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A campanha pela moralidade da classe politica ganhou
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ENTREVISTA RENOVAGAO SAUDE
0 presidente da CONAMP fala A mais nova associada fala Aliar atividade fisica a uma

sobre a lei que agitou as sobre a conquista de se tornar | alimentacao equilibrada é
Eleicoes 2010 promotora aos 27 anos garantia para uma vida saudavel

>>> E mais: dicas de gastronomia, viagem, leitura e vinho
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Carta ao associado

uma luz no fim do tdnel? Parece

que sim. A aprovagio este ano da

Lei da Ficha Limpa e a sua apli-

cagio j4 nas elei¢oes recentemen-
te findas acendeu uma tocha de moralizagao
na atividade politica no Brasil.

A partir de um projeto de lei de iniciati-
va popular, desde o comecgo abracado pela
Associagiao Nacional do Ministério Publico
— CONAMP, que virou lei em junho deste
ano, deixou de ser quimera a possibilidade
de agentes publicos corruptos serem banidos
da atividade politica brasileira. “Nunca antes
na histéria deste Pais” existiu um mecanis-
mo legal tdo eficaz para separar os maus dos
bons politicos.

Isso é motivo de festa para a sociedade e
de especial jubilo para o MP, porque comba-
te & corrupgao tem a cara da nossa Institui-
¢ao. Com efeito, assim como entre os mem-
bros mais antigos do Parquet dificilmente
haverd um que nio tenha atuado no juri,
atualmente ¢ quase impossivel existir um
promotor de justi¢a que, tendo ingressado a
partir de 1992 (ano da edigdo da Lei da Im-
probidade Administrativa), nao tenha ajui-
zado uma agdo de responsabilizagdo por im-
probidade administrativa.

E bem verdade que a matéria estd empa-
tada no Supremo Tribunal Federal e ainda
pode sofrer um revés, mas existe a expecta-
tiva de que ela seja, ao final, reconhecida
como plenamente vélida. E se for assim,
haverd muitos outros maus politicos que

certamente serdo expurgados, porque por

enquanto, apesar de responderem em juizo
por seus atos de improbidade administrativa,
nio foram ainda condenados por um 6rgio
colegiado, como exige a lei. Para estes, a luz
no fim do tdnel é um trem vindo em sentido
contrario.

Por falar em trem, hd quem compare a vida
a uma viagem de trem, cheia de embarques
e desembarques onde nos aguardam as boas
e mds surpresas, com inicio e fim do itinerd-
rio, apesar de nao gostarmos de pensar neste
tltimo. Verdade é, no entanto, que a viagem
da vida estd ficando mais comprida. E o que
¢ melhor, com mais qualidade. O avanco da
ciéncia e a rdpida e fdcil propagacao do co-
nhecimento tém proporcionado o aumento
da longevidade, acompanhada de melhor
satde fisica e mental. Todos os dias sio des-
cobertas novas férmulas quimicas e naturais,
assim como técnicas que agem no sentido
de retardar os efeitos do inevitdvel fendbmeno
do envelhecimento.

Alids, o que é exatamente o envelhecimen-
to? Quando comecamos a envelhecer? Cer-
tamente existem respostas concretas para
esses questionamentos, mas muitos associa-
dos da AMPERN nio saberio respondé-los,
por falta de experiéncia prépria com a maté-
ria. E o caso, por exemplo, da associada Iris
Brandao, que apresenta vigor fisico e dispo-
sicao invejdveis, gracas a hdbitos alimentares
sauddveis e uma boa rotina de atividades
esportivas. Iris, com certeza, vai fazer a ve-
lhice cansar de esperar por ela.

Boa leitura!
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A nova turma de Promotores de
Justica e associados da AMPERN
tem um perfil bastante jovem. A
maioria esta na faixa dos trinta
anos. Dos 34 nomeados este
ano, nove sao mulheres, entre
as quais esta a mais jovem dessa

turma: a paraibana MARCELLA

PEREIRA DA NOBREGA,

que completou 27 anos no més
de setembro. Conversamos
com a associada Marcella
Nobrega para conhecer um pou-
co sobre sua vida e o que espera

da carreira que esta comecando.

Juventude e serenidade para lidar COIIl AS leis

AMPERN - Qual a sensacio de, tao
jovem, ter conquistado esse espaco
profissional?

MarceLra - O ingresso nos quadros
do Ministério Publico foi uma escolha
que, em verdade, foi construida. Isso
exigiu a maturagio de uma série de
questdes, inclusive, em relagio A possi-
bilidade de ainda jovem assumir tama-
nha responsabilidade.

A conquista do espaco desejado e
assuncio das fun¢des de Promotora
de Justi¢a ainda jovem, portanto, é
encarada com bastante naturalidade,
pois decorreu de um verdadeiro pro-
cesso no qual os estdgios foram sendo
galgados, A medida em que a matu-
ridade foi se apresentando, inicial-

mente, com a realiza¢do de estdgios
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académicos nas dreas da advocacia,
da magistratura e do Ministério Pd-
blico e em seguida, através do de-
sempenho das fun¢ées de Concilia-
dora do Juizado Especial, a partir de
uma maior proximidade com o pud-
blico, compreender a realidade social
além dos gabinetes de advogados,
juizes e promotores de justi¢a. Apds
essas experiéncias e uma preparagao
académica, o éxito no concurso pud-
blico foi um passo natural para o
ingresso no Ministério Publico do
Estado do Rio Grande do Norte.

AMPERN - O que pensa sobre
essa nova fun¢ao que chega agora
N ida?
a sua vida?
MARCELLA - "Tratar a todos com res-

peito e urbanidade, manter a maturi-
dade e a serenidade, saber temperar a
altivez, ter compreensio, estudar per-
manentemente e manter a vigilincia a
si mesmo", como escreveu Paulo Quei-
roz, em sua carta a um Jovem Promo-
tor de Justica, foram e continuam
sendo exercicios praticados diaria-
mente desde os bancos da faculdade,
nas experiéncias como estagidria da
Procuradoria da Republica e do Tri-
bunal de Justica do Estado da Parai-
ba, bem como na fun¢iao de Conci-
liadora exercida no Juizado Especial
Misto da Comarca de Cabedelo/PB.

AMPERN - Certamente os estudos
devem integrar, em grande parte, o
seu dia-a-dia. Além de estudar, o que



mais gosta de fazer durante a semana
e nos fins de semana?

MARCELLA - Os estudos realmente in-
tegram boa parte do meu tempo. No
entanto, é importante lembrar que ¢
necessario manter um equilibrio entre
trabalho, estudo e lazer, embora, em
certos momentos, esse ultimo acabe
sendo prejudicado em razao dos dois
primeiros.

Ter tempo para a familia e para os
amigos é condi¢do sine qua non para
uma vida equilibrada. Nao h4 nada
mais confortante e revigorante do que
um encontro com a familia depois de
uma semana de trabalho.

Gosto de uma boa caminhada, em
ritmo de passeio, um alongamento, de
ficar em casa, ouvindo uma boa musica
(que pode ser desde Sade, que, por in-
crivel que parega acabei conhecendo
outro dia, até os cldssicos nordestinos

como Geraldo Azevedo, Z¢é Ramalho e

Alceu Valenga) ou lendo um bom livro.
E o que hd de melhor para ser feito nos

momentos de lazer.

AMPERN - Dicas de hobbies, luga-
res que gosta de frequentar, leitura
preferida...
MARCELLA - Se ¢ para deixar o acon-
chego do lar, 0 bom mesmo ¢ ir a um
bom restaurante e conhecer desde os
pratos mais tradicionais até a cozinha
criativa e contemporinea. Nesses casos,
nio fago qualquer restri¢do. O melhor é
conhecer de tudo e légico e, em especial,
as sobremesas, que sio indispensdveis.
Acerca de livros, nio conseguiria in-
dicar um especifico, mas sempre gostei
de poesia e embora bastante afastada
desse tipo de literatura, acabei ganhan-
do uma biografia de Castro Alves, es-
crita por Jorge Amado que me chamou
bastante atenc¢ao e me despertou, mais

uma vez, interesse por poesia.

"Nao ha nada mais
confortante e revigorante
do que um encontro com

a familia depois de uma

semana de trabalho".

Neste segundo semestre,a AMPERN
vem promovendo um Curso de Tiro
para os seus associados, interessados
em aprender sobre defesa pessoal. O
conteudo programadtico est4 sendo mi-
nistrado em um tnico dia, com as
aulas tedrica e pratica, no Clube dos
Cagadores (Lagoa do Bonfim).

O curso abrange regras de seguran-
¢a, conduta de stand, explanagio de
armas curtas, pistola e revolver, manu-
tengio basica de armamento, manuseio
de armas curtas, posicoes de tiro e exer-
cicio pratico com 100 tiros.

Como teve sua origem com princi-
pios defensivos, a prética do tiro tem
como base todos os aspectos necessa-
rios para capacitar seus praticantes a
se safrem bem de qualquer situagao
que exija defesa.

Segundo o Prof. Eduardo Caldas,

durante os treinamentos, o atleta re-

cebe todos os principios bésicos do tiro
defensivo como saque rapido, cadéncia
em disparos multiplos, precisao, explo-
sao fisica e resposta muscular e neural
condicionada.

O esporte hoje conta com a partici-
pacao de vérios policiais das diversas
forgas, civil, militar e federal. Como

também com a participagao de alguns

Curso ensina técnicas de defesa pessoal

membros do Ministério Puablico,

muitos dos quais acabam apreciando
O tiro e, mesmo apc’)s 0 curso, conti-
nuam a praticar como esporte.

“E uma oportunidade de conci-
liar os treinamentos visando um
condicionamento de resposta rdpi-
da a uma situagio defensiva”, des-

tacou o professor.

HAA Revista da AMPERN




Eleicao com voto limpo nas urnas

As eleicdes deste ano tiveram um mo-
tivo a mais para repercutir nos cenarios
local e nacional. Um dos assuntos mais
tratados no periodo eleitoral foi o proje-
to Ficha Limpa, criado com o objetivo de
melhorar o perfil dos candidatos e can-
didatas a cargos eletivos do Pais. Na ver-
dade, a iniciativa teve cardter de uma

grande campanha da sociedade civil bra-
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sileira, saindo da esfera dos tribunais e do
Congresso Nacional e ganhando as ruas,
como uma tentativa de fazer com que o
eleitor possa ter condi¢oes de conhecer
melhor a “ficha” dos candidatos.

O projeto Ficha Limpa circulou por
todo o pais, e foram coletadas mais de 1,3
milhoes de assinaturas em seu favor — o

que corresponde a 1% dos eleitores bra-

sileiros, segundo determina a Constitui-
¢ao Brasileira.

A Associagao Nacional do Ministério
Publico (CONAMP) se empenhou na
aprovacao desta lei, tanto através da co-
leta das assinaturas como, posteriormen-
te, na aprovagio do projeto.

No dia 29 de setembro de 2009 foi

entregue ao Congresso Nacional junto
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s assinaturas coletadas, visando tornar

mais rigidos os critérios de quem nao
pode se candidatar, ou seja, os critérios de
inelegibilidade.

A lei complementar 135/2010, de ini-
ciativa popular e conhecida como Lei da
Ficha Limpa, tem como principio "bar-
rar” a candidatura de pessoas condenadas
pelaJustica. Desde a sua aprovacao, a Lei
da Ficha Limpa tem colocado juristas em
lados opostos: houve entendimentos con-
tra ¢ a favor da aplicagdo da lei ja nas
cleicoes deste ano.

O presidente do Tribunal Regional
Eleitoral no Rio Grande do Norte
(TRE/RN), desembargador Vivaldo
Pinheiro, acha que o projeto foi um
avanco no sentido de moralizar o pro-
cesso politico-eleitoral brasileiro. “Quem
mais deve contribuir para isso ¢ o eleitor,
que a partir de agora deve sclecionar
bem o candidato em que ird votar no dia
da elei¢iao”, destaca.

Sobre as mudangas que a nova lei trou-
xe para o cendrio politico, o presidente
entende que o eleitor estd mais ciente da
importincia de haver moralidade na con-
dugao da administragao publica. “Ouvi-
mos em vrios lugares que a lei veio para
ficar e contribuir para que exista cada vez
mais a preocupacio das autoridades elei-
tas pelo povo em zelar pela coisa publica,
que pertence a todos nos”™.

Ainda segundo o presidente do TRE/

RN, a partir desta elei¢ao, a Lei da Ficha
Limpa pode ajudar a melhorar a qualida-
de dos politicos brasileiros, ja que permite
que, mesmo quando o eleitor ndo conse-
guir fazer a filtragem em relagio aos maus
politicos, deverd entrar em agao a efetivi-
dade da lei. E comenta: “O Judicidrio sé

deve surgir neste cendrio se esse filtro do

Presidente do TRE/RN, Vivaldo Pinheiro

cidadio falhar. O caminho deve ser este
com o passar dos anos - primeiro entra em
cena a observacao do eleitor sobre os can-
didatos, se essa linha preventiva nio fun-

cionar, a Justica deve se pronunciar”.

Barrados pela "Ficha Limpa"
Semanas antes das eleicoes, o TSE
confirmou, por seis votos a um, a decisdo

anteriormente tomada pelo TRE de

Fotos: Agéncia Brasil

Brasilia que negou o registro da candi-
datura de Joaquim Roriz (PSC) ao Go-
verno do Distrito Federal, com base na
Lei da Ficha Limpa.

Roriz foi governador da capital por
quatro vezes ¢, em 2007, renunciou ao
mandato de senador para escapar de pro-
cesso disciplinar que poderia culminar
com sua cassagio - ato que, segundo a lei,
torna o politico inelegivel. Diante do
fato, Roriz acabou desistindo de concor-
rer ao Governo do DF.

Outro caso que repercutiu nacional-
mente foi o do deputado federal Paulo
Maluf (PP-SP), que recebeu 497 mil
votos. Se os votos forem computados,
cle passa a ser o terceiro mais votado do
estado de Sio Paulo.

O deputado federal Jader Barbalho
(PMDB-PA) foi o segundo candidato
a senador mais votado por seu estado,
com 1,77 milhao de votos. No seu caso,
o Tribunal Superior Eleitoral (TSE)
decidiu adotar o critério de desempate
proposto pelo Supremo Tribunal Fede-
ral (STF), optando pela prevaléncia da
decisao e indeferindo o registro da can-
didatura de Barbalho por ele ter renun-
ciado a0 mandato para evitar o proces-
so de cassagio.

Ainda polémica, a lei da "Ficha Limpa"
devera render muita discussao, mas, cer-
tamente ¢ o inicio de um processo de mo-

ralizacdo da atividade politica brasileira.
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Qual aavaliagio que o senhor faz da
Lei daFicha Limpa no processo elei-
toral deste ano?

O processo que deu origem a Lei
135/2010, por si somente, ¢ pleno de
legitimidade. E preciso que, antes, te-
nhamos em mente que ela foi a segun-
da lei de iniciativa verdadeiramente
popular, circunstincia que compele as
autoridades alhe darem um tratamen-
to diferenciado, sem nos imiscuirmos,
ainda, nos critérios técnicos que, for-
¢osamente, hiao de ser considerados.

De mesma sorte, no que pese a in-
decisao inesperada emanada da mais
alta Corte do pais, a Constitucional,
¢ fato que a lei em comento, antes
mesmo de ganhar plena eficdcia, foi
bem sucedida, na medida em que con-
tribuiu para alertar a sociedade para,
através do vorto, estabelecer critérios
para escolha do parlamento e dos exe-
cutivos estadual e federal, com base,
unicamente, nos antecedentes dos can-
didatos, em sua ficha. A par das discus-
soes acerca da aplicabilidade, ou nio,
seja & luz da presuncio de inocéncia,
seja com base no principio da anuali-
dade, em todo caso vieses de constitu-
cionalidade; a lei j4 consagrou o pleito

presente com a marca da mudanca.

Quais as mudangas que ela trouxe
para o cenério politico brasileiro?
As mudangas duradouras, em ver-
dade, virao com o tempo, a partir das
novas concepgdes politicas do eleito-
rado, conquista somente passivel de
consolidagio a médio e longo prazos.
De toda sorte, o reflexo nas urnas foi
evidente, deixando patente que o elei-

tor prefere nio tolerar os maus politi-

cos, rechacando-os nas urnas, ainda
que tal escolha signifique a selegao para
os cargos de candidatos que, aparente-
mente, nao tenham preparo para o
exercicio do cargo, mas que, por certo,
refletem o momento de indignagio que
aflige o cidadao médio, intolerante
com o nivel de corrupgao, que ganhou

carater de insustentabilidade.

Na sua opiniao, a "Ficha Limpa"
pode melhorar a qualidade dos po-
liticos brasileiros? Por qué?

A Lei 135/2010, chamada de
“Ficha Limpa”, como antes ressalta-
do, jé deu certo, na medida em que
induziu o eleitor a promover verda-
deira “eugenia eleitoral”. Ao Supremo
Tribunal Federal cabe, agora, deline-
ar as matizes constitucionais que
darao os contornos técnico-juridicos
para a defini¢io dos requisitos de
clegibilidade, como exigéncia prévia
aos que pretendem decidir os rumos

politicos dos entes federados.
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Vocé acha que a lei da
FICHA LIMPA ajudara a

melhorar a qualidade
dos politicos?

"Este projeto
atende a necessi-
dade de se fixar
critérios objetivos
para analisar 0s
pedidos de candi-
datura, como estabe-
lece a propria Constitui-
¢do Federal, que se deve considerar a vida
pregressa do candidato para admissao do
registro de sua candidatura. Apoiando esta
iniciativa popular com as demais entida-
des que compéem o Movimento de Com-
bate a Corrupcéo Eleitoral, com a devida
aprovacgao e aplicagao desta Lei, acredito
que estamos construindo uma nova his-
toria, com elei¢ées limpas e éticas, e, sem
duvida, consolidando a democracia bra-
sileira. Politicos que se comprometam
com a defesa da vida, da justica e da paz
e sejam auténticos promotores do bem
comum fundamentado em valores s6lidos
e cristdos, com certeza, fardo valer o
nosso voto".

Dom Matias Patricio
Arcebispo de Natal

"Sim, claro que
sim! A dissemina-
¢do - e a conse-
quente cobranga
por parte da socie-
dade - do conceito
do politico ficha limpa
é uma contribuicdo impor-
tantissima no processo de conscientiza-
¢ao da populacdo brasileira do quao im-
portante é a decisao personificada pelo
simples ato de votar. Eleger alguém é
imputar-lhe um nivel de responsabilidade
que ndo comunga com a condi¢ao de uma
pessoa que, em sua vida publica, tenha
manchas que possam desabonar seu ca-
rater, sua honestidade e sua corre¢go. E
quanto maior o cargo para o qual votamos,
maior deve ser nossa preocupagdo com
esta maxima"

Marcelo Fernandes de Queiroz
Presidente da FECOMERCIO



Fotos: Assis Oliveira
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POR UMA CIDADE QUE INSPIRA
ATE OS MAIS SOFISTICADOS.

Sabe o que a Moura Dubeux e Roberta S4 tém em
comum? Paixdao por Natal. Todo potiguar tem orgulho de
ser daqui. E quem chega, logo se sente potiguar.

Naio foi diferente com a Moura Dubeux, uma empresa que
¢ referéncia e desenvolve projetos de alto padrio que estio
tornando a paisagem da cidade ainda mais bonita.

Os langamentos ao lado também traduzem isso.

Sio quatro edificios com arquitetura arrojada, localizados
nos bairros mais diferenciados de Natal.

Certamente, um deles vai apaixonar vocé,

EO1FICIO *Petrbpolis £0iricio *Lagoa Nova
?ra]do *4 quartos (2 suites) &l;dms de *3 quartos (2 suites)
th() *150m? de drea 0aNOVa . 116m? de drea
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*Tirol
*3 quartos (2 suites)
- *De 105m? a 112m?

torr i Eip *Lagoa Nova
Alameda de .3 quartos (1 suite)

*111m? de drea

A DR N R e www.mouradubeux.com.br
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Corrida para uma vida saudavel
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H4 alguns (recentes) anos, a palavra
aposentadoria significava “parar”. Hoje,

os indmeros exemplos vém mostrando
que a vida nio péra, pelo contrdrio,
anda, corre, joga, pula, sua a camisa,
compete, encontra nas atividades mais
variadas motivos para novas (e sauda-
veis) realizacoes.

A associada Iris Brandio orgulha-se
a0 mostrar as fotos das competigoes de
volei das quais participa e dos titulos
que jéd ganhou. Recentemente, ela es-
teve nos campeonatos brasileiros de
Damas de Ouro (acima dos 50 anos)
e Damas de Esmeralda (acima dos 55
anos). Alids, a palavra “parar” estd fora
do seu diciondrio. “Sempre faco ativi-
dades fisicas, como pilates, muscula-
¢ao, caminhada, mas o volei eu prati-
co desde adolescente e j4 integrei vérias
selecoes”, comenta.

Essas atividades, acredita ela, cola-
boram muito para a sua qualidade de
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A busca por uma vida
mais saudéavel e com
qualidade faz com que
cada vez mais as
pessoas despertem para
a necessidade da
prética de esportes,
aliando a uma
alimentagdo balanceada

iris Brandao

vida, o seu bem estar e a sua satide. Mas,
ter uma vida sauddvel nio é sé exercitar-
se, e sim evitar os excessos na alimenta-
¢do e tentar manter uma dieta balance-
ada, livre de agtcar, sal e gorduras. “Por
isso, eu nio descuido da alimentacio e
sempre fago acompanhamento com uma
nutricionista”, lembra a associada Iris.
A sociedade mudou. O niimero de
idosos no Brasil cresceu mais de 200%
nos ultimos 20 anos. Isso ocorreu
devido a melhorias nas condicoes de
saneamento, alimentagéo, educacio e
satide. Com esse crescimento hd uma
maior procura pela qualidade de vida,
buscando ser mais saudavel e evitando
doengas mais frequentes na faixa etd-
ria acima dos 60 anos. A maneira de
enxergar a passagem do tempo tam-
bém estd mudando na sociedade.
Ficar em casa, deitado, esperando o
tempo passar ficou pra trds. O que as
pessoas da chamada “terceira idade”

buscam hoje ¢ manterem-se ativas,
produtivas e de bem com a vida. E
um dos remédios para isso é a prdtica
de exercicios fisicos regularmente.

Para evitar problemas e doengas que
surgem nessa faixa de idade, como hi-
pertensao, osteoporose, diabetes, arte-
roesclerose, pode ser adotado um pro-
grama equilibrado com atividades fisi-
cas e alimentagdo balanceada que,
quando orientadas por um médico,
previnem e até retardam o desenvolvi-
mento de doencas.

O associado Humberto Pires da
Cunha amanhece o dia correndo no
Parque das Dunas e agora, depois de
25 anos praticando esse tipo de ativi-
dade, mostra-se ainda mais bem dis-
posto e incentivado pelo preparador
fisico, que desenvolve um programa
especial para os associados da AM-
PERN. “Nunca tinha corrido com a
orientagdo de um profissional. Estou



gostando muito. Acho importante,
além de estimular ainda mais. Hoje
eu nio gostaria mais de correr sem
esse refor¢o”, relata Humberto que no
més de julho participou de uma cor-
rida de rua em Natal.

Evitar os excessos. Esse é o diferen-
cial para quem quer entrar nesse ritmo.
Os especialistas em envelhecimento
sauddvel indicam uma alimenta¢io a
base de frutas, verduras, soja, germe de
trigo e outras fibras, que sio étimos
auxiliadores para uma dieta equilibrada.
E beber bastante dgua para hidratar o
organismo, espacialmente apés a prati-
ca de esportes.

O preparador fisico Walter Molyna
estd desenvolvendo esse trabalho junto
aos associados no Parque das Dunas hd
cerca de quatro meses. “Cada pessoa
requer uma orientagao especifica, de
acordo com suas capacidades e necessi-
dades”, diz, explicando que todos pas-
sam por uma sessao de alongamento e
uma massagem para relaxar.

A caminhada tem o efeito terapéu-
tico e fisico e o papel do preparador
¢ fazer com que ela evolua para a
corrida. Walter destaca ainda que o

Humberto Pires da Cunha e Walter Molyna

tempo em que essa mudanga ocorre
independe da idade, mas do desem-
penho de cada pessoa.

A corrida proporciona um gasto
maior de energia em menos tempo.
“Produz um gasto calérico maior em
um espago de tempo mais curto. Oti-
miza os resultados”, enfatiza. Walter
atua desde as primeiras horas da manha
no Parque das Dunas, de segunda a
sexta — das 5h30 as 9h e das 16h as
18h. A noite, ele orienta corridas em
outros locais da cidade, como a Via
Costeira, os calcaddes da avenida Ro-
berto Freire e de Ponta Negra, em

WAL kg ¢

hordrios pré-agendados.

A associada Branca Medeiros
Mariz, diz que cuida da satide desde
sempre. “Antes s6 caminhava, agora
corro, mas nio estou preocupada com
o resultado da corrida, e sim em ter
um bom rendimento cdrdio-respiraté-
rio”, diz ela, que alia a corrida com
exercicios, antes com a gindstica loca-
lizada e hd seis anos com o pilates.

Da mesma forma que os seus colegas
Humberto e Iris, Branca também fica
de olho na alimentacio. “Nao sou es-
portista, sou preocupada com a minha
sadde. E o resultado ¢ extremamente

HAA Revista da AMPERN 13



satisfatério”, comprova.

Segundo Walter Molyna, a carac-
teristica da atividade fisica mudou.
Hoje as pessoas tém motivagdo, metas
a atingir. Ao professor cabe orienté-las
para que tire o melhor proveito dos
exercicios. A orienta¢do profissional nao
¢ apenas adequada, mas necessdria para
que os resultados sejam atingidos. "Afi-
nal, exercitar-se faz bem para pessoas de
todas as idades, porém, nunca pratique
exercicios sem antes consultar um mé-
dico, pois ele deverd avaliar o seu qua-
dro fisico e sua satde. Seguindo essas
dicas e sendo avaliado por um especia-
lista vocé poderd certamente ter uma
vida mais longa e sauddvel", disse.

A saude esta baseada em pilares
fisicos, psicoldgicos, sociais e
espirituais
A principio, “hipertensao, dislipidemia
e arteroesclerose” podem parecer pala-
vroes, mas ¢é possivel se cuidar na juven-
tude para evitd-las na velhice. E preciso
lembrar que o idoso ndo é a simples con-
tinuagao do adulto. Ao responder sobre
quando se deve procurar um geriatra, o
médico Jesus Dominguez, em breve pas-
sagem por Natal para proferir uma pales-
tra sobre o tema, responde: - J4!
Envelhecer é um processo que nos
acompanha desde o momento que sai-
mos, pequenos e indefesos, para o mundo.
Se ji nascemos chorando, por que nio
sorrir quando a idade avanga? “Répido
se vai o tempo”, declara Dominguez.
Segundo ele, ¢ alto o percentual de
idosos que sofrem de depressao. Dos
mais de 32 milhoes deles em todo o
Brasil, estima-se que 10% tenham a
doenga em estdgio moderado ou grave.
Quando analisados aqueles que estao
internados, este indice sobe para 20%.
Na sua opiniio, o segredo para en-
velhecer bem é mesmo ter uma vida
sauddvel: cuidar da alimentacao, fazer
atividades fisicas e nao fumar ou beber
em excesso. A receita parece simples,
mas para Dominguez, ¢ a solu¢io. “O
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Branca Medeiros Mariz

problema é que nao estamos prepara-
dos para envelhecer. Nos tltimos anos,
com os avancos na medicina, houve
um aumento considerdvel no ndmero
de idosos. Até 2025, o Brasil terd a 62
maior popula¢io de pessoas acima dos
60 de todo o planeta”, diz.

A expectativa de vida do brasileiro,
de 71,5 anos, ndo acompanha a expec-
tativa de vida sauddvel, de apenas 59.

Além disso, os idosos sdo o grupo etd-
rio mais polimedicado do pais exata-
mente porque ndo hd prevencio, o que
resulta em doencas cronicas. E alerta:
“Jovens que cuidam da sadde tendem
a continuar saudéveis apés os 60. “E
melhor prevenir que curar ou reabili-
tar”. A satde, explica o geriatra, estd
baseada em pilares fisicos, psicoldgicos,
sociais e espirituais.



Fotos: Assis Oliveira

Um brinde aos novos associados

—
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A bela paisagem da Normandia

Por Luis Eduardo Marinho Costa

Minha dica de viagem comeca na
cidade de Paris. Apés alguns dias
desfrutando das belas paisagens pa-
risienses e de sua excelente culina-
ria, aluguei um carro, com GPS em
portugués, € parti com minha espo-
sa para a rota conhecida como: o
Caminho da Normandia. Passea-
mos de carro por todo o norte da
Franga, conhecendo virios castelos,
todos abertos ao publico e com in-
fraestrutura de alimentacio, até
chegarmos ao ponto méximo de
nossa aventura: o mosteiro de
"Mont Saint Michel", encravado as
margens do Mar do Norte, ponto
de desembarque das tropas ameri-
canas na Segunda Guerra Mundial,
o famoso Dia "D".

O mosteiro, na verdade, tem auto-

¥nomia de uma cidade, sendo seu
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interior repleto de lojas de souve-
niers, restaurantes deliciosos, além
de proporcionar ao viajante uma
volta sensacional 4 Idade Média,
data da construgio. Por se tratar de
um local pequeno, com grande quan-
tidade de turistas, recomendo j4 ter
garantida sua reserva num dos hotéis
do mosteiro, local ideal para uma
noite roméntica, regada a um bom
vinho e boa comida.

Também sugiro chegar a cidade
antes do anoitecer para poder des-
frutar da bela paisagem que cerca o
local, bem como para esperar que as
luzes, todas acionadas, proporcio-
nem ao viajante um momento de
“conto de fadas". Imperdivel! Em
seguida, ao aman}becer, segui no
"Caminho da Norfifandia", em dire-
¢do a Bélgica, quando, para minha

surpresa, deparei-me com uma linda
ponte estaiada, praticamente na di-
visa dos dois paises, local onde o
viajante pode parar ¢ desfrutar de
uma linda cidadezinha bucdlica,
chamada Huffle.

Em seguida, seguimos para Brug-
ge, jana Bélgica. A cidade, medieval,
tem a praca central mais linda da
Europa! L4, pode-se beber a legitima
cerveja belga, inclusive na prépria
fabrica, além de se contemplar a ci-
dade através de passcios de charrete,
gondolas (a cidade ¢ toda recortada
por canais) ou de 6nibus. Todo o
caminho percorrido é bastante sina-
lizado, existindo intimeros pontos
de apoio para abastecimento do vei-
culo e alimentacao. Essa é adicade
viagem do associado Luis Eduardo,
mais conhecido como Luluca.




"O melhor da gastronomia
é reunir amigos e familia.
O resto é um plus"

Por Eudo Leite

Ha4 algum tempo, apesar dos insistentes conselhos de Gisele
em sentido contrario, resolvi preparar um polvo numa reuniao
familiar, sem nunca ter feito qualquer prato antes (apenas ta-
pioca e ovo frito). O resultado, previsivel, foi o que minhas
irmas e convidados chamaram de POLVO PLOC (em alusao
ao chiclete). De fato, o danado do polvo teimava e nio aceitava
ser mastigado. Com o orgulho ferido, resolvi arregacar as
mangas e, apds vasta pesquisa em sites especializados, elaborei
esta receita e submeti os meus algozes 4 nova experiéncia gus-
tativa. Resultado: o Polvo Ploc foi promovido a Polvo do
Dandao, com direito a imerecidos elogios. Em razao disso, ja o
servi outras vezes aos amigos e familiares. O melhor da gastro-
nomia ¢ reunir a familia e os amigos. A degustagao do prato ¢
um plus (especialmente se o prato for saboroso).

Gosto de preparar essa receita por ser o polvo um fruto do
mar extremamente saboroso e delicado, mas que exige alguns
cuidados no preparo, para que nio fique duro, borrachudo ou
amargo. O cozimento, em panela de pressao, com uma cebola
cortada ao meio, ¢ a retirada da pele antes de servir, sao tiros
certos para que isto nao aconteca. Ademais, o preparo dos in-
gredientes na dgua do cozimento do polvo ¢ um detalhe im-
portante para o sabor final do arroz ou risoto de polvo. Apds

essa experiéncia, estou me programando para um curso basico

de culindria (de preferéncia em casa, com os amigos).

ARROZ DE POLVO DO DANDAO
INGREDIENTES:
1,5 kg de polvo (tratado e limpo)
1 cebola grande (para a 12 etapa)
1 cebola picada
2 tomates picados
1 pimentao picado
1 cabega de alho amassada
Azeite e sal a gosto
Salsinha e cebolinha a gosto
250 ml leite de coco
1/2 lata de creme de leite
1 cubo de caldo de camario (ou de peixe)
1 xicara de arroz arbéreo

(também pode ser feito com o arroz sete graos)

12 ETAPA:

Lave o polvo com limao ou vinagre e coloque em uma pa-
nela de pressao com dois litros de 4gua e uma cebola gran-
de cortada ao meio. Deixe cozinhar por 40 minutos. Re-
serve a 4gua do cozimento do polvo. Retire a pele do polvo
(sai facilmente com um garfo), corte-o em pedagos peque-

nos € reserve.

22 ETAPA:

Refogue o tempero (menos o creme de leite) em uma panela
com um pouco da dgua do cozimento do polvo. Adicione o
arroz aos temperos ja refogados, e deixe cozinhar até ficar al
dente, acrescentando a 4gua do cozimento do polvo aos pou-
cos. Acrescente o polvo e deixe cozinhar por alguns minutos.
Ao final, adicione o creme de leite (ndo precisa ferver). Para

servir, salpique a salsinha e a cebolinha na travessa.

Tempo de preparo: 2h

Serve quatro pessoas.
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Livro | Vinho

A Argentina e o vinho

Por Enélogo Marcelo Chianca

Geograficamente e climaticamente
existe uma diferen¢a muito grande
entre as regioes deste pais: 4ridas mon-
tanhas, desertos, oasis glaciais, catara-
tas e vales verdes, zonas pantanosas,
dentre outras. Sua altitude varia entre
o nivel do mar até 6.999m. Com con-
di¢oes climdticas favoraveis a producao
de vinho, os produtores locais se enfei-
ticaram durante cerca de cinco décadas
pelo consumo interno per capita de 90
litros/ano. Devido a uma mudanca de
costumes ocorrido em um dado mo-
mento da histéria, o consumo da bebi-
da del pueblo, como era chamada, se
encontrou em queda vertiginosa, pas-
sando rapidamente na década de 80
para 40 litros/ano per capita. Nestas
circunstancias, vinicolas acostumadas
a produzir quantidade sem qualidade
se encontraram em bancarrota.

A partir dos anos 90, viu-se nascer
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uma nova concepcao na produgio de
vinhos de qualidade: grandes empre-
endedores do mundo comegaram a
comprar vastas glebas de terra nas re-
gides de Mendoza e
outras provincias pro-
dutoras; incorporacao
de tecnologia para
melhoramento dos
vinhedos ¢ das bode-
gas; utilizagio de bar-
ricas de carvalho
novas, entre outras.
Em 1995 a Argen-
tina ja apresentava ao
mundo os primeiros
vinhos do segmento
premium para com-
petir no mercado ex-
terno. O vinho pas-
sou a ser tratado com
respeito fazendo surgir novos profis-
sionais como endlogos, sommeliers e

agronomos, além de espagos rigorosa-

mente apropriados para sua guarda e

comercializacio, a exemplo das eno-

tecas ou vinotecas, restaurantes espe-

cializados em servi-los com uma boa

¢ adequada comida. Re-

W sultado deste processo

de mudanca, aconteceu

o soerguimento deste

segmento na Argentina,

de cuja producao o Bra-

sil é um dos principais
importadores.

Atualmente a regiao

argentina icone na pro-

ducao de vinhos ¢ Men-

doza, com seu clima de

invernos frios e bem de-

finidos, verdes quentes €

secos, temperatura média

de 16°C, alta radiacao

solar, marcada amplitude

térmica que contribui para uma exce-

lente cor, acidez elevada e estrutura

adequada da fruta.




Fotos: Assis Oliveira

Torneio de Futsal: de olho na taca

O time da AMPERN est4 pronto pra
entrar em campo no IX Torneio Nacio-
nal de Futebol Society do Ministério
Publico, que serd realizado na cidade de
Joao Pessoa/PB, no periodo de 12 a 14
de novembro.

A AMPERN levara os atletas que
participario do torneio, promovido
pela Associacio do MP da Paraiba, e
torce para que cles tragam a taga para
Natal. Os treinos continuam a todo
vapor toda sexta-feira a tarde, no
Aero Clube.

Além do transporte ¢ dos deslocamen-

tos para os locais das competi¢oes e dos

eventos sociais, a AMPERN também
patrocinou as inscri¢oes dos atletas no
torneio. Apenas a hospedagem ficard por
conta de cada associado participante.

O objetivo do evento ¢ promover a
integragio dos membros do Ministério
Publico brasileiro. Participarao as Asso-
ciagoes Estaduais do MP, bem como as
Associacoes do Ministério Publico da
Uniao, sendo que os atletas necessaria-
mente deverao ser integrantes do Minis-
tério Publico ativos/inativos, compro-
vado mediante apresentacao da carteira
funcional em cada partida. Vamos en-

trar nessa pra vencer!

~
oAao Paule

O pequeno Joao Paulo estd trazendo

muita alegria para a casa da associa-

da Maria Zélia. O pai ¢ a irmanzi-

nha também estio curtindo a che-

gada do bebé.

Samuel

O Dia dos Pais este ano para o asso-
ciado Flavio Corte Pinheiro foi de
muita felicidade. Nasceu Samuel,
seu primeiro filho. A mamae, Sama-
ra, também estd radiante. Um belis-
simo presente. Vejam a primeira

foto de Samuel.

Manna

A associada Erica Canuto ¢ o seu
esposo George comemoram a che-
gada de Marina, que nasceu no dia
1° de outubro, na Maternidade Pro-
mater. Marina veio ao mundo pe-

sando 2,705 kg ¢ medindo 46 cm.
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1 ANO DE COMPROMISSO

NHA DO
|'.-‘\ TE

O Magazzino através de parcerias fortes firma um compromisso com seus clientes e reduz os
precos em 30% de varios rotulos da sua adega e ainda vai deixar esses precos congelados por
no minimo 1 ANO a partir de 10/09/2010.

Marque esta data, guarde esta newsletter em sua caixa de entrada e aproveite 1 ano de precos
congelados de verdade. Este é um compromisso que vocé sé vai ver aqui no Magazzino.

Confira a lista completa dos rétulos participantes acessando o nosso site.

) Rua Potengi, 576 - Petropolis
Aqui tem tudo de bom.Pode acessar com gosto! g 0. 35121477




