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Notícias

MENSAGEM DO MÊS

“Dê a quem você ama: 
asas para voar, raízes para voltar 

e motivos para fi car”.

Dalai Lama

Aniversariantes, ATENÇÃO!
RECADASTRAMENTO

Compareçam ao seu Banco pagador, 
com contracheque, 

CPF e Identidade com foto

O nosso país está passando por uma conjuntura difícil, diria 
mesmo difi cílima. As crises se acumulam, pois estão no campo 
fi nanceiro, nos serviços públicos, na segurança das pessoas e, 

principalmente, nos valores. Não é hora de apontar culpados, mas de 
união, para enfrentamento da realidade de hoje, no Brasil. Alguns vão 
dizer que tal união é impossível, não passa de ingenuidade das pessoas 
que a pregam. Entendemos que há um motivo forte para se afi rmar 
isso: a necessidade.

Infelizmente, o país está dividido e bem dividido, com uma radi-
calização política nunca vista anteriormente. No entanto, é fácil perceber 
que a maioria da população brasileira quer mudanças. Entretanto, é 
incontestável, por mais paradoxal que pareça, que a maioria do povo 
não abre mão de certos valores bem tradicionais. A instituição chamada 
família é uma delas, arraigada no pensamento do brasileiro comum. 
Qualquer atitude ou prática, que não observe tal fato, é repelida pela 
maioria popular. É incrível que até alguns sociólogos não levem isso em 
consideração, quando fazem suas análises, erroneamente, advogando 
posturas contrárias ao sentimento dominante. Como se sabe, todo povo 
tem suas minorias. Deve-se reconhecer que tais minorias tenham de ser 
respeitadas, não se admitindo tratamentos preconceituosos. Porém, uma 
coisa é o respeito às minorias, outra coisa é atender à vontade das mesmas. 
A propósito, há minorias e minorias, pois alguns de seus integrantes 
não o são por vontade própria, como é o caso dos defi cientes. Outra 
coisa são os integrantes voluntários de uma minoria e estes, geralmente, 
são os que mais forçam no sentido de imposição de suas causas. Ora, 
numa democracia, prevalece a vontade da maioria. Exemplos em 
assembleias ou em salas de aula, quando há questões pendentes. Como 
se resolve o problema? Pelo voto, adotando-se a decisão escolhida pela 
maioria. Inadmissível seria aceitar-se a posição da minoria derrotada. 
Infelizmente, é conclusão óbvia que nem sempre isso é compreendido 
por muitas pessoas. Como exemplos, poderíamos citar os casos dos 
jogos de azar, legalização do comércio de drogas, casamento de pessoas 
do mesmo sexo. O erro é a tomada de decisões desse tipo sem se captar 
a vontade da maioria. 

Espera-se que os caminhos a serem trilhados pelo país não confrontem 
os sentimentos da maioria de seu povo.

Conjuntura Nacional
Acyr de Paula Lobo – Presidente da ASPI
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  Editorial
Viva a ASPI. E vamos caminhando, tendo como alimento espiritual 

a fé e a esperança, neste novo ano, em que celebraremos, certamente, os 
27 anos de nossa Associação!

Caminhar, se faz caminhando, não é assim que o poeta nos ensina? 
Então, dando-nos as mãos, vamos procurar fazer nosso “dever de 
casa”, dispondo-nos a lutar por dias melhores, dando o melhor que 
pudermos para que a vida dê certo, tanto no terreno pessoal, como 
no profi ssional, individual e coletivamente... O importante é ter sem-
pre uma atitude positiva, até nos momentos mais difíceis: para isto, 
temos a fé, a família, os amigos e os que labutam conosco (estamos 
evitando uma palavrinha que foi muito usada e todos já devem ter 
percebido qual é...). Um fortalecendo o outro: uma palavra amiga – e 
como estamos carentes dela –, um abraço tem um valor incalculável 
em certas situações. 

Esta é a melhor maneira de vivermos – criando irmandade, não 
apenas com os que nos são caros, mas auxiliando, sempre que pu-
dermos, os mais vulneráveis, os que estão sofrendo, fortalecendo 
a dignidade dos menos assistidos, buscando o Direito e a Justiça, 
como preconiza a Campanha da Fraternidade deste ano... – e sempre 
podemos, não é mesmo?

Os caminhos do Amor nos levam à Paz! É tudo de que precisamos!
Então, que 2019 seja um NOVO ANO, em nossas vidas, sem fi -

carmos nos apegando às mazelas passadas. Que fi que para trás tudo 
o que não for Energia boa, luminosa e forte! 

22

Como disse Francis Bacon: 

“A amizade duplica as alegrias e divide as tristezas”. 
Quer motivo melhor para participar da ASPI?

Conselho Deliberativo (Titulares):
Antonio Puhl

Cecília Corrêa de Medeiros
Hildiberto Ramos de A. Cavalcanti Junior (Pres.)

João José Bosco Quadros Barros
Maria Felisberta Baptista da Trindade

Norma Villa Éboli
Arthur Cezínio Santa Rosa

Raimundo Nonato Damasceno
Jurésia Mendonça de Souza

Conselho Fiscal (Titulares):
Antônia Vasconcelos Dias de Azevedo

Eva Mila Miranda Sá Rangel
Maria Bernadete Santana de Souza

Maria Helena de Lacerda Nogueira (Pres.)
Sônia Regina Andrade de Carvalho

Coordenação de Assuntos Acadêmicos: 
Sheilah Rubino de O. Kellner

Coordenação do Programa de TV:
Antonio Puhl 

Coordenação de Convênios: 
Aidyl  de C. Preis

Coordenação de Defesa de Direitos:
Jurésia M. de Souza 

Coordenação de Integração Comunitária: 
Norma Villa Éboli 

Coordenação de Lazer: 
Liliana Hochman Weller 

Coordenação de Saúde: 
Magaly Lucinda Belchior da Mota

Gestora de Programas e Projetos Especiais: 
Cecília Corrêa de Medeiros

Comissão de Acompanhamento 
de Assuntos Políticos (CAAP):

Aidyl de Carvalho Preis
Ofi cina de Alemão – Robert Preis
Ofi cina de Pintura – Robert Preis

Revisão: Marlene Gomes Mendes
Projeto gráfi co: Cecília Jucá de Hollanda
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EDITAL DE CONVOCAÇÃO

O Presidente da ASPI-UFF, no uso de suas atribuições, convoca 
a Assembleia Geral Ordinária, a realizar-se no dia 28 de março, às 
9h30min, em 1ª convocação, e às 10h, em 2ª e em última convocação, 
na Rua Passo da Pátria 19, São Domingos, Niterói/RJ, nos termos 
do Art. 22 incisos I e II e Art. 24 inciso I, do Estatuto, e Art. 12 do 
Regimento Geral, com a seguinte Ordem do Dia:

I - Manifestar-se sobre o Parecer do Conselho Deliberativo a res-
peito dos Relatórios Anuais encaminhados pela Diretoria Executiva, 
com um resumo de suas atividades administrativas e realizações do 
exercício 2017 a 2018; 

II - Manifestar-se sobre o Parecer do Conselho Fiscal a respeito 
das contas da Diretoria Executiva, aprovando-o ou não;

III - Assuntos Gerais. 
Niterói, 30 de janeiro de 2019.

 a) Acyr de Paula Lobo – Presidente da ASPI-UFF
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Artigo

TEREZINHA DE JESUS... A quantos terá dado sua mão? 
“O primeiro foi seu pai, o segundo seu irmão, o terceiro...”. 
Certamente a muitos... Deu não apenas a mão, mas a in-
teligência, o coração, a vida. Escolheu para trabalhar, 
o campo da educação, onde dar-se é prática quotidiana 
e lá, como vela acesa pelos dois lados do pavio, se 
deixava consumir, iluminando o caminho de tantos! Fui 
um destes, quando, há mais de cinquenta anos a encontrei 
na Faculdade de Filosofi a, Ciências e Letras, como 
magnífi ca professora de Didática Geral. Negra, alta, 
esguia, de uma beleza exótica, já doutora, formada nos 
Estados Unidos, sempre muito discreta, um tanto tímida, 
procurava instrumentar em seus alunos as vocações ainda 
brutas, para a tarefa de educar. Burilava pedras preciosas, 
com o cuidado e a agilidade de um ourives. Aprendi com 
ela a arte difícil de ensinar, e jamais poderia agradecer 
a contento, a indicação do caminho que iria ser a minha 
senda para a felicidade e realização pessoal. 

Não sabia, porém, que o contato da sala de aula iria se 
estender para o resto da minha vida, pois, logo depois de 
formado, fui contratado como Auxiliar de Ensino, para 
lecionar na Faculdade, e me tornei seu colega. Passei a 
ser o mais jovem professor da instituição e, por artes do 
destino sempre caprichoso, acabei me tornando o diretor 
pro-tempore da casa, com o pedido de demissão de outro 
grande professor, Paulo de Almeida Campos. Não sei 
por que cheguei lá, mas esta honrosa posição me deu a 
oportunidade ímpar de conhecer melhor Terezinha e de, 
depois de algum tempo, privar de sua amizade, um dos 
maiores presentes que a vida me deu. E esta amizade se 
estendeu para o resto de minha vida. Sempre discreta, 
sempre tímida, me acompanhava e protegia, como fada 
madrinha, me desviando com ternura dos erros ditados 
por minha extrema inexperiência, e me indicando, 
com presteza, os melhores atalhos para alcançar o que 
pretendia. Inoculava na minha prática de gestor muito de 
sua experiência e maneira de ver o processo educativo, 
dando-me uma imensa segurança nas decisões que tinha 
que tomar. Atravessávamos, então, um período muito 
importante da Universidade, o de sua Reforma, e eu 
tinha que comandar o processo no campo da Faculdade 
de Educação. Eram longas as reuniões, que entravam 
pela madrugada em que o jovem que eu era, à frente 
de uma equipe formidável, formada pelos professores 
Hans Lippmann, Paulo de Almeida Campos, Altair 
Azevedo e Terezinha de Jesus Gomes Lankenau, ia 
desenhando os contornos da instituição que iria formar 
os educadores do futuro. Das discussões, nem sempre 
amigáveis, muitas acaloradas e marcadas pelas fortes 
personalidades e convicções dos membros do grupo, iam 

Meu “até logo” a Terezinha

nascendo os contornos do que seria a nossa Faculdade 
de Educação. Nestes momentos, crescia e se agigantava 
a atuação de Terezinha que, com seu sorriso educado, 
voz baixa, ia impondo suas ideias, com muita clareza, 
fugindo dos padrões de emoção que, por vezes, turvavam 
as discussões. Ah! O sorriso de Terezinha... sorriso de 
Mona Lisa... Não raras vezes, indecifrável.

Terezinha era uma sonhadora. A Faculdade 
de Educação nascia e ela já se preocupava com o 
oferecimento de vagas de mestrado. Tinha sempre 
debaixo do braço uma pastinha, com o projeto do curso, 
e quando eu lhe dizia que só muito mais tarde teríamos 
condição de implantar a pós, desconversava e sorria. Seu 
melhor sorriso... Um dia, a pós-graduação aconteceu: 
mestrado e doutorado.

Nessa época, começaram a ser abertos os primeiros 
concursos públicos para provimento de vagas nos quadros 
docentes da Faculdade de Educação. Um deles era na 
minha área, a História da Educação. Contratado para um 
regime de doze horas de trabalho, e tendo que ministrar 
doze horas de aulas, além da direção da Faculdade, não 
tinha tempo para montar meu curriculum-vitae, peça das 
mais importantes no processo de seleção, e ia desistir 
do concurso. Certamente, seria o fi m da minha breve 
carreira no magistério superior. Terezinha e Austa Gurgel, 
ambas minhas ex-professoras, tomaram a si a tarefa de 
organizar a papelada, com centenas de documentos, e o 
fi zeram por pura amizade. Deram-me a oportunidade de 
concorrer e ser o vencedor do certame, inaugurando uma 
carreira que se estenderia por mais de quarenta anos. 
Pude trabalhar num ambiente que deu sentido à minha 
vida. A universidade alimentou, com o néctar dos deuses, 
minha inteligência e minha sensibilidade, constituindo o 
melhor que sou hoje. Esta dívida com Terezinha e Austa 
jamais poderá ser paga.

Assim se passaram os anos. Passamos a ser meros 
aposentados, membros de nossa ASPI-UFF, que ajudamos 
a fundar, e lá nos encontrávamos sempre, ou no seu 
apartamento da Rua Tavares de Macedo. Sempre doce 
e acolhedora, com seu sorriso invulgar, Terezinha me 
recebia. Não era apenas amigo. Eu me sentia um pouco 
fi lho, também, partilhando com Alex, o fi lho do coração, 
um pouco daquele amor maternal incomensurável. A 
convivência com Terezinha me fazia um enorme bem...

Agora ela se foi. Voltou para sua eterna Cambuci, linda 
cidade onde nasceu e onde estavam as raízes que nunca 
esqueceu. Lá repousa o sono dos justos. Ressurgirá, por 
ocasião do Juízo Final, com seu corpo intacto e o seu 
lindo sorriso. Ate lá, querida amiga...

(23.11.2018)

Professor Helter Jeronymo Luiz Barcellos
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NOSSA AGENDA

Como tradicionalmente, entre nós, janeiro e feve-
reiro são meses de atividades internas na ASPI, época 
em que são defi nidas as que serão realizadas ao longo 
do ano, além da manutenção maior que nossa sede 
sempre exige, exceção aos encontros da CAAP – Co-
missão de Acompanhamento de Assuntos Políticos, 
liderados pelas professoras Aidyl de C. Preis e Satiê 
Mizubuti, e os cursos de canto, que já estão em pleno 
vapor... No entanto, neste fevereiro, teremos o início 
das atividades do Coral “Cantar é Viver”, a partir do 
dia 13, sempre às quartas-feiras. Também às quartas, 
teremos atividades do nosso Bazar, para o qual estamos 
preparando surpresas...

A partir de março, aguardem notícias no Boletim, 
para colocar em suas agendas os eventos programados, 
não esquecendo que, como sempre, iniciaremos com 
o “Dia Mundial de Oração”, na 1ª sexta-feira de mar-
ço. Este ano, atipicamente, estaremos já em ritmo de 
Carnaval; no entanto, celebraremos, normalmente, este 
nosso encontro ecumênico, para o qual já convidamos  
todos os associados, famílias e amigos, para se unirem 
a nós a fi m de louvar e agradecer ao Senhor, pelo seu 
Amor e Misericórdia. 

Lembramos que celebraremos nossos aniversa-
riantes de janeiro de fevereiro, no almoço de março, 
no dia 14. Vai ser uma festa! Esperamos todos e todas, 
em nossa Sede...

ASPI abre inscrições...

Se você gosta de canto, aprecia a música coral e fazer novos 
amigos, não deixe de se inscrever para o Coral da ASPI, regido 
pelo maestro Joabe Ferreira. E, se tem uma bela voz, ou quer 
melhorar seu “registro vocal”, também está no endereço certo, 
com os maestros Joabe e Daniel Marinho...

Interessados poderão comparecer à ASPI, às quartas-feiras, 
às 15h.

Curso de Dança de Salão

E, caso você seja dos que têm paixão por dança ou quer 
se exercitar de forma lúdica, que tal assistir e se inscrever nas 
aulas do prof. Juarez Rodrigues de Souza Filho? As aulas são 
às terças-feiras, das 9 às 12h. 

Aspianos usufruirão de descontos...

A diretoria da ASPI está em tratativas, junto ao comércio local, 
de ramos diversos, principalmente os que, direta ou indiretamente, 
sejam do ramo de produtos ligados à saúde (equipamentos hos-
pitalares, remédios, óculos etc.), a fi m de que nossos associados 
e pensionistas possam obter, sempre mediante a apresentação da 
carteirinha da ASPI, descontos em suas compras. No próximo 
Boletim deveremos divulgar a lista dos conveniados...

“Cidadão do Mundo – Clubes de leitura 
para ampliar horizontes”

Nossa querida Luzia de Maria R. Reis lançou livro sob 
este título, com uma breve palestra, no dia 14 de dezembro 
passado, no Solar do Jambeiro, quando recebeu inúmeros ex-
-alunos e amigos. Dentre eles, a Drª. Márcia de Assis, professora 
da UFF, que atua no Colégio Universitário, e que participou 
do primeiro Clube de Leituras, implementado em 1982, no 
Liceu Nilo Peçanha, em nossa cidade, e alunos (foto), do 2º 
ano do ensino médio do Liceu  (1987), cuja turma leu, naque-
le ano, entre 50 e 70 livros, no Clube de Leituras, proposta 
retratada no “Cidadão do Mundo”. A ascensão social desses 
ex-alunos, segundo Luzia de Maria, foi formidável e deu 
origem ao livro “O Clube do Livro – Ser leitor, que diferença 
faz?”, onde há 25 depoimentos deles, escritos 20 anos depois. 
      Parabéns, Luzia de Maria! 

Almoço de Natal da ASPI

Apesar do tempo decorrido, aqui vão alguns detalhes do 
nosso último almoço, no dia 13 de dezembro, na ASPI, quando 
o Coral “Cantar é Viver” nos trouxe um belíssimo repertório 
alusivo a essa importante data cristã... O grupo de sopranos, 
formado por Márcia Japor, Sheilah Rubino O. Kellner, Ilka 
Dias de Castro e Dalva Regina dos P. Gonçalves, recentemen-
te “criado”, cantou lindas músicas, e a nossa querida Maria 
Nazareth M. Ramos, como em ocasiões especiais, teatralizou 
uma linda mensagem, que emocionou os presentes. Como 
sempre, o professor Robert Preis também declamou uma poesia, 
recebendo muitos aplausos.

Naquela tarde, além do convívio festivo e a casa lindamente 
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ornamentada pela querida Nazareth e “auxiliares” – afi nal 
comemorávamos o Natal da família aspiana e os aniversa-
riantes do mês – o cardápio também foi especial, havendo, 
inclusive, trocas de lembrancinhas entre amigos... A rifa da 
linda toalha de renda, conforme prometdo, foi sorteada, tendo 
sido a feliz ganhadora a professora Eva Mila M. Sá Rangel, 
com o número 32.

Não poderíamos esquecer a celebração dos 50 anos de ma-
trimônio dos professores Robert e Aidyl Preis (com direito a um 
bolo especial), deixando a “noiva”, encabulada e enternecida, 
pela demonstração de amizade recebida, ainda mais pelas pala-
vras carinhosas proferidas pela profª. Ismênia de Lima Martins, 
amiga de longa data e artífi ce da “festa” ao casal. 

Foi um lindo e inesquecível almoço de Natal!

Atenção pintores!

O Clube Naval realizará seu 27º Salão do Mar, de 3 a 24 
de maio, em sua sede (Av. Rio Branco 180, Rio de Janeiro) e 
está convocando artistas plásticos, sócios ou não do Clube, que 
tenham trabalhos em pintura, com emprego de óleo, acrílico, 
aquarela, pastel e guache, tendo o mar como tema. A inscrição 
e entrega das obras (podem ser inscritas até 2) será de 11 a 23 
de março, de segunda a sexta, das 14 às 18h. Obras declaradas 
como acervo não poderão ser inscritas.

Mais detalhes no folder afi xado em nosso Mural, na recepção.

Aspianos são homenageados pela ACAMERJ

Nossa querida vice-presidente, Márcia Pessanha, e o aspiano 
Raimundo Nonato Damasceno foram agraciados com o título de 
Membro Benemérito da Academia de Medicina do Estado do 
Rio de Janeiro.

A solenidade da outorga foi no Auditório do Núcleo de Estudos 
em Biomassa e Gerenciamento de Águas – NAB/UFF, no dia 14 de 
dezembro de 2018, quando também nosso Coral “Cantar é Viver” 
recebeu uma placa de prata em reconhecimento a suas atividades.

Um detalhe: no evento, foi apresentado o hino da ACA-
MERJ, musicado pelo nosso maestro, Joabe Ferreira, com 
letra do próprio presidente da Associação, Dr. Luiz Augusto 
de Freitas Pinheiro.

MegaBazar de Natal da ASPI

Foi bem concorrido o nosso Bazar de Natal, ainda mais 
pelas doações que recebemos, aumentando, substancialmente, 
nossas “prateleiras” e, em decorrência, proporcionando boas 
compras natalinas.

Aguardem em março as novidades...

Niterói...

Um sucesso, a palestra Da Vila Real da Praia Grande à 
capilaridade perdida, das professoras doutoras Ismênia de Lima 
Martins e Andrea Telo da Corte, que nos permitiu aprofundar 
o conhecimento da história de nossa cidade. Que este ano pos-
samos aprender ainda mais, com nossas generosas mestras, a 
quem desejamos um 2019 maravilhoso.

VII Encontro de Corais da ASPI

Nossa Associação realizou, novamente com brilhantismo,o 
Encontro de Corais, desta vez, na Igreja dos Sagrados Corações, 
na Vila Pereira Carneiro, dos dias 28 a 30 de novembro, quando 
se apresentaram 24 grupos corais, compostos desde crianças, 
até participantes da Terceira Idade, alguns de fora de Niterói.

A plateia, a cada coral que se apresentava, fi cava mais entu-
siasmada, não apenas pelas apresentações, ricas e variadas, mas 
pelo ambiente festivo que reinava no local.
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INGREDIENTES

• 1/2 kg de fi lé de peito de frango em tiras

• 2 cebolas médias picadas

• 2 colheres de sopa de manteiga

• 250 gr de champignon em lâminas

• 1 colher de sopa de mostarda (preferência Dijon)

• 1/2 xícara de ketchup

• 1 tablete de caldo de galinha

• 1 xícara de água fervente

• 1 colher de sopa de farinha de trigo

• 1/2 xícara de água

• 1/2 xícara de creme de leite e sal

     MODO DE PREPARO

Tempere o frango e doure-o na manteiga, por 3 minutos. 

Acrescente o champignon, a mostarda, o ketchup, o 

caldo e a água fervente. Coloque o frango e a farinha (já 

dissolvida na água) e deixe engrossar, mexendo sempre. 

Ao fi nal, inclua o creme de leite (não deixe ferver).

Este mês, 
trazemos uma simples, 
mas deliciosa receita:

FRANGO AO CREME
Uma delícia!

ASPI reinicia seu programa de visita às Unidades da UFF

No dia 17 de janeiro, a visita de nosso presidente e primeira 
vice-presidente, profeProf. ssores Acyr de Paula Lobo e Már-
cia Pessanha, foi à Faculdade de Turismo, onde foram muito 
bem recepcionados pelo professor João Evangelista, diretor da 
Unidade (ao centro da foto).

O trabalho de divulgar a ASPI e suas atividades continua a 
todo o vapor e promete, logo, logo, seus frutos: quem semeia, 
colhe!..

Nota de falecimento

Com tristeza, comunicamos o falecimento da pensionista 
Maria Lúcia Vilella Tavares (10/12/2018) e de três queridos 
aspianos: os professores Teresinha de Jesus Gomes Lankenau 
(18/12/2018), o Dr. Geraldo Chini (20/12/2018) e Sebastião 
Gil Ribeiro (28/12/2018); ela, oriunda do Departamento de 
Teoria e Prática de Ensino (ESE), e eles, respectivamente, 
do Departamento de Medicina Clínica e do Departamento de 
Administração.

Que estejam gozando da Morada que o Senhor lhes preparou, 
e que suas famílias e amigos sejam confortados pela fé.

Notícia da UNIMED – Centro de Imagem UNIMED

Localizado na Região Oceânica de Niterói, na Estrada 
Francisco da Cruz Nunes s/nº, em Itaipu, este Centro foi pro-
jetado para ser referência em exames de alta complexidade, 
atendendo a:

Exames de Imagem
• Punção e Biópsia de Mama, de Tireóide e 
 de Próstata;

• Angio Ressonância, Angio Tomografi a e 
 Angio Tomografi a das Coronárias;

• Ressonância Cardíaca com e sem estresse.
Exames Cardiológicos
• Eco-doppler transesofágico;
• Eco de estresse farmacológico;
• Tilt Teste;
• Doppler vascular;
• Teste ergométrico

Central de Marcação de Exames: Tels.: 800 079 7200 / 4020-7200

Aspianos e funcionários ganham 20% de desconto
 para estudar...

Convênio com o Centro Universitário La Salle, assinado 
em novembro passado, garante a concessão deste desconto 
sobre mensalidades nos cursos de graduação, extensão e 
pós-graduação, a associados, pensionistas e funcionários da 
ASPI (incluindo dependentes econômicos até segundo grau). 
Aproveite!
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NUTRIÇÃO (MISCELÂNEA) ‒ Parte fi nal

Complementando as importantes informações acerca da 
Nutrição, fruto da palestra da professora Maria Helena de L. 
Nogueira...:
>  Ovos – O ovo contém proteínas de alto valor biológico

Uma gema fornece quantidade sufi ciente da recomendação diária 
de colesterol. A clara é albumina pura, que favorece o ganho de 
massa muscular e também a cicatrização. Os ovos são ricos em 
colina, uma vitamina importante para o funcionamento do cére-
bro, e em luteína, substância responsável pela visão.

>  Queijos e produtos lácteos – Minas fresco, desnatados, semides-
natados ou integrais. Cottage, ricota, requeijão, prato e mozarela. 
Entre os iogurtes e coalhadas, preferir os naturais desnatados e 
sem adição de açúcar.

>  Óleos e gorduras – São os alimentos mais calóricos, de origem 
vegetal (sem teores de colesterol) e origem animal (com teores de 
colesterol):
– saturados: manteiga, bacon, azeite de dendê, toucinho, óleo de 
coco, banha;

– monoinsaturados (ácido ômega 9): azeite de oliva, nozes,    
abacate, castanha do Pará;

– poli-insaturados (ácidos ômega 3 ou 6): arenque, óleo de fígado 
de bacalhau, atum, salmão, anchova, sardinha, óleo de soja, de 
milho, de girassol de algodão.

– gordura trans: São gorduras vegetais que passam por pro-
cesso de hidrogenação natural ou na indústria. São prejudi-
ciais à saúde, afetando as artérias quando em teores elevados. 

 São saborosas, crocantes, e tornam os produtos mais duráveis.

>  Alimentos mais ricos em gordura trans: biscoitos recheados, 
bolachas, pipocas de micro-ondas, chocolates, sorvetes, salgadi-
nhos e margarinas.

>  Frutos oleaginosos. Abacate e castanha do Pará (ômega 3), cas-
tanha de caju, amêndoa, e macadâmia (vitamina E), avelã (cálcio 
e ácido fólico), amendoim (vitamina E e fl avonóides).

 – Coco. A água tem bom teor de potássio. Fornece gordura, óleo, 
açúcar e farinha.

 – Abacate. Fonte de ômega 3 e energia saudável.

>  Alimentos integrais, sementes e grãos. Grãos e cereais que não 
tiveram sua estrutura modifi cada por processo industrial. A parte 
mais externa, o farelo, é onde se concentra grande quantidade de 
fi bras, vitaminas do complexo B, proteínas e microminerais. Os 
principais são: trigo integral, milho, ervilha, soja, aveia, quinoa, 
amaranto, semente de linhaça, gergelim, abóbora, girassol e 
pistache.

>  Vinagre balsâmico. Contém fl avonoides, que combatem os 
radicais livres, ajuda a reduzir os níveis de colesterol, e favorece 
as artérias.

>  Carambola. Baixo valor calórico, vitaminas e minerais. Possui 
ácido oxálico, considerado tóxico e prejudicial a pacientes renais, 
diabéticos e hipertensos. O ácido oxálico também está presente no 
espinafre, chá preto, acelga e cacau em favos. Segundo estudos, 
a carambola tem uma neurotoxina, que não existe em outras fru-
tas. Sintomas colaterais: demência, agitação, soluços, fraqueza, 
vômitos, confusão mental e morte.

Badalando palavras e conceitos I  Prof. José Jairo Araújo – Associado da ASPI-UFF.

Após o nascimento, nos primeiros tempos de vida, a pessoa já está 
se inserindo num sistema de comunicação que, entre outros recursos, 
se utiliza de palavras, expressões e conceitos.

Há palavras que estão aí, nem se sabe desde quando, incorporadas 
pacifi camente no processo de comunicação. Novas palavras 
surgem, são bem aceitas e têm vida longa. Outras, surgiram de 
repente, ganharam prestígio, viraram moda, mas, em pouco tempo, 
desapareceram. Puro modismo! 

Um fenômeno muito comum, às vezes muito nocivo, é o uso 
impróprio de palavras.

Acompanho, por diletantismo, a vida de palavras. De palavras e 
conceitos que podemos manejar, com o objetivo de aprimorar ações 
de instituições e órgãos públicos, empresas privadas, organizações 
sociais e setores diversos da sociedade. Eu acredito. Mas é tarefa de 
grupos de pessoas. Feita a apresentação do assunto, vamos badalar 
algumas palavras, para exemplifi cação: 

Progresso – O vocábulo está no lema escrito na bandeira do 
Brasil: “Ordem e Progresso”, como contribuição dos positivistas de 
Augusto Comte. Esteve em tratados internacionais, como “Aliança 
para o Progresso”. Tinha o sentido de avanço, de evolução, de 
melhoria, de Qualidade. Durante quatro décadas, o uso desta palavra, 
a bem dizer, desapareceu, a favor do vocábulo “desenvolvimento”.  

Uma fi losofi a de trabalho, baseada na quantidade e rapidez, 
portanto, desenvolvimentista, foi implantada com efi ciência e 
sucesso na indústria dos U.S.A., pelo engenheiro Henry Ford, durou 
cem anos, até que uma nova fi losofi a surgisse no Japão. Refi ro-me à 
fi losofi a da “Gestão do Controle de Qualidade”. A palavra qualidade 
foi ressuscitada, criando prestígio.

A linguagem técnica não admite sinonímia: progresso signifi ca 
qualidade; desenvolvimento signifi ca quantidade, crescimento. Em 
geral, crescimento gera prejuízos na qualidade, como ocorre em 
bairros urbanos de ruas estreitas, em que habitações unifamiliares 
foram demolidas para a construção de arranha-céus. 

Qualidade signifi ca propriedades e características de um produto, 
processo ou serviço que apresenta conformidade para um determinado 
uso, em um dado ambiente e durante um determinado tempo.

ORDEM – A palavra ordem também está desaparecida, à 
exceção do nome de um novo órgão criado na prefeitura do Rio 
de Janeiro, denominado “Secretaria da Ordem Pública”. No Brasil, 
na administração púlblica em geral, não há ordenamento da coisa 
pública. Haja vista, o que ocorre no trânsito, nos vários modos de 
transportes, principalmente na acessibilidade e na mobilidade urbana.

PIB (Produto Interno Bruto) – Não se trata de medida de riqueza 
somente. Devemos falar de bens e serviços produzidos por um país, 
em um período de tempo. Bens, no sentido de tudo que possa atender 
a necessidades humanas (para o bem ou para o mal).  

EDUCAÇÃO – Resumidamente, é processo de desenvolvimento 
da capacitação física, intelectual e moral do ser humano e sua melhor 
integração social. Educação é matéria básica, que se ramifi ca em 
várias disciplinas, atividades, atitudes e comportamentos, carregada de 
prestígio e de muito valor para a sociedade. Quando pessoas exclamam: 
“O que queremos para o nosso país é Educação!”, com certeza, não se 
referem apenas à educação formal, constituída de Educação Infantil, 
Ensino Fundamental, Ensino Médio e Educação Superior. O desejo 
estende-se a outras questões, como a carência de boas-maneiras no 
trato entre pessoas. Que a Educação não seja apenas declamada! ...

O Ministério da Saúde recomenda a ingestão diária de 2 g de gordura trans. Observar os rótulos dos alimentos industrializados.

Notas e Comentários
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Rogamos ao Criador que cumule nossos aniversariantes de Bençãos e Graças...

Libertar pelo Direito e pela Justiça   Prof. Antonio Puhl

         JANEIRO 
  1 Ivan Capillé 
  2 Ana Helena Pacheco Moreira
  3 Eliane de Oliveira Sabóia Ribeiro
  4 Werther Aristides Vervloet
  5 Márcia Maria Pinheiro de Oliveira
  6 Eneida Pontes Vieira
 Lygia Therezinha R. de Lemos
 Norma Dufrayer Fanzeres
  8 Rachel Sílvia Jardim Mocellin
  9 Maria Eliza de Souza Bomfi m
13 Berenice de Oliveira Cavalcante
 Edson Lessi
 Geraldo de Bauclair M. de Oliveira
15 Darcy Ferreira dos Santos
 Irene Starecki Gallindo
17 Edna Teixeira Lima
 José Carlos de Almeida
 Marcílio Dias do Nascimento
20 Marília Dias Tavares
 Mary Sebastiany de Aguiar Ruch
21 Orsely Guimarães Ferreira de Brito
 Ruth Alaiz
22 Marylena Carvalho
24 Adalmir Morterá Dantas

 Gelcira Bastos Braga
25 Ana Maria dos Santos
 Domício Proença Filho
27 Maria Emília P. Fróes dos Santos
 Vanderley Rangel do Carmo
28 Lydia Lane Mac Knight
 Márcio José de Araújo Torres
 Marlene Carmelinda Gomes Mendes
29 Déa Sillos Marinho Falcão
30 Robert Preis
31 Ciro Denevitz de Castro Herdy

         FEVEREIRO
  3 Antonio Joaquim Gonçalves Veloso
  Carolina Maia Gouvêa
  4 Alice Travassos Serpa do Prado
  6 Paulo Gustavo da Silva Baldi
 Rosa Baldi
  7 Ana Lúcia Silveira Cerqueira
 Carlos Alves Cravo
 Neuci Adalton Vigna
  9 Heloísa Maria B. Valeriano Alves
10 Hildiberto R. C. de Albuquerque Junior 
 Maria Luiza Plantullo Cunha
 Vera Lúcia Magalhães de Araújo

12 Antônio Luiz de Pinho
 Heloiza Maria N. de Faria Roque
 Noriva Rubem P. C. de Assis Vieira
13 Magaly Lucinda Belchior da Mota
14 Marlise Maria Gomes Medeiros
 Therezinha de Jesus Rodrigues
16 Carlos Alberto Q. Przewodowski
 Tilda Packness Valle Fernandes
17 Heraldo de Souza Bichara
 Sinésio de Almeida Marques
20 Fernanda Bastos M. Maddaluno
21 Carly Silva
 Fabiano da Costa Carvalho
 Leila Maria Alonso Gomes
22 Cícero Mauro Fialho Rodrigues
24 Américo Caparica Filho
25 Allan Kardec da Silveira
 Lia Rodrigues Gonçalves
26 Abraham Nachim Nadanovsky
 Evanildo Cavalcante Bechara
27 Sérgio Antonio Abunahman
 Wagner Ribeiro Larangeira
28 Plácido Barbosa

Janeiro e Fevereiro

Todos os anos a Igreja Católica 
do Brasil, através da Conferência 
dos seus Bispos, lança a chama-
da Campanha da Fraternidade, 
tomando um tema marcante da 
realidade brasileira. Para o ano 
de 2019, o tema escolhido é 
Fraternidade e Políticas Públi-
cas. Sob este tema, é discutida a 
realidade brasileira, abordando, 
entre outros, os seguintes assun-
tos: Estado, Sociedade, Agentes 
Políticos, Política de Governo, 

Política de Estado, Participação Popular e Controle Social. Qual é 
o objetivo da CF?   ̶ É estimular a participação em políticas pú-
blicas, à luz da palavra de Deus e da Doutrina Social da Igreja, 
com a intenção de fortalecer a cidadania e o bem, como sinais de 
fraternidade. A CF 2019 aprofundará o que são políticas públicas, 
enquanto garantidoras de direitos, e buscará fazer a distinção entre 
política de governo e política de estado. Vendo assim, a questão 
abrange todos os brasileiros, independente de religião.

Segundo o secretário executivo da CF, “quando falamos de 
políticas públicas, falamos de participação das pessoas no processo 
de gestão e controle. Cada um, em sua medida e realidade, e todos 
juntos têm a missão de participar do processo das políticas a serem 
seguidas e todos são convidados a fazê-lo”.

O lema escolhido para a Campanha é o seguinte: SERÁS LI-
BERTADO PELO DIREITO E PELA JUSTIÇA. Já os profetas 

antigos chamavam a atenção dos líderes para a necessidade de cuidar 
do povo, especialmente dos mais frágeis e mais feridos em seus 
direitos. A fé cristã impulsiona para este compromisso. Ora, esta 
responsabilidade é dos governantes. As políticas e a administração 
precisam estar a serviço do bem comum, do bem público e não dos 
partidos políticos ou de grupos corporativos. Os governantes preci-
sam estar voltados e votados ao atendimento das demandas do povo 
e tentar fazer o melhor em benefi cio de todos. Assim, os eleitos são 
responsáveis por todos.

A Campanha da Fraternidade é lançada pela Igreja Católica, 
mas o seu conteúdo é compromisso de todos os cidadãos. Aliás, 
é uma questão de cidadania e a real visão do que deve ser uma 
administração pública. Se os governantes e os legisladores não 
estiverem voltados para o seu povo, perdem sua legitimidade. 
Foram todos eleitos para o serviço do bem comum e é este o seu 
compromisso essencial.

O tema sempre é tratado utilizando o método “ver-julgar-agir” e, 
como tal é escrito em três grandes partes. Na primeira, é apresentado 
um estudo da realidade. Na segunda, esta realidade é analisada à 
luz do pensamento cristão e, na terceira, são apresentadas propostas 
de ações concretas para que se chegue a modifi car a realidade na 
perspectiva apresentada, sempre à luz da fé cristã e dos direitos e da 
justiça, para a libertação de todos. Desta forma, quem quiser mais 
informação e dados mais amplos poderá ler o Texto Base da Cam-
panha Fraternidade e Políticas Públicas, disponível nas livrarias 
católicas e nas diversas paróquias católicas de Niterói.

Libertar pelo Direito e pela Justiça é tema para um grande debate. 
Todos somos convocados. 


