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GESTOR Aqui esta um dos resultados que

QUE SE GUIA PELO

mostram a importancia do nosso
PE programa para o crescimento de

DESENVOLVER My '’ TANGARA DA SERRA

Entre 2018 e 2021
Elevou de ZU,Z%

para

26,2%

O numero de empregos
formais no municipio




PARA PROTEGER
CRIANCAS E JOVENS,
NAO PRECISA SER
SUPER-HEROI.
SO PRECISA SER

usO S€ da imaginacdo ou fantasia de
crianga e pode ac m qualquer familia, pobre ou
rica, na cidade ol npo. Proteger nossos jovens e
criangas € dever moral de todos os adultos.
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Fique atento aos sinais:

* Mudanca de « Apatia, ansiedade, * I[ncédmodo com a
comportamento,; agressividade; presenca de algum

* Alteraciio no sono * Isolamento, perda adulto, inclusive

ou no apetite; de rendimento parentes, vizinhos e
escolar; amigos da familia.
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hegamos & primavera, mas parece um

verdo escaldante! O clima de Mato

Grosso, principalmente da nossa
Cuiabd, nunca foi ameno, mas agora disparou
no noticidrio nacional sobre a onda de calor
intenso na capital mato-grossense. Se pergun-
tarem para mim, vou dizer ‘adoro’! Mesmo as-
sim? ‘Mesmo assim’. Prefiro o calor ao frio,
sempre. Nossa capital sempre foi muito quente,
calor humano é a marca registrada dos cuiaba-
nos, que sabem muito bem receber quem chega
de fora. Talvez por causa do calor de sempre,
que muitos anos atrds tinham o hébito de se
sentarem em suas cadeiras nas calcadas, talvez
porque desde sempre a temperatura elevada jé
fazia as pessoas sairem de casa para pegarem
um ar fresco. Atualmente, o ar condicionado
em todos os lugares nos dd o conforto de pas-
sarmos por esta temperatura tdo elevada.

E vamos que vamos, seguindo firmes para os
preparativos dos vinte anos desta revista, que
merece todas as homenagens por estar durante
esses anos fodos ininterruptamente no merca-
do. Vamos ao roteiro:

Capa: Rainha das rainhas, 1dé Guimardaes
recebeu a equipe da Magazine llustre em seu
apartamento, para contar um pouco sobre sua
trajetéria de vida. Saiu de Pendpolis, interior de
Séao Paulo, e fez histéria em Mato Grosso. Mui-
to interessante.

Fotos llustres: Vamos conferir quem estd
circulando nas rodas sociais de nossa capital.

Por Dalva Costa: Acontecimentos empre-
sariais, sociais e culturais passam por aqui.

80 anos: Os 80 anos de Sueli Trevisan! Mu-
lher linda e discreta.

Casa Cor: Durante palestra em Cuiabg,
Leo Shehtman aponta CASACOR como um di-
visor de dguas para o mercado.

Aniversario: A médica Sibelle Franca Fer-
reira e o arquiteto Celso Albuquerque reuniram
os parentes e amigos para celebrar um ano da
primeira filha, Beatriz, no Buffet Leila Maluf, no
Espaco Allegro Kids. Tudo muito lindo!

Lista de convidados: Confira as 10 dévi-
das tipo “saia justa” em relacdo & lista de con-
vidados.

Adesédo: Eu, particularmente, ndo gostol!
Entéo, muito cuidado! O conceito de Festas por
Adesao.

Rins: Muito importante. As 20 coisas que es-
tdo danificando seus rins.

Artigo: Um texto que nos mostra ‘O perigo
de adocantes em alimentos quentes ou dcidos’.
Vale a pena conferir!

Dalva Costa
Uma boa leitura e até o préximo més
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Ide Goncalves Guimaraes:
a Rainha das Rainhas!

A empresaria, Idé Guimaraes

Idé Guimaraes no auge de seus 17 anos

om um sorriso no rosto, que cativa a
todos, a empresdria |dé Goncalves Gui-
mardes nos confou um pouco sobre o
comeco de sua histéria. Sua trajetéria inspiradora
comeca em Pendpolis, interior de S@o Paulo, onde
ela nasceu e passou a inféncia e adolescéncia.

Idé com as candidatas, no primeiro concurso de
Miss em Piracicaba/SP




O rei Robson Garcia e a rainha Idé
Guimaraes, festeiros de 2023/2024, da
Festa de Sao Benedito

Da menina interiorana, que aos sete anos ficou
6rfa e passou a viver com o cunhado e a irma,
até a estimada e ilustre [dé Guimardes, mae, avd,
bisavé, esposa, empreséria do calcdrio e rainha
das passarelas, muitas transformacdes marcaram
a sua vida. Mas o que a penapolense de coracdo
cuiabano nunca perdeu e nunca perderd é, sem
dUvidas, a humildade, a solidariedade, a fé, o
amor a familia e ao préximo, a elegéncia, bem
como a simplicidade, a resiliéncia e a sabedoria

Catolica e devota de Sao Benedito, ha anos é Rainha da Festa
em homenagem ao santo

conquistados com as experiéncias da vida. Ou
seja, caracteristicas e habilidades que sé uma
verdadeira rainha possui.

Néo & toa que, entre os objetos estimados,
vemos na sala de estar dela troféus recebidos
em sua homenagem, assim como uma miniatura
de coroa. Afinal, ela é catdlica e devota de Séo
Benedito, tendo sido Rainha da Festa em 2013 e
i@ se prepara para seguir seu reinado em 2024,
na préoxima festanca de Séo Benedito.

Idé Guimaraes e o marido Joao Junior
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Foto: Arthur Passos

Mas até chegar a esse momento de sua vida,
|dé ativou suas memérias e nos contou um pou-
co mais sobre o inicio de sua histéria. Um fato
que a impactou foi a perda da mée, quando
ela tinha sete anos. desse periodo também ela
se recorda de trabalhar cozinhando para ajudar
no novo lar, com o cunhado e a irmé@. Os anos
foram passando, mas Idé seguiu trabalhando. Ela
se lembra, por exemplo, de quando safa para
vender tomates e pimentdes, de bicicleta com
Pepita Rodrigues - atriz espanhola que se radicou
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no Brasil e viveu aqui a inféncia, a juventude e
parte da vida adulta.

Amiga de infancia da mée e da avé da apre-
sentadora Sabrina Sato, também penapolense,
|dé ainda deve & sua cidade natal mais um fato
muito especial: as passarelas. Podemos, inclusive,
dizer que em terras penapolenses foram plantadas
as “sementinhas” para florescer a Rainha das
Rainhas, anos depois em Mato Grosso.

Antes de chegarmos aos tempos mais recentes
desse Reinado, temos que conhecer como ela
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conquistou as passarelas em Pendpolis.

Das passarelas penapolenses ao ‘trono’
do Calcdrio

A inféncia e a juventude de Idé Guimaraes
foram marcadas pelo trabalho, mas em meio
a isso ela descobriu um lugar especial, onde
ela nasceu para estar. Afinal, um sorriso de Idé
abrilhanta qualquer espaco. Foi assim que ela

Idé conquistou em agosto deste an, o titulo de Rainha
Master Nacional dos Clubes da Melhor
Idade em Macei6/AL

Represntando MT no concurso em Maceio

11
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marcou as passarelas em Pendpolis, bem como
com carisma, elegéncia, simpatia, desenvoltura
para os desfiles, naturalidade e dominio dos
palcos e/ou passarelas.

Muito catélica desde jovem, ela desfilou pela
primeira vez aos 17 anos, em uma quermesse da
Igreja Matriz Santudrio Sao Francisco de Assis, em
Pendpolis. Ao estilo da Miss Brasil e Miss Universo
1963, leda Vargas, 1dé ja era considerada a moca
mais bonita da cidade. Com simplicidade, ela
dominou as passarelas ndo por vaidade, mas sim
buscando contribuir para as acées de caridade

12
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Idé com a Miss Mato Grosso e a filha Adriana

e também pela competicdo saudével que havia
entre as participantes.

Em 1962, por exemplo, ocorreu um evento
marcante. Um desfile no Aeroporto de Pend-
polis, com a Esquadrilha da Fumaca. Esse foi
o maior desfile da época, com 20 candidatas
e Idé conquistou uma coroa com 12 pérolas e
brilhantes, ao ganhar o primeiro lugar. “Gosto
muito de cor preta e também de desenhar minhas
roupas. Escolhi um veludo preto e transformei
em um tubinho, acrescentei um bolero e luvas
verdes. E entrei por ¢ltimo, pois sempre preferi
ser a Ultima a desfilar. As pessoas aclamaram”,
relembra. Com essa entrada triunfal, ndo havia
opcdo a ndo ser coroada ao final do desfile.

Com essas experiéncias se inicia a histéria
dos desfiles e da Miss |dé. Foi nesse periodo
também que ela conheceu seu primeiro marido,
ia falecido. Com ele, I1dé iniciou um outro capi-
tulo da sua trajetéria: o empreender em terras
mato-grossenses.

Ha& 55 anos, |dé e o entdo marido se mudaram
para Cuiabd, com a filha Adriana, na época com
cinco anos. Aqui também Idé seguiu trabalhan-



Idé Guimaraes e o marido e
fiel companheiro, Jodo Junior

Matéria Capa

do, sempre ao lado do marido e buscando dar
o melhor a sua familia. Nesse inicio, em Mato
Grosso, o casal ganhou seu sustento com as
vendas de imagens/quadros de santos, que o
marido de Idé vendia em Mato Grosso, Goids
e S@o Paulo. Assim, passou um tempo até que
se cansaram das viagens e decidiram mudar de
ramo.

O novo investimento foi na drea do comércio,
com sete casas/lojas de méveis. Com a crescente
demanda por esses produtos, o casal chegou a
expandir os negdcios e comprar ferras, como na
regido de Nortelandia e também mais ao norte.
Esses investimentos eram em sociedade e depois
de um tempo decidiram se separar. Além disso,

Na festa do colunista Warner Willon, com roupa feita pelo
estilista Tony Tara, representando
o pantanal mato-grossense
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Momento de lazer com o esposo Joao Junior

com alguns contratempos com as lojas, nova-
mente, |[dé e seu entdo marido resolveram mudar
mais uma vez de segmento para empreender.
Foi assim que, a convite de um vizinho, que era
de Campinas e tinha se mudado para Cuiabg,
e mais outros sécios, |dé e seu falecido marido
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resolveram investir na indéstria do calcério.

Mais uma fase da vida da rainha das passare-
las comeca. Agora, surge a Rainha do Calcdrio.
Desde esse inicio, o casal construiu um império,
com unidades da empresa em Nobres, Jangada e
Paranatinga. Em 2008, com a morte do marido,
|dé assume ainda mais a dianteira da empresa.
Mas sempre se dedicando & familia e também
aos eventos e agdes sociais, pelos quais ela tem
muito apreco em contribuir e participar.

Foto: Sergio Soares

Amor é o que move Idé Guimardes

Dedicando-se sempre & familia, 1dé se orgulha
dos dois filhos, Adriana e Carlos Renato, bem
como dos seis netos e trés bisnetos. Seis anos
depois do falecimento de seu primeiro marido,
nossa rainha encontrou um novo amor.

Mesmo com ambos morando em Cuiabd,
foi preciso uma viagem ao Rio de Janeiro, por
coincidéncia ou destino, para conhecer o Jodo
Veriano da Silva JUnior, mais conhecido como
J Junior. De volta a Cuiabd, continuaram a se

Nossa rainha encontrou um
novo amor.

Mesmo com ambos morando
em Cuiabad, foi preciso uma
viagem ao Rio de Janeiro, por
coincidéncia ou destino, para
conhecer o Jodo Veriano da
Silva Junior, mais conhecido
como J Junior. “A vida é feita
de ciclos. Nesses 10 anos que
estamos juntos, nos tivemos
ciclos diferentes. Mas a gente
sente que somos uma rede
de apoio um para o outro.
Além disso, Idé é uma mulher
inspiradora’, disse J Junior

Foto: Sergio Soares
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Idé com o filho Carlos Renato, a nora Karine e os netos Caua e Isabelle

conhecer melhor e assim comecou uma histéria  Mas a gente sente que somos uma rede de apoio
de amor, companheirismo e muita admiracdo. um para o outro. Além disso, Idé é uma mulher
“A vida é feita de ciclos. Nesses 10 anos que inspiradora”, disse J Junior.

estamos juntos, nés tivemos ciclos diferentes. Além de um exemplo inspirador, I1dé é o tipo
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Foto: Sergio Soares
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Idé com a filha Adriana e os netos Idé com as netas e bisneto Camila e Maria Clara
Emanuel Jr. e Carlos Eduardo




Matéria Capa

Em Brasilia, ela foi agraciada pela Ordem do Mérito do Idé Guimaraes com a medalha e o titulo de

Empreendedor Juscelino Kubitschek, no Senado Federal, comendadora recebidos das maos do comendador
em setembro deste ano, no grau Comendadora, a mais alta Regino Barros e da Chanceler Nacional da Ordem,
condecoragao da Academia Brasileira de Honrarias ao Mérito Rosa Sueli Batista

de mulher que tem luz prépria e
ilumina todos os lugares por onde
passa, seja nas passarelas ou cui-
dando dos negdécios e da familia.
Por essa e outras caracteristicas que
ela foi agraciada pela Ordem do
Mérito do Empreendedor Jusceli-
no Kubitschek, no Senado Federal,
em setembro deste ano, no grau
Comendadora, a mais alta con-
decoracé@o da Academia Brasileira
de Honrarias ao Mérito. Essa Co-
menda é uma distingdo de grande
prestigio que homenageia pessoas
e empresas que se destacam no
campo do empreendedorismo, ino-
vac@o e contribuicdo significativa
para o crescimento econémico do
pais.

|dé também tem o titulo de “Rai-
nha Master Nacional dos Clubes da
Melhor Idade”, que ela conquistou
em Maceid, em agosto deste ano.

Sem duvidas, os préximos ca-
pitulos desta histéria serdo ainda
mais brilhantes e repletos de ho-
menagens, honrarias, palcos e pas-
sarelas. Afinal, é onde as estrelas
devem estarl!

Em Brasilia, Idé acompanhada do esposo Joao Junior,
para receber o titulo de Comendadora

17
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Fotos llustres
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Por Dalva Costa
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empresdrio do setor gréfico
Dalmi Defanti completou 50
anos! E para comemorar, sua
esposa, Janaina Defanti, caprichou
na recepcd@o. Os amigos foram para-

beniz4-lo e fizeram coro para cantar
os parabéns, com muUsica ao vivo e
muita alegria.

escritora Luciene Carvalho
e a primeira mulher negra
no Brasil a assumir a pre-
sidéncia de uma Academia de
Letras. Sua conquista é um marco
histérico e inspirador, que ressal-

ta a importéncia da representa-
tividoade negra nos espacos de
poder. Parabéns para Luciene,
desejamos sucesso na sua ges-
tGo na Academia Mato-grossense
de Letras.



Por Dalva Costa

inauguracdo da ZSA Lucdi,
que estd no mercado hé 30

anos, contou com clientes
da familia. Um espaco novo, uma

nova experiéncia em Design de
lluminacdo. Agora, na Issac Pévoas,
um luxo! Na foto, Ana Carolina
Mendonca, Carlos Mendonca,
Maristela Mendonca e Carlos Junior.

uatro geracdes de mulhe-
res lindas! Dine Barros, Cely

Almeida, Larissa e Maria
Julia Coelho comemorando os 15
anos da Maria JUlia.

21



Sueli com a nora Claudiae o Sueli com os tres filhos Luiz,
filho Evandro Liege e Evandro

| [,
Eduardo Martinez Trevisan (neto), Claudia Trevisan O filho Luiz, Mara Trevisan (nora) a Sueli com os netos Lucas
(nora), aniversariante Sueli, o filho Evandro e a neta aniversariante Sueli, Nathalia Trevisan e Bruna e a filha Leige
Rafaela Martinez Trevisan (neta) e Luiz Gustavo (neto) Trevisan

22



Aniversario

veli Maria Viero Trevisan

comemorou seus 80 anos

com uma elegante festa
ao lado dos familiares e ami-
gos, no Buffet Leila Maluf, com
a assinatura da decoracdo de
Cleber Clemente, que deixou o
ambiente elegante e sofisticado.
Vamos as fotos!!
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Sueli com seu esposo Sueli Maria Viero Trevisan comemorou seus 80 anos
Ricardo Castro Cunha com uma elegante festa ao lado dos

familiares e amigos. Sueli linda e sofisticada 23
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Durante palestra em Cuiaba,
Leo Shehtman aponta CASACOR
como um divisor de aguas
para o mercado

Da assessoria
le j& participou de
E 35 das 36 edicoes
da CASACOR e é
considerado um arquiteto
de referéncia em todo o
Brasil. Leo Shehtman es-
teve em Cuiabd para um
contato com profissionais
do setor e comemorou a
retomada da mostra em
Mato Grosso apds cinco i
anos.

Ele considera a
CASACOR como um even- s
to Unico e uma grande
oportunidade de troca de
experiéncias. “Na vida, a
gente aprende assim, fa-
zendo”, diz ele, que parti-
cipou da primeira edicdo
da mostra quando ainda
dava os primeiros passos
na profissdo. “E um espa-
co de inovacdo e foi um
grande impulso em minha
carreira”, conta.

Lleo dd um conselho
para quem vai partici-
par da CASACOR Mato
Grosso, que comega em
24 de outubro e se esten-
de até 10 de dezembro,
no Hotel Cuyabd Gold: “o

L
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0O arquiteto, Leo Shehtman esteve em Cuiaba para um contato com profissionais do
setor e comemorou a retomada da mostra em Mato Grosso apdés cinco anos



O profissional da um conselho
para quem vai participar da
mostra em Mato Grosso: “o
importante é fazer a diferenca.
Nao precisa ser o mais bonito,
nem o mais feio, mas éimportante
marcar a participacdo neste
evento”

importante é fazer a diferenca. Néo precisa ser o
mais bonito, nem o mais feio, mas é importante
marcar a participacdo neste evento”, diz.

Para o empresdrio Fernando Perez, da Casa
Fernando Perez - patrocinador local da CASACOR
Mato Grosso - que foi anfitrido da palestra, o even-
to movimenta o mercado e apresenta as principais
novidades do setor, além de revelar novos talentos
e referendar profissionais que j& possuem longa
caminhada, como é o caso do Leo Shehtman.

Leo conta que cada edicdo da CASACOR é
uma experiéncia nova e mostra os gostos e per-
fis do local em que é realizada, sem perder de
vista a criatividade. Durante 47 dias, o publico
vai conhecer novas tendéncias da arquitetura e
design de interiores. Os organizadores esperam
receber pelo menos 20 mil visitantes de todo Mato
Grosso para conhecer os 33 espacos que estdo
sendo montados.

25



Aniversario

1 Ano de Beatriz Fr

s

Fotos: luri Barcelos

Os avés maternos Vanderlel Ferrenra Filho e Helena Frang.a '
= i =
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il A i 1 g4 0 F i ¥ '. 5 L 1
Celso Albuquerque , Sibelle , Beatriz, com os tios Paula e Beatriz com a avé paterna Cella AIbuquerque o pal Celso

Humberto Franca Ferreira e as irmas gémeas Raquel e Elisa
- i

Sibelle Franga Ferrelra ea Amversarnante Beatriz A tia da aniversariante Tamara Moschini com os sobrinhos e
Celso Sibelle e Beatriz
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anca Albugquerque

aniversdrio de um ano de
Beatriz foi no Buffet Leila
Malouf, no Espaco Allegro
Kids, com o tema Bosque encantado.
Os pais da aniversariante, o arquiteto,
Celso Albuquerque e a médica Sibelle
Franca Ferreira, reuniram os familia-
res e amigos para cantar o primeiro
parabéns para ela. Confira nas fotos.

Fotos: luri Barcelos

Beatriz com a avé paterna Ceila Albuquerque Sibelle Franga Ferreira com a f||ha Beatriz
e o pai Celso Albuquerque

27
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Aniversario
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gar todos os meus colegas de trabalho? Quantos % devo reservar

: amigos dos meus pais? Essas sao apenas algumas das duvidas que

afllgem as noivas que estdo montando a lista de casamento. E um momento

que, de fato, exige jogo de cintura, mas nada de desespero! Para ajudar, nés

pedimos para o cerimonialista Roberto Cohen, expert no assunto, responder
a 10 questodes tipo “saia justa” em relacao a lista de convidados.

1. Se uma pessoa me convidou para o seu
casamento, sou obrigada a convidd-la para
o meu?

Nem sempre! Se ela dispunha de uma maior fle-
xibilidade de nimero de convidados, de um espaco
maior e vocé ndo, com certeza sua proposta serd
diferente da dela. Mas se vocés #m o mesmo tama-
nho de casamento, af sim. Outra coisa a se levar em
conta é se desde o casamento dela vocés se viram
ou ndo... Se é uma amizade muito remota, na qual
vocés se veem esporadicamente, e vocé somente a
convidard por obrigacdo, néo se sinta constrangida
em n&o convidar.

2. O que fazer quando encontro uma pes-
soa que me diz “Ainda néo recebi o convite
do casamento!” e, na verdade, eu néao tinha
a intengdo de convida-la?

Se néo havia a intencéo, ndo desconverse nem se
esquive. Levante a cabeca e, com um belo sorriso,
explique que, infelizmente, assim como ela, que é
uma pessoa tao querida, ndo recebeu, vérios tam-
bém ndo receberam. . .Pois seu espaco néo comporta

uma festa grande OU seu casamento serd um mini
wedding OU seu orcamento ndo permitiu.

3. O que fazer quando recebo o presente
de uma pessoa que ndo convidei?

Vocé pode convidé-la ou deve ligar IMEDIATAMENTE
para agradecer e sentir o tom da conversa. Se ela
estiver apenas enviando porque esté retribuindo gen-
tilezas passadas, e dizendo que realmente néo foi
convidado, étimo. Se ela estiver se convidando, vocé
deverd pesar o quéo importante e o quanto agregaré
a presenca desta pessoa na festa, e convidé-lo ou ndo.

4. Como dizer para os colegas de trabalho
qgue eles nédo serdao convidados para o casa-
mento?

A maneira mais elegante é agendar um dia e
propor um brinde — que pode ser até mesmo no
espaco de trabalho — com um pequeno bolo e/ou
bem-casados, de preferéncia com a presenca de seu
(sua) noivo (a). Assim, vocé |G explica previamente
a todos que sua recepcdo serd para poucos e que,
infelizmente, ndo teria como inclui-los em sua lista.



5. Uma amiga pediu para levar um amigo
que eu ndo conheco ao meu casamento. O
que eu faco?

Se ela é solteira e ele serd o acompanhante, me-
lhor permitir. Em casos como esse, quando néo se
permite, pode-se acabar perdendo a amizade. A
menos que por razdes muito fortes (financeiras ou
de espaco) vocé possa argumentar o “por que ndo”
de sua decisdo.

6. No trabalho, gostaria de convidar ape-
nas minha colega direta, uma amiga de outro
departamento e meu chefe para o meu casa-
mento. Como fazer isso sem ficar um clima
chato na empresa em que trabalho?

Entregue o convite, de preferéncia, na casa deles.
E peca a cumplicidade deles no sigilo e na discricao
no trabalho.

7. Minha sogra traz toda hora nomes para a
lista que ela “tinha esquecido”. O que eu fago?

Se estd impossivel aceitar, diga que os convites
acabaram! rs

8. Minha sogra quer acrescentar mais 50
convidados e, além de estar mudando o com-
binado, néo vai caber! O que fazer?

Costumo dizer que a preparacéo do casamento é
o primeiro exercicio de convivéncia entre as familias.

A montagem da
lista de casamento
afligem muitas
noivas. E um
momento que, de
fato, exige jogo de
cintura, mas nada
de desespero!

Entdo, acho que a verdade deve prevalecer. Se ela
esteve presente durante os “combinados”, lembre-a
disso tudo e de por que ela dispunha deste nGmero
de convidados. Se era por uma razéo financeira ou
de espaco ou de logistica... Mentiras com certeza
virGo & tona mais cedo ou mais tarde e isso vai minar
uma relac@o que tem que ser saudévell

9. Quantos % dos convites devemos reservar
para os convidados dos nossos pais?

Né&o existe uma férmula para isso. Muitas vezes,
os pais estdo convidando (e pagando), por isso eles
tém o direito de convidar quem quiser, certo?

Uma vez que vocés, noivos, sejam os patroci-
nadores do préprio casamento, facam a sua lista e
convidem aqueles amigos de seus pais que VOCES
conhecem e participaram de uma forma ou de outra
de sua vida. Nesta segunda opcéo, os pais ficam feli-
zes da vida, pois eles se eximem da responsabilidade
de excluir ou incluir pessoas.

10. Minha familia estd pagando por todo
o casamento, quantos % dos convites devo
reservar para a familia do noivo?

Inicialmente, seja gentil. Pergunte a eles quantos
convidados eles tém. Se for abusivo, ofereca uma
cota que pode variar de 10 a 20 % do nimero de
convidados.
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Adesao
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Comemorarsemgastar muito.
Em tempos de crise, essa é
a unica forma que algumas
pessoas — e até mesmo
noivos — conseguem celebrar
uma ocasiao especial: com a
festa por adesao. Ela propoe
que os proprios convidados
paguem por suas despesas,
ao invés de tudo ser bancado
por quem convida. Sera
uma boa ideia? Se resolveu
arriscar, saiba como ser um
anfitriao delicado na hora de
chamar familia e amigos para
a grande ocasiao.




4]

Um segredo sutil mas poderoso é
a linguagem do convite. Dispense
0o “Fulano convida para seu
casamento” e Substitua por
“Fulano ficarda muito feliz com
sua presenga em seu casamento”.
Dispense o verbo convidar.
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O Conceito de Festas por Adesdo

A ideia de “adesdo” 4 faz parte das nossas
vidas. E quando alguém faz aniversério e os con-
vidados pagam sua prépria consumacédo numa
boate ou a prépria conta num bar ou restaurante.

A quest@o é quando esse hdbito se estende
para ocasides mais nobres, como quando numa
festa de batismo, bodas, renovacéo dos votos e
até num casamento.

Afinal, no bojo desse conceito estd exatamente
aquilo: vai quem quer e quem puder arcar com
as préprias despesas. Caso contrdrio ndo va. Ou
seja, para quem convida, tudo bem com essas
auséncias.

E isso pode parecer grosseiro para quem n@o
puder ir.

Tudo fica mais facil quando vocé faz parte
de um circulo social j& acostumado com esse
esquema. Mas e se ndo for o caso? Bom, vocé
tem a opcdo de realizar um evento pequeno e
arcar com tudo.

Ou embarcar na proposta por adesdo com
cuidado.

Como Garantir o Maximo de Presencas
em Festas por Adesdo

J& que a sua festa nGo cobrird as despesas dos
convidados é muito importante que ela néo exija
grandes gastos. Nada mais antipdtico do que
oferecer uma festa luxuosa onde todos deverdo
desembolsar valores altos para comer e beber.

Até porque seria muito contraditério organizar
uma festa carfssima e, na hora de oferecé-lq,
ndo ter orcamento para pagar pelas despesas
dos convidados.

Leve isso em conta. Se chama tato.

Resumindo: considere o poder aquisitivo médio
dos convidados. Se for o caso, negocie com o
dono do local um valor mais em conta de acor-
do com o nimero de pessoas. E, se for o caso,
pelo menos pague uma possivel taxa de entrada
das pessoas.



Outra estratégia é dispensar a lista de presen-
tes, no caso de casamentos. Cortando mais um
gasto vocé vai colocar menos presséo financeira
sobre seus convidados.

Como Avisar que Cada Um Vai Pagar a
Prépria Conta

E fundamental que vocé deixe bem claro aos
convidados que cada um deles arcard com as
proprias despesas.

A maneira mais elegante de fazer isso é anexar
ao convite formal um cartdozinho informando que
se trata de uma festa por adesdo e que cada um
pagard sua conta no evento. Ou antes, no ato
do RSVP, ou seja, da confirmacdo da presenca.

Uma forma de estimular a presenca é listando
o que serd oferecido, bebidas, prato principal,
sobremesas, etc.

Se o seu evento tiver um site ou grupo em re-
des sociais, divulgue o esquema por |4 também.

Como Convidar para Festas por Adesdao

Um segredo sutil mas poderoso é a linguagem
do convite. Dispense o “Fulano convida para seu
casamento” e Substitua por “Fulano ficard muito
feliz com sua presenca em seu casamento”.

Dispense o verbo convidar.

Em seguida dé o servico de data, hora e local.
E um prazo para a confirmacéo da presenca.
No pequeno cartdo vocé deixard claro que é
um evento por adesdo: “Jantar, sem bebidas:
R$ 60,00".

Ou “O casal oferecerd uma taca de champag-
ne para os brindes e um delicioso bolo”.

Na ocasido do RSVP, a pessoa encarregada
das confirmagdes deverd reiterar que o evento
é por adesdo, repetindo os valores descritos no
cartdo.

E ao final de qualquer festa por adesdo, dis-
tribua lembrancinhas. E uma étima forma de
arrematar a ocasido.

Fonte: https://fazfacil.com.br
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20 coisas que podem estar
danificando seus rins

Qualquer pessoa pode estar em risco de doenga renal, mas manter um estilo de vida
saudavel pode diminuir drasticamente o risco. E importante saber o que pode causar
danos nos rins, por isso vamos falar sobre 20 coisas que podem estar prejudicando os
seus rins, e isso pode te surpreender.

1. Carne Vermelha

A carne vermelha, quando consumida em excesso, pode produzir residuos que prejudicam a filtracéo
renal e tm um impacto negativo na nossa sadde. A proteina encontrada na carne vermelha produz
subprodutos que podem colocar mais estresse na funcéo renal e, quando essa proteina é decomposta,
libera um composto chamado uréia. O excesso de uréia pode acumular-se e contribuir para danos nos
rins, especialmente se os seus rins |4 estiverem enfraquecidos.

2. Alcool

O élcool tem muitos outros efeitos nocivos. Um estudo publicado no Nephrology Dialysis Transplantation
Journal discute os efeitos do dlcool e o potencial para doenca renal crénica. Além de danos nos rins,
o consumo excessivo de dlcool também aumenta o risco de hipertensdo e derrame.

De acordo com a National Kidney Foundation, mais de quatro bebidas alcodlicas por dia podem ter
um efeito negativo na sua satde e piorar a doenca renal. Embora mais pesquisas sejam necessdrias
para entender adequadamente a relacdo entre o alto consumo de dlcool e a doenca renal, ainda é
melhor correr o risco de estar errado e limitar a quantidade élcool que vocé ingere.

3. Sal Refinado

Existem muitos aditivos diferentes encontrados em sais refinados, como produtos quimicos sintéticos
como iodo, bicarbonato de sédio, fluoreto e agentes antiaglomerantes, bem como quantidades téxicas
de iodo de potdssio e aluminio.

Dietas ricas em sal refinado aumentam as chances de desenvolver cdlculos renais e podem piorar
problemas de satde como diabetes e obesidade. Continuar a ingerir volumes elevados pode poten-
cialmente causar problemas renais e hepdticos, bem como hipertensdo, doencas cardiacas, retencdo
de 4gua, acidente vascular cerebral (AVC) e insuficiéncia cardiaca.

A recomendacdo geral de ingest@o didria de sal ndo é superior a 6 gramas ou uma colher de cha.



4. Cafeina

A cafeina pode ser encontrada em muitas coisas, desde refrigerantes a medicamentos prescritos e,
quando ingerida, pode fazer com que os rins fiquem desidratados, fazendo-os trabalhar mais para
bombear mais liquidos. A cafeina também estimula o fluxo sanguineo, o que coloca estresse adicional
nos rins, e isso também pode aumentar a pressdo arterial.

Embora a cafeina também tenha muitos beneficios para a satde, como perda de peso, maior alerta,
maior funcdo cerebral e melhor pensamento cognitivo, os especialistas dizem que cerca de 200-300
miligramas de cafeina por dia s@o suficientes. E ao rastrear sua ingestdo de cafeina, lembre-se de que
ela se aplica a todos os alimentos e bebidas que incluem cafeina — ndo apenas café.

f
5. Adocantes Artificiais -~ /

Estes adocantes sdo geralmente considerados ndo nutritivos. Comumente adicionados a muitos alimentos
e bebidas processados, eles também estdo escondidos em muitos outros produtos, como pasta de dente
e enxaguante bucal, vitaminas e chicletes, xarope para tosse, molho para salada, iogurte congelado,
doces, cereais matinais e aperitivos processados.

Os adocantes artificiais sdo altamente viciantes. O excesso deles pode causar dores de cabeca, enxa-
quecas e ganho de peso e aumentar o risco de obesidade, diabetes e doencas cardiovasculares. Uma
dieta rica em aclcares e adogantes também o coloca em risco de problemas dentérios, como céries.

1

6. Produtos Lacteos -

Os produtos lacteos podem ser uma boa fonte de muitos elementos essenciais naturais, como proteinas,
vitaminas B, cdlcio, fésforo e potdssio, embora tenha havido muitos avancos de pesquisa que estdo
descobrindo que os produtos l4cteos estdo nos fazendo mais mal do que bem. Minerais como cdlcio
e fésforo ajudam a construir ossos e mUsculos fortes, mas se vocé j& estd em risco de doenca renal,
um acumulo desses minerais pode causar niveis elevados no sangue, o que pode aumentar o risco de
doencas ésseas e cardiacas.

7. Bebidas
Gaseificadas

As bebidas gaseificadas séo bebidas que foram infundidas com gés diéxido de carbono. E essa pressu-
rizac@o do diéxido de carbono que cria as bolhas e a efervescéncia que torna essas bebidas tao refres-
cantes, mas beber demais delas pode aumentar a pressdo arterial, reduzir a funcéo renal e aumentar
o risco de desenvolver pedras nos rins.

O consumo frequente de bebidas gaseificadas também pode aumentar o risco de doenca cardiaca e
Alzheimer, e causar danos ao figado, envelhecimento prematuro e obesidade. Estas bebidas podem conter
até 10 colheres de chd de aclcar em cada lata individual, bem como adocantes arificiais e cafeina.
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8. Fumar

Nao s6 os fumadores correm um risco muito maior de muitos tipos de céncer, como os cénceres do
pulmao, da bexiga e da boca, fumar também aumenta o risco de doencas pulmonares e cardiacas,
bem como complicacdées na gravidez, acidente vascular cerebral e problemas renais.

Fumar prejudica os rins, aumentando a pressdo arterial e a frequéncia cardiaca, sobrecarregando mais
a funcdo renal. Também reduz o fluxo sanguineo, estreita os vasos sanguineos e danifica as arteriolas
— ramos delicados das artérias. Um estudo publicado no Annals of Internal Medicine descobriu que o
risco de diabetes era maior em fumantes do que em néo fumantes.

=

9. Alimentos
Geneticamente
Modificados

Os OGM (Organismos/alimentos deneticamente modificados) sGo produtos de construcées biotecnolé-
gicas modernas e organismos cujo DNA foi modificado de uma forma que né&o ocorreria naturalmente.
Para evitar os riscos potenciais com os OGMs, procure comprar alimentos rotulados como 100%
orgdnicos. Ao comprar carne, tente comprar carnes de gado 100% alimentados com capim e ovos
orgdnicos. Evite alimentos processados o mdximo possivel, leia sempre os rétulos e certifique-se de
saber o que estd comprando. Pode ser dificil evitar os OGMs nos dias de hoje, mas com um pouco de
atencéo, vocé melhorard sua dieta.

10. Ingestio de k‘* .« " xﬁl
Liquidos h"\
LY vl -

Os nossos corpos sdo constituidos por cerca de 60% de dgua. O fluido é importante por muitas razdes,
incluindo a entrega de nutrientes ao sangue, a substituicdo do fluido perdido através da transpiracdo
e para ajudar muitas reagdes quimicas que acontecem em nosso corpo. O corpo humano ndo pode
armazenar dgua e, como tal, deve ser substituido diariamente. A maioria dos adultos maduros pode
perder quase 3 litros por dia, por isso é importante manter-se hidratado. Os sinais de desidratagdo
incluem dores de cabeca causada por urina preta, cansaco e falta de concentracdo. Mas, por outro
lado, o excesso de fluido pode ser igualmente prejudicial.

11. Vegetais

Os vegetais sGo uma parte importante da obtencdo de uma dieta saudavel. Eles contém os nutrientes
necessdrios para o seu corpo funcionar bem. No entanto, muitos destes nutrientes podem ser prejudiciais.
Existem algumas frutas e vegetais, como a batata-doce, a beterraba verde, o inhame e os cogumelos
castanhos, que contém grandes quantidades de potéssio.

O:s rins sdo capazes de controlar os niveis normais de potéssio. No entanto, ndo funcionam com niveis
extremos de potdssio. A quantidade de potdssio no sangue é normalmente baixa quando comparada
com a das vdérias células do corpo.



12. Excesso de
analgésicos

E normal tomar analgésicos sempre que sentir dor. Estes medicamentos néo sGo perigosos para o or-
ganismo quando tomados moderadamente devido & sua condigdo médica.

No entanto, podem tornar-se perigosos para os rins se tomados durante um longo perfodo. O excesso
pode ser fatal para os rins, especialmente se for ingerido por um longo periodo de tempo. Isso ocorre
quando vocé tem um problema crénico que requer a ingestéo de medicamentos. E um desafio se vocé
tiver uma condicdo médica que néo permite escolhas.

A maioria dos medicamentos que podem causar danos nos rins é excretada pelos rins. Isso acontece
porque o figado ndo os quebra. A mesma coisa acontece quando os residuos sdo passados pela urina.
O analgésico tem sido associado a dois tipos de lesdes renais. Podem causar insuficiéncia renal aguda
e doenca renal crénica conhecida como nefropatia analgésica.

No entanto, estes problemas renais ocorrem normalmente quando quantidades elevadas sdo ingeridas
e durante um periodo prolongado.

13. Peixe

O peixe é um alimento favorito para a maioria das pessoas. E uma grande fonte de nutrientes que
sdo exigidos pelo organismo. No entanto, alguns dos peixes, como a sardinha, tm um elevado teor
de purinas. As purinas podem ser perigosas para os rins quando ingeridas em quantidades elevadas.
As sardinhas t8m um elevado teor de purina. Posteriormente, desenvolve-se em dcido Urico na urina
e, como resultado, forma pedras de 4cido Urico. Portanto, alimentos ricos em purinas podem causar
célculos de oxalato de célcio em seu corpo.

Se vocé tem um risco maior de obter pedras de dcido Urico, os compostos podem prejudicar o seu
corpo. Um alto nivel de purina pode aumentar a quantidade de 4dcido Urico na urina. Isto leva ao de-
senvolvimento de pedras de dcido Urico. Esta condicGo pode ser dolorosa e exige atendimento médico
imediato.

14. Espinafre

Né&o se pode negar que o espinafre é um dos alimentos favoritos da maioria das pessoas. Ele fornece
muitos beneficios para o corpo. No entanto, o espinafre tem um alto teor de um composto chamado
oxalato. Este composto é prejudicial para os rins. Liga-se a minerais como célcio, magnésio e ferro antes
de ser excretado. O corpo o elimina do sistema através da urina ou fezes como um produto residual.
Este composto é um componente do oxalato de cdlcio, pedras nos rins. Foi descoberto que, ao reduzir
a ingestdo de oxalato no espinafre, a ocorréncia de problemas renais diminui. Portanto, a maioria das
pessoas diminui o oxalato urindrio para prevenir pedras nos rins.
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15. Exposicao a
contrastes em exames
de imagem

As vezes os médicos precisam examinar os seus vasos sanguineos antes de um exame de sangue mais
detalhado. Eles injetam nos vasos sanguineos um produto quimico chamado corante de contraste.
Isso é usado em casos como na tomografia computadorizada com contraste, radiografia corondria ou
cardiaca. Isso permite que os médicos vejam especificamente onde hd um vaso sanguineo bloqueado.
Além disso, eles podem ver outros problemas nos outros érgéos.

E um procedimento muito importante para o diagnéstico. Serd impossivel ver exatamente o seu pro-
blema se néo usar este produto. Eles usam o corante para avaliar onde esté o problema. No entanto,
este corante pode ter sérias implicacdes para os rins. O efeito deste corante é referido como nefropatia
induzida.

16. Nao tratar
infecgcoes

Uma infeccGo renal é muito dolorosa. E leva muito tempo para ser tratada. O seu médico ird prescrever
medicamentos para curar os rins. Isso se torna um ciclo vicioso e o tratamento de uma infeccéo renal
pode levar algum tempo. Enquanto isso, vocé ficard desconfortével e com dor.

Quanto mais répido reconhecer uma infeccao renal e lidar com ela, mais fécil e répida serd a sua recu-
peracdo. Na maioria dos casos, uma infeccdo renal é causada por uma infeccGo na bexiga. Portanto,
se vocé tiver uma infeccdo de urina, procure tratamento antes que ela se espalhe para os rins.
Quando vocé tem uma infeccdo, o descanso é essencial para sua recuperacdo. Néo descansar faz
com que seus 6rgdos trabalhem mais para funcionar normalmente e combater a infeccdo. A pressédo
sobre os seus érgdos, como os rins, pode resultar em danos duradouros que afetardo a sua funcéo
renal. Isto pode ser debilitante.

17. Nao se exercitar

reduz a pressdo arterial, o colesterol e o peso corporal. Ajuda no sono e na funcéo muscular. Todos estes
fatores ajudam os rins a funcionarem normalmente. O exercicio ajuda o corpo a processar nutrientes
e fluidos. Estes s@o os principais trabalhos que os rins desempenham.

E essencial que as pessoas obesas se exercitem. Qualquer peso que eles perdem reduz o risco de do-
enca renal, presséo alta, doencas cardiacas e diabetes.

Aqueles com excesso de sal na dieta podem se beneficiar do exercicio, assim como os rins. O sal causa
aumento da presséo arterial e afeta o funcionamento dos rins. O suor que o exercicio produz é outra
maneira de o corpo secretar sal. Isso pode aliviar os rins, pois eles ndo precisam processar todo esse sal.
As pessoas que se exercitam tendem a fazer escolhas alimentares e de estilo de vida mais sauddveis.
Tudo isso também pode ser benéfico para os rins. Ajudar seus rins a continuar funcionando é simples,
faca uma caminhada répida 2-3 vezes por semana.



O sono é vital para todo o corpo. Proporciona aos érgdos, muisculos e tecidos a chance de se regenerar
e recarregar. Os rins ndo sao diferentes. Eles usam o ‘tempo de inatividade’ enquanto dormimos para
processar o excesso de fluidos e descansar antes das atividades do dia seguinte. O reldgio circadiano é
o padréo de biorritmo do corpo que distingue entre sono e vigilia. O rim é programado para funcionar
de forma diferente durante a noite, pois as exigéncias séo diferentes.

Parece que existe uma correlacéo entre o declinio da funcéo renal e a falta de sono nas mulheres. Um
estudo foi conduzido por pesquisadores do Brigham and Women's Hospital de Boston. Foi demonstrado
que as mulheres privadas de sono apresentam um declinio mais répido da funcao renal. Aquelas que
dormiam 5 horas ou menos por noite tinham um risco 65% maior de declinio répido da funcéo renal.
Isso foi em comparacéo com as mulheres que dormiam de 7 a 8 horas por noite.

O sentimento é familiar. Vocé precisa ir ao banheiro, mas ndo consegue. Vocé ndo gosta de usar um
banheiro publico no shopping. Entéo, vocé decide segurar até chegar em casa. Ou vocé tem que
atender a um cliente e ndo pode ir ao banheiro naquele momento. Muitas pessoas seguram a urina
até precisarem sair correndo loucamente para o banheiro. Elas fazem isso por muitos motivos. Algumas
acreditam que fortalece os mésculos da bexiga. Outras acreditam que se trata de um bom psicoldgico.
Seja qual for a sua justificativa, a verdade é que segurar xixi é ruim para os rins. Pode danificé-los a
longo prazo.

Quando os rins produzem urina, eles fazem isso com a finalidade de expelir e excretar toxinas e outros
subprodutos do organismo. O excesso de sal e outras substdncias nocivas tém de ser removidos do
corpo como residuos. Quando ignoram esse instinto, estdo colocando os rins em risco.

19. Nao ir ao
banheiro

20. Nao monitorar a
sua pressao arterial

A press@o arterial baixa, ou hipotensé@o, resulta num fluxo inadequado de sangue para os érgdos. Esse
suprimento insuficiente de sangue também afeta os nutrientes e o oxigénio de que os rins precisam
para funcionar bem. O resultado é frequentemente um ataque cardiaco, insuficiéncia renal ou acidente
vascular cerebral.

A sua pressao arterial, alta ou baixa, é essencial. E recomendado que vocé avalie sua pressdo arterial
pelo menos uma vez por ano, se ndo mais. Se vocé tem um histérico familiar de problemas de pressdo
arterial, tome precaucdes e acompanhe sua pressdo arterial. Saber que tem um problema de pressao
arterial permite-lhe traté-lo antes que possa causar danos graves aos seus érgdos.

Fonte: https://medical-news.org
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O perigo de adocantes em
alimentos quentes ou acidos

esquisadores brasileiros verificaram em labo-

ratério a instabilidade térmica do adocante

sucralose e a instabilidade em bebidas 4ci-
das do adocante estévia.

No caso do sucralose, os autores observaram
que essa substdncia se torna instével e libera com-
postos potencialmente téxicos (organoclorados) ao
ser aquecida a 98 oC. Esta temperatura é alcanca-
da normalmente ao se cozinhar alimentos, e é bem
ultrapassada em frituras e nos fornos domésticos.

J& no caso do estévia, o trabalho mostrou ins-
tabilidade do adocante em contato com alimentos
4cidos como café, sucos de frutas e refrigerantes,
liberando nessas condicdes glicose e um esteviol
com potencial efeito cancerigeno e abortivo.

Os autores destacam que o sucralose é o ado-
cante artificial atualmente mais utilizado tanto para
fins industriais quanto para uso pessoal. Ele é ob-
tido a partir de modificacdo quimica da sacarose.
Enquanto que o estévia (esteviosideo) é um ado-

cante natural extraido a partir das folhas de Stevia
rebaudiana.

O que fica claro do trabalho dos pesquisadores
é o perigo que corremos ao usar esses adocantes.
Os alimentos adocados comprados prontos tém
a adicdo do adocante no preparo, isso significa
que o adocante é usado em condicées de aque-
cimento ou de ambiente dcido. Em casa, usamos
o adocante nos alimentos que sé@o preparados no
fogdo, situacdo em que ele é aquecido a mais de
98 oC; no café ou o chd, 4cidos, adocados ainda
quentes nas xicaras; nos sucos de fruta, que sdo
naturalmente dcidos.

Realmente muito preocupantel!

Crédito da imagem: Yutaka Seki (Flickr) / Creative Commons (CC BY
2.0).

Como citar este artigo: Claudio Macedo. O perigo de adocantes em
alimentos quentes ou dcidos. Saense. URL: htp://www.saense.com.
br/2016/06/0-perigo-de-adocantes-em-alimentos-quentes-ou-acidos/.
Publicado em 07 de junho (2016).
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