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ENTRA EM SEMANA DECISIVA

Com os dois candidatos mais bem colocados na disputa  primeiro turno acontece no domingo, dia 4. Mulherese  caminha para Cleitinho (Republicanos) na préxima
tecnicamente empatados, especialistas apostam numa  idosos integram o publico na mira dos estrategistasde  etapa, enquanto Patrus (PT) e Kalil (PDT) tentam
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COLINHA NA MAO, CELULAR LONGE ENTREVISTA BOA PRA CUCA E PRO CORPO

Anotar numeros dos seis candidatos é o segredo para Convocado para o Mundial de Piscina Curta de Presente na laranja e demais citricos, vitamina C traz
nao se atrapalhar na hora da votacgao, sugere o TRE. Pequim 2026, Pedro Buch se prepara para a disputa impactos positivos ao cérebro, indica pesquisa.
Telefones nao poderao acompanhar eleitor dentroda com os melhores nadadores do mundo em um ano Micronutriente também é essencial para a sintese do

cabine. de muito resultado “em casa”. colageno, responsavel pela firmeza e sustentacao da pele.
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»  PEDRO BUCH

T0D0 0 TRABALHO DURANTE
ESSES ANOS VALEU A PENA

NADADOR DO AREZZO MINAS VIVE TEMPORADA DE RECORDES E MEDALHAS E SE PREPARA
PARA REPRESENTAR 0 BRASIL NO MUNDIAL DE PISCINA CURTA DE PEQUIM

| ANGELDRUMOND
| angel.lima@hojeemdia.com.br

Natural de Rio Negro, no Pa-
rand, mas criado em Mafra,
em Santa Catarina, Pedro
Buch iniciou ainda jovem
uma trajetdria que trans-
formariaanatacaoem pro-
fissao. Os primeiros trei-
nos foram em uma acade-
mia de Gustavo Borges, em
Mafra, antes de o nadador
passar por Sao Bento, Curi-
tibano e Flamengo. Em
2026, transferiu-se para o
Arezzo Minas, em Belo Ho-
rizonte, paraumanovaeta-
pa da carreira.

Especialista nos 100m e
200m borboleta, Buch cole-
cionaresultadosimportan-
tes em sua primeiratempo-
rada no clube mineiro. No
TroféuJosé Finkel, conquis-
touoouronos100mborbo-
leta, com 49569, e nos
200mborboleta, com
1min51s18, além da prata
nos 200m costas, com
1min50s97. O desempe-
nho também rendeu o re-
corde do campeonato nos
100m borboleta e o recor-
de brasileiro em piscina
curtanos 200m costas, pro-
va em que alcanc¢ou indice
para o Mundial.

Asconquistasinternacio-
nais também fazem parte
da ascensao do nadador.
Em 2025, nos Jogos Mun-
diais Universitarios, em
Berlim, na Alemanha, Bu-
ch ganhou o bronze no re-
vezamento 4x100m livre.
Nestatemporada, subiuno-
vamente ao podio nos Jo-
gos Sul-Americanos de San-
ta Fé, na Argentina, ao ter-
minar em terceiro lugar

nos100m e 200m borbole-
ta. A sequéncia de bons re-
sultados culminou em sua
primeira convocagao para
defender a Selecao Brasilei-
ra em um Campeonato
Mundial absoluto.
Convocado para o Mun-
dial de Piscina Curta de Pe-
quim 2026, Pedro Buch
conversa com o Hoje em
Dia sobre os primeiros
passos na modalidade, a
decisao de transformar o

NATAGAD

AREZZO
minas

“Os treinos passaram a me
mostrar que eu poderia alcancar
coisas maiores e, talvez, subir
mais um degrau em relacao ao
nivel em que estava”

esporte em profissao e as
mudancgas proporciona-
das pela chegada ao Mi-
nas. O nadador também
fala da importéancia das
experiéncias internacio-
nais, da confianc¢a adquiri-
da nos treinamentos, da
emocao pela primeira
convocagao paraum Mun-
dial absoluto e das expec-
tativas para enfrentar al-
guns dos principais no-
mes da natagdo mundial.

Pedro, vocé nasceu em
RioNegro,noParana, e co-
mecou sua trajetoria na
natacdo até chegar a clu-
bes como o Flamengo e,
agora, o Minas. Quando
percebeuqueanatacdopo-
deria deixar de ser apenas
um esporte e se tornar
uma profissao?

Eu comecei minha traje-
téria em Mafra, cidade on-
deviviavidainteira.Naver-
dade, sO nasci em Rio Ne-
gro, que fica aolado. Minha
histéria na natagcdo come-
¢ou em uma academia do
Gustavo Borges, em Mafra,
em uma piscina de 20 me-
tros. Depois, passei por di-
versos clubes, como Sao
Bento, Curitibano e Flamen-
go, até chegar ao Minas.

Acho que passei a enca-
rar a natacao profissional-
mente a partir de 2023,
quando fuimorar maislon-
ge de casa e comecei a me
sustentar por meio do es-
porte. Diria que foinaquele
ano, aos 18 anos, que real-
menteassumianatagao co-
mo profissao.

Vocé é especialista nos
100m e 200m borboleta,
provas que exigem muita
técnica, forca e resistén-
cia. O que passa pela sua
cabeca durante uma pro-
va e o que faz vocé gostar
tanto desse estilo?

Sou especialista nas pro-
vas de borboleta, mas é du-
rante os treinamentos que
realmente me preocupo
com a técnica e com a ma-
neira como estou nadan-
do, principalmente nas sé-
ries com educativos. Na
competicao, tento pensar



ominimo possivel. Meu fo-
coficanaestratégiadapro-
va, em definir, por exem-
plo, se vou passar mais for-
te ou mais fraco.

Também procuro nao fa-
zer mudancas técnicas du-
rante uma competicao. A
ideia é chegar duas ou trés
semanas antesja confiante
naquilo que pretendo exe-
cutar no dia da prova. Por
isso, quando estou compe-
tindo, procuro me concen-
trar apenas na estratégia
definida anteriormente.

Em 2025, vocé conquis-
touuma medalhadebron-
ze nos Jogos Mundiais
Universitarios, em Ber-
lim. O que aquela expe-
riéncia internacional re-
presentou para vocé e o
que mais marcou naquela
competicao?

Em meados de 2025, tive
a felicidade de trazer uma
medalha de bronze para o
Brasilna Universiade. Qual-
quer experiéncia interna-
cional é muito importante
para um atleta, principal-
mente para nos, brasilei-
ros, que estamos um pou-
co distantes das grandes
poténcias da natacao, co-
mo Estados Unidos, paises
da Europa e até a Australia.
Ter contato direto com atle-
tas desse nivel proporcio-
na uma bagagem muito
grande, tanto para as com-
peticoes no Brasil quanto
para outros desafios inter-
nacionais no futuro.

O que mais me marcou
naquela competicao foi fe-
char o revezamento que
conquistou a medalha.
Nao sou especialista em
crawl, mas consegui fazer
um bom tempo e assegu-
rar o bronze para o Brasil.

Em sua primeira tempo-
radapelo Minas, vocé con-
quistou dois ouros e uma
pratano Troféu José
Finkel, bateu recorde de
campeonato, recorde bra-
sileiro em piscina curta e
ainda garantiu indice pa-
ra o Mundial. Como vocé
explica uma temporada
tao forte logo na chegada
ao clube?

Este ano esta sendo mui-
to positivo para mim, tan-
to no Maria Lenk quanto
no Finkel. Acredito que to-
dos esses resultados e a
temporada que venho fa-
zendo tém muita relacao
comotrabalhodesenvolvi-
do pelo Minas.

No meu caso, especifica-
mente, o programa de trei-
namento se encaixou mui-
to bem. A atencao indivi-
dual que os treinadores de-
dicam a cada atleta faz to-
tal diferenca no resultado
final. Eles tém uma visao
muito diferente daquela
que encontrei nos outros
clubes pelos quais passei,
justamente por procura-
rementender o que funcio-
na melhor para cada pes-

soa, em vez de aplicarem
um modelo genérico a to-
dos. Afinal, cada atleta res-
ponde de uma forma.

Se tivesse que apontar a
principal mudanga para
mim, seria justamente esse
trabalho individualizado.

Vocé também esteve
nos Jogos Sul-Americanos
de Santa Fé e voltou para
casa com duas medalhas
de bronze. O que mudou
na sua preparacao e na
sua confianca ao longo
desta temporada?

Acredito que a confianca
demonstradanas competi-
¢oes, inclusive nesse Sul-
Americano do qual acaba-
mos de voltar, é construida
nos treinamentos. Eali que
vocé ganha seguranca para
chegaraodiadaprovaeco-
lheraquilo que plantou du-
rante toda a temporada.

Se tivesse que destacar
umamudanga, diria que os
treinos passaram a me
mostrar que eu poderia al-
cangar coisas maiores e, tal-
vez, subir mais um degrau
emrelacdoaonivelemque
estava.

Agora vem um dos mo-
mentos mais importan-
tesdasuacarreira: sua pri-
meira convoca¢ao para
um Mundial absoluto, em
Pequim. Quando recebeu
a noticia de que defende-
ria o Brasil, qual foi a pri-
meira coisa que passou pe-
la sua cabeca?

Com certeza, é um dos
momentos mais importan-
tesdaminha carreira. Eu so-
nhava com isso havia al-
guns anos, e representar o
Brasil em um Campeonato
Mundial significa a realiza-
¢ao de um desses sonhos.

Fiquei muito feliz porque

“Sera uma felicidade enorme
carregar a bandeira do Brasil na
touca e o sobrenome da minha
familia. E algo com que sempre
sonhei e que espero repetir por
muitos anos”
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senti que todo o trabalho
realizado durante esses
anos valeu a pena. Foram
muitas rendncias ao longo
da minha vida, entre elas
morar longe da familia. Por
isso, essa convocagao teve
um significado muito gran-
de paramim. Sou muito gra-
to pela oportunidade.

Vocé vai disputar os
100m e 200m borboleta
no Mundial. O que Pedro
Buch espera encontrar
emPequim e oque preten-
de levar dessa experién-
cia para os proximos anos
da carreira?

Provavelmente vou dis-
putar os 100m e 200m bor-
boleta e, talvez, algumas
outras provas ou reveza-

mentos. Ainda nao tenho
essa definicao. Competir
com os melhores do mun-
do serduma experiénciain-
crivel e muito importante
para a minha carreira.

Sera a primeira vez que
participareide um campeo-
nato desse nivel. Quero ab-
sorver o maximo deapren-
dizado possivel e, claro,
chegara competicdonami-
nhamelhorversao, buscan-
doapresentaramelhor per-
formance.

Serd uma felicidade enor-
me carregar a bandeira do
Brasil na toucae o sobreno-
me da minha familia. E algo
com que sempre sonhei e
que espero repetir por mui-
tosanos. Estoumuitoansio-
SO por essa experiéncia.
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VOTO A VOTO

| BERNARDO HADDAD
| @ _bezao

AcampanhaparaaPresidén-
ciadaRepublicaentranaulti-
ma semana antes do 12 tur-
no com os candidatos dian-
te de uma disputa por votos
que ainda podem “mudar
de maos”. Com a votacao
marcadaparaoproximodo-
mingo (4), Luiz Indcio Lula
daSilva (PT) e Flavio Bolsona-
ro (PL) devem concentrar os
esforcosnos eleitoresindeci-
sos e nos que estao susceti-
veis amudar de “lado”.

Ao mesmo tempo, 0s
doisnomes queaparecema
frente na disputa devem
evitar mudancas bruscas
de estratégia. Para o profes-
sor e pesquisador Camilo
Aggio,daUFMGedoInstitu-
toNacionalde Ciénciae Tec-
nologia em Democracia Di-
gital (INCT.DD), Lula e Fla-
vio tém parcelas expressi-
vasdeeleitores quejaconsi-
deram o voto definido.

Porisso,umadaspriorida-
des seria preservar as bases,
aoinvés deapostaremuma
mudancaderumonatenta-
tiva de decidir a elei¢cao no
primeiro turno. “E um mo-
mento de cautela para duas
candidaturas que estao pro-
fundamente consolidadas
em termos de voto”, disse.

Aavaliagaodo especialis-
ta é de que a disputa entre
Lula e Flavio deve seguir
concentrandoboa parte da
atencdonos proximos
dias. Aggio considera que
renda, endividamento e se-
guranga publicadevem per-
manecer entre os princi-
pais assuntos das campa-
nhas.Segundoele,adiscus-
sao sobre o poder de com-
pra e as dividas das fami-
lias pode continuar sendo
explorada pelos dois lados.

Luciana Santana, douto-
ra em ciéncia politica pela
UFMG e professora da Uni-
versidade Federal de Ala-
goas (Ufal), refor¢a que
uma das principais tarefas
das campanhas é transfor-
mar as intengoes de voto
empresencanaszonas elei-

RICARDO STUCKER/BR — CHARLES VIEIRA/CAMPANHA FLAVIO BOLSONARO

torais. A docente também
apontaovoto femininoea
participacao dos eleitores
commais de 70 anos como
publicos que podem rece-
ber atencao das campa-
nhas nos ultimos dias.
Luciana ainda avalia que
as campanhas devem usar
areta final para reforcar as
trajetérias dos candidatos.
NocasodeLula,elacitaaex-
periéncia como presiden-
te.ParaFlavio, a possibilida-
de de apresentar a atuacao
como senador e também o
legado politico do pai, 0 ex-
presidente Jair Bolsonaro.

DEBATESENTRAMNAAGENDA
DA ULTIMASEMANA
Os debates também vao
ocupar espa¢o nos ultimos
dias antes da votacao. Na
proximaquinta-feira (12), se-
ra realizado o debate presi-
dencial da TV Globo. O en-
contro sera transmitido de-
pois doJornal Nacional.
ParaLuciana, a proximi-
dade da votacao tende a

Lula e Flavio tém parcelas
expressivas de eleitores que ja
consideram o voto definido.
Porisso, dentre as prioridades
de ambos esta preservar as
bases, afirmam especialistas

aumentaro pesododeba-
te na estratégia das cam-
panhas. “Cadacandidatu-
ravaitentarreforcaraqui-
loque considera maisim-
portante na sua trajeto-
ria”, diz.

Ja Aggio nao espera uma
mudanga significativa no
tomdos dois principais can-
didatos. Para ele, uma estra-

tégiabaseada principalmen-
te em ataques pode repre-
sentar um risco.

“Nao acho que va haver
uma mudanga muito gran-
de na estratégia. Uma cam-
panha negativa muito in-
tensa pode deslocar aquilo
que é mais importante, que
éaapresentacaodas propos-
tas”, afirma.

VOTO UTILGANHAFORCA

A reta final também pode
ser marcada pelo chamado
voto util. O movimento
ocorre quando o eleitor dei-
xa de escolher sua primeira
op¢ao para votar em outro
candidato que considera
mais competitivo ou capaz
de avangar para a etapa se-
guinte da elei¢ao.

“O voto util sempre tem
um peso na elei¢do. Ele po-
de ir para quem estd lide-
rando, mas também pode
sair de um candidato que
estd em uma posi¢ao mais
distante e migrar para ou-
troqueseguenabriga”, afir-
ma Luciana.

Aggio considera que par-
te desse movimento ja
ocorreu durante a campa-
nha. Segundo ele, eleitores
quecogitaram votaremou-
tros candidatos ao longo
da disputa podem voltar a
se concentrar em Lula (PT)
eFlavio (PL),quehojeapare-
cemcomo os principais po-
los da eleicao.

CANDIDATOS ENTRAM EM
ETA
NDEC
JECID

INAL DE OLHO NOS
508, CAPAZES DE
R A ELEIGHO

Para os dois especialistas,
porém, convencer quem ja
esta decidido é mais dificil.

DISPUTAEM MINAS
Segundo maior colégio elei-
toral do pais, Minas tam-
bém entra na agenda dos
candidatos na reta final. O
Estado tem 16.377.659 de
pessoasaptasavotar, oequi-
valente a10,32% do eleitora-
do nacional. Sao Paulo ocu-
pa aprimeira posicao.
Luladeve voltara Minas na
préxima sexta-feira (2). O pe-
tista terd novamente agenda
em BH, depois deja ter passa-
do pela capital no inicio da
campanha, quando partici-
poudoatodelangamentoda
candidatura de Patrus Ana-
nias ao governo de Minas.
FlavioestevenoEstadona
dltima quinta-feira(24). Aas-
sessoria do candidato do PL
foi procurada para infor-
mar se havera uma nova
passagem pelo Estado, mas
nao houve retorno.

DISPUTAPELOGOVERNODEMINAS
A corrida pelo Governo de
Minasapresentaumadina-
mica propria nesta reta fi-
nal. Cleitinho Azevedo (Re-
publicanos) aparece a fren-
tenas pesquisas, enquanto
Patrus Ananias (PT) e Ale-
xandre Kalil (PDT) dispu-
tam espago na sequéncia.

Para Luciana, um even-
tualsegundoturnopodeal-
terar a configuracao atual
dadisputa.Paraela, aretira-
da dos demais candidatos
da disputa e a formagao de
novos apoios podem mu-
dar o cenario.

Questionada sobre uma
possivelreacaodeKalilnos
préximos dias, Luciana
considerao cendriomais di-
ficil. Segundoela, Patrus po-
decrescer nas pesquisas na
reta final, devido a trajeté-
ria politica em Minas.

“Euvejomais possibilida-
de de crescimento do Pa-
trus, por ter sido prefeito,
deputado, ministro. Isso
da a ele uma possibilidade
dedidlogo comsetores dife-
rentes”, afirma.
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COLINHA NA MAQ

ELEITOR TERA QUE FAZER 6 ESCOLHAS NO I° TURNO; CELULAR NAD PODE ENTRAR NA CABINE

VALERIAMARQUES/HOJEEM DIA

| ANALUISARIBEIRO
| aribeiro@hojeemdia.com.br

O eleitor mineiro tera que
fazer seis escolhas na urna
no primeiro turno das elei-
¢oes,em4deoutubro,epo-
derd levar uma “colinha”
de papel com os niumeros
dos candidatos para evitar
erroseagilizaravotacdo.O
celular, poroutrolado, de-
verad ficar fora da cabine.
As orientag¢oes foram re-
forcadas pelo Tribunal Re-
gional Eleitoral de Minas
Gerais (TRE-MG).

O presidente do TRE-
MG, desembargador Car-
los Henrique Perpétuo
Braga, reforca que, nesta
retafinal, a principal preo-
cupacao é fazer comque o
eleitorchegueasurnassa-
bendo como realizar as
seis escolhas.

“Anossa énfase agora é
no sentido de orientar o
eleitor, para que ele saiba
como votar. Sao seis esco-
lhas a serem feitas, sao
seis importantes deci-
soes que os eleitores em
Minas Gerais irdaotomar”,
afirmou.

Além das regras sobre
o uso de aparelhos ele-
tronicos, o TRE-MG cha-
mouaatenc¢ao paraa or-
dem dos cargos, osdocu-
mentos aceitos, a con-
sulta ao local de vota-
¢do, as regras para justi-
ficaraausénciaeoqueé
permitido ou proibido
no dia da eleigao.

Segundo o presidente
do TRE-MG, agOes seme-
lhantes estao sendo reali-
zadas pelos 304 cartérios
eleitorais do Estado. Os
eleitores podem usar ur-
nas com candidatos ficti-
cios para simular o proce-
dimento antes do dia da
eleicao.

OTribunal Superior Elei-
toral (TSE) também dispo-
nibiliza um simulador.

ORDEMDEVOTACAO
Naurna, o primeirovotose-
ra para deputado federal,
seguido por deputado es-
tadual. Depois, o eleitor te-
ra que escolher dois sena-
dores, antes de votar para
governador e, por ultimo,
presidente da Republica.
E preciso atencdo espe-

cialmente aos votos para
o Senado: nao é possivel
escolher o mesmo candi-
dato duas vezes.

Caso isso ocorra, a urna
exibird uma adverténcia
eosegundovoto sera con-
siderado nulo. Ao todo,
conforme o presidente
do TRE-MG, serao necessa-
rias 19 teclas para con-
cluir todo o processo.

PODELEVAR COLINHA?
Pode! E a recomendagao
da Justica Eleitoral é justa-
mente que o eleitor che-
gue a secao com os nume-
ros ja anotados.
Maisde3milhoesde coli-
nhasforam produzidas pa-
ra distribuicao em Minas
Gerais. Quem nao conse-
guir uma pode fazer as
proprias anotagdes em
qualquer papel.

EOCELULAR?

Ocelularnaopodeserleva-
do para a cabine de vota-
¢do, assim como maqui-
nas fotograficas e equipa-
mentos semelhantes. Se-
gundo o TRE-MG, a restri-
¢ao busca preservar o sigi-

Quem estiver fora da cidade
onde vota podera justificar a
auséncia pelo e-Titulo no
proprio dia da eleicao ou
entregar o pedido de
justificativa em uma se¢ao
eleitoral. Depois da votacgao,
ainda havera prazo de 60 dias
para apresentar a justificativa,
que sera submetida a analise da

Justica Eleitoral.

lo ealiberdade do voto.
Casoestejacomoapare-
lho, o eleitor devera deixa-
lo na mesa do presidente
da secdo antes de se diri-
gir aurna.
Também é proibida a

distribuicao de colinhas
por candidatos e parti-
dos na porta das secgoes.
A pratica pode configu-
rar boca de urna e crime
eleitoral.
Jdamanifestacaoindivi-

o Vo

Rl >
PRt
N m - e

dual do eleitor é permiti-
da.E possivel comparecer
usando camiseta ou bo-
né, por exemplo. O que
nao pode ocorrer sao aglo-
meragoes de pessoas uni-
formizadas, boca de urna
ou outras agoes de propa-
ganda e aliciamento de
eleitores.

QUALDOCUMENTO LEVAR?
Para votar, é necessario
apresentar documento ofi-
cial com foto. Entre os
exemplos citados pelo TRE-
MG estao documento de
identidade, passaporte,
carteira de trabalho im-
pressa e e-Titulo, desde
que este tenha foto.

A orientacao é atualizar
o e-Titulo nesta reta final,
principalmentepara
quem pediu transferén-
cia temporaria ou teve al-
teracdo no local de vota-
¢do. O aplicativo também
permite consultar previa-
mente onde fica a secdo
eleitoral.

Eleitores com deficién-
ciaoudificuldade paravo-
tar poderao receber auxi-
lio de outra pessoa.
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CONSTRUTORAS EM CRISE AUMENTAM
0 RISCO DA COMPRA NA PLANTA

Diante do recorde histdrico de empresas que entraram em
Recuperacdo Judicial nos ultimos cinco anos, no qual estdo
incluidas incorporadoras e construtoras que estdo com
obras atrasadas ou paradas, surge um alerta de risco: po-
dem se repetir as faléncias ocorridas na década de 90 e
entre 2012 a 2015 que deixaram milhares de compradores e
permutantes de lotes no prejuizo?

Asituacdo tem gerado preocupacao com o grande volume de
lancamentos de edificios a precos que superam os de prédios ja
prontos, pelo fato dos bancos estarem mais seletivos, além do
novo recorde com os distratos superando a quantia de R$2,1
bilhdes, pois os compradores perderam a condicdo de assumi-
rem o financiamento bancdrio no final da obra.

A postura dos compradores - tomados pela emocdo - assina-
rem contratos de unidades na planta com base na confianca,
contando com a sorte, tem gerado grandes perdas no decorrer
dos tempos, pois os contratos protegem apenas a construtora,
deixando de ser equilibrados pelo advogado especializado, que
é ignorado pelo comprador.

Rotineiramente, os compradores assinam documentos sem
entender as expressdes técnicas e juridicas que reduzirem suas
garantias, que lhes imputam multas elevadas e nenhuma pena-
lidade para a construtora, conforme esclarece o artigo “Lei de
Incorporacdo: andlise dos riscos na compra e venda de iméveis
na planta”.

CENARIO ATUAL E INCERTO
Apds o periodo de alta da Taxa Selic, iniciado em 2022, que

A postura dos compradores -
tomados pela emocgao -
assinarem contratos de
unidades na planta com
base na confianca, contando
com a sorte, tem gerado
grandes perdas no decorrer
dos tempos

registrou 890 Recuperag¢des Judiciais, o volume subiu 198%,
considerando o total de 2.466 no ano de 2025. A situacdo é
preocupante, pois nos Ultimos dois anos os materiais e amao de
obra do setor de construcdo subiram bem acima dainflacdo. Ha
ainda a auséncia de mao de obra especializada, diante do esti-
mulo do governo federal ao écio com o Bolsa Familia, que inibe

Muitos compradores estdao
aflitos ao constatarem atra-
s0s nas obras

KENIO DE SOUZA PEREIRA

KPEREIRA@HOJEEMDIA.COM.BR

milhdes de pessoas a aceitarem trabalho com carteira assinada.

COMPRADOR DEVE TOMAR CUIDADO

Diante disso, muitos compradores estao aflitos ao constatarem
atrasos nas obras, passando os estandes de vendas se desdobra-
rem para concluir novas vendas mediante descontos ou prolon-
gamento de prazos para entrar novos recursos na construtora.

Sera que estamos vendo surgir novos casos como as faléncias
que aconteceram em 2012/15, com inimeras construtoras com
Habitare, Dinamo, Casa Mais, Albuquerque e Oliveira Engenha-
ria, dentre outras? Varios sdo os sinais que o comprador atento
deve perceber para evitar prejuizos ao comprar um bem que
ainda ndo existe ou permutar um terreno que pode amanha se
transformar em uma demanda judicial duradoura.

Os compradores ignoram que o corretor de imdveis é um
promotor de vendas, e nao o profissional apto de fazer alertas
sobre riscos juridicos que ndo tem como apurar. Essa tarefa deve
ser delegada ao advogado, que nao tem interesse direto em ser
remunerado mediante conclusdo da transagdo.

Em varios artigos publicados no Hoje em Dia, como o intitula-
do “Cuidado com o Construtor Pobre” constam orientacdes que
contribuem para a seguran¢a dos compradores.

Diretor Regional em MG da Associacao Brasileira de
Advogados do Mercado Imobilidrio. Advogado e
Conselheiro do Secovi-MG e da CMI-MG.Consultor
Especial da Presidéncia da OAB-MG

EDITAL DE CONVOCACAO
ASSEMBLEIA GERAL EXTRAORDINARIA

A Presidente do Sindicato dos Empregados em Estabelecimento de
Servigos de Saude de Belo Horizonte, Caeté, Sabara e Vespasiano
SINDEESS BH. Com matriz inscrita no CNPJ: 17.454.414/000193
situado a Rua Floresta, 114, CEP; 31.015-174, Bairro Floresta, Belo
Horizonte — MG e Filial inscrita no CNPJ: 17.454.414/0002-74, situado
a Rua Ipiranga, 146, CEP: 31.015-180, Bairro: Floresta, Belo Horizonte
- MG. Caédigo Sindical: 000.021.230.07212-0. Amparado pelo artigo 24°
item Ill e do artigo 19° do Estatuto Social, convoca todos os associados
quites com suas obrigagdes estatutarias, para participarem da
Assembleia Geral Extraordinaria, a ser realizada no dia 30/09/2026, as
18:30 horas em primeira convocagéo e, ou, as 19:00 horas em segunda
e ultima convocagé@o com qualquer numero de associados presentes,
na sede prépria da entidade, a Rua Floresta, 114, CEP; 31.015-174,
Bairro Floresta, Belo Horizonte — MG. Para discutir e deliberar sobre a
seguinte ordem do dia: A). Amparado pelo artigo 8° item V da
Constituigao Federal, deliberar sobre a desfiliagao da entidade de grau
superior Federagdo dos Empregados em Estabelecimento de Servigos
de Saude Privados, Filantropicos do Estado de Minas Gerais —
FEESSEMG, CNPJ: 22.439.624/0001-42. B). Amparado pelo artigo 42°
item | da portaria n° 3.472 do TEM, de 04 de outubro de 2023 e do
artigo 6° do Estatuto da aludida Federagao Sindical, deliberar sobre a
filiacdo a entidade de grau superior, Federagéo Sindical e Democratica
dos Empregados em Estabelecimentos de Servigos de Saude do Estado
de Minas Gerais — FESINDEESS. CNPJ: 01.064.774/0001-32. C).
Eleigédo dos Delegados Representantes da categoria que compora a
delegacéo de trabalhadores ao Congresso da Federagdo Sindical e
Democratica dos Empregados em Estabelecimentos de Servigos de
Saude do Estado de Minas Gerais — FESINDEESS, conforme determina
o artigo 12° § 3° do Estatuto da aludida Federacéo que sera realizado
no dia 09 de outubro de 2026.

Belo Horizonte, 25 de setembro de 2026. Tatiane Stefany Fideles Pereira.

SINDICATO DOS SERVIDORES PUBLICOS DE CAMBUI-MG - SINDSEXT

EDITAL DE CONVOCAGAO

0 Tesoureiro do SINDICATO DOS SERVIDORES PUBLICOS DE CAMBUI-MG - SINDSEXT, no uso
de suas atribuigGes legais e estatutarias, CONVOCA todos os servidores publicos
sindicalizados a este Sindicato para participarem da Assembleia Geral Ordinaria, a realizar-
se no dia 06 de outubro de 2026 (terga-feira), as 16h00min, na sede do Sindicato dos
Servidores Publicos de Cambui-MG, situada na Rua José Lopes Pacifico Sobrinho, n2 31-A,
Bairro Vila Nossa Senhora Aparecida, Cambui-MG. N3o havendo quérum para a primeira
convocagdo, fica desde ja estabelecida a segunda convocagdo para o mesmo dia, 06 de
outubro de 2026 (terga-feira), as 16h30min, quando a Assembleia sera instalada com
qualquer nimero de presentes, conforme dispde o art. 15 do Estatuto deste Sindicato.
ORDEM DO DIA: 1 - Apresentagdo e apreciagdo da prestacdo de contas referente ao
exercicio financeiro de 2025. Cambui-MG, 23 de setembro de 2026. Milson Luiz Branddo -
Tesoureiro - Sindicato dos Servidores Plblicos de Cambui-MG - SINDSEXT.
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EDITAL DE CONVOCAGAO DAS ELEIGOES SINDICAIS PARA O
QUADRIENIO 2026/2030
SINTICEL UBERABA E REGIAO
Sindicato dos Trabalhadores nas Industrias de Papel, Pasta de Madeira para
Papel, Papelao, Celulose e Cortica de Uberaba e Regido - SINTICEL - O Presidente
do Sinticel - Sindicato dos Trabalhadores nas IndUstrias de Papel, Pasta de Madeira
para Papel, Papeldo, Celulose e Cortica de Uberaba e Regido, convida a todos os
associados da base territorial de Araguari, Arapora, Araxa, Campina Verde, Frutal,
Itapagipe, ltuiutaba, lturama, Monte Carmelo, Patrocinio, Prata, Sacramento, Uberaba
e Uberlandia para as elei¢des sindicais para o quadriénio 2026/2030, que sera
realizada no dia 29/10/2026 (quinta-feira), no horario das 05h30m as 15h30m, na sala
de motoristas da empresa Smurfit Westrock, localizada no enderego BR050, Km 168
s/n, Distrito Industrial Il, Uberaba, MG. O Edital foi publicado no Informativo Sindical n®
007/2026, no dia 25 de setembro de 2026. Os filiados interessados em montar a chapa
para concorrerem aos cargos efetivos do quadriénio, deverdo comparecer a sede do
sindicato nos dias 29/08/26 a 05/10/26, situada no mesmo enderego supracitado,
no horario das 09h00 as 12h00 para retirarem os documentos necessarios para tal
procedimento. Esses documentos encontram-se disponiveis no local da inscrigdo
a partir de 29/09/26. Os interessados receberdo o formulario, que deverdo ser
preenchidos corretamente com todos os dados (conforme for orientado pelo recebedor
da inscrigdo), e em seguida serdo entregues no mesmo local da conferéncia.
Vilmar Ferreira Lima — Presidente Sinticel Uberaba e Regido

28 de setembro de 2026.

Procuradoria
da Republica
em Minas Gerais

AVISO DE LICITAGAO
Pregao Eletronico n° 34/2026
UASG 200035

A PROCURADORIA DA REPUBLICA EM MINAS GERAIS, por intermédio da
Superviséo de Licitagdes e Disputas Eletronicas, torna publico aos interessados
que sera realizada, as 9h do dia 9 de outubro de 2026, no Portal de Compras do
Governo Federal (www.gov.br/compras), a sesséo publica do Pregéo Eletrénico
n° 34/2026, cujo objeto é a contratagdo de empresa de engenharia com o fim de
realizar revisdo e reparos em parte da cobertura do imével, pinturas, instalagao
de renovacéo de ar, dentre outros servigos sede da Procuradoria da Republica em
Montes Claros/MG, conforme condigdes, quantidades e exigéncias estabelecidas
neste Edital e seus anexos, cujo inteiro teor esta disponivel no Portal Nacional
de Contratagdes Publicas (PNCP), no site da Transparéncia do Ministério
Publico Federal (https://apps.mpf.mp.br/apps/r/transparencia/sa_transparencia/
licitacoes), e no www.gov.br/compras. Processo 1.22.000.001892/2026-91.

Belo Horizonte-MG, 28 de setembro de 2026
FABIO EDUARDO PINTO COELHO
Supervisor de Licitagdes e Disputas Eletronicas

MPF

Ministério Publico Federal

FACULDADES

promave

FACULDADES

KENNEDY

L. 0800 031 2103 | {© (31) 98488-7050

GENTE FORMA

TRANSFORMA!

Este documento foi assinado digitalmente e eletronicamente por EDIMINAS S/A EDITORA GRAFICA INDUSTRIAL MG, titular do JORNAL HOJE EM DIA.
Para verificar as assinaturas va ao site https://www.portaldeassinaturas.com.br/VerificadorAssinaturas/Verificador e utilize o cédigo F7F8-5B7F-D259-01AF.
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COMO ESTIMULAR A LEITURA NA ERA DA

INTELIGENCIA ARTIFICIAL

LUCIANA BRITES*

SETEMBRO E 0S TONS DE LILAS

LAURA BRITO*

Formar novos leitores é uma tarefa cheia de
desafios. Esse tema se torna mais dificil por
conta das transformacoes tecnolégicas em que
0 acesso a informacdo é instantaneo e ilimita-
do. Infelizmente, essa facilidade em se obter
informacdes nao se traduziu em aumento do
habito da leitura. Um estudo do Ministério da
Salde, publicado em 2023, mostrou que no
Brasil 24% das criancas com até 5 anos nao tém
livro infantil ou de figuras em casa.

Pais e professores tém diferentes influéncias
nesse processo. Os pais devem incentivar a lei-
turaem casa, desde cedo. Ja o professor auxilia
o0 aluno a desenvolver habilidades para que se
torne um leitor. Criancas que leem todos os
dias nao apenas tém um desempenho melhor
emtestes. Também desenvolvem um vocabula-
rio mais amplo, maior conhecimento geral e a
capacidade de pensar de forma critica.

A leitura é uma das habilidades que mais
desenvolve o cérebro, porque ela é um proces-
so de decodificacdo. E muito importante enten-
derque o nosso cérebro ndo nasceu paraapren-
der a ler e escrever. Entdo, quando a gente faz
esse processo de neuroplasticidade, abrem-se
portas para se estruturar habilidades que sdo
valiosas para outras questdes do desenvolvi-
mento, como, por exemplo, o vocabulario.

Aleitura possibilita ter autonomia e conheci-
mentos em relacdo ao mundo. A escrita possibi-
lita produzir conhecimento. A queda no habito
traz um impacto cognitivo significativo, tanto
em criancas quanto em adolescentes, porque
limita todo o potencial, tanto em termos de
neuroplasticidade, quanto em termos de voca-
bulario, de expressdo e de protagonismo do

conhecimento.

Para tornd-la mais prazerosa e acessivel a
estudantes com dislexia, TDAH ou outros trans-
tornos, as estratégias tém que estar pautadas
em um bom processo de alfabetizacdo. Habili-
dades como o conhecimento alfabético, a cons-
ciénciafonoldgica, a nomeagao automatica ra-
pida, o vocabuldrio, a compreensdo oral e a
memodria fonoldgica se desenvolvem antes ou
durante as fases iniciais da alfabetizacdo. Esses
conceitos sdo essenciais, porque sao habilida-
des que preparam e solidificam o processo de
alfabetizacdo e compreensao de leitura. E no
caso dos transtornos, isso precisa ser melhor
trabalhado.

Esse habito pode e deve ser resgatado em
larga escala, comecando por nés, adultos. As
criancas aprendem com o que elas veem, com
o exemplo. E muito importante resgatar pela
nossa atitude, pela nossa valorizacdo por me-
nos tela e por mais tempo no livro, até porque o
nosso cérebro é extremamente plastico, mas o
cérebro depende de um ambiente que cultive
essa prioridade.

Além disso, indico que busquem por temas
de interesse da crianga para que o habito se
torne mais atrativo e cativante. Compartilhe as
histdrias que gostava nainfancia, isso fortalece
o vinculo. Visite livrarias e deixe-os escolher o
exemplar que os atraiam. A leitura é um presen-
te que pode e deve ser compartilhado de gera-
cdo em geracao.

*Mestre e Doutoranda em Disturbios do
Desenvolvimento
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O Setembro Lilds é o més dedicado a conscienti-
zacdo e ao combate ao preconceito sobre a
doenca de Alzheimer e outros tipos de demén-
cia. Considerando que a estimativa é de que
tenhamos 1,8 milhdes de pessoas com demén-
cia no Brasil e que esse nimero pode chegara 5
milhdes até 2050, precisamos convencionar
que o tema é de imensa relevancia e urgéncia.

Arealidade é que as pessoas ainda tém mui-
ta pouca informacdo sobre deméncia. A razdo
para isso é intuitiva: o aumento da longevida-
de e, portanto, das condicGes agravadas pela
idade, como a deméncia, é recente na histdria.
Ainda ndo sabemos lidar com ela. Mas isso pre-
cisa mudar e o setembro lilds € um lembrete
para que possamos espalhar informagdo de
qualidade para transformar a vida das familias
que lidam com a deméncia.

Quando uma pessoa perde sua capacidade e
seu discernimento, o que vai acontecer com o
avanco dasituacdo demencial, uma pessoa pré-
xima passara atomar decisdes por ela. Quando
isso acontece, o instrumento legal adequado é
a curatela. A curatela é a forma legal e regular
por meio da qual uma pessoa representa a ou-
tra para os atos da vida civil.

A curatela é instituida em um processo judi-
cial, com a participagcdo do Ministério Publico,
no qual é realizada uma pericia médica para
verificar se a pessoa a ser curatelada, de fato,
perdeu a sua capacidade. Em caso positivo, o
que s6 ia acontecer nos casos de deméncia in-
termediaria e avangada, sera proferida uma
sentenca declarando que aquela pessoa é inca-
paz e quem sera responsavel por tomar deci-
s0es em sua substituicao.

Trata-se de medida necessaria e adequada.
Mas, nem por isso, menos impactante. As fami-
lias resistem muito a medida judicial em razao
de estigma dos tempos em que a curatela era
uma espécie de morte civil. Isso foi completa-
mente superado pelo atual Cédigo de Processo
Civil, que determina que as sentencas nesses
processos sejam personalizadas.

Nesse contexto, no dia a dia da advocacia
familiarista, é comum que afamilia nos pergun-
te se existiria alguma medida mais leve que a
curatela, uma providéncia intermediaria que a
familia pudesse tomar.

Averdade é que existe. Mas dificilmente po-

demos usar porque as familias, infelizmente,
ainda demoram muito para procurar ajudajuri-
dica. Aqui explico.

Existe no Brasil uma medida chamada toma-
da de decisdo apoiada. Para ser justa, a legisla-
cdo determina que ela deveria ser sempre consi-
derada no lugar da curatela. Mas a tomada de
decis3o apoiada depende de largo protagonis-
mo da pessoa vulnerabilizada em algum grau
de incapacidade. E ela que tem que escolher
dois apoiadores, procurar um advogado, dizer
quais os limites que deseja para esse apoio, de
maneira que essa dupla possa auxilia-laem deci-
sOes relevantes, especialmente as patrimoniais.

A tomada de decisao apoiada é um instru-
mento muito interessante que poderia ser bem
aproveitado nas fases mais iniciais da demén-
cia. Ali, a pessoa que convive com os primeiros
sintomas poderia vivenciar toda a sua autode-
terminacdo e ja estabelecer de quem quer rece-
ber apoio.

Nessa fase, ainda, é possivel fazer um docu-
mento chamado autocuratela, ja designando
quem gostaria que fosse seu curador e como
gostaria que seus bens fossem geridos quando
ademéncia avancasse. Porque sabemos que as
deméncias sdo progressivas e incuraveis.

Por isso, no caso das deméncias, o esperado
que uma tomada de decisdo apoiada seja sequi-
dade uma curatela, quando a doenca sair dafase
inicial para a intermedidria ou avancada. Mas es-
se periodo de apoio e manifestacdes validas de
vontade poderia ser riquissimo como instrumen-
to de autonomia e reafirmacdo de vontade.

Por isso — também por isso — o diagndstico
precoce de deméncia é uma dadiva e ndo uma
maldicdo. Ele abre portas para tratamentos
adequados, decisOes relevantes e exercicio ple-
no da autodeterminacao.

Se vocé tem alguém préximo que tem dados
sinais de comprometimento cognitivo, ndo dei-
xe de procurar ajuda especializada.

* Advogada especialista em Direito de
Familia e das Sucessdes, possui doutorado
e mestrado pela USP e atua como
professora em cursos de Pés-Graduagao,
além de ser palestrante, pesquisadora e
autora de livros e artigos na area.
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SOBERANIA E INCLUSAO:

0 BRASIL NAO CABE NO QUINTAL DE NINGUEM

ANDRE NAVES*

Soberania é essencial para a concretizacao
dos Direitos Humanos!

Um pais soberano é a Unica oportunidade
de Inclusdo das Pessoas com deficiéncia. Ne-
nhuma nacdo é meio para os fins de outra —
e nenhum individuo pode ser tratado como
instrumento para os fins de nenhum poder,
interno ou externo.

Quando Kant escreveu que o ser humano
é fim em si mesmo, formulou muito mais
que apenas uma ética individual: desenhou
os fundamentos primordiais de toda comu-
nidade politica.

E que cada individuo carrega, intrinseca-
mente, um feixe de qualidades positivas e
também de limitacdes. Assim, os individuos
devem, de forma livre e autdénoma, buscar
coletivamente, de maos dadas, a superacao
dos diversos obstaculos do cotidiano: naquilo
em que alguns sdo fortes, completam as carac-
teristicas limitantes dos outros, e vice-versa.

Num pais soberano, que ndo serve como
meio para finalidade de nenhuma outra po-
téncia, cada pessoa é fim em si mesma, obje-
to unico de valor. Isso significa autonomia:
a disposicdo para cada um ser senhor de si,
e escolher caminhar ao lado de outras pes-
soas por livre vontade, e nao imposicao,
nem dependéncia.

No entanto, a Soberania vaisendo concre-
tizada no dia-a-dia, pelo nosso trabalho, pe-
la nossa luta, pela escolha dos governan-
tes... Isso significa que ainda somos o quin-
tal de muitos na medida em que, cotidiana-
mente, reproduzimos barreiras e estruturas
sociais excludentes.

Ouseja, ainda ndo conseguimos perceber
todo o valor que existe nas Pessoas com
deficiéncia. Se ambientes e sociedades
mais plurais e diversos sao também mais
criativos e inovadores, estamos desperdi-
cando talentos e recursos com a reproducdo
de exclusoes sociais.

0 Censo 2022 contabilizou 14,4 milhdes
de brasileiros com deficiéncia, 7,3% da po-
pulacdo — e a Pnad Continua do IBGE, em

sua metodologia, chega a 18,6 milhdes,
8,9%. E um contingente maior que a popula-
cao de muitos paises soberanos. Entre eles,
a taxa de participacao na forga de trabalho
é de 29,2%, contra 66,4% das pessoas sem
deficiéncia. E os que trabalham recebem,
em média, apenas 70% da renda dos de-
mais — quando conseguem entrar: as pes-
soas com deficiéncia ocupam menos de 1%
dos empregos formais do pais.

Ataxa de analfabetismo entre pessoas com
deficiéncia com 15 anos ou mais é de 21,3% —
quatro vezes maior que os 5,2% do restante
da populacdo. Entre os jovens de 15a 29 anos,
adiferenca é ainda mais brutal: 12,2% de anal-
fabetismo, contra 1% — doze vezes maior.
S3063,1% sem instrucdo ou sem ensino funda-
mental completo, na contramdo dos 32,3%
sem deficiéncia, e apenas 7,4% concluiram o
ensino superior. E como se o pais tivesse deci-
dido que a educacao e o aprimoramento pes-
soal nao eram para ser acessado por eles.

Como consequéncia dessa nossa escolha
diaria, a pobreza completa o retrato: quase
61% das criancas e adolescentes com deficién-

cia viviam abaixo da linha da pobreza. Ou se-
ja, decidimos descartar milhdes de individuos
capazes por puro preconceito excludente!

Nao é falta de talento, nao é falta de capaci-
dade. E exclusdo estrutural, repetida e norma-
lizada socialmente. A Lei de Cotas, em vigor
hd mais de trés décadas, determina que em-
presas com cem ou mais empregados reser-
vem de 2% a 5% das vagas para pessoas com
deficiéncia — e ainda assim menos de 1% dos
empregos formais sdo ocupados por elas.

Boa parte das empresas ndo cumpre a cota,
e entre as que cumprem, prevalece a inclusao
performatica: a pessoa é contratada para fa-
zer nimero, nao para decidir. Raros sdao os
cargos de deliberagdo executiva, os conselhos
de administracdo, as altas diretorias.

0 Brasil tem um dos sistemas juridicos mais
avancados do planeta — a Convengdo de No-
va York tem status de emenda constitucional,
a Lei Brasileira de Inclusdo, a Lei Berenice Pia-
na —, mas a lei mais bem escrita do mundo
ndo produz alteracdes no mundo real sem ati-
vidade econdmica, vontade politica e mobili-
zagao social.

Dessa maneira, fica evidente que a légica
do quintal e a Iégica do capacitismo sdo a
mesma. Ambas nascem de um gesto idéntico
— apretensdo de que ovalorde alguém pode
ser definido em funcdo de outros interesses,
com outras prioridades e valores.

O capacitismo é afalta de soberania: a deci-
sdao de que a norma de um grupo determina
quem vale e quem nao vale. Por isso a luta
contra um e contra o outro é uma luta sé. E
por isso a soberania econdmica e tecnoldgica
também é politica de acessibilidade: cadeiras
de rodas, drteses, proteses, leitores de tela,
audiodescricdo. Em outras palavras, quem
ndo domina sua infraestrutura digital, seus
semicondutores, a governanca de sua inteli-
géncia artificial, ndo decide os precos, os ru-
mos e os limites das ferramentas que pode-
riam incluir milhdes de corpos e mentes.

Soberania ndo é isolamento. Nao se trata
de irresponsabilidade fiscal. Pelo contrario!
Trata-se de inverter a ordem dos fatores: nao
é o orcamento que decide a Dignidade; é a
Dignidade que decide o orcamento. A exclu-
sao de 18,6 milhoes de brasileiros nao é natu-
ral; é escolha orcamentaria!

Soberania, assim, é cuidado com o préprio
povo: o direito de decidir, democraticamente,
que ninguém fica para tras. Que todos cami-
nhemjuntos, lado alado. Nesse sentido, auto-
nomia é caminho e destino.

Que a grandeza do Brasil seja medida ndao
pelotamanho de sua economia, mas pela dis-
posicao de receber seus 18,6 milhdes de cida-
ddos com deficiéncia na casa que é deles! Na
casa de todos nos!

* Defensor Publico Regional de Direitos
Humanos em SP. Especialista em Inclusao
Social, Direitos Humanos e Economia
Politica. Membro dos Grupos de Trabalho
da DPU: Pessoas Idosas, Pessoas com
Deficiéncia e Pessoas em Situac¢ao de Rua.
Comendador Cultural. Escritor. Professor.
www.andrenaves.com | @andrenaves.def

SELECAD DE

PACIENTES «

DOONTOLOGICOS EM NUCLED DE POS-GRADUACAD

*Endodontia (canal)
+Ortodontia (aparelhos)

*Implantodontia (implantes)
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VITAMINA C PODE SER ALIADA DO CEREBRO, APONTA PESQUISA

| REGINACELIAPEREIRA
| DaAgénciaEinstein

Presente na laranja e de-
mais citricos, a vitamina C
mostrou impactos positi-
vos no cérebro, de acordo
comartigo publicadono pe-
riédico PlosOne. Os pesqui-
sadores observaramumelo
entre o micronutriente e
maior integridade estrutu-
ral do cérebro e melhor fun-
cionamento neuronal.

Para investigar essa rela-
¢ao, cientistasjaponeses
analisaram exames,comoa
ressonanciamagnética,
além das taxas do nutriente
nosangue, em 2.044idosos.
Porsetratardeestudotrans-
versal, ou seja, de uma pes-
quisa que avalia dados de
um grupo em uma conjun-
tura especifica, ela ajuda a
formular hipéteses, mas
ndo traz comprovagao. E co-
mo se fosse um retrato da-
quele instante. “Possivel-
mente parte dos participan-
tes ja apresentava estilo de
vida saudavel, com um car-
dépio equilibrado, propor-
cionando bons niveis da vi-
tamina no momento dos
exames”, diz o nutrélogo
Celso Cukier, do Einstein
Hospital Israelita.

Avitamina C, também cha-
mada de acido ascorbico, faz
parte da categoria das hidros-
soluveis,o que significa que
sedissolveemagua, éabsorvi-
da pelo organismo e o exce-
dente é eliminado pela urina.
Inclusive, 0 excesso esta asso-
ciadoaoaumento doriscode
calculorenal. Diferentedas vi-
taminaslipossoluveis, estoca-
dasnonossocorpo,as
hidrossoluveis devem ser
consumidas continuamente,
no equilibrio, sem exageros.

Cukiersalientaque,embo-
raoestudoaponteacorrela-
¢ao, os resultados nao ser-
vemparaatestarousodesu-
plementos de vitamina C
em prol do cérebro. Lem-
brando que um unico nu-
triente nao assegura benes-
ses isoladamente; tudo de-
pende do contexto. “Areco-
mendacao é a de investir

PCH.VECTOR/FREEPIK

| A laranja é rica em vitamina C, micronutriente que mostrou impactos positivos no cérebro

emalimentacaoricaemfru-
tas, hortalicas, graos, entre
outros itens que oferecem
substancias antioxidantes
e efeitos protetores”, diz o
médico.

Existem evidéncias, vin-
das de diversas pesquisas,
de que compostos antioxi-
dantessaoessenciaisaofun-
cionamentocerebralenare-
ducao do risco de males co-
mo o Alzheimer. “O cérebro
éum 6rgaomuitoativome-
tabolicamente, sao diversas
reacoes acontecendo, e isso
contribui para a produgao
de radicais livres”, comenta
anutricionista Lara Natacci,
queinvestigouarelagaoen-
tre alimentacao e saude
mental para seu pés-douto-
rado na Faculdade de Satde
Publica da Universidade de
Sao Paulo (USP). Sabe-se
quequantidades excessivas
dessasmoléculas podem fa-
vorecer danosecomprome-

A

7

Estudo com mais de 2 mil
participantes mostra uma
associagao entre o nutriente das
frutas citricas e a saude cerebral;
confira as melhores fontes

timento cognitivo.

Junto da vitamina C, vale
incluir no cotidiano outros
elementos antioxidantes,
caso dos carotenoides, pre-
sentes na cenoura, tomate,
espinafre, assim como os
polifendis das uvas, agai, ja-
buticaba, maga, café e cha-
verde, por exemplo. Acres-
centam-se a lista as vitami-
nas A e E, da gema de ovo,
daabdbora, do azeite de oli-
va e das nozes, e ainda os

sais minerais como selénio
e zinco, que aparecem nas
castanhas e nos frutos do
mar. Todos eles ajudam a
neutralizar os radicais li-
vres, reduzindo processos
oxidativos e colaborando
paraamanutencaodasfun-
¢oes neuronais.

Além da agdo antioxidan-
te, a nutricionista comenta
que a vitamina C, vinda da
alimentacao, participa da
producao dos neurotrans-

missores (mensageiros qui-
micos responsaveis pela co-
municacdaoentreos
neuronios) e contribui para
aintegridade dos vasos san-
guineos, ajudando a preser-
var o 6rgao.

Saindo da saude mental,
cabe destacar que o micro-
nutriente é essencial para a
sintese do colageno, protei-
na responsavel pela firme-
za e sustentacgdo da pele, e
compoe outros tecidos, in-
clusive os 0ssos. A vitamina
melhora o aproveitamento
do ferro obtido de vegetais
e, assim, é considerada alia-
da na reducao do risco de
anemia.Elaajudaatransfor-
mar o mineral do tipo férri-
co em ferroso, tornando-o
também mais soluvel efaci-
litando a captacao pelas cé-
lulas do intestino.

“Tambémfavoreceosiste-
ma imunolégico, mas isso
naosignificaquedosesaltas

SAUDE DA CABECA

vao turbinar a imunidade”,
ressalta a nutricionista.

Exageros,alids, podemde-
sencadear efeitos pré-oxi-
dantes. Para nao faltar no
diaadia, capricharnoconsu-
mode citricoséumaboape-
dida, maselesnaosao osuni-
cos. “Acerola, caju, goiaba,
morango,mamaosao
exemplos de frutos que for-
necem”, lista a especialista
da USP. Pimentao, couve,
brécolis, tomate e salsinha
sao outras opg¢oes. O ideal é
consumi-los in natura, ja
que o calor acelera proces-
sos oxidativos, favorecen-
do perdas.

Sobresucos,umadicaéto-
mar rapidamente, mas, se
nao for possivel, manter a
bebidanageladeira, emreci-
piente escuro, ajuda a pre-
servar o nutriente. A suges-
tao é variar as receitas e as
fontes, garantindo mais sa-
bores ao cotidiano.
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