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A Revista da AMPERN é uma publicação da Associação do Ministério Público do RN.

Caro associado, a AMPERN está de 
Diretoria nova, empossada em 18 de 
maio passado, e está trabalhando a 
plenos pulmões para lhe atender bem.

Nesses dois meses de gestão, a partir 
do esforço conjunto de toda a equipe 
que faz a AMPERN – sua Diretoria e 
colaboradores – obtivemos importan-
tes avanços na gestão da entidade. Re-
alizamos uma reestruturação adminis-
trativa completa, com a adequação dos 
contratos de trabalho e de prestação de 
serviços da entidade à legislação tribu-
tária e trabalhista em vigor. No setor 
financeiro da AMPERN, contratamos 
nova colaboradora (com a demissão do 
antigo funcionário) e nova empresa de 
consultoria contábil. 

No setor de informática, corrigi-
mos problemas no AmpernGroups e 
contratamos empresa de consultoria, 
para reestruturação completa do par-
que de informática da entidade, cujo 
projeto está em curso, demandando a 
aquisição de servidor para instalação 
de rede, nobreaks, incremento da rede 
Wi-fi, compartilhamento de máqui-
nas e impressoras, tudo com vistas a 
uma maior economia de recursos e 
segurança da informação.   

Na área de comunicação, com imen-
sa satisfação, reativamos a “Revista da 
AMPERN”, com edição trimestral. 
Esta é a quinta edição de muitas que 
certamente virão, buscando informar, 
esclarecer, confraternizar e reforçar os 

laços associativos de cada um de nós 
com a nossa entidade representativa de 
classe. Ainda, instituímos os projetos 
“Plantão AMPERN” e “Direto do 
Plenário” (comunicações ágeis e ins-
tantâneas, por meio de SMS). Ade-
mais, mantivemos o informativo sema-
nal “AmperNews” e adequaremos o 
site da AMPERN às novas tecnologias.

Os novos desafios que se apresentam 
para o Ministério Público brasileiro, e, 
em particular, para o nosso MP poti-
guar, demandam agilidade de comu-
nicação e articulação, razão porque os 
instrumentos e tecnologias à disposi-
ção, em sendo convenientes, devem ser 
explorados e bem utilizados.  

No campo da política institucional, 
a AMPERN tem mantido o seu forte 
engajamento na defesa dos direitos, 
prerrogativas e atribuições do Minis-
tério Público. Em nível local, a asso-
ciação envidou esforços, através de 
atuação conjunta com a PGJ, 
AMARN e TJ/RN, para a sanção da 
lei da diferença de entrância. Na seara 
nacional, a AMPERN passou a com-
por a comissão da CONAMP desti-
nada ao enfrentamento da PEC da 
Impunidade (PEC 37). 

Quanto ao XX Congresso Nacio-
nal do Ministério Público, a ser rea-
lizado em Natal, de 16 a 19 de outu-
bro de 2013, a AMPERN e a CO-
NAMP, em parceria, tomaram uma 
série de providências, com bastante 

antecedência, de modo a assegurar 
tranquilidade e êxito na organização 
geral do evento, evitando, tanto quan-
to possível, surpresas e dissabores. 
Assim, faltando ainda um ano e três 
meses para o congresso, já contrata-
mos o Centro de Convenções de 
Natal (onde o mesmo será realizado), 
a empresa organizadora (Verbo Co-
municação e Eventos), a empresa cap-
tadora de patrocínios (Smart Ways), 
a agência de publicidade (Marca), 
estando em curso rodada de negócios 
para escolha da agência de viagens 
oficial, entre outras providências.

Estamos buscando, ademais, inovar 
nas festas e reuniões sociais, mantendo 
o padrão de qualidade que sempre foi 
uma marca da nossa entidade, seja no 
que se refere aos eventos, ao atendi-
mento jurídico para os associados em 
exercício, aos aposentados e pensionis-
tas, e, enfim, à luta em defesa dos seus 
direitos, interesses e garantias.

Enfim, acreditamos que estamos no 
rumo certo, sem descurar, todavia, de 
continuar ouvindo os nossos associa-
dos quanto às naturais e necessárias 
correções deste rumo, com vistas, 
acima de tudo, à prestação de um 
serviço de qualidade e excelência para 
o principal destinatário: você, asso-
ciado da AMPERN.

Eudo Leite
Presidente

Carta ao associado



4 Revista da AMpern

A AMPERN intensifica os preparativos para o 
XX Congresso Nacional do Ministério Público, 
que será realizado em Natal no mês de outubro de 
2013. A comissão organizadora – composta pelo 
Presidente, Eudo Leite, o Secretário-Executivo, 
Rinaldo Reis, e os membros Valdira Câmara, 
Adriana Diniz, Alexandre Frazão, Erickson Girley, 
Flávio Pontes, Marconi Antas e Gerliana Araújo 
– tem se reunido regularmente, tomando decisões 
com bastante antecedência, com vistas a uma me-
lhor organização do evento. 

Já foi contratada a empresa organizadora (Verbo 
Comunicação e Eventos), de Sylvia Serejo, e a agên-
cia de propaganda Marca para preparar toda a cam-
panha publicitária do evento. Inclusive, já foi criada 
a logomarca do congresso, que será aplicada em todas 
as peças de divulgação.  

O evento será realizado no Centro de Convenções 

AMPERN intensifica os preparativos 
para o XX Congresso Nacional do MP

  

PRESIDENTES DA CONAMP E DA AMPERN ASSINAM TERMO DE PARCERIA PARA O EVENTO

CAPA
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de Natal. Agora, estão sendo avaliadas as opções de agência de viagens, 
e os hotéis que oferecerão preços especiais para os participantes do 
congresso. O tema central deverá girar em torno do perfil e das pers-
pectivas para o Ministério Público que se deseja para o futuro. “Ou 
seja, a ideia para o congresso é que sua programação esteja voltada para 
uma reflexão interna, sobre o próprio Ministério Público, seus desafios, 
obstáculos e o processo de maturidade institucional vivenciado ao 
longo dos 25 (vinte e cinco) anos de fase pós-redemocratização”, des-
tacou o Presidente da AMPERN, Eudo Leite.  

O XX Congresso Nacional do Ministério Público ocorrerá 
justamente no período em que o MP completará vinte e cinco anos 
após a CF/88, o que está sendo levado em conta na definição do 
tema e da programação técnico-científica.  

O lançamento do congresso ocorreu na última edição do evento, 
no ano passado, em Belém/PA, ocasião em que a associação teve 
um estande e aproveitou para divulgar o congresso para as demais 
associações. Foi produzido um material institucional sobre a cida-
de, com foco nos pontos de maior atração turística, como o Morro 
do Careca, a Ponte Newton Navarro, a praia da Pipa, as dunas de 
Genipabu, os passeios de buggys, o artesanato e a gastronomia 
potiguar. As peças publicitárias (banner, cartaz e folder) foram 
produzidas pela Faça Comunicação e Design. A AMPERN tam-
bém contou com a colaboração do Natal Convention & Visitors 
Bureau, que prestou toda a consultoria e forneceu os brindes que 
foram distribuídos entre os dirigentes das associações do MP. 

O congresso será promovido pela AMPERN e CONAMP, 
em parceria, e deverá trazer a Natal mais de dois mil partici-
pantes, entre Promotores e Procuradores de Justiça de todo o 
país. No dia 15 de junho passado, durante a reunião do Con-
selho Deliberativo da CONAMP em Natal, os presidentes das 
duas entidades – Eudo Leite e César Mattar Jr. – assinaram o 
termo de parceria para o evento.  

A expectativa da comissão e da empresa organizadora é que o 
XX Congresso Nacional do MP seja um grande evento, especial-
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Presidente da Conamp fala sobre a importância do evento
Sobre a escolha de Natal para sediar o XX Congresso Nacio-

nal do Ministério Público em 2013, o Presidente da CONAMP, 
César Mattar Jr., lembra que o Conselho Deliberativo da enti-
dade foi unânime ao optar pela capital potiguar, tanto pela sua 
beleza e potencial turístico como pela infraestrutura oferecida 
pela cidade para receber participantes de um evento desse porte. 

Segundo Mattar, outro fator relevante no processo de escolha 
foi a atuação do ex-Presidente da AMPERN, Rinaldo Reis, na 
defesa de Natal, ao mostrar os principais atributos que a cida-
de oferece e falar sobre o trabalho que será realizado pela As-
sociação do Ministério Público do RN para realizar um gran-
de evento. Entre os destaques que permearão as mesas de dis-
cussões do congresso, o Presidente da CONAMP diz antever 
a razão da existência de uma instituição que, aliada à imprensa 
livre, tornou-se a face da própria verdade no país, e que vive um 

mente porque a última vez que Natal sediou um even-
to nacional foi há mais de 20 anos. Hoje, a cidade 
dispõe de uma infraestrutura preparada para receber 
congressistas de todo o país. São hotéis, centro de 
convenções, restaurantes, que, aliados às inúmeras 
belezas naturais que encantam todos os que visitam a 
cidade, fazem de Natal um destino importante do 
ponto de vista turístico. 

Além da programação técnico-científica do congres-
so, com a participação de palestrantes renomados da 
área jurídica, uma ampla programação social e turísti-
ca será oferecida aos congressistas para que conheçam 
e desfrutem da cidade.

momento de reafirmação de seus princípios, inscritos 
na Constituição Federal. 

“Na esteira dos debates que se seguirão durante o 
XX Congresso Nacional, em Natal, reafirmemos a 
premissa de que não podemos, sob qualquer hipótese, 
dar causa ao abandono do povo que nos legitima e que 
nos emprestou os instrumentos para defendê-lo e ao 
regime democrático”, enfatizou.

César Mattar Jr. concluiu, dizendo: “que os dias 
do XX Congresso Nacional do MP sejam escritos e 
perenizados na história do Ministério Público bra-
sileiro, nos registros da CONAMP e da AMPERN, 
como um dos mais belos momentos de nossa Insti-
tuição e que dele saiamos melhores e mais fortes, 
profissional e pessoalmente”.
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Câmara Municipal de Natal realiza audiência 
pública para tratar da “PEC da Impunidade”

No dia 04 de junho, a Câmara Munici-
pal de Natal realizou uma audiência pú-
blica para debater o poder investigatório 
do Ministério Público. A proposição foi 
do vereador George Câmara (PCdoB), 
mediante solicitação da AMPERN. O 
objetivo da audiência foi discutir a Pro-
posta de Emenda à Constituição (PEC) 
nº 37/2011, que tramita na Câmara Fede-
ral, que, na prática, extingue o poder in-
vestigatório criminal do MP.

A Proposta de Emenda à Constitui-
ção, de autoria do Deputado Federal 
Lourival Mendes (PTdoB/MA), acres-
centa o parágrafo 10 ao art. 144, da 
Constituição Federal, tornando a inves-
tigação criminal exclusiva das polícias 
federal e civis dos Estados e do Distri-
to Federal, salvo poucas exceções. O 
propositor da audiência pública, vere-
ador George Câmara, defendeu a inde-
pendência do MP e demais órgãos na 
realização de investigações criminais. 
“Este é um assunto de interesse desta 
casa. Não podemos perder uma arma 
de combate à corrupção”.

Para o Presidente da AMPERN, Eudo 

Leite, a PEC 37 é uma temeridade à 
democracia.  “Esta PEC visa impedir 
que o Ministério Público investigue. O 
que está em jogo é que essa emenda re-
presenta um sério risco à democracia 
brasileira, pois, na prática, vai impedir 
que qualquer outra instituição investi-
gue crimes. Isso é um risco ao Estado 
Democrático de Direito. Quanto mais 
instituições possam realizar investiga-
ções, melhor”, defendeu.

O Procurador-geral de Justiça do Rio 
Grande do Norte, Manoel Onofre Neto 
destacou o papel do MP nas investiga-
ções. “O MP não quer investigar sozi-
nho, não queremos exclusividade. Que-
remos o fortalecimento da Polícia Civil 
e da Polícia Federal. Ajuizamos diversas 
ações para que o Governo viabilize o 
funcionamento das delegacias. O Mi-
nistério Público é detentor da ação e 
quer participar ativamente da investiga-
ção, para trazer bons resultados para a 
sociedade brasileira”, disse Onofre Neto.

Ainda se manifestaram o Vice-presi-
dente da Associação Nacional dos Juízes 
Federais, Marco Bruno de Miranda Cle-

mentino; a Presidente da Associação dos 
Magistrados do RN, Hadja Rayanne de 
Holanda Alencar; o Procurador da Re-
pública, Fernando Rocha; o Procurador 
do MP junto ao Tribunal de Contas do 
RN, Luciano Ramos; a Promotora de 
Justiça Juliana Limeira, representando o 
Movimento Articulado de Combate à 
Corrupção (MARCCO), o ex-Presiden-
te da AMPERN, Rinaldo Reis, e o vere-
ador Franklin Capistrano. Todos foram 
contrários à aprovação da PEC 37, a cha-
mada “PEC da Impunidade”.

A CONAMP e o CNPG instituíram 
comissões temáticas para definição de 
estratégia de mobilização nacional con-
tra a PEC da Impunidade. O Presidente 
da AMPERN compõe a comissão da 
CONAMP, que ainda conta com os 
Presidentes das associações de SC, RS, 
TO, MG e MS. Além disso, o Procura-
dor-Geral de Justiça do RN, Manoel 
Onofre, é membro da respectiva comis-
são do CNPG. No dia 26 de julho, em 
Brasília, foram elencadas diversas su-
gestões para esta mobilização, tendo 
sido acatadas algumas propostas da 
AMPERN, como a realização de audi-
ências públicas e a articulação para a 
instituição de uma Frente Parlamentar 
de Defesa do Ministério Público. 
Houve consenso quanto à necessidade 
de realização de robusta campanha de 
comunicação, na mídia, para sensibili-
zar a opinião pública acerca dos riscos 
que a PEC da Impunidade representa 
para a democracia brasileira. 

Prerrogativas
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Este ano, a Prefeitura Municipal de 
Natal assinou o Decreto Lei nº. 9.687/12, 
que acaba com o contrafluxo dos maiores 
de 65 anos nos transportes coletivos de 
Natal, que passam a ter acesso à gratuida-
de, bastando que apresentem qualquer 
documento de identificação que prove a 
sua idade. A alteração na legislação foi 
resultado do trabalho que vem sendo de-
senvolvido pelo projeto “Transporte Ur-
bano e População Idosa: construindo uma 
nova relação”, executado pela AMPERN 
em parceria com o Banco Santander. 

A ideia do decreto surgiu a partir da 
visita das Promotoras de Justiça e asso-
ciadas Iadya Gama Maio e Rebecca 
Monte Nunes, que reclamavam do tra-
tamento dispensado aos idosos nos 

transportes coletivos, onde ocorrem as 
maiores violências e constrangimentos 
contra os maiores de 65 anos. 

O projeto "Transporte Urbano e Po-
pulação Idosa: Construindo uma nova 
relação" partiu da iniciativa da ex-estagiá-
ria da Promotoria do Idoso de Natal, 
Maria Luíza Teixeira, e foi encampado 
pela AMPERN, tendo o apoio e acompa-
nhamento do CAOP Inclusão e da Pro-
motoria de Justiça da Comarca de Natal 
em Defesa dos Direitos das Pessoas Por-
tadoras de Deficiência e dos Idosos, atra-
vés das Promotoras Rebecca Monte 
Nunes e Iadya Gama Maio.

O projeto foi vencedor no programa 
“Talentos da Maturidade”, na categoria 
Programas Exemplares, em 2010, e re-
cebeu o prêmio de R$ 70 mil, patroci-
nado pelo Banco Santander. Visa sensi-
bilizar e conscientizar os motoristas e 
cobradores sobre os direitos da pessoa 
idosa, principalmente relacionados à 
reserva de assentos, prioridade no aten-
dimento e garantia da gratuidade, bem 
como, prevenir a ocorrência de violência 
no trânsito praticado contra o idoso. 

Devido aos excelentes resultados 
obtidos no primeiro ano de execução, o 
Santander renovou por mais um ano o 
patrocínio ao projeto. A condução das 
atividades é de Maria Luiza Teixeira, 
que em 2011 recebeu o prêmio Direitos 
Humanos, concedido pelo Governo Fe-
deral, como reconhecimento pelo tra-
balho desenvolvido.

Ao final da primeira etapa, motoristas 
e cobradores dos transportes coletivos que 
participaram do projeto receberam o Es-
tatuto do Idoso. As empresas receberam 
o relatório acerca da execução do projeto 
e os certificados de participação. Na oca-
sião, a associada Iadya Gama Maio anun-
ciou que entre as metas para este ano está 
a expansão do projeto junto aos funcioná-
rios do transporte alternativo e para as 
linhas de ônibus que fazem o trajeto na 
grande Natal e nas cidades de Mossoró, 
Caicó e Pau dos Ferros. Ela também des-
tacou a parceria firmada com a Facex, que 
colocou estagiários de Direito à disposição 
do projeto para orientações jurídicas sobre 
os direitos e deveres dos idosos relaciona-
dos ao transporte coletivo.

Mais dignidade para os idosos 
nos transportes coletivos

Cidadania



Assistência jurídica 
soluciona questões 
dos associados

Desde o ano de 2009 a AMPERN 
disponibiliza aos associados, sem 
ônus, assessoria jurídica para as ques-
tões relacionadas ao exercício das 
funções ministeriais, aos convênios 
da AMPERN e aos benefícios dos 
aposentados e pensionistas. A asses-
soria jurídica tem como meta o ajui-
zamento e acompanhamento siste-
mático das demandas, para que as 
ações tenham probabilidade de êxito 
e celeridade, conforme a natureza de 
cada uma delas.

 Um dos exemplos em que se 
obteve resultado positivo, foi o do 
esposo da associada Isabela Lúcio, 
que sofreu um acidente automobi-
lístico e, por estar em período de 
carência, teve negada a assistência 
da UNIMED em relação à pres-
tação do serviço de fisioterapia 
solicitado pelo médico. Diante 
da situação, a associada pro-
curou a AMPERN, que 
disponibilizou a assis-
tência jurídica prestada 
pela advogada Lucia-
na Costa, tendo sido 
imediatamente ajui-
zada uma ação ju-
dicial.

 

Após o ajuizamento da ação, uma 
medida liminar foi concedida determi-
nando que a UNIMED fornecesse ime-
diatamente o tratamento necessário 
indicado pelo médico. A associada Isa-
bela Lúcio destaca o empenho e a de-
dicação recebida pela assistência, através 
da advogada, que, na sua opinião, trans-
mitiu confiança e mostrou-se disponível 
e acessível sempre que procurada.

Recentemente, foram ajuizadas 
duas ações em blocos de dez autores, 
cada uma, para questionar a ausência 
do pagamento do auxílio-moradia, 
previsto expressamente nos artigos 
50, inciso II, da Lei Federal nº 
8.625/93 (Lei Orgânica Nacional do 
Ministério Público), e 168, da Lei 

Complementar do Estado do Rio 
Grande do Norte nº 141/96 (Lei 
Orgânica do MP/RN).

Os associados que tiverem necessi-
dade de utilizar os serviços da assistên-
cia jurídica da AMPERN devem pro-
curar a secretaria da associação, que fará 
agendamento e os encaminhará para o 
atendimento. A assistência jurídica é 
prestada de forma gratuita aos associa-
dos, que arcam apenas com o paga-
mento das custas judiciais, sendo 
restrita às questões relacionadas 
ao exercício das funções mi-
nisteriais, aos convênios da 
AMPERN e aos benefí-
cios dos aposentados e 
pensionistas. 

Luciana Costa - advogada

Jurídico
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Torpedos

Redução de diferença remuneratória 
A Governadora do RN, Rosalba Ciarlini, sancionou a Lei 
Complementar n. 470/2012, que reduziu para cinco por 
cento, gradativamente, a diferença percentua l da 
remuneração entre os cargos dos membros do MPRN, bem 
como regularizou a percepção do auxílio-alimentação pelos 
mesmos, o qual havia sido implantado em janeiro deste ano 
a partir de requerimento da AMPERN. Há que se destacar 
a união de esforços dos representantes da AMPERN, PGJ, 
AMARN e TJ/RN na atuação junto aos parlamentares da 
Assembleia Legislativa do RN no sentido de obterem 
agilidade na aprovação dos projetos de lei, bem como nas 
gestões no âmbito do Poder Executivo, o que, sem dúvida, 
foi decisivo para a aprovação dos projetos. Esta alteração 
legislativa era cobrada e esperada desde muito tempo atrás, 
representando um importante avanço institucional.

Despedida no TJRN
No final do mês de maio, o Presidente da AMPERN, Eudo 
Leite, entre outros diversos associados, esteve presente na 
sessão do Pleno do Tribunal de Justiça que marcou a 
despedida do desembargador Caio Alencar, após 28 anos de 
carreira.  Caio Alencar, que exerceu os cargos de Presidente e 
Vice-presidente da Corte potiguar e do Tribunal Regional 
Eleitoral, chegou ao Tribunal de Justiça através do Quinto 
Constitucional, na vaga destinada ao MP.  

Benefícios exclusivos da Jusprev
A AMPERN oferece aos seus associados os benefícios 
exclusivos da JUSPREV, a Previdência Associativa do 
Ministério Público e da Justiça Brasileira, e conta com a 
parceria estratégica da MONGER A L A EGON. A 

entidade foi criada para oferecer uma previdência 
complementar para os membros do Ministério Público, 
Judiciário e demais carreiras jurídicas, tendo sido aberto 
para a Associação Nacional dos Auditores Fiscais da 
Receita Federal do Brasil. A JUSPREV funciona desde 
agosto de 2008, contando atualmente com mais de 2.200 
participantes e patrimônio superior a R$ 38 milhões. Ao se 
tornar participante, o associado passa a contar com 
benefícios como renda mensal programada, renda mensal 
por morte, renda mensal por invalidez e renda mensal 
educacional, todos pensados para cobrir as necessidades 
específicas dos profissionais das carreiras jurídicas públicas. 

Cursos de tiro, dança e fotografia
A AMPERN, em razão da solicitação de alguns associados 
e iniciativas de seus diretores, está organizando uma nova 
turma do curso de tiro, promovido pelo instrutor Eduardo 
Caldas, visando atender aos recém ingressos na entidade e 
aos demais, que porventura tenham interesse no curso. 
Também estão sendo formadas turmas para cursos de dança 
e fotografia. Os interessados devem procurar a secretaria da 
A M PE R N, pelo fone 320 6 -850 0,  pa ra ma iores 
informações. Os cursos serão oferecidos aos sábados, 
conforme datas e programação a ser concluída acaso se 
chegue ao número mínimo de inscritos. 

Nova gestão na AMPERN
A posse da diretoria da A MPER N, no dia 18 de 
maio, lotou o sa lão de eventos do Best Western 
Premier Majestic Hotel, na avenida Roberto Freire, 
em Ponta Negra , numa festa que contou com a 
presença de diversas autoridades. A nova gestão tem 
à frente os associados Eudo Leite, como Presidente, 
e Daniel Lobo, como Vice-presidente. Diante de um 

sa lão lotado por Promotores e Procuradores de 
Justiça , autoridades e fami l iares ,  R ina ldo Reis 
transmitiu o cargo ao colega , que comandará a 
Associação até 2014. Em nome do Presidente da 
CONA MP, Norma Angélica Reis C. Cavalcanti 
entregou uma placa em homenagem ao ex-presidente 
Rinaldo Reis pelo trabalho desenvolvido à frente da 
entidade nos últimos quatro anos.

Torpedos
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Saúde

Mantenha o seu organismo saudável 

adotando hábitos simples

“Nos horários mais quentes do dia 
ou quando nos exercitamos, transpira-
mos muito e perdemos muita água, 
precisamos repor através da alimenta-
ção na forma de sucos, água de coco e 
água mineral. Dependendo das suas 
atividades serão necessários mais de 
2,5 litros de água por dia”, destaca a 
nutricionista Lorena Tinoco, lembran-
do que é aconselhável abusar da água 
a fim de evitar a desidratação. Porém, 
o consumo de bebidas alcoolicas e 
gaseificadas, como refrigerantes, é de-
saconselhável, pois essas bebidas são 
ricas em sódio e calorias “vazias”.

Inicie seu dia com um banquete 
saudável no café da manhã, repleto de 
frutas, sucos e cereais integrais, como 
pães e biscoitos. "Eles vão dar energia 
para aguentar um dia longo de ativi-
dades. Leve lanches saudáveis na bolsa, 
como frutas, barras de cereais de fru-
tas, e sanduiches naturais sem maio-
nese", esclarece. Repor a energia du-
rante o dia é fundamental para a ma-
nutenção do peso e evita que comamos 
muito em uma só refeição. Evite o 
exagero nos pratos do almoço e jantar. 
É melhor comer pouco e saudável vá-
rias vezes ao dia do que comer tudo 
em uma só refeição”, reforça Lorena.

Não saia de casa com estômago 
vazio, “forre-o” com sucos de frutas 
ricos em vitamina C e couve, que pro-
tegem o fígado. Consuma pães leves 
com leite e derivados desnatados e fru-
tas antes de sair. Assim o estômago não 
ficará vazio para receber tanta proteína 
e uma vez já trabalhando a digestão, a 

10

Alimentação saudável e hábitos simples. Uma combinação 
que gera bons resultados para o organismo. Uma 
nutricionista relacionou algumas dicas básicas de como 
tirar o melhor proveito dos alimentos. 

Saúde
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tendência é não comer tanto".
A nutricionista alerta ainda que 

em casa não se deve estocar por mais 
de uma semana os alimentos perecí-
veis, como leites, queijos, carnes, ver-
duras. A troca de temperatura da 
geladeira aumenta nesta época, isso 
sem falar nas pessoas abrindo e fe-
chando a porta constantemente. Se 
for congelar alimentos crus, como car-
nes, separe por porções, para não des-
congelar o que não for usar, e sempre 
descongele na geladeira (24h antes) e 
nunca fora dela, no sol ou na água. As 
bactérias se multiplicam mais na tem-
peratura ambiente. 

Fique atento a essas dicas para 
manter seu organismo 
saudável
g  Maneire no consumo da bebida alco-
ólica e a cada duas doses de alcool, ingira 
um copo de água mineral de 150 ml. Isso 
ajudará a evitar a famosa ressaca;
g  durante o verão, deve-se ter cuidado 
redobrado com as crianças, pois elas são 
mais sensíveis à perda de líquidos e sais, 
bem como aos efeitos maléficos do con-
sumo de alimentos não indicados, po-

dendo ser vítimas mais fáceis de desi-
dratação, intoxicação alimentar, diar-
réia e outros problemas;
g  consuma legumes, verduras e frutas 
à vontade. Eles são de fácil digestão e 
não causam aquela sensação de empa-
chamento que pode comprometer sua 
disposição para as atividades. As saladas 
cruas são excelentes opções para a ob-
tenção de energia de forma leve e sau-
dável, além das vitaminas e minerais, 
que são importantes para a prática de 
exercícios. Devem ser temperadas com 
azeite, vinagre e limão;
g  quanto às carnes, dê preferência 
às grelhadas ou assadas, pois for-
necem menos gorduras e, conse-
quentemente, menos calorias. 
g  os alimentos que são ricos em car-
boidratos complexos, como os cereais 
integrais, frutas, verduras, arroz, feijão 
e batata, são uma ótima fonte de ener-
gia e ajudam a regular a quantidade 
de açúcar no sangue. Evite o consumo 
de açúcar e doces em geral, pois eles 
são absorvidos rapidamente, elevando 
em picos a quantidade de açúcar no 
sangue, o que não é recomendável;

g  evite alimentos ricos em gorduras, 
como manteiga, creme de leite, mar-
garina, bacon, óleo vegetal. Além 
disso, mantenha distância de petiscos 
e aperitivos calóricos (os famosos "tira-
-gostos", como o amendoim, salgadi-
nhos industrializados, condimentados 
e batatas fritas). Uma opção é substi-
tuí-los por legumes temperados e cor-
tados ou queijo branco temperado 
com azeite e orégano; 
g  os alimentos ricos em vitamina C 
têm propriedades antioxidantes e aju-
dam a manter a pele saudável, com-
batendo os radicais livres. Recomen-
da-se a ingestão de frutas cítricas 
(acerola, kiwi, laranja, limão, mara-
cujá e morango) e vegetais verde-es-
curos (agrião, brócolis, couve, espi-
nafre, rúcula); 
g  lave bem verduras, legumes e frutas, 
utilizando água tratada ou fervida. Eles 
podem ser mantidos durante uma hora 
em uma mistura contendo água e algu-
mas gotas de hipoclorito de sódio ou 
vinagre, com enxágue adequado depois. 
Atenção especial para a conservação das 
carnes e, principalmente, de peixes.
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Por Rinaldo Reis

O Rubacão é uma variação paraibana do famoso 
Baião de Dois cearense. Distingue-se deste por ser 
mais cremoso, principalmente por conta da nata de 
leite que lhe é acrescentada (na nossa receita, substi-
tuímos por creme de leite). Também acrescentamos a 
linguiça portuguesa e o queijo de coalho, para enri-
quecer a receita e fazer com que seja dispensável o 
preparo de acompanhamentos para o prato.

O meu gosto pela cozinha surgiu por acaso: cansei 
de penar nas demoradas filas que sempre enfrentava 
quando ia com a família a restaurantes, principalmen-
te nos fins de semana e datas festivas. Lembro de uma 
noite de Dia dos Namorados, em que depois de rodar 
Natal quase toda tentando uma mesa em algum res-
taurante, acabei boiando – literalmente – dentro do 
carro em uma avenida que estava alagada (tinha caído 
uma tempestade, na ocasião). Depois disso, resolvi 
tentar a sorte na cozinha, inicialmente com massas, 
a partir de receitas obtidas na internet, e em seguida 
com risotos e outros pratos, passando a “inventar”, 
depois de algum tempo.

Orgulho-me de nunca ter causado perda total (a 
comida ter que ir direto para o lixo) nem vítima fatal 
(minha esposa não se sentiu muito bem depois de uma 
truta ao molho de uva com risoto de damasco, mas 
ela se recuperou totalmente depois de alguns dias, em 
casa mesmo). Sou muito romântico e não dispenso a 
companhia dela na cozinha: é ela quem sempre lava 
os utensílios e os ingredientes que serão usados nas 
receitas. Brincadeiras à parte, é ela quem me inspira. 
Dos vários elogios, quase todos bastante sinceros, os 
que verdadeiramente me empolgaram foram os dos 
meus filhos: a massa de pizza mais crocante e a melhor 
pizza de chocolate que conhecem!

Na verdade, cozinhar sem obrigação pode ser um 
bom passatempo.

"Cozinhar sem obrigação 
pode ser um bom passatempo"

13

RUBACÃO 
INGREDIENTES
500 g de feijão verde
400 g de linguiça portuguesa sem pele, fatiada
1 cebola média ralada
4 dentes de alho grandes amassados
3 xícaras de arroz parboilizado
2 pacotes de tempero tipo “sazon” próprio para arroz ou carne
1 e ½ xícaras de leite
Cebolinha e coentro a gosto, picados ou em talos
100 g de creme de leite
100 g de queijo de coalho cortado em pequenos cubos
 
Preparo

Em uma panela com capacidade para aproximadamente 
cinco litros, junte o feijão, a linguiça, o alho e a cebola, acrescen-
tando água fria até cobrir os ingredientes. Leve ao fogo alto. No 
mesmo instante, coloque um litro de água para ferver em uma 
chaleira ou outra panela menor.

Após dez minutos, acrescente o arroz e o tempero; cubra 
todos os ingredientes com a água quente da chaleira; mexa com 
um garfo e verifique se é necessário acrescentar sal; mexa oca-
sionalmente, para evitar queimar ou pregar no fundo da panela. 
Quando perceber que a água está secando (após cerca de 10 
minutos) acrescente o leite, mexa novamente e torne a verificar 
o sal. Junte o coentro e a cebolinha. Continue mexendo, de vez 
em quando. Depois de mais dez minutos, acrescente o creme de 
leite e mexa novamente. Faça a última verificação do sal. Mexa 
mais uma vez.

Dentro de mais uns cinco minutos, verifique, pela consis-
tência dos grãos de arroz, se está pronto. A consistência dos 
ingredientes deve ser macia, mas não em forma de “arroz de 
leite”. A aparência lembra a de um risoto. Acrescente rapidamen-
te o queijo e mexa, para espalhá-lo. Desligue o fogo e tampe a 
panela, mantendo-a fechada por aproximadamente dez minutos. 
Está pronto para ser servido, devendo ser levado à mesa, prefe-
rentemente na mesma panela.

Rende aproximadamente oito porções.
 
Observações
Lave previamente o feijão e retire os detritos que normalmente o 
acompanham. Após ser acrescentado o arroz na panela, passe a 
mexer com um garfo. Todo o cozimento é feito “a céu aberto”. A 
panela só é tampada ao final, para secar ligeiramente o rubacão. 
Quanto mais tempo permanecer abafado, menos molhado será o 
rubacão. O coentro e a cebolinha podem ser colocados em talos, a 
fim de “facilitar a vida” de quem não aprecia mastigá-los, principal-
mente as crianças.

Revista da AMpern

Gastronomia
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No ano de 2006 fui com minha fa-
mília a uma festa alusiva ao dia dos pais 
promovida pela AMPERN. Na oportu-
nidade houve um sorteio de vários brindes, 
dentre os quais uma bicicleta. Lembro que 
brinquei com minha esposa, dizendo-lhe 
que se ela ganhasse o prêmio eu iria peda-
lar com frequência, deixando assim a vida 
sedentária até então adotada. Não deu 
outra: Cláudia foi a contemplada.

Na semana seguinte iniciei minhas 
pedaladas na Rota do Sol. De início sozi-
nho, mas aos poucos tomei conhecimen-
to que nas noites de terças e quintas, em 
um posto de combustível defronte ao 
“Frasqueirão” vários grupos se reuniam e 
pedalavam até o Cajueiro de Pirangi.

Tornei-me assíduo frequentador. Passei 
então a buscar novos horizontes e em 
pouco tempo elevei os dias dedicados ao 
ciclismo para três, passando a pedalar 
também nos sábados pela manhã.

Em poucos meses já me vi fazendo 
trilhas em cidades vizinhas e no mês de 
junho de 2007 fiz a minha primeira 
viagem de bicicleta vencendo um traje-
to de aproximadamente 110 Km, de 

Natal ao Estado da Paraíba, precisamen-
te ao Parque Estadual da Pedra da Boca, 
no Município de Araruna.

Ganhei asas e o entusiasmo foi cres-
cendo. Não demorou muito e participei 
da criação de um grupo de ciclismo, o 
Rapadura Biker, hoje composto por 
aproximadamente quarenta membros 
regulares e por outras dezenas de mem-
bros menos assíduos, mas nem por isso 
menos entusiasmados.

Pedalo semanalmente cerca de 110 
Km e já tenho no meu currículo várias 
cicloviagens, dentre as quais destaco: 
Natal-João Pessoa (pelo litoral) duas 
vezes; Natal-Florânia (duas vezes); 
Natal-Rio do Fogo; Natal-Arês- Sena-
dor Georgino Avelino; Serra da Formi-
ga (Riachuelo/RN); Serra da Tapuia 
(Sítio Novo/RN); Natal-Santa Cruz; 
Currais Novos-Frei Martinho-Carnaú-
ba dos Dantas; Tenente Laurentino; 
Bananeiras/PB; Trilhas das Lagoas em 
Nísia Floresta/RN, Roteiro dos Enge-
nhos (Vale do Ceará-Mirim); Natal-
-Vera Cruz; Natal-Pipa; Barra de 
Cunhaú, dentre outras.

Em certa oportunidade, aproveitei as 
férias e resolvi abrir divisas. Fui juntamen-
te com minha esposa Cláudia participar do 
9º Encontro Nacional de Cicloturismo, em 
Sacramento/MG. Foi uma experiência in-
tensa, pois levamos nossas bicicletas de 
avião e passamos quatro dias no Parque 
Náutico de Jaguara reunidos com mais de 
cem ciclistas de todo país, utilizando a bi-
cicleta para todos nossos deslocamentos.

Nas pedaladas no Cerrado enfrenta-
mos um forte sol, mas tínhamos uma brisa 
fresca a nos acompanhar. A Serra da Ca-
nastra estava ali sempre ao nosso lado e 
fizemos trilhas incríveis e inesquecíveis, 
com direito a apreciar tucanos, papagaios 
e uma fauna alucinante.

Hoje tenho a satisfação de pedalar com 
Cláudia e com meus filhos Amanda e Gui-
lherme. Tenho a necessidade de comparti-
lhar com todos os meus colegas a emoção 
que é ter uma atividade física e de lazer com 
a família. É uma experiência gratificante e 
que somente nos aproxima mais.

Obrigado AMPERN! Continue 
incentivando os associados à prática 
de atividade física.

Diários de bicicleta

Por Benilton de Lima Souza - Diretor de Esportes da AMPERN

Viagem
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Por Marcelo Chianca (Enófilo)
Dizem que o vinho é a bebida do frio, 

mas por que torná-lo uma bebida “só 
do frio” quando se há tipos e mais tipos 
de vinho, que podem ser servidos nos 
mais variados momentos e acompa-
nhando os mais diversos alimentos?

Praia, amigos, futebol e termômetro 
marcando trinta e cinco graus: a típica 
cena do verão, estação na qual geral-
mente ingerimos alimentos mais leves 
como grelhados e saladas e procuramos 
nos refrescar com bebidas geladas 
como sucos, água e, deixando a cerveja 
de lado, por que não um vinho? Vinhos 
brancos, rosés, espumantes ou frisantes 
são perfeitos para o verão, pois são ser-
vidos gelados, são leves, frescos e têm, 
geralmente, sabor frutado e agradável 
até para aqueles que não estão familia-
rizados com a bebida. Além disso, vi-
nhos que usam no lugar da rolha as 
tampas de rosca já são abundantes no 
mercado. Essas tampas aumentam a 

praticidade ao abrir uma garrafa, eli-
minando o uso do saca-rolhas e são 
ideais para aquele vinho que não pre-
cisa, nem deve, envelhecer na garrafa, 
justamente aqueles que são perfeitos 
para o verão.

Uma vantagem que o vinho ostenta 
em relação à cerveja, é que, enquanto 
o primeiro normalmente é tomado 
depois da sede saciada, o segundo é 
ingerido para matar a sede e, já que o 
álcool é hidrófilo, acaba fazendo com 
que se tenha mais sede e se ingira mais 
álcool desnecessariamente, o que 
pode ocasionar problemas como de-
sidratação e perda de sais minerais 
através da urina. 

Se, mesmo com essas recomendações 
a opção for o vinho tinto, seja ele para 
acompanhar um alimento de sabor 
mais forte, ou não, é importante aten-
tar para a temperatura correta de servir, 
até 11 graus, mais alta do que a dos 
vinhos brancos, e escolher vinhos 

menos encorpa-
dos e menos ama-
deirados, pois 
estes são mais 
leves e tendem a 
ser mais adequa-
dos para esta época do ano. Uma ótima 
alternativa, que reúne as propriedades 
do tinto aliadas à acidez e o frescor dos 
brancos e, de quebra pode ser servido 
mais gelado, são os rosés, ultimamente 
chamados de os vinhos da moda.

Algumas combinações que nós po-
demos citar são: Ensopados de frutos 
do mar combinam muito bem com 
um Sauvignon Blanc Chileno, Ar-
gentino ou Uruguaio; Paellas vão 
com um Rosé de Cabernet Sauvig-
non, Malbec ou Syrah Chileno; um 
prato com bacalhau deve ser acom-
panhado de um vinho verde e os 
frutos do mar grelhados são uma boa 
dica caso sejam servidos com um 
bom espumante rosé.

Mudando os hábitos

Por Vitor Azevedo 

Considerado uma obra-prima da literatura mundial, 
“Crime e Castigo”, do russo Fiódor Dostoiévski, centra-se no 
jovem Rodion Românovitch Raskólnikov. Vivendo em situ-
ação econômica precária, ele decide matar a agiota Alena 
Ivánovna baseado na convicção de estar fazendo um bem à 
sociedade, porém, ao concretizar o homicídio, vê-se obrigado 
a matar também Isabel Ivánovna, irmã da vítima, que ines-
peradamente testemunhou o crime. O autor esquadrinha 
pormenorizadamente os conflitos psicológicos do protago-
nista, revelando-lhe todas as facetas positivas e negativas a 
reboque do processo de autojulgamento a que este se impõe. 
Com uma narrativa fácil, envolvente e empolgante, o livro 
prende a atenção e suscita muitas reflexões nos planos indi-
vidual e social, daí porque merece com folga os adjetivos de 
genial e imperdível.

Livro | Vinho
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Social
Festa de Natal 2011

Prévia Carnavalesca
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Posse nova Diretoria

Reunião CONAMP
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Assunto
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Posse novos Promotores
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Arraiá da AMPERN

Arraiá da AMPERN em Caicó
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Festa junina


