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Para anunciar aqui ou tirar dúvidas com nossos colunistas, entre em contato através do e-mail presscomcomunicacoes@gmail.com
ou pelo telefone 3451.0579. Se preferir, acesse o site www.mundoplug.com.br e lá você encontrará muito mais!

Dia da
Família

Oito de dezembro é con-
siderado o Dia da Família,
“célula da sociedade”. É na
família que são transmitidos
os valores, crenças, elemen-
tos do caráter na formação
da personalidade das novas
gerações. Equivocadamen-
te, os mais conservadores e
tendenciosos quiseram crer
que a família “corretamente”
constituída era a garantia de
uma sociedade justa, hones-
ta, politicamente correta, e,
partindo desta linha de raci-
ocínio, hostilizavam qualquer
ameaça à estrutura familiar,
como a dissolução do casa-
mento, filhos que não fossem
consanguíneos, uniões com
sujeitos de outras castas.
Mas as mentiras não subsis-
tem ao tempo, dia ou outro
a casa cai.

Os mais saudosos, re-
sistentes às mudanças, con-
servadores de plantão, ain-
da se seguram nas cordas
bambas do passado. Passa-
do este encobridor de tan-
tas verdades que mudaram
a direção da vida de muita

gente. Para manter a aparên-
cia do que se entendia corre-
to, indivíduos eram desrespei-
tados na sua singularidade,
sendo obrigados a ceder por
conta do não envergonha-
mento da família. A família, por
sua vez, vergava frente à soci-
edade para manter a imagem.

Casais adotavam filhos e
se mudavam para que este, em
outra cidade, fosse reconhe-
cido como filho legítimo.  Ado-
lescentes grávidas iam “passar
férias” na casa de uma tia dis-
tante e só voltavam algum tem-
po depois de terem tido seus
bebês e entregá-los a alguma
instituição ou casal adotante à
moda brasileira. Outras eram
forçadas a abortar antes mes-
mo que alguém viesse a saber.
Avós registravam seus netos,
de mães solteiras, em seus
nomes e os criavam como fi-
lhos, para manter a imagem da
filha casta, pois do contrário
teria dificuldades para se ca-
sar. Famílias mais abastadas
mandavam seus filhos e filhas
estudar fora, não por opção,
mas por negação de uma ori-
entação sexual fora do espe-
rado. Campinas, Pelotas e
outras cidades ficaram conhe-
cidas pelo alto número de ho-
mossexuais. Não que estas ci-
dades – como alguns acredi-
tavam – produzissem mais ho-
mossexuais do que outras. É
que, por serem um centro mai-
or, atraíam das cidades do seu
entorno jovens que tinham que
sair de casa, da cidade, pela

pressão social por conta de
sua orientação sexual diver-
gente da maioria. Era este o
modelo de família que tínha-
mos e acreditávamos ser o
correto, sendo que qualquer
indivíduo que se contrapu-
sesse ao status-quo seria um
degenerado, passível de pu-
nição, bullying e isolamento.

Cada vez mais a defini-
ção de família tem se torna-
do elástica. Dizer a uma cri-
ança “Você nasceu da união
dos seus pais, em outras pa-
lavras, do seu pai e da sua
mãe. Seus irmãos e irmãs
também nasceram da união
dos seus pais. Seus avós
maternos, sua avó e seu avô,
são os pais da sua mãe...”
pode ser uma grande menti-
ra, pois esta é a definição de
uma família à moda antiga,
constituída por laços de des-
cendência. Hoje o que temos
são famílias de todos os ti-
pos, inclusive com dois pais
ou duas mães, meio-irmãos
etc. Aumenta o número de
famílias que emergem da ne-
cessidade afetiva, se sobre-
pondo à fisiológica.

Se em 8 de dezembro se
comemora o Dia da Família,
os mais progressistas têm
dois motivos para comemo-
rar: um é o Dia da Família,
outro é a consolidação, nes-
te país, das liberdades indi-
viduais, que consolidam-se
num Estado democrático de
direitos constitucionais e ou-
tros a serem reconhecidos.
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Só na Grande São Pau-
lo, são aproximadamente 4
milhões de pessoas que pra-
ticam a chamada pelada.

Porém, os efeitos benéfi-
cos ocorrem em determina-
das condições e há a contra-
partida dos riscos inerentes ao
esporte.

Os benefícios acontecem
se a atividade for praticada re-
gularmente ou dentro de um
programa que inclua outras
atividades no mínimo três ve-
zes por semana.

Submeter o organismo a
um esforço para o qual ele
não está preparado pode le-
var a complicações que vão
das distensões musculares à
parada cardíaca. Por isso,
cautela e uma boa avaliação
médica, refeita anualmente,
são fundamentais.

Pessoas com fatores de
risco cardíacos, como hiper-
tensão, diabetes, obesidade e
colesterol alto, devem consul-
tar o médico para saber se
estão liberadas para jogar e
que cuidados tomar durante
as partidas. Quem tem pro-
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Os perigos
da pelada

blemas ósseos e articulares
deve fazer o mesmo.

O problema dos partici-
pantes da pelada é que ninguém
gosta de perder. Por isso, as
pessoas ultrapassam seus limi-
tes e, frequentemente, sofrem
uma lesão.

Os benefícios superam os
riscos. Os números apontam
um risco de ocorrer entre duas
e cinco lesões a cada 10 anos
de prática, e cerca de 10%
dessas lesões são graves. Mas
o risco é bem menor nos trei-
nos do que nas partidas essen-
cialmente competitivas, como
campeonatos. Por isso, é im-
portante que os jogadores ama-
dores treinem bastante antes de
partir para esse tipo de jogo.

As lesões mais comuns
ocorrem nos membros inferio-
res, principalmente nos torno-
zelos e joelhos. O bom condi-
cionamento físico, o fortaleci-
mento muscular e a prática fre-
quente da modalidade são os
melhores métodos de preven-
ção de lesões.

A integração de diferentes
tipos de exercício faz com que
o futebol tenha grande impacto
em todos os aspectos do con-
dicionamento físico.

Na hora de comemorar

Há também uma série de
hábitos do peladeiro nacional
que podem aumentar os riscos
do jogo. É comum o brasileiro
associar a pelada ao churrasco
e à cerveja. Mas consumir gor-

dura e álcool imediatamente
após a partida não é reco-
mendável, isso para qualquer
esporte. O ideal seria espe-
rar cerca de duas horas após
a atividade antes desse tipo
de confraternização.

Na hora certa, porém,
até a cervejinha entre amigos
tem seu papel nos benefícios
à saúde. Os elementos de
prazer, de diversão e sociali-
zação são essenciais para al-
cançarmos uma aderência em
longo prazo ao estilo de vida
fisicamente ativo. E como faz
bem a todas as categorias de
marmanjos, tanto aos virtuo-
sos como aos delinquentes no
amor. É visível o grau de sa-
tisfação.

A pelada também é ca-
paz de sublimar os mais bai-
xos instintos de um macho.
Depois da confraria espor-
tiva, um homem vira um ca-
valheiro no trânsito até mes-
mo diante de uma fechada
na curva.

Existem dois tipos de
peladeiros: o mais tenso, que
quer ganhar a todo custo e
faz do embate uma guerra, e
o mais tranquilo, que vê um
jogo como algo lúdico, diver-
tido, sem visar tanto o resul-
tado. Ao fim da pelada, am-
bos se equivalem: um está rin-
do da cara do outro.

Em uma pelada típica,
mesmo em um jogo de tio-
zinhos, a impressão é de que
nenhum atingiu ainda a maio-
ridade.

Na época mais quente do ano, vem a vontade de perder peso, mas é preciso emagrecer com saúde

Em forma no verão
moderada. Outra dica é man-
ter um intervalo de, no míni-
mo, 24 horas entre cada ati-
vidade.

Gordura localizada

Já para quem tem gordu-
ra localizada na região da bar-
riga e das coxas, Juliana indi-
ca os exercícios aeróbicos e
também musculação especí-
fica para essas áreas do cor-
po. “Exercícios como leg
press, adutor e abdutor, foca-
dos nos membros inferiores,
são os mais indicados para
quem quer ficar com as per-
nas torneadas. Já para quem
precisa voltar a atenção ao
abdômen, o melhor é fazer
séries de abdominais tradici-
onais e oblíquos, flexão de
tronco e pontes isométricas”,
diz.

Ainda pensando na per-
da de peso, a profissional lem-
bra que manter uma alimen-
tação saudável e equilibrada
é essencial nesse processo.
Por isso, a dica é comer a
cada três horas e manter há-
bitos de vida saudáveis. E
para quem não tem tempo de
malhar, a educadora física ori-
enta: “Estacione o carro um
pouco mais distante de seu
destino e vá caminhando e use
a escada em vez do elevador.
Somando todos esses fatores,
é possível curtir o verão sem
esquentar a cabeça”.

Muito se fala quando
o assunto é curtir o
verão com a forma

ideal. Mas como conseguir
este feito? Pensando em aju-
dar quem está com uns quili-
nhos a mais, gordurinhas fora
do lugar ou problemas de
flacidez, a profissional Juliana
Ramalho, educadora física do
Centro de Bem-Estar Levitas,
oferece algumas dicas úteis
para quem quer emagrecer de
maneira saudável.

“Sabemos que é muito
comum a busca por resulta-
dos imediatos, mas é impor-
tante ressaltar que antes da
preocupação com o peso é
preciso pensar na saúde. Re-
comendamos a prática de ati-
vidades físicas, mas sempre
com a orientação de um pro-
fissional para não gerar uma
lesão”, adverte. Ainda de
acordo com Juliana, a princi-
pal dica é aliar exercícios ae-
róbicos com treinos regulares
de musculação.

“Essa combinação é ideal
para quem quer perder peso,
já que enquanto o aeróbico
ajuda no processo de perda
de gordura, a musculação au-
xilia na manutenção da massa
magra e na tonificação mus-
cular”, explica. A educadora
física ressalta que para obter
bons resultados é preciso que
o treino seja feito com uma
frequência de cinco vezes por
semana e com intensidade

O nutricionista André
Pellegrini, do Centro de
Bem-Estar Levitas, afirma
que quem pretende perder
peso para o verão precisa
pensar principalmente na
saúde. “É inevitável a pre-
ocupação com a boa for-
ma em cima da hora, pois
sabemos que é com a
proximidade do verão que
as pessoas experimen-
tam uma roupa que está
guardada no armário há
meses. Mas é importante
frisar que dietas radicais
podem desequilibrar o or-
ganismo. Por isso, é fun-
damental contar com a
ajuda de um profissional
para indicar a melhor die-
ta. Também não podemos

- 1 fruta (1/2 papaya ou 1
maçã ou 1 fatia de melão).

Lanche da manhã:

- 3 biscoitos integrais tipo
água e sal;
- 1 copo de suco light de
soja;

* Caso tenha feito exercício
antes desta refeição, acres-
centar 1 barrinha de cereais
ou 1 bananinha com açúcar.

Almoço:

- 1 prato de salada de folhas
e legumes com 1 carne;

* Dica: para sair da rotina
“salada + grelhado”, uma
opção é trocar o grelhado
por carpaccio, kani kama,
mussarela de búfala light ou
queijo branco picado, tiras
de frango ou peixe, atum
enlatado light

- 1 copo de suco natural
sem açúcar.

Lanche da tarde:

Opção 1 - salada de frutas
+ 3 castanhas do Pará;
Opção 2 - 1 pote de iogur-
te natural desnatado + 3
colheres de sopa de cere-
al matinal integral ou 2 co-
lheres de sopa de granola;
Opção 3 - 1 copo de vita-
mina de leite desnatado
batido com frutas (moran-
go, maçã, frutas verme-
lhas, mamão).

* Para as pessoas que
praticarem exercício nes-
te intervalo, tomar 1 copo
de suco natural sem açú-
car assim que sair do trei-
no

Jantar:

- ½ prato de salada de
folhas e legumes;
- 2 colheres de sopa de
arroz integral;
- 1 porção de carne (pre-
ferência para peixes) ou
ovos.

esquecer de que a estação
requer atenção especial
com a hidratação do corpo.
Com esses cuidados, todos
estarão prontos para curtir
bem essa época do ano”,
diz. De acordo com o profis-
sional, a principal dica é aliar
uma alimentação leve e ba-
lanceada a exercícios físi-
cos frequentes. “Desenvolvi
um cardápio em cima de
uma redução do volume de
carboidratos que não com-
promete o treino físico, mas
ajudará a reduzir medidas”,
explica o nutricionista.
Pellegrini ressalta ainda que
esta é uma opção para pes-
soas sem restrições ali-
mentares. A seguir, uma
sugestão de cardápio com
aproximadamente 1.800
calorias.

Café da manhã:

- 1 copo de iogurte desnata-
do pronto para beber;
- 1 torrada integral com 1
fatia fina de queijo branco;

Especialista
dá dicas de
alimentação

Exercícios
devem ter
orientação

profissional
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Capitão América

Mais um herói da Marvel que se
consagra no cinema. Agora
também na 100%!!
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1  - Rihanna ft. Calvin Harris - We found love
2  - Lmfao - Sexy and I know it
3   - Maroon 5 ft. Christina Aguilera -
Moves like Jagger
4  - Pitbull - Give me everything
5  - Cobra Starship - You make me feel

Era dezembro de 1982
e o Corinthians faria a final
do Campeonato Paulista
contra o São Paulo, em duas
partidas. Eu estava naquela
fase em que ainda se é cri-
ança, mas já se quer ser ado-
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Só leia se for
corinthiano
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Thaís e Caroline

Matheus, Eduardo, Enrico e Hebert

Clara e Isabela

Ana Beatriz, Dani e Julia Letícia e Bianca

Julia e Fernanda Paula e Geovana

Lucas, Leandro e Matheus

Sofia Minatel, Rafaela Manfre, Vovó Daura,
Julia Dalfre, Thais dos Santos, Ana Carolina
Lima na atração Test Track em Epcot,
durante a temporada Disney 2011. Sucesso
Absoluto.

Lilian e Felipe

lescente. E, corinthiano desde
sempre, nascido numa família
com pai e irmão são-paulinos,
estava bem nervoso para aquela
decisão. O Corinthians vivia um
momento especial, era época
da Democracia Corintiana.

Que eu não sabia muito
bem do que se tratava, só en-
tendia que aquele meio-cam-
pista alto e muito magro, o
“doutor” Sócrates - porque
também era médico e eu acha-
va isso o máximo - liderava a
equipe com ideias ousadas
para um período de ditadura.
Ele pregava que todos, do
roupeiro ao presidente do clu-
be, participassem das decisões,

tendo votos com o mesmo
peso. Num campeonato em
que já havia imposto um 5 a 1
no Palmeiras, o Timão chega-
va àquela final com moral. Não
deu outra: com duas vitórias,
ficou com o título. Lembro que
comemorei como louco. Quis
o destino que, no ano seguinte,
Corinthians e São Paulo nova-
mente se encontrassem na de-
cisão. Os tricolores, desta vez,
tinham um time forte, e eram fa-
voritos. Eu já até tentava me
conformar com a derrota. Mas
o tal de doutor jogou demais e
mais uma vez o título foi para o
Parque São Jorge.

A cada vez que o Corin-

thians chega numa final, como
a do domingo passado, vem-
me à mente aquele bicampeo-
nato. Foram momentos sofri-
dos, nervosos, mas também
mágicos. Uma aula prática do
que é ser corinthiano. E quan-
do meus filhos decidiram que
iriam torcer pelo mesmo time
do pai, fui sincero em advertir
que não seria fácil. E eles senti-
ram isso na pele nos últimos
jogos do Brasileirão deste ano.

Quando tudo parecia que
seria resolvido com uma roda-
da de antecedência, o Vasco
consegue uma sobrevida na
luta pelo título. Foi duro ver o
pequeno Ian chorar de frustra-

ção. Acho que mesmo ainda
um tanto pálido, tentei garantir
que nossa festa só havia sido
adiada por uma semana. Não
convenci.

Porque claro que eu sa-
bia que, quando se trata de
Corinthians, é sofrimento até
o último minuto. E tem mes-
mo que ser assim, afinal a
conquista é mais gostosa.
Pensei no jogo final contra o
Palmeiras a semana inteira.
Acordei no domingo saben-
do que o frio na barriga acom-
panharia todas as horas do
meu dia. Mas não sabia que
a emoção ficaria ainda mais à
flor da pele porque o doutor

nos deixaria. Justo na deci-
são. Foi duro não chorar
quando os jogadores levan-
taram o braço no minuto de
silêncio, assim como Só-
crates fazia para comemo-
rar seus gols. E foram du-
ros os 90 minutos seguin-
tes. Não poderia - nem de-
veria - ser diferente. Mas a
volta na praça com a famí-
lia, bandeira para fora do
carro, fez tudo valer muito
a pena. E o choro do Ian,
agora, era de alegria.

Ah, e se apesar do avi-
so no título, você leu e não
é corinthiano, não deve ter
entendido nada.


