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Se não fosse o nordestino

Os preços dos 
etanóis hidra-
tado e anidro 

caíram com certa força 
na semana passada no 
mercado spot do estado 
de São Paulo, apontam 
dados do Cepea. Entre 
13 e 17 de abril, o Indi-
cador CEPEA/ESALQ 
do etanol hidratado fe-
chou a R$ 2,5920/litro 
(líquido de ICMS e PIS/
Cofins), recuo de 7,01% 
em relação ao período 
anterior. Para o etanol 
anidro, o Indicador CE-
PEA/ESALQ foi de R$ 
2,9575/litro, valor lí-
quido de impostos (sem 
PIS/Cofins), retração de 
7,43% na mesma base 
de comparação – a úl-
tima vez que o com-
bustível ficou abaixo 
dos 3,00 por litro foi 
em 1º de agosto do ano 
passado. Segundo pes-
quisadores do Cepea, 
apesar de pressionado, 
o ritmo de negócios 
chegou a melhorar um 
pouco, mas ainda es-
teve restrito a volumes 
pequenos e “picados”. 
Distribuidoras seguem 
postergando ao máximo 
algum tipo de reposição 
de produto e o compra-
dor segue mais retraí-
do. Do lado vendedor, a 
postura foi mais agres-
siva, com mais volumes 
sendo ofertados, devido 
ao início das operações 
de novas unidades pro-
dutoras. Pesquisadores 
do Centro de Pesqui-
sas também apontam 
que incertezas internas 

Etanol/Cepea: Indicadores caem mais de 
7% em SP

O paulista vê o 
nordestino ape-
nas como sen-

do uma enorme Bahia, 
mas isso na verdade é 
o de menos, o que mais 
chama a atenção é a xe-
nofobia que se cria em 
cima disso, sendo que 
foram os nordestinos 
que botaram São Paulo 
de pé, construindo suas 
vias e grandes arranha 
céus.

Mas então, os termos 
pejorativos criados com 
o nome, “bahiano”, não 
é uma criação mera-
mente xenofobica, mas 
principalmente, mas é 
também classista, isso 
por conta dos motivos 
pelos quais os nordes-
tinos saem de suas ter-
ras, para mudar de vida 
com o sonho de ter uma 
vida financeira melhor, 
o que em de tratando de 
felicidade, pode muitas 
vezes, ter sido melhor 
ter ficado no nordeste.

A recepção que ofe-
recem dos paulistas, 
não é de passividade, 
isso, ocorre porque seu 
estilo de vida é extre-

mamente diferente do 
visto no sudeste, princi-
palmente em se tratan-
do do clima, mas não é 
só isso, é também pelos 
trabalhos que são acei-
tos por eles, que em sua 
maioria são marginali-
zados e de baixa renda.

É o nordestino que 
ousa estar em uma ci-
dade enorme, que não 
lhe aceita, para traba-
lhar em trabalhos que 
exigem muito mais de 
seu corpo, mas mes-
mo assim, tem que ou-
vir até mesmo que são 
“preguiçosos” e “folga-
dos”.

Não é surpresa a 
atitude xenofobica do 
paulista ou do paulista-
no, pois não é somente 
o nordestino que tem 
que aguentar esse tipo 
de atitude, os bolivia-
nos, haitianos, para-
guaios e africanos, que 
vem também, mas que 
em sua grande maioria 
são refugiados.

Conhecendo o nor-
deste, podemos ver que 
são pessoas além de 

trabalhadoras, o que 
obviamente não é ne-
nhuma qualidade, só 
em nosso mundo ca-
pitalista em que tudo 
se resume a um papel 
enumerado. Mas so-
bretudo, o nordestino é 
estudioso, reflete sobre 
a sua vida, sabe lidar 
com as adversidades 
da vida, o que real-
mente são virtudes im-
portante, até por isso, 
são referência na edu-
cação, além de locali-
zação em que vieram 
diversos intelectuais 
importantíssimos para 
o Brasil.

São Paulo só é o que 
é por causa do nordes-
te, o Brasil, só é o que 
é por causa do nordes-
te, se não fosse por está 
região, continuaríamos 
sendo um país depen-
dente do seu coloniza-
dor.

*Danilo Espindo-
la Catalano é escritor, 
pesquisador. Gradu-
ado em Sociologia e 
Política pela Fundação 
Escola de Sociologia e 
Política de São Paulo. 

e externas têm deixa-
do agentes do merca-
do doméstico de etanol 
apreensivos. As preocu-
pações recaem sobretu-
do sobre o aumento da 
oferta de etanol de milho 
na atual safra 2026/27 e 
sobre as cotações inter-
nacionais do açúcar. 

Açúcar/Cepea: 
Preços caem com 
demanda fraca e 
avanço da nova 

safra

A combinação de 
demanda en-
fraquecida e de 

expectativa de maior 
oferta com o avanço 
safra 2026/27 que am-
plia a oferta mantém 
em queda os preços do 
açúcar cristal branco no 
mercado spot do estado 
de São Paulo. De acordo 
com o Cepea, compra-
dores atuaram de forma 

mais cautelosa na sema-
na passada. Parte destes 
agentes tem expectativa 
de novas desvaloriza-
ções, fundamentada no 
avanço da safra 2026/27 
e na consequente ten-
dência de maior dispo-
nibilidade. Do lado da 
oferta, ainda segundo 
o Centro de Pesquisas, 
embora as usinas ainda 
estejam em fase inicial 
de produção, o aumen-
to gradual da moagem 
já contribui para a per-
cepção de maior oferta 
no curto prazo. Adi-
cionalmente, o recuo 
observado no mercado 
internacional, especial-
mente nas cotações do 
contrato nº 11 na ICE 
Futures (Bolsa de Nova 
York), também pode 
ter exercido influên-
cia, ainda que de forma 
mais sutil, sobre o com-
portamento doméstico.                           
Fonte: Cepea
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Três homens são presos por este-
lionato em posto de combustíveis 

em Tambaú

Uma ação 
c o n j u n t a 
da Polícia 

Militar e da Polí-
cia Civil resultou 
na prisão de três 
homens envolvidos 
em crimes de este-
lionato e associação 
criminosa em um 
posto de combustí-
veis localizado na 
área central de Tambaú. 
As ocorrências foram 
registradas no sábado 
dia 18, em dois momen-
tos distintos, mas com o 
mesmo modo de atuação 
dos suspeitos.

De acordo com as in-
formações, os criminosos 
utilizavam dados de uma 
empresa legítima para 
realizar cadastros frau-
dulentos junto ao estabe-
lecimento, permitindo a 
retirada indevida de com-
bustível, principalmente 
óleo diesel S10. O prejuí-
zo estimado ao posto che-
ga a cerca de R$ 40 mil, 
com aproximadamente 5 
mil litros já retirados an-
teriormente.

Na primeira ocorrên-
cia, durante a tarde, dois 
indivíduos foram abor-
dados enquanto tenta-
vam realizar mais uma 
retirada irregular. Eles 
estavam em um veícu-

lo Volkswagen Kombi 
branco, adaptado para o 
transporte de combus-
tível, onde foi localiza-
do um tambor de gran-
de capacidade. Um dos 
abordados admitiu ter 
conhecimento da prática 
criminosa.

Já no período da noi-
te, um terceiro suspeito 
foi detido nas mesmas 
circunstâncias, ao tentar 
retirar combustível utili-
zando o mesmo tipo de 
fraude. Ele estava em um 
veículo Citroën Jumper, 
também equipado com 
recipiente apropriado 
para o armazenamento 
de combustível. O sus-
peito confessou saber 
da ilegalidade e afirmou 
que realizava o transpor-
te de forma irregular em 
veículo próprio.

Nos dois casos, a 

ação foi interrompida 
após acompanhamen-
to de investigações em 
andamento, sendo con-
firmada a fraude pela 
responsável do estabele-
cimento.

Os envolvidos foram 
levados para atendimen-
to médico e, posterior-
mente, encaminhados 
à Central de Flagrantes 
de Casa Branca, onde 
permaneceram presos 
à disposição da Justiça. 
Os veículos utilizados e 
aparelhos celulares fo-
ram apreendidos para in-
vestigação.

O combustível que es-
tava sendo retirado foi 
devolvido ao proprietá-
rio do posto.

Fonte: Repórter Jota 
Anderson - Rádio Jota 
Notícias/Jornal Gazeta 
de Casa Branca.

Ponte do Rio Macuco está liberada 
para tráfego 

A Prefeitura infor-
ma que a Ponte 
do Rio Macuco, 

importante via de acesso 
em estrada rural do mu-
nicípio, já está liberada 
para o tráfego de veícu-
los e pedestres.

 
A ponte é essencial 

para o deslocamento de 
moradores, produtores 

rurais e para o escoa-
mento da produção agrí-
cola, garantindo mais 
segurança e mobilidade 
para todos que utilizam 
o trecho diariamente.

 
Nosso agradecimento 

especial aos funcioná-
rios da Coordenadoria 
de Serviços Municipais, 
que atuaram com dedi-

cação, empenho e agi-
lidade na realização dos 
serviços, assegurando a 
recuperação da estrutu-
ra e a liberação da via.

Seguimos trabalhan-
do para fortalecer a 
infraestrutura rural e 
oferecer melhores con-
dições de tráfego à po-
pulação.
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organizacaocaliman.com.br

19/04/2026: José Reinaldo Clecencio 
(Pelé) - 76 anos
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Prefeitura de Tambaú está com Processo 
Seletivo aberto para Professores de 

Educação Básica

A Prefeitura de 
Tambaú informa 
que será reali-

zado um novo Processo 
Seletivo para contratação 
temporária de profissio-
nais da área da Educação. 

As oportunidades são 
para os cargos de: Pro-
fessor de Educação Bási-

ca I (PEB I); Professor de 
Educação Básica II (PEB 
II) – Arte; Professor de 
Educação Básica II (PEB 
II) – Educação Física; 
Professor de Educação 
Básica II (PEB II) – Lín-
gua Inglesa. 

O processo seguirá 
todas as normas legais 

vigentes e as regras es-
tabelecidas no edital 
disponível no site da 
Prefeitura Municipal de 
Tambaú. As inscrições 
poderão ser realizadas de 
22 de abril à 4 de maio 
de 2026. 

Fique atento aos canais 
oficiais para não perder 
nenhuma atualização!

CAMPEONATO DA LIGA RIOPARDENSE DE FUTSAL
18/04/2026
Ginásio de Esportes 

Guido Cilli em Arceburgo 
MG

 Sub 16
 Tambaú 1 x 1 Meninos 

da Vila Tapiratiba
 Gol de Rudah
 Em quadra: Marcos, 

Yure, João Vitor, Henri-
que, Breno, João Pedro, 
José Gabriel, Rudah, Vi-
tor Hugo, José Aleixo

 Sub 18
 Tambaú 3 x 1 Meninos 

da Vila Tapiratiba
   Rubens marcou os três 

gols da vitória
 Em quadra: Ryan, Ar-

thur, Hernane, Vitor, Bre-
no, José Ricardo, Rubens, 
Theo, Henrique, Marcos

 Sub 21
 Red Bull Riviera SJBV 

5 x 2 Tambaú
  Murilo balançou as re-

des duas vezes
 Em quadra: Louis, 

Murilo, Jorge, Leonardo, 
Ryan, Vitor Gabriel, Pe-
dro Otávio, Vitor Vidolin

Contrato para construção de dispositivo 
elevado na SP-332 é oficializado e obra deve 

reforçar segurança no acesso a Tambaú

Foi publicado na 
última semana, no 
Diário Oficial do 

Estado de São Paulo, o 
contrato que oficializa o 
início das obras de im-
plantação de um dispo-
sitivo de segurança em 
desnível no acesso ao 
município de Tambaú, 
pela Rodovia SP-332. A 
intervenção será reali-
zada nas proximidades 
do Ipê Tênis Clube, na 
entrada da Avenida José 
Gatto.

A obra é resulta-
do da Concorrência nº 
90.099/2025 e será exe-
cutada pela empresa 
DGB Engenharia e Cons-
truções Ltda, com homo-
logação concluída em 
março de 2026. O projeto 
prevê a construção de um 
dispositivo elevado, com 
o objetivo de melhorar 
as condições de tráfego e 
ampliar a segurança viá-
ria no local. “Esta é uma 
demanda antiga da popu-
lação, uma real necessi-
dade para a segurança de 
todos que trafegam pelo 
local. A intervenção re-
presenta um avanço im-
portante para a mobilida-

de urbana do município. 
O trecho é um dos prin-
cipais pontos de acesso 
à cidade e registra fluxo 
constante de veículos”, 
afirmou o Prefeito Dr. 
Leonardo Spiga Real.

Com a execução da 
obra, a expectativa é de 
maior organização do 
trânsito, redução dos ris-
cos de acidentes e melho-
ria na fluidez do tráfego, 
tanto para quem entra 

quanto para quem sai do 
município. A implanta-
ção do dispositivo tam-
bém deve proporcionar 
mais segurança para pe-
destres que circulam pela 
região. A iniciativa inte-
gra o conjunto de investi-
mentos em infraestrutura 
e reforça o compromisso 
com o desenvolvimento 
urbano e a qualidade de 
vida da população tam-
bauense.
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NOTA DE REPÚDIO

A Prefeitura Muni-
cipal de Tambaú 
manifesta seu mais 

veemente repúdio aos atos 
de vandalismo registrados 
na Praça Santo Antônio e na 
Praça do Santuário, onde fo-
ram danificados os postes de 
iluminação e as instalações 
elétricas das barraquinhas, 
com a inserção de arames 
nas tomadas, provocando 
curto-circuito e interrupção 
da iluminação nas imedia-
ções do coreto.

Trata-se de uma ação ir-
responsável e inaceitável, 
que coloca em risco a se-
gurança da população, pre-
judica comerciantes e com-
promete o uso de um espaço 
público que é de todos. Ati-
tudes como essa não serão 
toleradas!

A Administração Munici-
pal já está adotando as pro-
vidências necessárias para 
apuração dos fatos, identi-
ficação dos responsáveis e 
reparação dos danos, refor-
çando que medidas legais 
cabíveis serão tomadas.

 Cuidar da cidade é um 
dever coletivo. Respeitar o 
patrimônio público é res-
peitar a própria população! 
20/04

Homem é preso por ameaça e 
descumprimento de medida 

protetiva em Tambaú 

Na manhã deste do-
mingo (19), equi-
pe da Polícia Mi-

litar composta pelo Cabo 
PM Castro e Soldado PM 
Vieira, com apoio do Cabo 
PM Canatto e Soldado PM 
Sciuti, realizou a prisão de 
um indivíduo por ameaça e 
descumprimento de medi-
da protetiva no bairro Al-
vorada, em Tambaú.

Os policiais foram acio-
nados via COPOM para 
atendimento de uma ocor-
rência envolvendo violên-
cia doméstica. Durante a 
averiguação, ao perceber 
a aproximação das equi-
pes, o autor fugiu do local, 
transpondo residências vi-
zinhas e entrando em uma 
área de mata.

Diante da situação, foi 
realizado cerco policial, 
sendo o indivíduo locali-
zado e detido no interior da 
vegetação.

Em contato com a víti-
ma, a equipe foi informada 
de que havia medida prote-
tiva de urgência em desfa-
vor do autor, determinan-

do que ele não poderia se 
aproximar, manter contato 
ou frequentar locais onde 
ela estivesse.

A vítima relatou ainda 
que o homem já havia in-
vadido sua residência ante-
riormente e feito ameaças 
de morte. Na data de hoje, 
segundo o relato, ele re-
tornou ao local e voltou a 
ameaçá-la.

O indivíduo foi conti-
do e algemado devido ao 
fundado receio de fuga. Na 
sequência, vítima e autor 

foram encaminhados ao 
pronto-socorro para exame 
de corpo de delito.

Diante dos fatos, foi 
dada voz de prisão em 
flagrante pelos crimes de 
ameaça e descumprimen-
to de medida protetiva de 
urgência. A ocorrência foi 
apresentada na Central de 
Flagrantes de Casa Branca, 
onde a autoridade policial 
ratificou a prisão.

O indivíduo permaneceu 
à disposição da Justiça.
Fonte: Jornal Meio Dia

 
 

 
 

EDITAL DE CONVOCAÇÃO 
 
Pelo presente Edital, ficam CONVOCADOS todos os Empregados da Empresa 
TITAN IND COM FERRAM E PERIF LTDA, CNPJ sob n.º 32.175.668/0001-66, 
localizada, na Rodovia SP 332- s/n Km 275, na cidade de Tambaú - SP., para 
participarem da Assembléia Geral Extraordinária nos termos do Artigo 612 da CLT, 
bem como das disposições Estatutárias do Sindicato, que será realizada no dia 
29/04/2025. às 16:30 hrs (Dezesseis horas e trinta minutos) em Primeira 
Convocação, e não havendo número legal, às 17:30 hrs (dezessete horas e trinta 
minutos) em Segunda Convocação, nas dependências da própria Empresa, à fim de 
deliberarem sobre a seguinte ORDEM DO DIA: 
                                                  A)   Apreciação, Discussão e Deliberação  da Ata da 
Assembléia Anterior.  
            B) Apreciação, Discussão e Deliberação sobre a contra 
proposta da Empresa, para Estabelecer aos Empregados, a Participação nos Lucros 
ou Resultados do ano de 2025/2026, conforme estabelece a Lei Nº 10.101 de 
19/12/2000. 
                                                     C ) Apreciação, Discussão Deliberação sobre a 
condição de Autorização e Outorga de poderes especiais à Diretoria do Sindicato, a 
fim de que a mesma possa ratificar ou não com a mencionada Empresa, os citados 
Acordos em tela, tudo em conformidade com a Legislação Vigente e Estatutária das 
quais serão Deliberadas por Escrutínio Secreto ou por aclamação as Letras A-B-C-D 
e E da ordem do Dia. 

D) Apreciação, Discussão e Deliberação do 
repasse pela Empresa, em única parcela da Taxa de Serviços Sindicais no valor de 
10% (Dez por cento) no pagamento do valor total  da Participação nos Lucros e ou 
Resultados - exercício 2025/2026 dos Empregados NÃO ASSOCIADOS/NÃO 
SINDICALIZADOS em favor do segundo Acordante (Sindicato), tudo em 
conformidade com o Artigo 513, alínea “e” da CLT, Constituição Federal Artigo 8º 
inciso IV, bem como os Acordos Coletivos em vigor e Estatutos Sociais do Sindicato 
e Tema 935 do STF. 

E) Assuntos Gerais. 
 

Mococa, 29  de Abril de 2026. 
 

 
Francisco Sales Gabriel Fernandes 

-Diretor Presidente - 

Sindicato dos Trabalhadores nas Indústrias Metalúrgicas, Mecânicas e de 
Material Elétrico de Mococa e Região. 

Com extensão de base territorial nos Municípios de Caconde, Santa Cruz das Palmeira, Santa Rita do 
Passa Quatro, Santa Rosa do Viterbo, São José do Rio Pardo, São Simão, Tambaú e Tapiratiba 

CNPJ 52.507.506./0001-95 
RECONHECIDO PELO MINISTÉRIO DO TRABALHO, INDUSTRIA E COMÉRCIO E, 5-3-65 
(D.O.U. 21-6-65) SEDE SOCIAL: RUA 15 DE NOVEMBRO, 62 – FONE (19) 3656-0418 – FAX 
(19) 3656-1688 ENTIDADE DE UTILIDADE PÚBLICA  - LEI 1.059 DE 30/10/1973 CEP 
13.730.970 – CAIXA POSTAL, 81   – MOCOCA –    ESTADO DE SÃO PAULO 

sidmoc@sindmoc.org.br – www.sindmoc.org.br 
_________________ 

 

Vestibular Univesp 2026 - PROVA 
ACONTECE NESTE DOMINGO

Os can-
didatos 
i n sc r i -

tos no Vesti-
bular Univesp 
2026 devem 
ficar atentos 
às orientações 
para a realiza-
ção da prova, 
que acontece 
neste domingo, 
dia 26 de abril. 
A recomendação é que 
os participantes se orga-
nizem com antecedência 
para evitar imprevistos e 
garantir o acesso ao local 
de exame dentro do horá-
rio estipulado.

De acordo com as 
orientações, é obrigatória 
a apresentação de docu-
mento de identidade ori-
ginal e atualizado, poden-
do ser em formato físico 
ou digital. Também é ne-
cessário levar caneta es-
ferográfica de tinta preta 
ou azul para a realização 
da prova.

Os portões serão aber-

tos com antecedência, 
sendo recomendado que 
os candidatos cheguem 
ao local às 12h. O fecha-
mento ocorrerá imprete-
rivelmente às 12h40, não 
sendo permitida a entrada 
após esse horário.

Os candidatos podem 
levar itens como garrafa 
de água, alimentos leves, 
lápis e borracha, confor-
me previsto nas orienta-
ções do processo seletivo. 
A organização reforça 
ainda a importância de 
consultar previamente o 
local de prova por meio 
do site oficial da Univesp, 
além de ler atentamente o 

edital e o Manual do Can-
didato.

A prova marca uma 
etapa importante para 
quem busca ingressar no 
ensino superior público 
e gratuito, e a orientação 
é para que os participan-
tes mantenham a calma, 
façam uma leitura atenta 
das questões e realizem a 
avaliação com concentra-
ção.

Os locais de prova já 
foram divulgados e estão 
disponíveis para consulta 
online. A expectativa é 
de grande participação de 
candidatos nesta edição 
do vestibular.
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Imóveis a 
Venda

Terrenos a 
venda

*Rua Sebastião José 
Betting, 114
*Rua Juscelino K. de 
Oliveira, 479
*Rua Antônio Cor-
deiro Rosa, 13
*Rua Basílio Antô-
nio de Oliveira
*Av. Augustinho 
José da Cunha, 626
*Rua João Caiafa
*Rua Goiás
*Rua Orlandim José 
Fer re i ra /esqu ina 

* Av. Angelina Lepri 
Biasoli
* Av. Augustinho 
José da Cunha
*  Jd. São Lourenço.

Imóveis a 
Venda

com a Rua Adair P. 
Astolpho
*Rua Capitão José 
Meirelles
* Rua Minas Gerais
*Rua Santo Antô-
nio, 174
*Rua Guerino de 
Sordi
*Rua Theodomiro 
Pereira da Silva – 
Jd. Flórida
*Rua Edward Mei-
relles Alves, 186
*Rua Carlos Gui-
marães, 76
*Rua Presidente 
Costa e Silva, 297
*Rua dos Operários
*Rua Paschoal Ar-
gani, 168

As novas regras 
para financia-
mento de imó-

veis por meio do progra-
ma Minha Casa, Minha 
Vida começam a valer 
a partir da quarta-feira 
(22). Com as mudanças, 
os limites de renda pas-
sam a ser R$ 3,2 mil na 
faixa 1; R$ 5 mil na faixa 
2; R$ 9,6 mil na faixa 3; e 
R$ 13 mil na faixa 4.

O valor máximo dos 

imóveis também foi 
atualizado – para a fai-
xa 3, passa a ser R$ 400 
mil e, para a faixa 4, R$ 

600 mil.
As mudanças foram 

aprovadas em março 

Novas regras do Minha Casa, Minha Vida começaram a 
valer na quarta

pelo Conselho Curador 
do Fundo de Garantia 
do Tempo de Serviço 
(FGTS). A ampliação 

contará com recursos do 
Fundo Social, com cerca 
de R$ 31 bilhões destina-

dos ao programa.
Segundo o governo, 

as mudanças devem am-
pliar o acesso ao pro-
grama, totalizando 87,5 
mil famílias com juros 
menores; 31,3 mil novas 
famílias na faixa 3; e 8,2 
mil famílias incluídas na 
faixa 4. A equipe técni-
ca estima impacto de R$ 
500 milhões em subsí-
dios e de R$ 3,6 bilhões 
em crédito habitacional.

Fonte: Agência Brasil

A gordura visceral, 
que se acumula 
ao redor de órgãos 

como fígado, pâncreas e 
intestino, aumenta o risco 
de problemas como infar-
to, AVC e diabetes tipo 2 
- e pode aparecer até em 
pessoas magras.

O que você precisa saber
Medida da cintura dá 

uma pista rápida sobre o 
excesso de gordura abdo-
minal. Uma circunferên-
cia acima de 101,5 cm em 
homens ou de 89 cm em 
mulheres, medida na altura 
do umbigo, é um sinal de 
alerta descrito no Journal 
of the American Associa-
tion, mas exames como 
bioimpedância e ressonân-
cia magnética confirmam o 
diagnóstico.

Traçar metas curtas e 
realistas de emagrecimen-
to ajuda a reduzir gordura 
no fígado, um dos alvos 
da gordura visceral. Uma 
revisão de estudos do Hos-
pital Universitário de Tü-
bingen, na Alemanha, indi-
ca que perder 5% do peso 
corporal pode reduzir em 
30% a gordura hepática; a 
estratégia passa por prio-
rizar alimentos naturais e 

reduzir ultraprocessados, 
evitando dietas radicais.

Treinos intervalados 
de alta intensidade (HIIT) 
aparecem associados a uma 
queda maior de gordura ab-
dominal em menos tempo. 
Um estudo da Universidade 
Laval, no Canadá, apontou 
mais perda de gordura em 

quinze semanas de HIIT 
do que em vinte semanas 
de treino de resistência, e 
uma revisão de pesquisas 
da Universidade Federal de 
Goiás (UFG) estimou que 
o HIIT pode queimar 93% 
mais gordura por minuto 
do que exercícios modera-
dos e contínuos.

Trocar grãos refinados 
por cereais integrais pode 
ajudar a diminuir a gordura 
visceral no dia a dia. Nutri-

5 táticas comprovadas pela ciência para reduzir 
a gordura visceral

cionistas da Universidade 
de Tufts, nos Estados Uni-
dos, observaram que pesso-
as que consumiam três ou 
mais porções diárias de ce-
reais integrais tinham cerca 
de 10% menos gordura vis-
ceral do que quem preferia 
grãos refinados.

Incluir abacate no car-

dápio pode favorecer o 
metabolismo por causa do 
tipo de gordura presente na 
fruta. O alimento concen-
tra gorduras monoinsatu-
radas, além de fitoesterois 
e compostos fenólicos, 
associados à redução de 
inflamação e a melhora de 
marcadores como coleste-
rol - fatores ligados ao acú-
mulo de gordura visceral.

Laser infravermelho 
aparece como coadjuvan-

te em estudos, mas preci-
sa de orientação médica. 
Pesquisadores do Grupo 
de Óptica do Instituto de 
Física de São Carlos, da 
USP (Universidade de São 
Paulo), relataram que o uso 
de laser infravermelho as-
sociado a reeducação ali-
mentar e exercícios levou 
a uma redução 90% maior 
de gordura hepática do que 
a observada em voluntários 
que não fizeram a terapia.

Por que a gordura visce-
ral preocupa

A gordura visceral não 
é “inerte” e pode interferir 
em processos do organis-
mo. Mauricio Soares Filho, 
médico da Ufscar (Univer-
sidade Federal de São Car-
los), afirma que células de 
gordura geram inflamação 
e afetam regulação hormo-
nal, absorção de nutrientes, 
níveis de colesterol e até a 
fertilidade.

O acúmulo na barriga 
está ligado a maior risco de 
doenças cardiovasculares e 
metabólicas. Entre os pro-
blemas associados estão 
infarto, AVC, hipertensão, 
síndrome metabólica, este-
atose hepática (gordura no 
fígado) e diabetes tipo 2.
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O que é etarismo?

O etarismo, também 
conhecido no idio-
ma português como 

idadismo ou ageísmo, é o 
nome que se dá para as prá-
ticas discriminatórias rea-
lizadas contra uma pessoa 
com base em sua idade. Essa 
discriminação é fruto de 
estereótipos que são cons-
truídos contra um grupo de 
pessoas de idades diferentes 
da nossa.

Trata-se de um preconcei-
to que pode atingir pessoas 
de diferentes idades, mas é 
muito mais comum em rela-
ção a pessoas idosas. Assim, 
o etarismo é um problema 
que se intensifica na vida 
das pessoas à medida que 
elas envelhecem.

Como o etarismo se 
manifesta?

O etarismo pode se mani-
festar por meio de violência 
psicológica, verbal ou físi-
ca. No entanto, o etarismo é 
considerado um preconceito 
silencioso, porque está di-

fundido em nossa sociedade 
e se manifesta por meios que 
podem ser bastante sutis.

Pode ser encontrado, por 
exemplo, nas relações fami-
liares, no mercado de tra-
balho e em diversos outros 
locais da sociedade.

O que o etarismo pode 
causar?

Os danos que o etarismo 
pode causar são enormes, 
sobretudo o dano psicoló-
gico. Esse preconceito afeta 
jovens no sentido de pesso-
as, por serem muito novas, 
como os adolescentes, te-
rem suas opiniões invalida-
das ou serem destratadas de 
alguma maneira.

No âmbito profissional, 
o etarismo contra jovens se 
manifesta no sentido de uma 
pessoa jovem ser desquali-
ficada para uma função de 
gerência, por exemplo, uni-
camente por ser jovem. Mas 
os jovens não são os únicos 
que sofrem com o etarismo, 

conforme veremos.

Como o etarismo afeta os 
idosos?

Apesar de o etarismo 
também ser praticado con-
tra jovens, o grupo que mais 
sofre com esse preconceito 
são os idosos. À medida que 
uma pessoa envelhece, uma 
forte pressão social se esta-
belece tentando controlar a 
forma como essas pessoas 
se comportam. Existe tam-
bém um grande descrédito 
sobre as ações de uma pes-
soa idosa, como se ela fosse 
incapaz de tomar suas pró-
prias escolhas.

É bastante comum que as 
vontades de idosos sejam 
desconsideradas, pois são 
entendidos como incompe-
tentes para tomar suas esco-
lhas por causa de sua idade. 
Isso acontece no âmbito fa-
miliar, médico e em muitos 
outros.

Etarismo é crime?
Sim, o etarismo pode ser 

considerado crime de acor-

do com a legislação brasi-
leira. No caso dos idosos, o 
Estatuto da Pessoa Idosa es-
tabelece meios para protegê-
-los contra possíveis abusos. 
O estatuto, também conhe-
cido como Lei nº 10.741, foi 
uma lei sancionada em 6 de 
outubro de 2003, durante o 
governo de Luiz Inácio Lula 
da Silva.

1998. Jogador de basquete Oscar Schmidt , na foto: Rafael Damo, Monique Pio, Monique 
Voltarelli, Ligia Villela, Betão Villela,  Jonatas Ruiz, Oscar, Fiquinho, Motoca.
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sejos à flor da pele esquentarão 
a vida íntima no domingo. 

Libra 23/9 a 22/10. Notícias 
vindas de longe serão ani-

madoras. De terça a quinta, as 
exigências no trabalho serão 
grandes, mas os resultados 
compensarão seus esforços. A 
sexta trará novidades gostosas 
e mais espaço para o prazer. 
Embarque numa nova aventu-
ra! Aproveite o fim de sema-
na para cuidar da saúde e dos 
detalhes de um projeto pessoal 
muito desejado. 

Escorpião 23/10 a 21/11. 
Boas perspectivas na área 

financeira inaugurarão a se-
mana com clima animado. 
Aproveite este período para 
desenvolver ideias e inovar sua 
atuação no trabalho. Aprovei-
te o período de quinta a sába-
do para reformular espaços e 
ampliar o seu conforto. Fim de 
semana encantador, divertido e 
quente no amor. 

Sagitário 22/11 a 21/12. 
Aproveite o período de 

terça a quinta para decidir in-
vestimentos na carreira e no 
conforto da família. A partir de 
quinta, o clima vai esquentar 
na vida íntima. O fim de sema-

Áries 21/3 a 20/4. Quarta 
e quinta trarão resultados 

excelentes no trabalho, aumen-
te sua liderança na posição atu-
al ou impulsione um novo em-
preendimento. Mais suavidade 
na maneira de se comunicar 
ampliará sua popularidade no 
ambiente social e profissional. 
Se estiver em busca do amor, 
um novo romance poderá co-
meçar com conversa profunda 
e afinidades intelectuais, mas 
exigirá paciência para a rela-
ção se tornar mais íntima. 

Touro 21/4 a 20/5. Mudan-
ças no estilo de vida bene-

ficiarão o prazer, a saúde e o 
equilíbrio financeiro. Aprovei-
te o início da semana para se 
desapegar de antigas crenças 
e eliminar preconceitos. O pe-
ríodo de quinta a sábado trará 
oportunidades para engordar a 
receita e ampliar seu poder de 
consumo. Aposte em planos de 
expansão. 

Gêmeos 21/5 a 20/6. Serie-
dade, dignidade e brilhan-

tismo marcarão sua presença 
nos encontros da semana. O 
novo ciclo que começará a 
partir do seu aniversário pro-
mete maior poder pessoal e 
expansão. Surgirão sonhos em 
comum para o futuro, entre sá-
bado e domingo, mas dividirão 
espaço com seus assuntos pro-
fissionais. 

Câncer 21/6 a 22/7. As co-
municações estarão acele-

radas. Aceite convite de ami-
gos para ficar por dentro das 
novidades. No amor, o ritmo 
será mais lento e o excesso 
de fantasias poderá dificultar 
o início de um novo relacio-
namento. Aproveite o fim de 
semana para se divertir e inten-
sificar a vida sexual. Vai rolar 
um clima! 

Leão 23/7 a 22/8. Esta se-
mana será de muito traba-

lho e de conquistas financeiras. 
Mas evite descontrolar o orça-
mento com gastos impulsi-
vos. O período entre segunda 
e quinta cobrará flexibilidade 
nas rotinas e maior poder de 
organização para aumentar sua 
produtividade. Se estiver só, 
novo romance poderá começar 
timidamente como amizade. 

Virgem 23/8 a 22/9. Famí-
lia, casa e lembranças do 

passado roubarão sua atenção 
no início da semana. O prazo 
para resolver assuntos da vida 
pessoal irá até a manhã de 
quinta. Amor em alta na terça 
e no fim de semana. Aproveite 
o período de quinta a sábado 
para alavancar a carreira. De-

na promete surpresas gostosas 
e momentos mágicos ao lado 
do parceiro. Atividades cor-
riqueiras, como deixar a casa 
mais bonita ou fazer uma co-
midinha, poderão proporcio-
nar grande prazer. 

Capricórnio 22/12 a 20/1. 
Sonhos e ambições ins-

pirarão a semana que só vai 
ser mais produtiva a partir de 
terça. Mudanças no projeto 
de vida tornarão o cotidiano 
mais gostoso. Aproveite esta 
fase para organizar suas coi-
sas e conversar com o parceiro 
sobre os planos em comum. 
Fim de semana com muitos 
encontros agradáveis. Conver-
sas animadas inspirarão novas 
ideias. 

Aquário 21/1 a 19/2. Perí-
odo de sucesso, de prestí-

gio e de novas conquistas, des-
cubra o poder que você tem! A 
semana trará mais exposição, 
prazer, autoconfiança e pers-
pectivas financeiras positivas. 
Se estiver só, poderá se apai-
xonar intensamente. Aproveite 
o fim de semana para resolver 
assuntos financeiros, fazer 
boas compras e planejar o or-
çamento. 

Peixes 20/2 a 20/3. Planos 
para o futuro motivarão a 

semana que já começará com 
iniciativas para a evolução da 
carreira. Aproveite o período 
de terça a quinta para fazer 
novas amizades. Se estiver em 
busca do amor, um encontro 
especial balançará suas estru-
turas. 

Parabéns

13/04/2026: Aparecida 
Benedito Pinelli - 78 anos

FALECIMENTO:

Horóscopo

Maria José Zerbine 
25-05

Helena Chagas 
Parreira 26-05.

Gisele Lopes Faria 
28-05.

Mariane Ciciliato 
31-05.

Cassiano de Aquino 
30-05

José Ettore Martinelli 
30-05

Gustavo Oliveira
 Barbin 31-05.

Laura Martinelli 
03-06.Alessandro Tonato 

31-05

Rogério Berbelini 
Lepri 31-05

Tiago Orlando 26-05.

Sil Sanches 26-05.

Paula Rita Santana 
25-05.

Nilza Maria Nize 
24-05.

Mutretao Fagundes 
25-05.

Fábio Steter 26-05.

Bruna Ozório Abachi 
25-05.

Eliene Oliveira 26-05.

Aldo Ciciliato 
26-05. Luiz Jacinto 23-05.
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Aluga-se sítio para final de semana

4 quartos, uma suite, sala, cozinha 
interna, área para churrasco, piscina, 

internet. Fone:  984552051.
Sítio São José da Serra (Lagoa do Mico)
Loc.: Estrada Vicinal Tambaú/Mococa
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