminho para

a prevenqao de lesoes

i) w&“!mamay-.q_.

corrida € um esporte acessivel, que traz
inumeros beneficios cardiovasculares e é
uma excelente cpcdo para guem esta em

A

busca do emagrecimento ou da manutencao
da boa forma, além de proporcionar enorme

sensacac de bem-estar. Mas, correr sem
orientacao profissional e sem tomar os devidos
cuidados, como com a postura, por exemplo,
pode trazer riscos a salde, inclusive ocasionar
lesdes fisicas.

Segundo o fisioterapeuta da Academia do
late Clube, Rafael Ribeiro Soares, as inflamacoes
e desgastes mais recorrentes em corredores sao
sentidas nos pés, tornozelos, joelhos e quadril.
“As principais causas sac a ma-postura e a
biomecéanica pobre do movimento, ou seja, erros
na execucao do movimento”, explicou.

O tipo de pisada & tema que gera ampla
discussao e a incorreta € apontada como
uma das maiores causas de lesdes. No estudo
“Biomechanics of Foct Strikes & Applications
to Running Barefocot or in Minimal Footwear”,
gue explora a mecanica resultante do impacto
de diferentes tipos de pisadas em corredores

descalcos e usando ténis, o Dr. Daniel Liberman,
da Universidade de Harvard, defende que a
chegada deve ser realizada com a parte anterior
do pe ou com o pe inteiro, pois com o calcanhar o
impacto seria maior e teria um efeito em cadeia,
transferindo o chogque em ondas para cima.

A ideia é compartilhada pelo coach Brian
Mackenzie, fundador do CrossFit Endurance,
gue acredita gue a eficiéncia da corrida depende
de dois aspectos fundamentais da postura:
aterrisagem do pé na zona do antepé e inclinagao
do corpo para aproveitar a forca da gravidade.
"Quando chegamos com o antepe ou com o pe
inteiro, acontece ativacao tdnica da musculatura,
gerando maior estabilidade em todo o corpo. Isso
faz com gue se corra em postura mais ereta e que
haja maior liberdade na movimentacao”, disse o
fisioterapeuta Rafael.

Uma forma de corrigir a pisada, segundo o
profissional, & evitar chegar com o peé muito a
frente do quadril. "Aterrissar com o pée abaixo da
linha do quadril evita a pisada com o calcanhar”,
comentou.




Prevencao-Paraele, amelhorformade prevenir
lesbes eéaprimoraratécnicadacorridacomaajuda
de profissionais habilitados (educador fisico ou
fisioterapeuta), que fardo a analise do movimento
durante a corrida. Aos interessados, esse tipo de
avaliacao esta disponivel no Clube de Corrida do
late. "A partir da avaliacao podera ser indicado
o melhor treino para a correcao da biomecanica
da corrida, que pode ser de fortalecimento, para
melhorar a flexibilidade, a coordenacao motora
ou a agilidade”, enumerou. A mesma analise pode
ser realizada em corredores que ja sentem dores,
para identificar se € proveniente de ma postura
ou por lesdo cronica, e a indicacao do tratamento
mais adeqguado.

"O trabalho de propriccepcao ajuda a chegar
com O pé mais preciso no solo e protege as
articulacoes”, sugeriu Rafael. O termo & utilizado
para nomear a capacidade de reconhecer a
localizacao espacial do corpo, sua posicao e
orientacao, a forca exercida pelos musculos e a
posicao de cada parte do corpo em relagao as
demais. Isso permite a manutencao do equilibrio
postural e a realizacac de diversas atividades.
Outra dica do fisioterapeuta € diminuir o tempo
de permanéncia do pé no chao durante a corrida,
realizando maior ndmero de passos por minuto.

Tratamento - O tratamento vai depender do
tipo de lesdo identificada e pode ser tanto de
fortalecimento quanto de alongamento.

A liberacao miofascial, uma tecnica especifica
de massagem gue colabora para diminuir a
aderéncia muscular, é indicada pelo fisioterapeuta
para readguirir elasticidade e flexibilidade e
promover maior aporte sanguineo, preparando o
musculo para o esporte. A fascia € uma lamina
de tecido conjuntivo gue envolve cada musculo,
protegendo e evitando o atrito.

Mas, figue atento. Quando as dores forem
recorrentes e aparecerem sempre na mesma
regidao do corpo durante a corrida ou nas
articulacoes, um medico devera ser procurado.

Conheca as lesdes mais frequentes em
corredores:

@ Tornozelos e pés

Fraturas por estresse - Microfraturas que
ocorrem por causa do desgaste osseo

Fascite plantar - Inflamacéao atinge o tecido
gue reveste a planta do pe

Joanete (halux valgo) - Desvio do primeiro
osso metatarsiano (no dedao) gue se expressa

como uma saliéncia na regiado de dentro do pe,
causada por guestdes geneticas ou mecanicas

@ Joelhos

Lesao na banda iliotibial - Inflamacao causada
pelo atrito da banda iliotibial com a lateral do
fémur, que geralmente causa dores na lateral do
joelho.

Sindrome femoropatelar - Disfuncao gue
envolve a articulacdo entre o femur e a rotula,
caracterizada por dor entre os dois ossos, em
particular na zona lateral.

Sindrome da pata de ganso - tendinite gue
causa dor na regido interna do joelho, um pouco
abaixo da linha articular.

€ Quadril

Tendinopatia do gluteo médic - Tendinite do
musculo gluteo médio

Bursite trocantérica - Inflamacao da Bursa,
uma saliéncia que fica sobre os musculos laterais
do quadril

Pubalgia - Caracterizada por dor na regiao
baixa do abddmen e na virilha, considerada
uma doenca progressiva, cronica, causando
inflamacao dssea, de cartilagem, ligamentos e
tendoes. @




Cdrcuma: Um tempero que alia sabor e

Por Simone Azevedo

beneficios medicinais

também  conhecida

curcuma,
“acafrao-da-terra”, € uma raiz da familia

como

do gengibre, muito utilizada para dar
coloracao aos pratos, especialmente na culinaria
indiana. A especiaria & originaria do sudeste
asiatico, tem sabor ligeiramente amargo e forte
tom amarelo-dourado. A clrcuma é fundamental
na composicado de temperos como curry e
mostarda.

Geralmente vendida em po, pode ser usada
no preparo de sopas, arroz, ovo, batata, frango,
peixe, saladas e em muitos outros alimentos,
para conferir cor e sabor. Mas, além de dar um
togue especial as receitas, a curcuma possui
substancias gue propiciam diversos beneficios
a saude, sendo inclusive muito utilizada pela
medicina Ayurvedica.

Seu principal componente & a curcumina,
responsavel pela coloracao amarelada e por suas
propriedades anti-inflamatdria, antioxidante e
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antibacteriana. Além disso, a cdrcuma e rica em
nutrientes (vitamina C, ferro, niacina, potassio e
fosforo), acelera a cicatrizacao de feridas, pode
ajudar no metabolismo da gordura e é utilizada
inclusive no tratamento de alergias e de doencas
como cancer e Alzheimer.

Os beneficios se estendem para a beleza da
pele, ja gue a cUrcuma melhora sua elasticidade,
maciez e combate o envelhecimento celular
precoce. 1sso acontece porgue a curcumina tem
alto poder antioxidante, ajudando a combater os
danos causados pelos radicais livres. Essa funcao
& Uutil também para os atletas, pois auxilia na
reparacao dos danos oxidativos gue ocorrem nas
celulas musculares apos a pratica de exercicios
fisicos.

Consulte um nutricionista de confianca e
inclua este tempero na sua dieta. Suas refeicoes
ficarao mais bonitas e saudaveis' @



For 5imone Azevedo

O DNA como

e boa forma

Dessoas gue almejam a boa forma fisica
comumente se submetem aos mais diversos

tipos de dietas e farmulas para emagrecer,
mas qgue geralmente exigem grandes sacrificios
e cujos efeitos ndo costumam ser prolongados.
Isso acontece porgue 0s organismos sao Uunicos,
com necessidades especificas e reagem de
forma diferente em relacdo ao metabolismo dos
alimentos.

Com o cbjetivo de personalizar ao maximo
um programa nutricional e permitir resultados
duradouros nasceu uma nova estrategia para
melhorar a estética e sadde: a dieta do DNA,
baseada nas informacdes contidas no material
genético de cada um. Dessa forma, os planos
alimentares sao produzidos conforme as
peculiaridades e necessidades de cada pessoa,
0 gue garante maior seguranca para quem esta
em busca do corpo ideal e de uma vida mais
saudavel.

CHAVE
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A dra. Priscilla Marcondelli, nutricionista, foi
precursora do método em Brasilia. Segundo
ela, que tem doutorado em Ciéncias da Saude,
0 exame mais completo atualmente disponivel
no mercado & o iGenesis, gue em cinco modulos
complementares analisa a propensao genetica
para o confrole de peso (capacidade de
metabolizar carboidratos, proteinas e gorduras),
identifica sensibilidades alimentares (como ao
gluten, lactose, alcool e cafeina), alem de mapear
a capacidade antioxidante e desintoxicante. "O
organismo de cada individuo funciona de uma
forma diferente.

Com base no DNA sao estabelecidas
respostas individuais a determinados nuftrientes
gue devemos ingerir para estimular nosso
metabolismo, servindo ndo s para conquistar
a composicao corporal desejada, mas para o
bem-estar, prevencao de doengas e até mesmo a
nutricao ideal para a gestacao e amamentacao’,
explicou.




Segundoanutricionista,comacompanhamento
profissional, a orientacao nutricional prescrita de
acordo com a analise genética pode ser adotada
como base alimentar para vida toda, ja que o
DNA serd sempre o mesmo. “E recomendavel,
porém, gue toda dieta passe por modificacoes
periodicas para ser alinhada a rotina e objetivos
do paciente de acordo com a fase da vida”, disse
Priscilla.

Exame - A coleta é simples, rapida e indolor,
feita no consultdrio do nutricionista. Com uma
escovinha apropriada € realizada uma raspagem
na parte interna da bochecha. O material genético
& enviado para analise, realizada em laboratdrio
certificado e o resultado fica pronto em cerca de
30 dias.

O exame aborda a relacdo entre a alimentacao
e a genetica, englobando questées ligadas ao
controle de peso e a aspectos importantes para
uma boa salde e bem-estar.

O teste tem como base os principios da

MNutrigenetica e da Nutrigendmica, ciéncias que
unem nutricdo e genetica e que vém sendo
consideradas revolucionarias por especialistas,
justamente por levarem em consideracao gue
cada pessoa @ Unica e gue os alimentos podem
oferecer beneficics diferentes para organismos
distintos.

A Nutrigenética se propdoe a estabelecer,
baseado no DNA, gual € a dieta ideal para cada
pessoa. Por sua vez, a Nufrigendmica estuda a
influéncia de alimentos especificos ho DNA. “Ou
seja, optar por ingerir os alimentos que seu perfil
genetico determina, pode fazer com gue a pessoa
silencie os genes gue podem desencadear ou
acelerar o surgimento de algumas doencas que
o individuo tenha predisposicao genéetica, como
Alzheimer, cardiopatias e doenca celiaca, por
exemplo”, explica Priscilla.

O teste auxilia, ainda, na deteccao de
intolerancias alimentares e sensibilidades a
substancias como alcool, cafeina, lactose, gluten,
sodio, nigquel, frutose e a predisposicao genética
ao acumulo ou deficiéncia na absorcao de ferro.

O amplo laudo no qgual o perfil genético
tracado serve como diretriz para a elaboracao da
dieta do paciente e € cruzado com informacoes
sobre estilo de vida e demais exames laboratoriais,
para que se possa gerar recomendacdes
nutricionais ideais e personalizadas.

Os beneficios nao param por ai. O exame
também identifica a predisposicado genética do
organismo para combater o excesso de radicais
livres e indica os antioxidantes necessarios para
a eliminacao das toxinas. Com isso & possivel
também combater os efeitos do envelhecimento
precoce e auxiliar na prevencao de doengas como
O cancer.

Os resultados das dietas prescritas a partir
desses tipos de mapeamento genérica tém sido
muito positivos e duradouros. “Em apenas um
més seguindo o plano alimentar, na maioria dos
pacientes, ja & possivel perceber diminuicado na
retencao de liguidos, maior disposicao, bem-estar
e reducao do percentual de gordura”, comemora.

A Sdcia do late Karina Fuac fez o teste em
marco deste ano. Apenas dois meses depois, 0s
resultados foram surpreendentes: 5kg a menos
na balanca e o percentual de gordura corporal
baixou de 257% para 16,8%. Ainda hoje, sete
meses depois de ter incluido a nova dieta em
seu dia-a-dia, ela mantém a mesma boa forma.
Mas, nao foi isso o gue mais chamou a atencao
da administradora, de 39 anos de idade. “Foi
surpreendente comecar a identificar a relacao
entre os alimentos e alguns sintomas que o corpo



ja apresentava. Depois de diminuir a ingestao de
substancias gue 0 exame apontou a sensibilidade,
diminuiram consideravelmente minhas crises de
labirintite e as dores de cabeca”, conta Karina,
gue apos receber os resultados do iGenesis
diminuiu o consumo de cafeina e da combinacao
lactose e gluten.

Mais disposicao, pele mais bonita e um
sono melhor também estdo entre os beneficios
percebidos por Karina, que disse ter passado a
se sentir tao bem que nem tem mais vontade de
reinserir algumas comidas na alimentacao. Ela
descobriu, ainda, gue compartilha geneticamente
uma predisposicao para desenvolvimento de
cancer no intestino, confirmando o histdrico
familiar. "O teste esta me mostrando o gue me

A Sécia Karina Fudo: excelentes
resultados em apenas 2 meses

faz mal e como posso deixar de desenvolver
problemas futuros. Os resultados sdo para toda a
vida", disse Karina, que alia a dieta as atividades
fisicas praticadas na academia do late Clube.

Muitos nutricionistas recomendam dietas
prescritas a partir do estudo do DNA, por
consideraremque, porseremmaisindividualizadas,
as pessoas se tormam mais conscientes de sua
responsabilidade na prevencao de doencas, alem
dos resultados estéticos alcancados, combinacao
é fundamental para gue nao seja apenas mais um
programa nutricional e sim um permanente estilo
de vida mais saudavel.

O DNA possui a chave que pode servir como
guia para mudancas de habitos gque permitirao
melhor qualidade de vida. Usa-la € uma escolha
e depende da forca de vontade e disciplina de
cada um. #




GOURMET

Por 5imone Azevedo

Requintada e exclusiva,
trufa ganha o paladar dos brasileiros

onsiderada o diamante da gastronomia, a

trufa, ou tartufo em italianc, e um tipo de

funghi muito raro e dificil de ser localizado.
Nasce sob a terra, a uma profundidade de 20cm a
40cm, proximo a raiz de arvores como carvalhos
e castanheiras. O aroma intenso e o sabor
marcante dessa iguaria conguistaram espaco em
culturas e cardapios ao redor do mundc e sao
consumidas pelo ser humano ha mais de trés
mil anos. Muito apreciadas por chefs de cozinha,
combinam especialmente com massas, risotos e
ovOs.

Encontra-la & wuma tarefa &ardua, uma
verdadeira caca ao tesouro. O especialista em
trufas, chamado de trufeiro, € o responsavel por

Risotto di Aragosta con clio al tartufo: Um dos pratos mais
pedidos em restaurantes da capital

revolver o solo e retirar a trufa sem quebra-la ou
ferir sua superficie, ja que s0 terd valor se as suas
caracteristicas originais forem preservadas. Para
localizar as trufas, sdo usados agucgados faros de
caes adestrados ou porcos.

Existem, ao todo, 32 espécies de trufas, mas
apenas algumas sao utilizadas na gastronomia,
sendo consideradas as mais nobres, devido
ac aroma e sabor marcantes, a Trufa Branca
e a Trufa Negra. Na [talia, Franca e Espanha se
encontram as trufas consideradas as melhares do
mundo. As mais celebres vém da cidade italiana
de Alba, no Piemonte. Trufas de menor gualidade
sao enconfradas tambem na China, Turquia,
lugoslavia, Norte da Africa e Estados Unidos.



&0 contrario das trufas brancas, gue nao
podem ser cultivadas pelo homem, existem hoje
regidoes de cultivo de trufas negras no Reino Unido,
Estados Unidos, Espanha, Suecia, Australia, Nova
Zelandia e Chile.

Por serem tao dificeis de encontrar e por
proporcionarem um aroma indescritivel e um
paladar diferente e fascinante as receitas, tém um
custo bastante elevado. As trufas de Alba podem
custar até US$ 15 mil o quilo.

Gastronomia - Imagine um restaurante
inteiramente dedicado a essa iguarial A Tartuferia
San Paolo, em Sa&o Paulo, utiliza a trufa na
formulacdo de todos os pratos do cardapio.
O restaurante nasceu de uma curiosidade
gastrondmica durante uma viagem dos socios a
Italia, que transformou-se num caso de amaor. Os
proprietarios a descrevem como “uma rigueza de
aromas e sabores gue nenhum outro ingrediente
culinario consegue superar”.

Todos o©s detalhes do restaurante foram
pensados de forma a criar uma identidade
visual nostalgica, que resgatasse as sensacoes e
tradicoes italianas e ao mesmo tempo mantivesse

o tom moderno e descolado do Brasil. Os pratos
refletem essa mistura, conciliando a tradicional
gastronomia italiana ao paladar e criatividade
brasileiros.

O menu da casa passeia por entradinhas
de gueijos, batatas e paes, passa por saladas,
omeletes e sanduiches, até chegar aocs mais
rebuscados pratos, comao massas, risctos,
polentas, peixes e polvo. Além disso, a Tartuferia
manteém uma variada linha de produtos gourmets
preparados artesanalmente com trufas italianas
brancas e negras. Sao azeites, trufas em conserva
(inteiras ou fatiadas), carpaccio, cremes e molhos,
entre outros. A casa também desenvolveu itens
exclusivos como a Goiabada Cremosa com Trufas
Negras e 0 Requeijao de Corte com Trufas Negras.

Na Capital - Em Brasilia alguns restaurantes
abracaram as trufas e as inseriram na formulacao
de deliciosos pratos. O Bloco C (211 Sul),
restaurante comandado pelo chef Marcelo
Petrarca, utiliza o ingrediente na entrada, na
Bruschetta com trifolato de cogumelos e azeite
de trufa (R$ 46,00) e também no prato principal,
no Peixe Branco com molho de trufa e arroz
tailandés (R$ 73,00).



Para quem busca um prato mais leve, no Loca
Como Tu Madre (306 Sul), a chef Renata Carvalho,
utiliza azeite trufado na Salada Mediterranea (R$%
29,00), composta por um mix de folhas organicas,
vagem francesa, tomate cereja, queijo de cabra
e aspargos frescos. “O ingrediente da um togue
aveludado a salada, acompanhando a crocancia e
o frescor das folhas”, explica.

O risoto de lagosta com manteiga trufada,
intitulado Risotto di Aragosta con olio al tartufo
(R$ 139,00), criado pelo chef executivo Victor
André, eéumdos pratos mais pedidos no Ristorante
Limoncello (403 Sul). "Atrufanac eéumingrediente
gue pode ser utilizado em qualguer preparacao,
precisa-se estudar as harmonizacdes e entender
gue 0s sabores para serem harmonizados com
elas nao podem ultrapassa-las”, explicou.

Mo restaurante, a manteiga trufada e utilizada
também no preparo do Gnocchi al burro erbe con
molluschi (R$ 89,00), um nhogue com mexilhoes.
Alem disso, o Limencello utiliza o azeite trufado
em varios outros pratos, como o Conchiglione
ricotta con olio al tartufo (R$% 79,00), feito com
ricota & parma com molho branco perfumado
com azeite trufado, e o Filetto crostata di spezie
con Spaghetti Zucchini (R$ 22,00), file com
crostas de especiarias e abobrinha cortada como
spaghetti ao duo de cogumelos e azeite trufado.
“O diferencial da trufa € seu aroma fresco, rustico
e forte ao mesmo tempo o seu sabor que & tao
raro gue nao e encontrado em um so ingrediente.
A trufa € um bouquet de sabores misturados.
O segredo para nossos pratos e a simplicidade
e a qualidade na matéria prima que utilizamos”,
afirmou o chef.

A chef Mara Alcamim cozinhando com azeite trufado
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Azeite trufado da toque especial ao
exclusivo Prato da Boa Lembranca 2015
do Universal Diner

O Bacalhau do Lulu, prato gue marca
o retorno do Universal Diner (210 Sul)
a Associacdo dos Restaurantes da Boea
Lembranca depois de seis anos, traz azeite
trufado em sua composicdo. Trata-se de
uma edicdo comemorativa por ocasido do
aniversario de 18 anos do restaurante, uma
raridade indispensavel para os colecionadores
das pecas de ceramica pintadas a mao.
Lancado em cutubro deste ano, o pratec ficara
no cardapio até marco ou abril de 2016.

Elaborado pela chef Mara Alcamim, o©
prato, gue custa R% 110, e composto por um
lombo de bacalhau envolto em presunto de
Parma caom puré trufado de mandioguinha.
Segundo ela, o azeite trufado confere um
diferencial ac puré. “Ele da um charme, um
toque especial ao prato. Seu sabor peculiar
casou perfeitamente com o lombo de Ingredientes
bacalhau”, explicou.

BACALHAU DO LULU

2509 de bacalhau

Para acompanhar, o sommelier Joao 60g de presunto de Parma
Batista recomenda um vinho branco mais 130g de musseline de batata baroa
estruturado, como o Pouilly-Fumeé (nao 20g de limao siciliano
disponivel na casa) ou Chablis Grand Cru Les 10g de crispy de couve
Clos (R$ 598,00). 30g de pimentdes

20g de azeitonas pretas

Para gquem quiser se aventurar a preparar 20g de sweet grape

esse prato exclusivo em casa, segue a receita 1 colher de cha cheia de azeite trufado

fornecida pela chef: 1 xicara de azeite

2g de alecrim
1g de tomilho
2g de ciboulette

Modo de preparo

Envolva o lombo de bacalhau com
o presunto de Parma e amarre-o0 com ©
ciboulette. Cologue-c em uma panela e cubra
com o azeite.

Acrescente as ervas e deixe em fogo brando
durante 7 minutos. Na sequéncia, adicione as
azeitonas e o sweet grape. Deixe cozinhar por
mais 2 minutos. Agueca a musseline de baroa e
acrescente o azeite trufado.

Em um prato, cologue o bacalhau sobre
a musseline, as azeitonas e o sweet grape.
Decore com o crispy de couve.®
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Harmonize vinhos na sua ceia de Natal

ensar na noite de Natal traz a mente acompanhar, olocal oferece um cardapio fixo com

familia e amigos reunidos, em clima de cerca de 20 opcdoes de entradas frias e guentes,

confraternizacac, em torno de uma farta pratos principais e sobremesas. Conheca os
mesa de jantar. A aguardada e tradicional ceia rotulos indicados por Emerson Mantovani:

natalina traz carnes tenras e mais gordurosas,
como ¢ peru assado, chester, tender e pernil. Nao
podem faltar também as rabanadas, panetone,
frutas secas, alem de nozes, castanhas e
avelas. Com tantas opgdes diferentes de pratos
deliciosos, como escolher o melhor vinho para
harmonizar com a refeicao?

O chef Emerson Mantovani aceitou a missao
e indica rdtulos variados gque irao tornar sua ceia
memoravel. A principal dica do chef é optar por
vinhos que nao destoem ou se sobreponham
ao sabor da comida, dando preferéncia aos de
complexidade média.

Alem do restaurante, que trouxe para Brasilia
o conceito de cozinha de autor, Emerson mantém
o Wine Bar do Trio Gastronomia, um agradavel
espaco para a degustacao de diferentes vinhos,
com aproximadamente 100 rotulos expostos
entre brancos, tintos, espumantes e roses,
gue podem vir em taca ou na garrafa, alem de
cervejas artesanais e cachacas organicas. Para




Espumante

Sempre perfeito para brindar ocasides
especiais, € uma otima opcéao para acompanhar
a ceia do inicio ao fim. Caso optem por uma
combinacao com outros vinhos, o ideal & servir
0 espumante para acompanhar as entradas,
como canapes, frutas secas e nozes, e pode ser
servido tambem junto a sobremesa. Emerson
indica dois rotulos nacionais do mesmo
produtor, Adolfo Lona, mas com caracteristicas
diversas:

Brancos

Na hora de escolher vinhos brancos
para a ceia, Emerson aconselha fugir dos
gue apresentam pouca acidez e menor
complexidade e indica dois rotulos, um francés
e um argentino:

Adolfo Lona Nature Pas Dosé

Espumante potente,
considerado um dos melhores
nacionais da categoria. A boa
acidez e o perlage intenso e
persistente  fazem dele um
produto ideal para acompanhar
toda a ceia natalina, ajudando a
realcar o sabor dos pratos mais
gordurosos. A classificacao
Nature, muito utilizada na Europa,
significa "natural ou sem adicao
de acucares”.

Origem: Garibaldi, Rio Grande do Sul
Uvas: Chardonnay, Pinot Noir e Merlot
Tipo: Nature

Método: Champenoise

Preco: R$ 79,00

Adolfo Lona Brut Roseée

Mais delicado, facil de beber,
ligeiro e sutil, é elaborado
pelo metodo Charmat, a partir
das wuvas Chardonnay, que
conferem elegancia e frescor, e
a marcante Pinot Noir. De aroma
frutado intenso, € um excelente
companheiro de aperitivos,
entradas frias e pratos gquentes 3
base de peixes e carnes.

Origem: Garibaldi, Rio Grande do Sul
Uvas: Chardonnay e Pinot Noir

Tipo: Brut Rosé

Método: Charmat

Prego: R$ 54,00

......

Chateau de la Mallevieille

Um vinho aromatico, com
acidez marcante e encorpado.
Harmoniza com as carnes
brancas, especialmente
as servidas com molhos
aromaticos, com ervas e
especiarias.

Safra 2013

Origem: Bergerac, Franga

Uvas: Sauvignon Blanc (90%) e Semillion
(10%)

Prego: R$ 85,00

Sol-Fa-Sol

Os trés meses sobre as
borras, em depodsito de aco
inoxidavel, conferem a esse
vinho grande complexidade.
Seco e muito frutado,
combina com peru e tender,
especialmente com molhos
a base de calda de frutas ou
mel. E uma boa experiéncia
; também para scbremesas
mais leves camo frutas, nozes,
rabanadas e sorvetes, desde
gue nao sejam a base de
chocolate.

Sol-Fa-Sol

Safra 2013

Origem: La Rioja, Argentina
Uva: Torrontés

Prego: R$ 88,00




Tintos

Segundo o chef, vinhos com muita madeira
dificilmente combinam com a ceia de Natal,
gue pede vinhos jovens, leves e com algum tipo
de acidez para combinar com as receitas mais
gordurosas. Para a escolha, quatro boas opcdes:

i

Um Malbec com
caracteristicas de vinho
francés. Como o] proprio
nome diz, € um vinho gue
combina com comemaoracoes,
de complexidade mediana,
aveludado e pronto para ser
degustado com qualguer tipo
de carne que compde a ceia
natalina.

Safra 2013

Origem: Valle de Uco, Mendoza, Argentina
Uva: Malbec

Preco: 85,00

Taus Joven

Esse espanhol & perfeito
para acompanhar peixes,
especialmente o} bacalhau

em receitas tradicionais que
levern azeite ou natas. Jovem,
extremamente aromatico (frutas
vermelhas e pretas), de acidez
marcante, envolve o paladar.

Safra 2014

Origem: Jumilla, Espanha

Uvas: Monastrell 50%, Syrah 40%, Garnacha
10%

Precgo: R$ 69,90

Como apresenta notas
vegetais, traz junto bons taninos
para suportar os pratos da ceia.
Blend mais eficaz e mantem as
caracteristicas dos carmeneres
chilenos.

Safra 2013

Origem: Valle de Colchagua, Chile
Uva: Carmenere

Prego: R$ 88,00

Vago Rojo

ldeal para quem busca
vinhos mais potentes e
estruturados. Vinho jovem,
com pouca madeira e alto teor
alcodlico (15%). A pesar de
marcante, nado compromete a
harmonizacao com a ceia.

Safra 2012

Origem: Mendoza, Argentina

Uvas: Malbec (60%), Tempranillo (25%) e
Cabernet Sauvignon (15%)

Preco: 116,00



BEACH TENNIS A

Il Open de Beach Tennis e marcado
por qualidade tecnica

aisde 160 pessoas participaramdo || Open
de Beach Tennis, nos dias 31 de outubro
e 12 de novembro. O alto rendimento dos
atletas e a gualidade de desempenho foram
apresentados durante todo o torneio, que contou
com atletas de trés estados, e ficou refletida nas
partidas, disputadas ponto a ponto.

Além do troféu, as duplas vencedoras das '
em .

categorias principais foram premiadas
dinheiro. Lucas Ribeiro e Sérgio Sant'ana foram
melhores, venceram na categoria Pro e levaram
para casa o prémio de R$ 1.000,00 cada um. Ja
na categoria Masculina A, Paulo Bezerra e Bruce
Cortez conquistaram o titulo e R$ 250,00 cada.
Os latistas Julio Crosara e Rafael Rossi ficaram
com o vice-campeonato.

Afinalfeminina A foimarcada poruma partida
disputada, gue exigiu muita concentracao e
raca das aftletas iatistas Karla Abrahao e Thais
Holanda para superar a dupla vice-campes,
formada por Paula Feitosa e Thalita Rodrigues,
do Clube Praia.

O teste cardiaco do torneio, por sua vez, foi
a final mista A: com uma virada espetacular, a
dupla Gilbert Klier e Lara Soares conseguiram
superar a forte dupla latista Lucas Ribeitro e
Danielle Belga e levaram o troféu do Il Open
para casa.

Na Categoria 45+, nem a chuva intimidou
os finalistas e a dupla Bruno Coelho e Jose
Damasio conguistou o lugar mais alto do
padio. Alexandre Pochyly e Marcelo Klimkievicz
ficaram com a Prata. Confira a classificacao final
do campeonato. @

39

Campedes: Lucas Ribeiro e Sergio Sant'ana

Vice-campeodes: Andreé Neto e Lecnardo Bridi

Campedes: Bruno Coelho e Jose Damasio
Vice-campedes: Alexandre Pochyly e Marcelo Klimkievicz

Campedes: Gilbert Klier e Lara Soares
Vice-campeodes: Lucas Ribeiro e Danielle Belga

Campedes: Ronei Machado e Danielle Machado
Vice-campedes: Carlos Pimenta e Fernanda Magalhaes

Campedes: Paulo Bezerra e Bruce Cortez
Vice-campedes: Julio Crosara e Rafael Rossi

Campedes: Rodrigo Mourac e Wallace Cleber
Vice-campedes: Edson Arruda e Huellinton Dias

Campeas: Karla Abrahdo e Thais Holanda
Vice-campeds: Paula Feitosa e Thalita Rodrigues

Campeds: Fernanda Magalhdes e Rosana Busnello
Vice-campeas: Amanda Costa e Wanessa Silva

Campeas: Claudia Weingrill e Maria Eduarda Gomes
Vice-campeds: Marcia Morato e Maria Ornete
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Por Uyara Kamayura
A Sh Promessas do Ténis

Mundial inspiram latistas

Durante a clinica a concentracao foi absoluta,
as criancas estavam atentas a cada movimento e
dicas oferecidas pelos atletas. Movimentos bem
pensados e calculados com o objetivo de chamar
a atencao dos novos idolos esportivos puderam
ser percebidos por todos, mesmo sem deixar a
diversao de lado.

Quem pode aproveitar o treinamento especial
foi o Campedo Brasileiro infanto-Juvenil, Joao
Rafael Azzolin Vieira, de dez anos. O garoto gue
sonha em seguir carreira no esporte e se dedica
para isso, treinando trés vezes na semana, ja fala
como gente grande e incentiva a participacao nas
escalinhas para gquem pretende ser reconhecido
mundialmente. “A escolinha € muito importante
nao so para ftreinar os movimentos e a parte

uatro grandes nomes do Ténis juvenil

marcaram presenca na quadra do late

Clube de Brasilia no inicioc de dezembro:
Marcelo Zormann, Orlando Luz, Rafael Matos e
lgor Marcondes. Ao todo, os quatro atletas somam
dez titulos e seis vice-campeonatos na temporada
2015. Os profissionais foram de grande incentivo
para jogadores do Clube, principalmente para os
mais de 30 alunos da escolinha que participaram
de clinicas e tiveram a oportunidade de prestar
apoio técnico dentro de quadra.

O encontro foi viabilizado pois o late sediou
a desafio dos Correios. Para o vice-comodoro e
diretor do Ténis, Gilson Luz, o esforgo em trazer
os atletas para as quadras do late valeu a pena.
“A primeira coisa gue eu vejo € uma interacao dos
meninos da clinica com essas jovens promessas
do ténis brasileiro. E um grande incentivo para
0s nossos futuros atletas e eles terdo em gquem
focar, vao mirar neles para tentar se igualar no
futuro”, disse.



TENIS

fisica, mas também para exercitar a parte mental
desde cedo”, aponta.

Mas nao foram somente as criancas que
receberam incentivos com ¢ Desafic dos Correios.
O atleta Orlando Luz disse se sentir muito
estimulado em ver a qguantidade de atletas se
inspirando nele para jogar. "Eu acho muito legal
a gente fazer isso agui. Eu tive alguns contatos
guando eu era pegueno com o Guga e com ©
Meligeni e foi um momento de inspiracao estar
com eles, me dava muito mais vontade de jogar.
Eu sai ontem de Itajai e nado achei que teriam
tantas pessoas aqui no late. Quando cheguei e
vi criangas tao peguenas se inspirando na gente
me deu mais vontade de continuar nao so para
eles, mas por mim também”, conta.

FPara quem quer seguir carreira e conquistar
titulos semelhantes ao do atleta Marcelo
Zormann, vencedor do Torneio de Wimbledon de
2014, precisa treinar muito e também gostar do
que faz. Essa € a dica dele. “E sempre muito legal
ver todo mundo se divertindo e aoc mesmo tempo

jogando ténis. A escolinha é muito importante
para ir formando o atleta, mas o gque é realmente
importante e ser feliz, dentro e fora de quadra, e
a partir dai trabalhar para alcancar os objetivos”,
conta.

Os atletas da escolinha de ténis estiveram
na funcao de pegador de bola durante o jogo.
O técnico Santc Dumont explica que essa
organizacao é padrao nos jogos internacionais.
“Para os nossos alunos foi muito positive pois eles
estiveram perto desses atletas, acompanhando a
técnica e o desenvolvimento em quadra”, conto%



PATINACAO A

Por Simone Azevedo

PATINACAO ARTISTICA LOTA GINASIO
COM O ESPETACULO “A HISTORIA DA MUSICA"
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emoravel. Assim pode ser descrito o show
M de fim de ano da Patinacao Artistica do late

Clube de Brasilia, realizado no Ginasio de
Esportes, nos dias 14 e 15 de novembro. Com um
numero recorde de 225 patinadores, o espetaculo
apresentou "A Histdria da Mulsica”, comecando
pelo pericdo pré-histdrico tribal e passeando
pelos maiores sucessos musicais desde a ldade
Media até os dias atuais.

Em 21 atos em grupo e individuais, cada um dos
estilos musicais que marcou época foi representado
em exclusivas coreografias e no belissimo figurino.
A perfeita combinacao entre tecnica, leveza e ritmo
demostrada pelos atletas e alunos da Patinacao
empolgou e emocionou o publico que lotou o
ginasio nos dois dias de apresentacao.

Artistas e bandas como Os Beatles, Queen,
Madonna, Michael Jackson e Beyonce foram
homenageados no espetaculo, que contou com a
coordenacao geral da Vice-Diretora Ana Claudia
Barreto e com a coordenacaoc do gerente Eduardo
Gravina, da coordenadora Tathiana Resende e da
professora Inés Santiago. 7




PATINACAO zh

Nos ultimos dois anos, a administracao do
late trabalhou em prol do desenvolvimentc da
patinacao no Clube. Com a contratacao de novos
professores e o aprimoramento do corpo técnico,
foi possivel acabar com a fila de espera de mais
de 200 criancas e jovens. Hoje sao mais e 350
alunos inscritos e 12 atletas de ponta, altamente
classificados em campeonatos nacionais, sul-
americanos e até internacionais.

“No  espetaculo atletas mais experientes,
medalhistas, puderam mostrar sua performance
e 0 bom resultado que obtiveram este ano ao se
apresentarem a amigos e familiares. Além disso,
a presenca deles foi importante para inspirar e
dar seguran¢a aos peguenos patinadores que
também se apresentaram”, disse o Comodoro
Edison Garcia.

Este foi o primeiro evento realizado no Ginasio
de Esportes, gue apos guase trés anos fechado
foi completamente reformado e reinaugurado no
més anterior. As melhorias incluiram banheiros,
= ¥ & vestiarios, o novo piso de gualidade e especifico




que atendera multiplas atividades e a moderna
iluminacao. Dessa forma, alem de dar melhores
condicdes para a primorosa apresentacao, foi
possivel receber com conforto as mais de mil
pessoas presentes nos dois dias do show.

Social - O ensaic geral, no dia 13 de novembro,
foi realizado para um publico especial. Alunos
de escolas publicas do Distrito Federal foram
convidados para apreciar o belo e diferente show.
Alem disso, para a entrada, foi solicitada a docao
de 1kg de alimento nao perecivel por pessoa.
“Queriamos repetir o sucesso de arrecadacao
do late in Concert, que possibilitou a doacéao
de mais 2,5t de alimentos para instituicbes de
caridade cadastradas junto ao Governo do
Distrito Federal”, explicou o Comodoro. Com o
espetaculo "A Historia da Musica”, a Secretaria
de Patinacao contabilizou a arrecadacao de 67
cestos com 30kg cada, totalizando 2.010kg de
alimentos.
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FXISTEM TRES GRUPOS DE SEDUTORES:

) QUE CONQUISTA PELO CORACAQ,

) QUE CONQUISTA PELA CABECAE

S ROYAL, QUE CONQUISTA PELOS DOIS.

' )0 (brigado por fazer da Lopes Royal a vencedora do Top of Mind 2015

ALUP

no segmento imobilidrio. Uma vitéria que comprova o trabalho sério e

e2015e Comprometido hd 38 anos na realizacao do sonho da aquisican do imovel

QOLOPES

R OYA LCJT].OOD
Tel.: 61 3424.7777 | www.lopesroyal.com.br
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FPor Simone Azevedo
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CONHECA RELOGIOS

EXCLUSIVOS QUE SAQ VERDADEIRAS OBRAS-PRIMAS

com design arrojado, altamente
tecnoldgicos, delicados ou poderosos.
Os reldgios, muito mais gue simplesmente
marcar as horas, sac objetos de desejo
para muitos homens e mulheres. Podem

E les podem ser classicos, sofisticados,

ser verdadeiras joias, gue agregam beleza
e estilo a qualguer visual. Existem diversas
opcdes, que agradam aos mais diferentes
estilos, e seu preco pode superar R$ 100
mil. A Revista do late selecionou alguns
modelos exclusivos disponiveis em lojas da
cidade:

-

1 APPLEWATCH

Um ano depois de ser langado nos
Estados Unidos, a linha de reldgios
inteligentes da Apple chegou ao Brasil
com diversos modelos que podem custar
até R$ 120 mil. © modelo mais simples, o
Apple Watch Sport de aluminio com tela
de 38 mm, sai por R$ 2.899. Ja a linha
Watch Edition traz modelos em ouro
macico 18k, sendo gue o mais basico, com
tela de 38 mm e pulseira esportiva preta,
custa R$ 80 mil. Além de marcar as horas
com precisao, o reldgio permite realizar
ligacoes telefénicas e acessar e-mail,
calendario, mensagens, noticias e algumas
redes sociais.
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Inspire-se com dicas para decorar
com requinte a mesa de Natal

ara quem gosta de celebrar as datas comemorativas, € sempre

um desafio fugir da mesmice em termos de decoragao da mesa

de jantar. A Revista do late foi buscar inspiracao para renovar o
repertdrio dos associados gque vao receber amigos e familiares para
a ceia ou almoc¢o de Natal. O arquiteto Marcio Corréa, respo vel
pelo projeto das concorridas churrasgueiras gourmet do Clube,
sugere uma mescla entre as cores natalinas tradicionais (verde,
vermelho e branco), com motivos tipicamente brasileiros. "Apesar
de parecer euroy ., esta mesa traz varios detalhes de Brasil,
como a passadeira de chita, as bromélias e as pimentas artesanais
adquiridas no Nordeste”, explicou.

Em sintese, o especialista indica elementos como arranjos de
centro de mesa baixos ou finos, gue nao atrapalhem o contato visual
entre as pessoas; 0 uso de passadeiras em vez dos costumeiros
forros ou toalhas de mesa, que além de modernas permitem
visualizar o design do movel; e o togue pessoal dos anfitrices, com
a utilizacao de bibelds e enfeites natalinos adeqguados ao conjunto
da decoracao da casa.

@.

Q arguiteto Marcio Corréa
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A arrumacao tradicional da louca e talh
alem de elegante € adequada para a seguéncia
de pratos normalmente servida no Natal. Para
facilitar a degustacao dos vinhos e de agua,
foram disponibilizadas trés tacas na mesa

Segundo o arguiteto, datas especiais como o
Natal sdo excelentes oportunidades para arrumar
a casa com mais esmero e sao permitidos até
mesmo alguns excessos. "0 ideal & qgue seja
alegre e que margue a ocasiao, com o diferencial
e a sofisticacao que a data pede”, sugeriu.
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O uso de sousplat enriguece a mesa, O
modelo de espelho bisotado nas bordas reflete

luz de wvarios ar“r_:lulos. dando um toque

Faca seus proprios enfeites exclusivos
com elementos natalinos e garrafas de vidro



Por Karina Portela

OPEN DE SQUASH REUNE 170 ATLETAS DE
TODO O BRASIL

132 Open de Sqguash do late Clube de
O Brasilia foi um sucesso! O torneio contou

com a participacao de cerca de 170
atletas, sendo que mais de 50 deles vieram de . - = ( 19
outros estados como Geias, Tocantins, Sao Paulo, W %’j‘;‘e}"“
Rio Grande do Sul e Rio de Janeiro. A diversidade gy Sq
dos jogadores tornou a competicdo ainda mais !
acirrada e ressaltou o alto desempenho técnico
nas categorias profissionais, juvenis e amadoras.

O vice diretor de Squash, Luiz Maria de
Avila Duarte, conta que foram registradas 254
inscricoes, o gue demostra gue a metade dos
atletas disputaram em categorias diversas. "Mais
uma vez o late demonstrou a sua capacidade de
organizar excelentes torneios”, disse.

Durante o evento, foram disputadas as etapas
brasileiras profissionais. Na categoria masculina,
Manoel Pereira sagrou-se campedo, e na
feminina Thaisa Serafini levou o trofeu. O torneio
contou com a participacao dos Presidentes
da Confederacao Brasileira e da Federacao
Brasiliense da modalidade.




SQUASH

Brasileiro de Squash 2016

O Open de Squash foi uma otima
oportunidade para os atletas do Clube se
prepararem para o 37° Campeonato Brasileiro
da modalidade, que sera realizado no late em
2016. O evento, previsto para ocorrer entre
os dias 12 e 15 de novembro, contara com
cerca de 300 atletas de diversas categorias
como Amador, Master e Juvenis, incluindo
profissionais masculino e feminino.

S

= v LOPES "'!—"_.'"

v g Orasa




For Uyara Kamayura

Premiacao do Xl Century Open e Ladies Open
reune mais de 150 apaixonados por ténis

Apaixonados por ténis entraram nas quadras
no més de outubro para disputar a Edigcao 2015
do tradicional XI Century Open (Masculino) e
Ladies Open (Feminino). O torneio foi marcado
pela técnica e dedicagao de atletas iatistas e de
outros clubes.

O campeonato ja se tornou tradicao no Clube
entre os tenistas. Para participarem, as duplas
masculinas precisam somar 100 anos de idade e,
na categoria feminina, o somatodrio deve ser de
75 anos.

Mais de 150 pessoas participaram do evento,
gque tem como objetivo promover a troca de
experiéncias e a interacdo enfre atletas mais
experientes, aléem de se tornar um momento de
confraternizacao. O Vice-diretor de Ténis, Gilson
Machado da Luz, comemora o sucesso do evento.
“"O torneio, hoje na sua décima primeira edicao,
é considerado um dos mais Vips de Brasilia,
pela beleza das camisetas, troféus e do jantar
oferecido na Cerimodnia de Premiagao, aliado a
uma impecavel organizacao” disse ao reforgar que
o nivel técnico das duplas nas varias categorias
foi altissimo.

Confira as fotos da premiacac:









Especialista faz alerta contra

For Talita Motta

GANHO DE PESO E OBESIDADE

assustadoramente no Brasil. Pesquisa

divulgada recentemente pelo Ministério da
Saude revelou gue mais da metade de populacao
esta acima do peso (52,5%) e, destes, 17,9% sao
obesos.

N osultimos anos, a obesidade vem crescendo

Consciente da importancia de alertar ao
publico latista sobre os riscos da obesidade,
a Diretoria do Espaco Saude, com o apocio da
Diretoria Médica, Diretoria Social, Diretoria
Cultural e do EMIATE promaoveram a palestra
“Por que vocé engorda?”, com o endocrinologista
Flavio Cadegiani, da Clinica Corpometria, no dia
29 de outubro.

Na oportunidade, o} medico passou
importantes informacdes sobre a doenca e
tratamentos, orientou sobre estilo de vida mais
saudavel e tirou duvidas dos participantes. A
ma alimentacao e o sedentarismo estao entre
os fatores que mais colaboram para o ganho de
peso. No entanto, o uso de alguns medicamentos,
mudanc¢as de habitos, estresse e fatores genéticos
também contribuermn para o sobrepeso.



ESPACO SAUDE s

Segundo Flavio Cadegiani, a obesidade e
uma doenca cronica, inflamatdria e grave. “E a
patologia gue mais causa doencas no mundo.
A obesidade esta associada a varios problemas
cardiovasculares ou outras condicdoes cronicas,
como a asma, aumento da pressdo arterial e o
diabetes”, explicou o médico, formado pela
Faculdade de Medicina da Universidade de
Brasilia (UnB).

Doutorando em Endocrinologia pela Unifesp/
EPM, Flavio fez residéncia em Clinica Médica no
Hospital Universitario de Brasilia (UnB), residéncia
medica em Endocrinologia e Metabolismo neo
Hospital de Base do Distrito Federal e Fellowship
em Sindrome da Fadiga Crdnica na Univesity of
Miami, nos Estades Unidos.g
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Por Uyara Kamayura

Vernissage abre exposicao de
Obras de Arte de Associados

——
=

'y,

l lma exposicao coletiva, com trabalhos
artisticos assinados por socios do late
Clube movimentou a Antiga Sede, entre

os dias 28 de outubro e 04 de novembro.

Entitulada "Arte Plural”, a exposicao reuniu obras

como desenhos, pinturas, mosaicos, esculturas,

fotografias e bico de pena, que evidenciaram o

talento dos Associados.

A concorrida vernissage, realizada no dia
28 de novembro, reuniu cerca de 200 pessoas.
Carlos Alberto Santiago, Diretor Cultural,
comemorou ¢ sucesso do evento. “O grande
publico qgue prestigiou a solenidade de abertura
da exposicao so demonstra o guanto o nosso
guadro social é receptivo para eventos com esse
perfil, e o melhor, prestigiando obras de autoria
de talentosos Associados”, disse.®
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Por Uyara Kamayura

Encontro Literario Livros e Raguetes joga
luz sobre Revolta da Chibata

. m 22 de novembro de 1910, tiros de canhdes
— sacudiram a cidade do Rio de Janeiro.
b Estilnacos de vidracas espatifaram-se no
chdo. Habitués da Avenida Central correram
apavorados em direcoes diferentes. Era o inicio
da "Revolta da Chibata”, que pelas palavras do
autor Alcy Cheuiche, se tornou o romance 'Joao
Candido, o Almirante Negro', titulo em referéncia
ao lider do movimento. A intrigante obra de
Cheuiche foi o tema do Enconftro Literario Livros
e Raguetes, realizada no dia 20 de novembro,
antevéspera do aniversario de 105 anos da
Revolta da Chibata, no Salao Social do late.

O grupo de leitura, promovido por latistas
praticantes de Ténis e entusiastas de obras
literarias, realiza anualmente um encontro aberto
ao publico e o autor gaucho, celebrado por suas
obras que aliam ficcao e episddios histdricos
brasileiros, foi escolhido para o evento deste ano.
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Sua vida acaba de ganhar uma nova inspiracdo.

4 suites 168 a 198

e

10 elevadores Apartamentos
panerimisos que levam vazados,
& aoberturs,

reservadasartes.com.br

O MELHOR DA QUADRA 107 ESTA RESERVADO PARA VOCE.

RESERVA | MALBEC
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Imagem meramerte iluatratve.
reservamalbec.com.br
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Areas comuns

Infraestrutura Abertura
para Leitor entregues ."h e aniion
automacao Biométrico. eguipadas & \d )
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VISITE 0S DECORADOS INFORMACOES: A Brasal
SANW 108 - ESPACO BRASAL 3703-9700 V INCORPORACOES



Wichell: MILLENIUM Capctal,
empresdua, ]43[12 COM 0s negoclos.

O MILLENIUM CAPITAL € um servico exclusivo
pard vocé gue é cliente do BRB.

Por meio de linhas de credito especiais, atendimento
persondlizade € dagendado, consultaria financeira e
assessorig em investimentos, além de todos os beneficios
do Banco que foi feito para cuidar de todas as svas
canquistas, voceé vai ter orgulho de assinar Millenium Capital.
Entre efn contato com o seu gerente ou acesse brb.com.br e
saiba mais.

MILLENIUM CAPITAL. :
O SOBRENOME DE QUEM E EXCLUSIVO,

BRB Telebanco 6‘! 3322 1515 Ouwdorla DBDD 642 1105 '

- BANCO DE BRASILIA

Faz tudo por vocé
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