ASPI/ UFF

JULHO 1995 « ANO Il - N° 5

POR QUE A ASPI-UFF:
A VITORIA DO COMPANHEIRISMO

Prof. Luiz César de Aguiar Bittencourt Silva

Na cronologia das civilizagdes, uma efeméride das mais importantes ¢ louvadas ¢, fora de
divida, a do 14 de julho.

Marca um acontecimento da historia da Franga. Porém, pelo seu simbolismo, ultrapassou o
Atlantico, os Alpes, o Reno e os Pirineus para se tornar uma data mundial.

Mas, agora, o 14 tem, para nés da ASPI-UFF, um outro significado: ha trés anos se realizava,
na Sala dos Conselhos da UFF, uma reunido de professores aposentados.

Quando recebi o convite, fiquei em divida: ir ou ndo ir.

Nao acreditava muito que pudesse surtir algum efeito. Alids, achava mesmo que ndo ia dar em
nada.

Porém, o meu comparecimento serviria para algo. Reveria — e com muita vontade esperava
que isto acontecesse — velhos companheiros da Faculdade de Filosofia, separados pelas
contingéncias da vida. S isto valeria a pena.

Cheguei na hora. Primeira surpresa: o nimero de presentes. Mais: as pessoas que l4 estavam:
comecei a contar os ex-alunos e, no momento, mestres aposentados. Parei quando cheguei aos
vinte.

Depois, comecei a notar que havia ex-alunos aposentados de ex-alunos aposentados também.
Este fato, porém, ndo me assustou e confesso que satisfez um pouco a minha vaidade.

Tudo pronto, iniciaram-se os debates. Posigdes comegavam a radicalizar-se. Via-se logo que,
naquele dia, ndio se chegaria a nenhuma definigio. Solugdo heréica: designagio, pelo Plenario,
de uma comissdo para melhor estudar o assunto. Dela participei (nesta altura ja passava a
acreditar no éxito da idéia). Elaborou-se um projeto de Estatuto. Nova assembléia. Eleicoes.
Diretoria eleita e empossada.

E, entdo, a ASPI-UFF € o que nds vemos.

Seria supérfluo elencar todas as realizagdes das diferentes diretorias. Aqueles que participam
Ja sabem.

Entretanto, ha algo na ASPI-UFF que extrapola qualquer de suas atividades. Isto é a razio de
ser de sua existéncia e sua mola propulsora: o espirito de companheirismo que une todos os
seus membros, € € esta a razio de seu sucesso.

Primeira foto da familia aspiana, em 2 de setembro de 1992, data da posse da primeira diretoria da ASPI-UFF,
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Aspiano langa romance

Dividas de Amor, este o sugestivo titulo
da primeira obra literdria que o Arquiteto
e Professor Luiz Calheiros Cruz langara,
no préximo dia 6 de julho, a partir das
19 horas, no Clube Portugués de Niterdi
(R. Lara Vilela, 176) e para o qual todos
os Aspianos estdo convidados. O
romance, segundo o autor, “é uma
histéria comum, vivida por pessoas
comuns, cuja trama nos incita a repartir
COMM SEUS personagens as muitas emogdes
que neles se manifestam”.

Ex-Professor Titular da UFF, o Prof. Luiz
Calheiros foi um dos fundadores do
Curso de Arquitetura e Urbanismo, onde
lecionou desde 1973. Na Universidade,
exerceu varios cargos, encerrando seu
trabalho como Vice-Diretor do Centro
Tecnologico, em dezembro de 1994.

Ao Aspiano Autor, nossos votos de uma
nova carreira de sucesso!

Aniversariantes do més de julho

Junto com a ASPI (dia 14), estdo
aniversariando este més: Abeylard
Percira Gomes (dia 1°); Gerd Georg
Adolph (3); Maria das Neves N. T.
Cavalcanti (3); Maximiano de Carvalho
e Silva (5); Luiz Antonio Constant R. da
Cunha (6); Maria de Lourdes Caliman
(10); Joaquim Cardoso Lemos (14);
Maria Lucia de Magalhdes (14);
Humberto Braga de Siqueira Machado
(14); Ilka Dias de Castro (16); Rubens
Barros de Arruda (16); George
Washington Lait (17); Levi Ribeiro de
Almeida (17); Maria Maia de Oliveira
Berriel (20); Edésio dos Santos Siqueira
(20); Nizia Serddio de Melo (25); Helza
Guerrante Gomes (29); e Maria do
Amparo Tavares Maleval (31). O ASPI-
UFF deseja a todos votos de Feliz
Aniversario! E, falando de aniversirio,
como vocé gostaria de festejar o 3°
aniversdrio da nossa ASPI ? Dé sugestdes
de novos eventos comemorativos pelo
telefone 719-9573.

Exposicdo de Auguste Rodin

De acordo com a programagio de maio,
um grupo de associados participou, no
dia 17, da visita orientada 4 exposigio
desse artista, em excelentes condigdes.
Das 9 as 10 horas, foi possivel analisar
com tranqiiilidade as obras do grande
mestre ¢ usufruir melhor as explicagdes
dadas pelo orientador.

Mostra Coletiva

Devera ser realizada em outubro, na
Associagdo Atlética Banco do Brasil -
AABB, localizada no bairro de S,
Francisco, em Niterdi. Aguardem novas
noticias a respeito.

Bazar de Natal da ASPI

O Bazar, ji noticiado, € que tem como
objetivo angariar fundos para a
campanha “Faga uma crianga feliz neste
Natal”, foi marcado para os dias 7, 8 ¢
9 de novembro. Solicitamos aos
associados e seus familiares a execugdo
de pegas artesanais para esse fim: serd
uma prova de carinho para com as
criangas assistidas pela ASPI. Breve,
mais informagdes.

Reunides mensais para os associados

A partir de 1995, deverdo ser realizadas
regularmente reunides mensais para os
associados, parentes e amigos: os
Almogos de Confraternizagdoe, de
preferéncia na primeira quinta-feira de
cada més, as 12 horas; as Turdes de
Convivéncia, na terceira terga-feira, as
14 horas; ¢ as audigdes do Clube de
Miisica, em geral na ultima quarta-
feira, a partir das 15 horas.

Os almogos sdo realizados no
Restaurante Bambino D’ Oro (Clube
Portugués); as Tardes de Convivéncia
e as audi¢bes do Clube de Misica, na
sede da ASPI (Rua Sdo Pedro, 24 sala
801).

MAKRO

Foi firmado acordo com 0 MAKRO, o
que permitird aos Aspianos, mediante
a apresentagdo da carteira da ASPI,
receber o Passaporte MAKRO. Vocé ja
providenciou a sua carteirinha?

Revisitando a Ilha de Boa Viagem

A Coordenagdio de Projetos
Experimentais - COPEX/UFF convida
a todos para participar do préoximo
Revisitando a Ilha de Boa Viagem, dia
23 de julho, domingo, cyja programagiio
serd a seguinte: ’

8h30min - Missa em Acdo de Gragas,
organizada pelo Apostolado de N*S* da
Boa Viagem;

10h - Comunicagdo “O Corpo de

Bombeiros € a preservagido ambiental”,
pelo Major Aloizio Felix Garcia, do 3°
G.I. - CBERJ;

10h30min - Apresentagdo musical;

e as llhoras - visita guiada, pelo
historiador César Augusto Ornellas
Ramos.

Excursdo a Sio Pedro d’Aldeia

Foi realizada nos dias 5, 6 € 7 de maio
proximo passado e deixou lembrangas
por demais agraddveis, decorrentes da
hospedagem, das refeigdes e da
programagdo desenvolvida, que incluiu
um magnifico show ao vivo, bingo,
passeios, etc., € que propiciaram um
permanente clima de alegria e de real
confraternizagio entre os presentes.

Héa um registro, em video, sobre esta
excursdo. Venha conhecé-lo na ASPI.

Projeto Mestre Aprendiz

A equipe responsdvel pelo Subprojeto
Guia de Oportunidade para Iniciagdo ao
Trabalho - GOIT esteve em recente visita
a Profa. Rita Borges, Coordenadora do
Programa EDUCLIN, que tem interfaces
com as atividades da ASPI, através dos
Projetos Vigilantes Ambientais e Bicho
Carpinteiro, abertos a jovens de 14 a 17
anos que pretendam se iniciar no
trabalho.

No proximo niumero, estaremos dando
novas informagdes a respeito.

Troféu Participagio

Que tal ser vocé o feliz ganhador do
Troféu ASPI de participagiio - prémio
a ser conferido ao Aspiano que mais
freqiientar as atividades da Associagio,
no periodo de julho a novembro?
Registre, com cuidado, seu nome no
Livro de Presenca. Eis mais um motivo
para vocé participar.

Hordrio de funcionamento da
Secretaria da ASPI-UFF

Das 8h30min as 12h30min (Neusa) e
das 14h as 18h (Reinaldo).

Nota de pesar

Com tristeza, registramos o falecimento
do querido Prof. Dalgio Vianna Cunha.
A familia enlutada, nosso carinho e
solidariedade.



A POLEMICA DOS ALIMENTOS DIET
OU LIGHT *

Uma nutritiva salada, temperada com molho de maionese, um
suculento prato de macarrdo, ou uma receita a base de carne.
Como sobremesa, uma torta, um pudim ou um sorvete. Para
beber, um refresco ou refrigerante. No final, um café bem
adogado. As calorias de uma refeigdo como esta podem parecer,
a primeira vista, uma aberragdo para quem quer emagrecer ou
ndo engordar. Certo? Errado. Nos tltimos dez anos, a industria
de alimentos desenvolveu uma infinidade de produtos que, hoje,
sdo capazes de permitir que qualquer refeicdo - do café da
manhd aos canapés para aperitivos, incluindo o almogo € o
jantar - possa ser ingerida sem que colaborem para o aumento

de peso.

Esta onda diet, light e até soft, que chega a firmar um estilo de
vida, merece ser tratada com maior cuidado por parte da
populagdo.

Antes de tudo, € preciso saber, de fato, o que estd sendo ingerido
¢ o significado de cada termo.

Dietéticos sdo alimentos especialmente elaborados e
formulados para regimes e dietas especiais. Eles sdo dirigidos
a varias finalidades. Para as dietas laxantes, sdo indicados os
produtos de panificagdo ricos em fibras. J4 nas dictas
hipossodicas pode-se empregar alimentos sem sal e/ou seus
substitutos.

Diet ¢ um alimento que ndo contém agucar entre seus
ingredientes. O agucar ¢ substituido por adogantes artificiais
(sacarina, ciclamato), permitindo assim uma redugdo de 34%
das calorias dos produtos sem alterar seu sabor doce.

Light s3o alimentos que podem conter agicar, mas que também
permitem uma redugdo calérica de 34% do seu ingrediente
principal (eles tém pouco teor calorico). E justamente na relagio
natural/artificial que reside a diferenga fundamental entre o
light e o diet. um engorda pouco mas ¢ natural; o outro pode
ndo engordar mas € artificial. O consumidor precisa estar bem
consciente dessa diferenciagio.

Muitas vezes, preocupado com a forma fisica, vé o selo dief e
acha que ndo ganhara peso. O chocolate dietético, assim como
0 sorvete, mesmo com a substitui¢do do agicar comum pelo
adogante, possui grande quantidade de gordura e, consumidos
em excesso, engordam. Um diabético, por exemplo, deve evitar
alguns alimentos /ight, que podem ser prejudiciais a sua satde.
Por isso, o consumidor precisa se inteirar do que € um produto
dietético e, principalmente, ter muita atengdo nos ingredientes
especificados na embalagem de cada produto a ser consumido.

* Artigo elaborado e publicado pelas nutricionistas do Dep. Técnico da
Sodexho do Brasil,
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BONS HABITOS ALIMENTARES

"GARANTEM LONGEVIDADE*

Lembrando algumas recomendagdes para uma saade
perfeita:

- ingerir, no minimo, 2 litros de dgua por dia;

- aumentar o consumo de alimentos antioxidantes, que sdo
ricos em vitamina C, E, e betacarotenos, como acerola,
goiaba, tangerina, brécolis, couve, espinafre, pimentdo (ricos
em vitamina C); cenoura, abobora, espinafre, meldo, mamio
(ricos em betacaroteno); dleos vegetais, frutos oleaginosos
(ricos em vitamina E);

- manter o alto consumo de alimentos ricos em fibras;

- preferir 0leos vegetais (arroz, milho, canola, girassol, soja e
azeite de oliva);

- incluir frutas oleaginosas ¢ sementes (nozes, améndoas,

sementes de abobora etc.);
- reduzir o consumo de alimentos processados;
- substituir o agticar comum por mascavo, mel ou adogante;
- usar pouco sal;
- praticar atividades que causem prazer e bem-estar.

E, “the last, but not the least”:
niio suprimir nenhuma refeigdo. Esse hibito faz mal a saude.

* Alguns conselhos extraidos do texto da nutricionista Sonia Regina Carvalho
Garcia, transcrito da Revista Nutrigdo em Pauta. Ano 11, n° 8, ago./set. 1994,
Sido Paulo.

PROGRAMA DE DEPOIMENTOS

Estdo sendo desenvolvidas, sob a orienta¢do do Prof. José Pedro
Pinto Esposel, as atividades do programa, que faz parte do
Projeto de Historia Oral a respeito da UFF.

O trabalho, que pretende resgatar a historia da Universidade
através do depoimento daquelas pessoas que, de uma forma
ou de outra, tiveram envolvimento com a Universidade, devera
ser implementado em varios estigios, o primeiro dos quais
focalizando sua criagio — da autarquia até uma época mais
recente,

Os interessados em participar do programa podem entrar em

contato com o Prof. Esposel pelo telefone: 711-8663.

Procure exercer, sempre que possivel, atividades que causem
prazer ¢ bem-estar,
Quer melhor motivo para vocé participar da sua ASPI?




