_ Esportes

Descubra o
exercicio fisico
certo para voce.

Nipa Saiide

Saiba como manter’
a pele bronzeada
saudavel'sem
perder o bronzeado.

Alimente-se bem,
sem abrir mao do
que vocéigostal

Nipa em ﬁcﬁo

Conhegca a nova
“cara’de/Nova
Ipanema.

Eventos

Moradores'de Nipa
recebem 2004 com
festa de réveillon

Condorminio
NOVA
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Que planos vocé fez para 20047
Trocar de emprego, comecgar seu
proprio negécios, viajar para um
pais exatico, dar inicio a um
grande amor? Mais do que uma
simples festa, o réveillon é um
Marco para as nossas vidas.

E como uma nova chance para
dar inicio a projetos de vida.

Com certeza em 2003 voca
também realizou sonhos.
Algumas expectativas podem

ter sido frustradas, mas que tal
tentar reacendé-las em 20047

0 ano ja comegou mas vocé tem
pelo menos uns 300 dias para
realizar novos ou antigos sonhos.

Esta edicdo do Informando

traz os tltimos acontecimentos
do Condominio no ano de 2003.
Que tal comegarmos falando
de festa? Nova Ipanema
despediu-se de 2003 em grande
estilo com uma bela festa de
réveillon. E Papai Noel também
esteve no Condominio para a
alegria de criancas e adultos.

Antecipando o adeus a 2003, os
funcionarios de Nipa tiveram uma
festa de confraternizaco pra I4
de animada. As galeras do

Ténis, do Porrinhédromo e da
hidroginéstica também
festejaram o ano novo.

Quem teve motivos de sobra
para comemorar 2003 foi Marcel
Boaventura Bittencourt, grande

vencedor do concurso que
escolheu um novo logotipo para
Nova Ipanema. Confira tudo
sobre o concurso e sobre o logo
vencedor na pagina 7.

E se um de seus planos para
2004 é entrar em forma, vocé
vai adorar as matérias que
preparamos sobre algumas
atividades fisicas oferecidas no
Condominio e sobre como
alimentar-se de forma saudavel.
Para quem quer investir em
beleza, vé direto & pagina 15 e
confira dicas para cuidar

de sua pele.

O primeiro “Perfil” de 2004

traz uma entrevista com Nilsan
de Souza Gomes, que, entre
outras realizagdes, planejou e
acompanhou a construgao dos
shoppings Rio Design. E falando
em obras, na se¢do “Nipa em
agao” vocé vai conferir as
ultimas melhorias realizadas no
Condominio. E Jussara Serpa e
Jodo Carlos capricharam em
suas colunas.

E como sempre é tempo de
desejar bons votos, a equipe
do Informando espera que
todos os planos que vocé fez
para 2004 se realizem. E que
este seja um ano sob medida
para que vocé possa ter novos
sonhos e projetos.

Um otimo 2004!
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vida Nilson de Souza

méo cheia. Em s

administrador de

shopg

shopping Ibirapugra e o

Ha 20 anos Nilson & diretor do grupo Ser-
venco, e estd a frente dos shoppings
tematicos Rio Design Center da Barra e
do Leblon. Ele participou da concepcio e
construgao dos empreendimentos e hoje
administra os dois shoppings.

Mas a carreira de Nilson comegou bem
distante de shopping centers. Ele seguiu
a carreira de Engenheiro e trabalhou
como projetista de termodindmica da CEl
do Brasil e, mais tarde, como engenheiro
de manutencao da Souza Cruz.

—Depais, num acidente de percurso, eu,
que detestava shapping, fui chamado
para fazer o shopping Ibirapuera — brinca
Nilson.

0 “acidente de percurso” mostrou-se um
sucesso. Por conta do convite para pla-
nejar e construir o shopping Ibirapuera,
Nilson fez uma viagem ao redor do mundo

ao Vestibular EEERAAERARE LAk i

em 122 dias conhecendo shoppings de
diversos paises.

Aos 46 anos de carreira, Nilson conta que
administrar o dia-a-dia de um shopping é
um grande desafio, pois é preciso ser
“engenheiro, psicdlogo, médica, pedago-
go, psiquiatra, enfim, um pouco de tudo”. E
qual é a maior diferenga entre administrar
um shopping temético, comna o Rio Design,
ou um grande shopping, como o Iguatemi?

—Num grande shopping, o piblico é
maior. Ja no tematico, embora o plblico
seja menor, o ticket & maior — explica.

Carioca, Nilson estudou na Colégia Mili-
tar e concluiu a faculdade de Engenharia
pela Universidade do Brasil, atual UFRJ,
em 1957. Mais tarde, em 1969, cursou o
IAG da PUC, que Ihe deu uma boa forma-
¢do sobre geréncia geral.

—Fiz o curso para abrir meu leque de
conhecimento. Ele abriu a minha cabe-
¢a, me deu mais conhecimento para
minha vida pessoal e profissional. Alias,
esse & um canselho que dou para os
jovens. Todo jovem deve encher a

cabeca de conhecimento. E a dedica-

cdo que faz o homem - recomenda.

Casado com Marilia, Nilson tem trés
filhos e cinco netos. Seus grandes hob-
bies sdo viajar e apreciar hons vinhos.
Ele também gosta muito de esportes.
Na faculdade, jogou volei, ténis e esqui
agquatico. Atualmente, Nilson faz cami-
nhadas diarias pelo Condominio, onde
mora ha 20 anos. E ele finaliza com mais
uma dica para os jovens:

— 0 atleta ganha porgue da mais do que
o normal. Na vida é assim: s existe
sucesso quando a gente da mais do
que o normal.

visite 0 nosso website!

www.novaipanema.com.br
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Noticias do colegiado

Confira os assuntas discutidas nas ultimas reunides do Colegiado.

Oﬂ/ﬁolegiado confirmou a placa em
htmenagem pdstuma ao ex-membro do
colegiado José Luiz Aromatis.

w Gltima reunido do ano, o Presidente
kecutivo Mario Szheer apresentou os
seguintes topicos:

1-Inicio da reforma do banheiro da
enfermaria.

2 - Término do concurso para a criagdo

'3

/

/

H (]/ve uma homenagem poéstuma ao ex-

oradar Oscar Simdes Lopes, que
exerceu os cargos de Presidente da
ACNI e VPE por dois mandatos.

Novidades no
hosque

Os novas banheiros do bosque ja
estdo funcionando a pleno vapaor.
Foram construidos trés novos sanita-
rios: um masculino, um feminino e um
para uso exclusivo de funcionarios,
que deram lugar aos banheiros anti-
gos. Com a obra, os moradores
ganharam sanitdrios maiores e mais
bonitos.

Outra novidade ja em funcionamento
sd0 as novas churrasqueiras do bos-
que, construidas em substituicdo as

antigas. Se vocé@ planeja fazer aguele
churrasco com seus amigos, maos 3
obra! As novas churrasqueiras estao
esperando por vocé.

de uma nova logomarca para a Con-
dominio.

3 - A empresa de seguranca foi trocada
no dia 10 de dezembro. A nova
empresa é a Tradicom.

4 - Em 1° de janeiro, um novo concessio-
nario assumiu a padaria e o restau-
rante.

5 - Ao final da reunido, o Presidente do
Colegiado, José Carlos Maffei, canvi-
dou todos os membros presentes,
para a ja tradicional confraterniza-
¢do de final de ano.

/

Apresentacéo do resumo da proposta de

revisao do regulamento do Condominio

pelo presidente da Comissdo de Legis-
lagdo e Normas. Foi marcada uma

reunido extraordinaria para 27/01/04

para discussdo das alteracdes.

A Semgolast

DEPARTAMENTO DE ADMINISTRACAO
Uma empresa sélida e tradicional.

* Reembolso imediato;

 Taxa promocional de 7%;

* Rigorosa selegao de candidatos;

* Atendimento a nivel de Diretoria;

= Nio cobramos despesas de contrato;
* Avaliacao realista do seu Patrimoénio;
* Prestacao de contas mensal detalhada

(7]
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1949-2004
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VENDA - ADMINISTRACAO DE BENS - LOCACOES EM GERAL - AVALTACAO ESPECIALIZADA
TAMBEM CONTAMOS COM DEPARTAMENTO ESPECIALIZADO EM IMOVEIS COMERCIALS

2 & wWww.sergiocastro.com.br

¢ Rua da Assembléia, 40 117, 12" ¢ 13" andares




" Guia da Boa Convivéncia™ (final)

Confira o Gltimo trecho do Guia da Boa
Convivéncia de Nipa, que reflete o objeti-
vo final deste trabalho.

A QUALIDADE DE VIDA EM Nova IPANEMA

A qualidade de vida do Condominio Nova
|panema nao esta apenas em sua locali-
zagao, nas caracteristicas de suas mora-
dias, na maior ou menor disponibilidade
de areas verdes, na beleza do seu paisa-
gismo, no dimensionamento e na varieda-
de das suas opgoes de lazer.

Em termos puramente fisicos, Nova Ipa-
nema ja dispGe de um elenco de atributos
que permite comparacdes altamente li-
sonjeiras nao so no &mbito da Barra, mas
no de todo o Pais e até mesmo em relagéo
a muitos empreendimentos de paises

Por Mariana Wilberg
a-mail: mariana@navaipanema.com.br

(reche da Vila da
Amizae

Tanto se ouve a respeito desta Creche. Se-
ja por cota esponténea, seja pelos brechos,
ou por um eventual passeio, como a ida ao
Habbib's, registrada na foto desta pagina.

A creche da Vila da Amizade situa-se no
Recreio dos Bandeirantes num projeto

mais desenvalvidos. Isso ale-
gra e enaltece. Mas nao sao
os fatores puramente fisi-
cos a nossa (nica fonte
de orgulho. Para os
moradores de Nava
Ipanema, acima de
tudo, sobreleva o
espirito de unido e

solidariedade que

anima a maioria
absoluta dos conddminas,
cientes de que este & um lugar
onde realmente vale a pena viver.

Na harmonia reside a receita eficaz com
que o Colegiado de Nova Ipanema vem
conseguindo, com sucesso, enfrentar 0s
desafios diarios de gerir um destina com-
posto de tantas vontades, de operar as

pioneiro de irmandade entre comunida-
des de niveis socio-econdmicos distintos.
Nova Ipanema conseguiu, com doagoes,
construir o sonho daquela comunidade.

A creche recebe diariamente B0 criangas
de dois a quatro anos, de 7h e 30 min. as
17h, oferecendo quatro refeigdes balan-
ceadas, orientagdo pedagdgica ministra-
da por oito educadoras, banho e sono
depois do almogo, brincadeiras e nogdes
de educacgé@o.

Em 2003 foram feitas
obras dispendiosas
na fachada e adap-
tagdo para a trans-
feréncia do convé-
nio da Secretaria
Municipal de De-
senvolvimento Soci-
al para a Secretaria
de Educacéo, que,
em janeiro, assumiu
nossa Creche, assim
como as demais da
Municipio.

As despesas nor-

engrenagens |

um mecanismo |
grandes dimensoe
de manter em mo
Y/ mento o organisr
complexo desta mil
cidade onde decidim
viver. Harmonia que sa
conciliar discordéncias, col
por conflitos, gerar consen:
fazer avangar um modelo que
faz escola, no bairro e no Rio.

Prosseguir na trilha desse éxito &, ¢
tamente, o grande desafio. Um desa
que sera levado a bom termo, na medida
empenho e da boa vontade do conjunto ¢
seres humanas que formam esta gran
familia e que sdo o verdadeiro fator de gt
lidade de Nova Ipanema.

encargos, material didatico, ludico e li
peza, gés, enfim tudo com o que o Muni
pio ndo arca.

Vamos nos sensibilizar com estas pout
criancas que tm uma rara possibilid
de freglientar, gratuitamente, um esta
lecimento de tdo bom nivel. Yamaos pa
cipar com generosidade para termo:
chance de continuar este trabalho
prol de pessoas de boa formacgao.

e ey

mais j& sdo de vulto. Pagamos vales-
transparte e cestas de alimentos para as
profissionais, faxineira com todos os
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Nova Ipanema tem novo logotipo

Concurso realizado pela Administracao escolhe novo logo para cartoes de

identificacao de moradores e adesivas de carros

A disputa foi acirrada. Ao todo, 10 pes-
$0as Se inscreveram no cONCUrso para a
escolha do novo logotipo de Nova Ipane-
ma. Sete trabalhos foram apresentados e
julgados por uma comissdo formada por
designers e arquitetos.

A idéia do concurso foi do morador Roy
Jacabsohn, que, junto com Flavia Vianna
e Nelson Sadalla formaram a comisséo
julgadora. Para escolher os trés primeiros
colocados, a comissao levou em conside-
racéo os sequintes aspectos: atendimen-
to as normas do edital, atendimento ao
objetivo do edital, facilidade de identifica-
¢ao do produto final, facilidade de aplica-
¢da e confecg@o do produto final, custo
final acessivel e de facil reproducéo gra-
fica, atendimento ao aspecto estético

For Mariana Wilberg
e-mail: mariana@novaipanema.com.bir

No més de novembro comemoramos os
11 anos de existéncia. Os behés que
receberam os primeiros enxovais ja
estdo grandes, mas novos recém-nasci-
dos carentes sdo presenteados com o
kit, que & composto de cobertor, 10 fral-
das de tecido, dois pijamas de flanela e
malha, trés conjuntos de camisas de
pagdo, cueiro, trés meias ou sapatinhas,
duas calgas plasticas e alfinete de fral-
da.

A reunido para a costura & sempre as
guintas-feiras no play do Edificio Rodin,
de 14h as 17h, acompanhada de cafezi-
nho, bolo, muita conversa e amar ao pro-
Ximo.

Agradecemos & sindica e aos funciona-
rios do prédio que nos recebem com aten-
¢do e sem os quais nosso trabalho ndo
poderia ser realizado.

0 grande vencedor do concurso foi Mar-
cel Boaventura Bittencourt, que vive em
Nova Ipanema ha 14 anos. Aos 20 anos,
Marcel é estudante de Desenho Indus-
trial e decidiu participar do concurso
para colocar a prava seus conhecimen-
tos.

— Achava que tinha chance, mas se tiras-
se o terceiro lugar para mim ja seria
muito bom. Fiquei muito contente com o
primeiro lugar — diz Marcel.

Para ganhar o concurso, a estratégia de
Marcel foi elaborar um logotipo utilizando
os elementos do antigo logo de Nova Ipa-
nema. O objetivo era criar uma idéia nova,
mas nao radicalmente diferente da que j&
existia.

Se vocé tem vontade de nos visitar, parti-
cipar com costura, tricd ou outro tipo de
doagdo, o Pro-Bebé e as criancas da
Maternidade Leila Diniz, Pro Matre, filhos
de funcionarios do Condominio,etc se ale-
grarao com sua contribuigao.

— Aproveitei os elementos como 0s
coqueiros e o sol, mas utilizei-os de
uma farma mais dindmica — explica
Marcel.

Como prémio pela vitoria, Marcel
ganhou RS 1.500,00 0 segundo colocado,
Daniel Henriqu Farjoun, foi premiado
com R$ 800,00; e o terceiro lugar ficou
com Tatiana Calazans de Moraes, que
recebeu uma mencdo honrosa. A esco-
Iha do trabalho vencedor e a premiacéo
aconteceram no dia 6 de dezembro, na
administragio.

A pega camped vacé pade conferir agui
ao lado. Parabéns a todos que participa-
ram!

Qualquer contato pode ser feito
pela Administragao Geral ou
pelo telefone 98740789.
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' Tensdo

Cabeqa projetada
para a frente

Respiragio
wria /
Dores
na
Abdomen toluna
flacido
Distensoes
musculares

Dores nos joethos

PILATES * RPG * ACUPUNTURA SISTEMICA

ACUPUNTURA PARA REJUVENESCINENTO FACIAL

ESTETICA » MASSAGENS RELAYANTES
TERAPIA DE PEDRAS QUENTES

DRENAGEM LINFATICA MANUAL

TERAPIA FLORAL GINASTICA PARA GESTANTES

TRATAMENTOS ANTI-ES

£ uma das

novidades deste
verao. £ uma aula aerobica em
cama-elastica COreo
pernas sao exercitados com coreo
de baixa impacto & complexidade.

—0 aluno controla
mento, 0 que permi
nivel de condicionamen
professora Carla Maffei.

0 Aero Jump & recof
as pessoas, Sem limite de idade. E

inadequado para gravidas ou
pesspas COM instabilidade
nas articulagoes dos mem-

bros inferiores, M joelhos
e tornozelos.

Os principais peneficios
sio melhorar 2 capacidade
cardio-pulmonar € a qualida-
de de vida, queimar galorias,
reduzir celulite & stress, alem de
garantir muita diversao.
cem as tergas e quintas
gh e 45min, e de segunda
70h e 15 min as 21h, e
45min., com a professora

Diregio: Dra. Elisabet 0 CREFITO- 1370 F
‘Av. das Américas, 4801 sl. 127
Tels.: 3111-4812 / 2430-1527
www.esculuradoser.com br

Vi

uma mini

grafada. Bragos €
grafias

sua carga de treina-
te uma aula no seu
to — explica a

nendado para todas

wv i
Diel

0 vblei & um esporte tradicional & Que
dispensa apresemagﬁes. Se vocé que
u aperfeigoar Seus saques
g bloqueios, as aulas no con
dominio acontecem 3s segundas e qual
tas-feiras, de 18h as 19h e de 19h as 20/

com a professara Carla Cury.

aprender 0
manchetes

v dropinastica
Hidroginasiit-a

A novidade da hidroginstica
Nipa € @ utilizagdo de carm
elasticas nas aulas, pare
realizagao de alguns exe!
cios. Os principais ben
cios sdo melhorar © trabs
aerdbio e fortalecer 08 m
pros inferiores.

_E uma atividade motivante,
alto consumo calarico e for
cimento de areas como gl
coxas € panturrilhas — @
centa o professor f

Sant'anna.

e contra-indicade
gquem tem problemas articulare
aulas acontecem de terga a sext
de 8h e 30 min. 4s 9h e 30 min,, de
3s 10h e 40 min., & de 10h e 45

A hidroginastica

min.

11h e 45 min.

As aulas aconte-
feiras, de 8h as
a sexta-feira, de
de 21h as 2ih e
Carla Maffei.
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Grupo de danca de
saldo de Nipa faz
confraternizacao

Ndo poderia ser diferente. O grupo de
danca de salao de Nova Ipanema encer-
rou 2003 mostrando talento no pé em um
baile.

A festa aconteceu no dia 13 de dezembro,
no saldo social e na pérgula da piscina.  puderam ver de pertinho a apresentacao
Mais de 100 pessoas participaram e de alunos e prnfessores_

* Nova Ipanema X Novo

 Leblon: duelo no Tenis

Campedes da Copa Kotohuki

o . No dia 13 de deze ipe de
Ds Gltimos jogos da Copa Kotobuki aconteceram em o e nezEmUy S EHnE O

. Tenis de Nova Ipanema enfrentou um

outubro. ~ desafio contrao Novo Leblon, em um
torneio patrocinado por aquele condo-
Os campedes foram: * minio. O torneio faz parte das come-
José Ronaldo, na categoria simples masculina. - moragues pelos 25 anos do Navo
Ronaldo e Vgra Gramm, na_categona duplas_mlstas.  Leblon. Foram realizados 15 ogos, 13 -
Roxo e Adelino, na categoria duplas masculinas.  de duplas e dois simples. Nova Ipane- ]

- mavenceuo desafio com nove vitarias
e seis derrotas mas, acima de tudo,
~ prevaleceu o espirito de amizade. '

. _Em 2003 nosso Ténis foi bastante

 movimentado, com participagoes
externas e eventos realizados em
nossas quadras, com destague para
o | Tarneio Barrashoping e a Copa
Kotobuki de Ténis — diz o diretor do
Ténis, Querubim Cassilatti.

S %\ iﬁwm “aﬁﬁﬁﬁ

' Qualidade e Exceléncia em Ténis
Raguetes
Calcados
Acessor
o Diferenciado

Encordoamento de Alta Qualit

» «é@_ Atendiment
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Papai Noel adiantou-se em alguns dias e
esteve em Nova Ipanema no dia 21 de
dezembro para fazer a festa com as
criangas do Condominio. 0 Bom Velhinho
chegou a Nipa em uma carruagem &
encantou baixinhos e altinhos.

Cerca de 300 pessoas, das quais 100
eram criancas, participaram da festa no
bosque. A equipe do Tio Carlos preparou
muitas brincadeiras para animar a garo-
tada. A diversdo foi garantida nos brin-

Vo
N 5 3
L

quedos, como pula-pula e grande tanel,
espalhados pelo hosque.

Outro sucesso da festa foi a maguiagem
tematica. A criancada se transformou em
fadas, duendes, princesas, entre outros
seres encantados.

0 cardapio da festa, com pizza, cachorro-
quente, algoddo doce e hambdrguer,
agradou a todas as criangas.

A decoracdo de Natal contribuiu para
criar o clima natalino da festa. Na entrada
do Condominio, um enorme Papai Noel
saudava visitantes e moradores cam votos
de um Feliz Natal e Praspero Ano Novo.

A Administracdo agradece o apoio da
moradora Mariléia Angelo na decoragao
de Natal.




0 ano de 2004 comegou de forma diferente em Nova Ipanema. A Adminis-
tragdo do Condominio organizou uma festa de réveillon em Nipa. O resul-
tado nao poderia ser melhor: 350 pessoas brindaram a chegada do ano
nova na festa.

~ Comegamos com um projeto para 120 pessoas e acabamos com uma
festa para 350. Foi um sucesso absoluto — comemora o presidente exe-
cutivo Mario Szheer

A diversdo comegou por volta de 21h e so terminou as quatro da manha.
Para garantir que papais e mamaes pudessem curtir a noite, a organizagao
da festa contratou uma equipe de recreagdo para cuidar da criancada.

A festa aconteceu em trés ambientes: na pérgula da piscina, no saldo
sacial e no restaurante. Os pés-de-valsa de plantae puderam requebrar o
esqueleto ao som de sucessos e classicos da musica nacional e interna-
cional escolhidos pelo DJ Nando Matarazzo.

— As pessoas gostaram tanto que estamos pensando em colocar a festa
de réveillon no calendario de eventos fixas do Condominio, assim como
j4 acontece com a festa junina — revela Mério.

Para organizar a festa, a Administragdo contou com a ajuda da empresa
Orbbita Promagdes e Eventos, de Barbara Coutinho. A empresa também foi a
responséavel pelo buffet, que contou com mesa de frios e um delicioso jantar.

A Administragao agradece & moradora Ana Paula Pellicione pelo estimu-
lo dado para a realizagao da festa de réveillon.

Se vocé ficou de fora da festa, ndo fique triste! Ao que tudo indica, em
2004/2005 tem mais!




0 fim de ano do “Porrinhodromo” foi pra
4 de animado. Para comemorar @ fim de
2003, a galera da porrinha se reuniu na
churrascaria Barra Brasa. Além de boa
comida, o jantar foi regado a um diverti-
do bate-papa. Confira as fotos da festa.

Funcionarios de Nipa fazem a festa

Depois de um ano de trabalho, era hora
de comemorar. A confraternizagao de fim
de ano dos funcionarios de Nipa aconte-
ceu no dia 15 de dezembro no sitio Eliete

" Toledo, em Vargem Grande.

A festa comegou pela manh@ e so termi-
nou no fim do dia. Cerca de 80 funciona-

#s
£
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rios do Condominio participaram da con-
fraternizagao, que teve direito a churras-
co, piscina & muita masica. 0 tempo aju-
dou e o sol forte animou guem queria
pegar um bronzeado. E quem tinha folego
pode aproveitar 0s campas de futehal e
de vdlei ou a sala de jogos.

0 ponto alto da festa foi o sorteio de bi
des oferecidos pela Administragdo. Tol
gueriam ganhar presentes como cafe
ras, liquidificadores, batedeiras, sant
cheiras e até uma bicicleta. Ao tc
foram sorteados 23 brindes.




[enis comemora Natal em almoco festivo

0 Ténis de Nova Ipanema comemarou 0
fim do ano com um animado almaogo reali-
zado no dia 21 de dezembro. Cerca de 60
pessoas participaram da festa, que teve
direito a um carddpio caprichade com

bacalhau ao forno e o ja tradicional “per-
nil da Gloria”, acompanhados de “farofa
magica”, arroz e salada verde com frutas.
A sohremesa, torta de sorvete, foi perfei-
ta para o dia quente.

A diretoria do Ténis comprou presentes
para todos os participantes. 0 mestre de
cerimdnias do almogo, Enoch "Sylvio
Santos” Lima, e o cantor de sambas-
enredo Hamilton “Pagodinho” Couto,
coordenaram o sorteio e a entrega daos
presentes.

—Essa tem sido uma das formas do
lucro do Bar do Ténis voltar para a
comunidade que, em (ltima analise, &
quem consome seus drinks durante o
ano — diz o diretor do Ténis, Querubim
Cassilatti.

E importante destacar que parte do valor
do convite do almogo foi destinada a
compra de alimentos que foram doados
para a Vila da Amizade. Os alimentos
foram entregues as moradoras Mariana
Weilberg e Vera Gramm, que coordenam
o trabalho assistencial.




Ao contrario do gue muita gente pensa,
carpos bonitos ndo sao conguistados ape-
nas com exercicios fisicos. Uma alimenta-
¢do balanceada e fundamental para

garantir beleza e, principalmente, saide.

Para que vocé descubra os principais
mitos e verdades sobre alimentacao,
entrevistamos a Nutricionista Tatiana
Rom, especialista em Fisiologia do Exer-
cicio. Se depois de ler a entrevista vocé
guiser saber mais sobre o assunto, mar-
que uma consulta. Seu consultario & no
Citta América, bloco 3 sala 223. O telefo-
ne @ 2132-77133. '

Qual é a composigdo de uma alimenta-
¢do equilibrada e saudavel?

Uma dieta equilibrada deve ser formada a
partir dos chamados macro-nutrientes,
como carboidratos e gorduras boas - com-
hustiveis para o corpo -; proteinas, que
constroem Nosso cOrpo; & micro-nutrien-
tes, como vitaminas e minerais, que aju-
dam a regular fungdes no organismo.

Para emagrecer, muita gente aposta em
diefas radicais, como a ‘dieta da lua’,
"dieta da sopa’, etc. Quais problemas die-
tas desse tipo podem causar 8 saude?

Todas as dietas que se dizem "milagrosas’
podem ser eficazes em curto prazo, mas
como @ impossivel manter esse tipo de
alimentacéo por um longo periodo, elas
comegam a ficar perigosas. Além disso,
apos uma perda rapida de peso, ha mais
chances de se ganhar o peso "perdido” e
ainda uns quilos a mais. A reeducacao
alimentar é a chave para a manutencdo
de peso e salde.

Antes de comegar a fazer uma dieta, que
cuidados é preciso ter?

E necesséario buscar profissionais res-
ponsaveis, habilitados e sérios, que
vejam ndo sO a parte estética, mas a
salde em primeiro lugar. Depois, & impor-
tante procurar um programa especifico
para seus objetivos de acordo com sua
realidade de vida, seus habitos, suas ati-
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Alimentacdo saudavel: garantia de heleza e sadde

vidades diarias, sua atividade fisica, além
de levar em consideragao sexo e idade. E
disciplina é fundamental.

Quais sdo as caracteristicas de uma
digta saudavel?

Deve conter a maior quantidade possivel
de legumes, verduras, frutas. Também
deve ter alimentos preparados de forma
adequada, retirando-se 0 excesso de
gordura saturada e alimentos ricos em
fibras, como cereais, e graos integrais.
Uma dieta saudéavel tem refeicdes fracio-
nadas durante o dia e ndo apenas uma ou
duas refeigdes grandes.

Em linhas gerais, que cuidados uma pes-
soa deve ter com sua alimentagdo?

E preciso ter em mente que 0 combustivel
para 0 nosso corpo funcionar adequada-
mente vem da nossa capacidade de esco-
lher corretamente os alimentos. Saude é
para a vida toda e os habitos errados de
hoje sdo as doengas do futuro.

Quais sdo os principais beneficios e
maleficios de dietas gue se concentram
em grupo alimentar, como € 0 €aso da
famosa dieta do Dr. Atkins?

Vacé pode perder peso rapidamente,
mas recupera logo depois, pois, ninguém
aguenta isso por um longo periodo. O
intestino funciona mal, a pessoa fica
indisposta, ndo consegue fazer exerci-
cios, fica irritada, ou seja, tem uma qua-
lidade de vida ruim. Além disso, a pessoa
ingere alimentos que podem ser alta-
mente prejudiciais, provocando, por
exemplo, aumento de colesterol, risco
de cancer de colon, diabetes e pressao
alta.

Na sua opinido, quais sdo 0s principais
mitos a respeito de uma alimentagao
sauddavel?

Ficar longos periodos sem comer nao
provoca um emagrecimento mais rapido
do que fazer um plano alimentar especifi-
co. Carboidratos, desde que consumidas

de forma adequada, nao engordam.
Beber agua com gas, também nao engor-
da. Fazer exercicios em jejum é prejudi-
cial ao organisma.

H3 alimentos que sdo viloes da alimenta-
¢a0 ou isso é um mito?

Existem alimentos gue podem ser bastan-
te prejudiciais ao organismo. Sao as fritu-
ras, os oleos que sdo reaproveitados
(tada gordura que & aguecida passa de
mocinha a bandida), os queijos gordos,
as gordura das carnes, 0S alimentos
muito refinados (como farinhas brancas),
o aglcar, os enlatados e 0S embutidos
{pela quantidade de substancias para
manter o produto).

Mas existem outros alimentos que sao
formidaveis para promover a saude. Um
exemplo é o licopeno, substéncia presen-
te no extrato/molho de tomate, responsa-
vel pela diminuicéo da incidéncia do can-
cer de prostata e ovarios.

Que dicas vocé daria para gue uma pes-
soa possa alimentar-se de forma sauda-
vel, mas sem abrir mao de seus alimentos
favoritos?

Pensem em alimentacdo como qualidade
de vida. Ninguém dorme magro e acorda
gordo, portanto, disciplina, forca de von-
tade e bons habitos fardo com que sua
vida seja mais trangiiila e menos preocu-
pada s com as gardurinhas que vdo apa-
recer na praia.

Tenham satde hoje, porque amanha pode
ser tarde demais. Grande parte das doen-
cas de hoje poderiam ter sido evitadas
com uma alimentacio saudavel e a prati-
ca de exercicios regulares no passado.

Excessos podem ser cometidos com
moderacdo, pois ninguém deve comer
feijoadas todos os dias. Consumam mais
legumes, frutas, graos integrais, carnes
magras, peixes. Fagam exercicios fisicos
regularmente. Sua alimentagao vai
melhorar, a salide agradecer & 0 COrpo
refletir o resultado.



Por Jodo Carlos Lopes dos Santos
e-mail: joavcarlos@consullarte.com

Nas memérias de infancia, tenho registros
da figura do cavalo perdido. Nos anos 50,
a tragdo animal ainda era comum, mor-
mente no subidrbio do Rio de Janeiro.
Assim, volta e meia, aparecia um cavalo
perdido na minha rua, que, de pronto, era
adotado pela criangada. Dias depaois,
rédeas na mao, chegava o dono e os garo-
tos ficavam desolados. Nova Ipanema — A
nova antiga maneira de viver —, mote em
seu langamento em 1975, também tinha
um alazao até o inicio dos anos 90.

Mas vamos a histaria

Num-certo sabado de 1984, cheguei a
varanda do nosso apartamento, aquela
que da para a avenida das Américas, e,
de repente, vejo um cavalo solto carrendo
na estrada. Cabe aqui uma explicacéo:
naquela época, avenida das Américas
era uma estrada vicinal bem estreita e de
méo-dupla, que ligava o bairro da Gavea,
na Zona Sul, ao de Santa Cruz, na Zana
Oeste. Mesmo assim, pompasamente, era
chamada de "Estrada Rio-Santos".

E o cavalo, a galope no meio da pista e se
assustando com os carras, mudava cons-
tantemente de direcdo. Resolvi procurar
ajuda junto a seguranca de Nova Ipane-
ma para evitar um mal maior. Cadu, meu
filho mais novo, entdo com seis anos, foi
atrds de mim na aventura.
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‘daquele "amante da liberdade”,

0 cavalo do Condominio

Quando chegamos a estrada, o cavalg,
que me parecia castanho, ja extenuado,
suando em bicas, entrou num terreno,
entdo haldio, em frente 2 Nova Ipanema.
Muito cansado, foi facil laga-lo com uma
corda, que nessas horas sempre aparece
do nada.

E 14 vinha eu, Condominio adentro, segu-
rando o cavalo pela corda. Cadu, seis
anos de idade, segurando na ponta da
corda, peito estufado, ia dizendo a quan-
tos encontrava:

— Ganhei um cavalo! Ganhei um cavalo!

Até que alguém reconheceu nele o cava-
lo do Condominio... Suado e sujo, 0 nosso
alazdo tinha mudado de cor.

0 "amante da liberdade"

Nos primérdios de Nova Ipanema, o servi-
¢o de transporte do lixo das varreduras
das ruas era feito por uma carroga puxa-
da pelo simpatico cavalo. Mais tarde,
para o servigo, foi adquirida uma kombi e,
depois, caminhdes, o que levou o alazdo a
se aposentar.

A Ultima vez que o vi, amarrado a uma
longa corda, muito gordo, estava pastan-
do na marina de Nova Ipanema. Morado-
res antigos, decerto, hdo de se lembrar
dele. Qual era o seu nome? N&o sei, |4
gue, para todos, era o "cavalo do Condo-
minio".

Ha quem se lembre de mais de dez fugas
sempre
encontrado nos arredores, na rodoviaria
e no aeroporto da Barra da Tijuca, ou no
autddromo de Jacarepagud, mas sempre
por perto.

Dizem que, certa feita, foi encontrado em
Campo Grande, bairro da Zona Oeste,
sendo trazido de volta numa kombi aber-

ta, em viagem cheia de passagens comi-
cas.

Voltando ao assunto

Estando o cavalo recolocado na marina, e
nos a caminho de casa, aconteceu o
seguinte dialogo:

—Pai, o cavalo poderia ter marrido, ndo
e?

—E, Cadu. Poderia, também, colidir com
um carro e ter machucado pessoas.

E o Cadu desalado.

— Pai, se a gente salvou o cavalo, ele &
nosso, ndo g7

— Mas é logico. O cavalo é nosso, Cadu.
S6 gue, camo os outras maradores sdo
nossos amigos, nos vamos dividir o
cavalo com eles, comhinado?

Hoje, mesmo sem a singela carroga e 0
cavalo, mas por muitas outras caoisas,
Nova lpanema continua a ser "A nova
antiga maneira de viver".
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