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onforme o calendário segue seu curso neste dezembro, 
vamos, aos poucos, desacelerando nossa rotina e nossa 
mente, já nos preparando para a finalização deste ciclo. 
Afinal, foi um ano exaustivo para todos nós. Quem não 

reclamou de como 2024 passou rápido demais? É essa a sensação 
deste editor também. Justamente por isso, optamos por uma edição 
totalmente leve, com várias dicas de decoração de Natal, compras, 
viagens e entretenimento. Merecemos encerrar o ano calmamente e 
recomeçarmos, em janeiro, totalmente revitalizados, não é mesmo? 
Por isso, para a seção Primeira Classe, selecionei alguns destinos 
que oferecem uma experiência única de relaxamento e renovação. 
Seja nas paisagens tranquilas do Brasil, em uma praia isolada 
nas Maldivas, ou em um retiro espiritual em Bali, cada um deles 
proporciona um refúgio para quem quer desacelerar e começar 2025 
reenergizado. Em Enjoy!, na última página desta edição, dicas para 
quem prefere ficar em casa e curtir o aconchego do lar, maratonando 
séries e assistindo a filmes de qualidade no streaming, além de uma 
boa leitura, claro! Falando em dias leves, tem uma reportagem que 
revela como nossos avós tinham razão quando diziam que “rir é o 
melhor remédio!”. Estudos atestaram, mais uma vez, que o riso pode 
melhorar a circulação sanguínea, reduzir a pressão arterial, diminuir 
inflamações e promover o bem estar mental, aliviando sintomas 
de estresse e ansiedade. Está na seção Wellness desta edição, que 
destaca ainda como o Rotary Club trabalha, durante todo o ano, 
em ações sociais mundo afora, com destaque para o Rotary Club 
de Indaiatuba, o mais antigo da cidade e responsável por diversos 
projetos que colaboraram com o desenvolvimento do município, 
que completa 194 anos agora em dezembro. Em Cultura, Itu volta 
a ser o centro das atenções na Pinacoteca de São Paulo, através 
de seu mais importante artista plástico, Almeida Jr., cujas telas 
fazem parte da exposição “Caipiras: das derrubadas à saudade”, 
que segue em cartaz até abril de 25. E para o Natal, a trend deste 
ano reflete valores mais sustentáveis, com a crescente preocupação 
com o meio ambiente. Desta vez, a decoração traz uma estética 
que alia elegância, simplicidade e respeito ao planeta. Sousplats de 
palha e louças em cerâmica, por exemplo, estão entre as pedidas 
para as mesas das ceias. Embrulhos de presentes em jornais ou 
tecidos reutilizáveis também são moda no exterior e, aos poucos, vão 
desembarcando por aqui! Na capa e recheio desta edição especial, 
a atriz e empreendedora Fernanda Rodrigues. Num papo exclusivo 
com a Regional, ela compartilha sua busca pela leveza no cotidiano, 
a entrega física e emocional em seus projetos, seu lado empreendedor 
e os desafios de educar seus filhos com valores que reflitam igualdade 
e respeito. E, para quem acredita em previsões, soube que Plutão 
entrou em Aquário (em 19 de novembro e ficará nele por 20 anos!) 
e os especialistas acham isso muito bom. Não custa termos um 
pouquinho de esperança e crença positiva, não é mesmo? Sugiro, 
então, olharmos para o mundo com mais generosidade e, o outro, 
com mais empatia, afinal essas são características do signo de 
Aquário. Quem sabe assim o céu não nos ajuda ainda mais... Uma 
boa para esse tempo de recomeços!
Aos nossos leitores, parceiros e colaboradores, desejamos um Natal 
repleto de paz, amor e alegrias, renovando todas as esperanças e 
sonhos para 2025. Que seja este o seu (o nosso) melhor ano! 

Que Deus nos abençoe

carta do editor

C
FIM DE ANO

Renato Lima
Editor responsável
@revista_regional

@lima_renato

Desacelerando...

PÁG. 24

PÁG. 58

PÁG. 70
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Pinacoteca de São Paulo, museu da Secretaria da 
Cultura, Economia e Indústria Criativas do Estado 
de São Paulo, apresenta até abril de 2025 a expo-
sição “Caipiras: das derrubadas à saudade”, no 

segundo andar do edifício Pinacoteca Luz.
Com curadoria de Yuri Quevedo, a mostra reúne cerca de 

70 obras, de 35 artistas, e faz uma análise histórica da constru-
ção da figura do caipira na arte. Em 2025, serão celebrados os 
120 anos de fundação do museu, que foi criado em 1905 com 
a transferência de um conjunto de 20 obras vindas do Museu 
Paulista. Duas delas, “Caipira picando fumo” (1893) e “Amo-
lação interrompida” (1894) – que completa 130 anos em 2024 
–, são de autoria do ituano Almeida Júnior, um dos artistas 
brasileiros mais importantes do século XIX. 

A figura do caipira se consolidou como um dos principais 
temas do acervo da Pinacoteca e os quadros de Almeida Júnior, 
realizados entre as décadas de 1880 e 1890, são os mais procu-
rados pelo público do museu. “A comoção diante dessas obras 
– realizadas há mais de cem anos – é a medida do quão abertas 
elas estão ao nosso tempo, ou seja, de como seus significados 
ainda tocam as pessoas e são negociados no presente. Mas se 
um futuro consciente é fruto da análise da história, precisamos 
reconhecer as origens dessas pinturas para poder considerar sua 
relevância na atualidade”, observa o curador. 

ESTUDANDO ‘ALMEIDA JUNIOR’
  A figura do caipira surge do projeto político de uma elite 

cultural empenhada na modernização de São Paulo e na 
construção de um lugar destacado para o Estado frente às 
outras unidades da federação. O alinhamento com tendências 
modernas internacionais de arte no século XIX, o realismo e o 
naturalismo, faz do caipira a versão paulista dos trabalhadores 
do campo, à época colocado como tipo social fundador das 
culturas nacionais em diversos países. 

cultura

Pinacoteca debate 
figura do caipira e 
destaca Almeida 
Jr. em nova 
exposição
‘Caipiras: das derrubadas à saudade’ 
apresenta obras fundadoras do acervo 
da Pinacoteca e analisa a construção 
do personagem para o debate sobre arte 
nacional nos séculos XIX e XX
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Almeida Júnior, 
Amolação 

Interrompida 
(1894)

Almeida Júnior, Caipira 
picando fumo (1893)

por RENATO LIMA
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A primeira sala expositiva perpassa a cons-
trução desse personagem, a representação do 
ambiente rural e os fazeres que os caracterizam. 
Podem ser vistas obras como as duas versões de 
“Caipira picando fumo” (1893) e “Amolação in-
terrompida” (1894), bem como obras dos italianos 
Carlo de Servi e Antonio Ferrigno e do catalão 
Lluis Graner – que foi companheiro de trabalho 
do famoso arquiteto Antoni Gaudí. 

Essa sala aborda a famosa transferência das 
telas dos caipiras do Museu Paulista para Pina-
coteca em 1905, que acarretou a fundação do 
museu, hoje prestes a completar 120 anos. Com 
apoio do Instituto de Física da Universidade de 
São Paulo, pela primeira vez em um século essas 
obras passaram por exames físicos e químicos. A 
equipe, liderada pela professora Marcia Rizzutto, 
conseguiu identificar como o artista trabalhava a 
relação entre a estrutura do desenho e a cor, além 
de levantar hipóteses sobre como as cores dos 
trabalhos podem ter mudado com o tempo. 

Segundo o curador da exposição: “as obras 
de Almeida Júnior são alvo de pesquisa há mais 
de um século, uma das funções da Pinacoteca e de 
uma exposição como essa é compreender o debate 
até agora e contribuir para que ele se mantenha”. 

Na segunda galeria, estão reunidas obras que 
buscam apresentar os antecedentes do caipira, 
que pode ser entendido como a síntese de outras 
imagens produzidas ao longo do século XIX, seja 
a representação dos Bandeirantes, Tropeiros ou 
Degredados. Paralelas a essas figuras, algumas 
paisagens retratam as derrubadas das florestas 
num período de 70 anos, mostrando a longevidade 
desse modo de pintar a paisagem, mas também a 
atividade dos artistas para denunciar a destruição 
do ambiente natural brasileiro. 

Essa sala é uma oportunidade para ver reuni-
das obras importantes de outras coleções como “O 
derrubador brasileiro” (1879), do Museu Nacional 
de Belas Artes, e “Os descobridores” (1899), do 
Museu Diplomático do Itamaraty. 

A última sala se volta para a representação 
do sistema cultural em que a figura do caipira 
se insere, uma preocupação realista dos pintores 
modernos, como Almeida Júnior. Representando 
cenários que nos remetam ao universo caipira, 
as obras buscam refletir sobre suas relações com 
a natureza, com a vida doméstica, seus hábitos, 
trazendo ainda o elemento dramático para a nar-
rativa. É nessa sala que está a “Saudade” (1899), 
uma das obras mais emblemáticas de Almeida 
Júnior. Na pintura, uma caipira nos comove ao 
chorar sobre uma fotografia, que lhe traz uma 
recordação. Aqui podemos ver mais fortemen-
te como os caipiras brasileiros dialogam com a 
produção realista internacional. Há ainda pintores 
portugueses, espanhóis, franceses e italianos repre-
sentando camponeses e trabalhadores, como no 
caso de: José Malhôa, Souza Pinto, L’Heremitte, 
Pinello Llul e Lluis Graner. 

MUSEU MAIS ANTIGO DA CAPITAL
 

Museu de arte mais antigo da capital paulista, a Pinacoteca de São Paulo tem ênfase 
na produção brasileira do século XIX até a contemporaneidade e em diálogo com as 
culturas do mundo.

Fundado em 1905 pelo governo do Estado, vem realizando mostras de sua renoma-
da coleção de arte brasileira e exposições temporárias de artistas nacionais e internacio-
nais em seus três edifícios, a Pina Luz, a Pina Estação e a Pina Contemporânea. 

A Pinacoteca também elabora e apresenta projetos públicos multidisciplinares, além 
de abrigar um programa educativo abrangente e inclusivo.

MAIS:
Caipiras: das derrubadas à saudade

Período: 23 de novembro de 2024 a 13 de abril de 2025
Curadoria: Yuri Quevedo

Pinacoteca Luz (2º andar)
De quarta a segunda-feira, das 10h às 18h (entrada até 17h) 

Gratuitos aos sábados - R$ 30,00 (inteira) e R$ 15,00 (meia-entra-
da), ingresso único com acesso aos três edifícios - válido somente 

para o dia marcado no ingresso 
Quintas-feiras com horário estendido B3 na Pina Luz, das 10h às 20h 

(gratuito a partir das 18h
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Saudade (1899)
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ons Natalinos” é o tema dos concertos de final de 
ano da Acafi (Associação Camerata Filarmônica de 
Indaiatuba), que serão apresentados em duas datas 
e locais: dia 07 de dezembro, às 20h30, no Parque 

Ecológico, no palco externo em frente à Prefeitura; e no dia 08 
de dezembro, às 19h, no Mosteiro de Itaici. 

Participam a Orquestra Guarany, o Coro Cantares Adulto 
e Infantojuvenil, e alunos dos projetos Camerata Aprendiz, 
Camerata Livre e Camerata Comunidade, além de bailarinos 
da Danzano Espaço da Dança e das solistas Thayana Roverso 
e Nicole Teixeira. A direção artística e regência são da maestra 
Natália Larangeira. 

Os concertos marcam o encerramento das atividades dos 
projetos da Acafi em 2024. “Quem encabeça as apresentações é 
a Orquestra Guarany, nossa orquestra comunitária, e teremos 
participações de alguns músicos de nossa orquestra profissio-
nal, a Camerata Filarmônica de Indaiatuba”, destaca Natália. 
Também participam o Coro Cantares Adulto e Infantojuvenil 
e alunos dos projetos Camerata Aprendiz, Camerata Livre e 
Camerata Comunidade.

“Tons Natalinos” será dividido em duas partes: “Na 
primeira, apresentaremos a Suíte do ballet O Quebra-Nozes, 
de Piotr Ilitch Tchaikovski, que traz danças típicas que re-

Concertos de Natal 
encerram ano da 
Camerata de Indaiatuba

metem a várias culturas, como a russa, árabe, chinesa, entre 
outras”, conta a maestra, que completa: “Teremos momentos 
especiais, como o pas de deux com bailarinos da Danzano, 
com direção e adaptação de Giovanna Quitzau, e a valsa da 
apoteose final”. 

POUT-POURRI
A segunda parte do concerto conta com participações dos 

coros e solistas. “Teremos Panis Angelicus, de Cesar Franck, 
e o Dueto das Flores, de Léo Delibes, com solos de Thayana 
Roverso e Nicole Teixeira, que se repete em Sempre Libera, de 
Giuseppe Verdi, da ópera La Traviata”, adianta Natália. 

Para finalizar, haverá um pout-pourri com músicas nata-
linas, chamado “Christmas Festival”, com arranjo de Leroy 
Anderson e a participação das duas orquestras e dos coros, e o 
grande final com todos os alunos da Acafi tocando “Noite Feliz” 
e “Jingle Bells”. 

A apresentação do dia 08, na Igreja do Mosteiro de Itaici, 
segue a mesma programação. Os dois concertos têm entrada 
franca. A regência e direção artística são de Natália Larangei-
ra, com a participação de Rafael Leandro Gouveira, Mariana 
Trento, Alexandre Cruz e Fernando Silveira Cardoso, também 
regentes da Acafi. 

“Tons Natalinos” terão duas apresentações, dias 07 e 08 de dezembro, 
no Parque Ecológico e no Mosteiro de Itaici, em Indaiatuba

Integrantes da Acafi (Associação 
Camerata Filarmônica de Indaiatuba) 

durante apresentações em 2024
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H á exatos 50 anos, o cartunista Moacir Torres rabis-
cava os primeiros rascunhos do personagem Gabi e 
do seu cãozinho Fred. Naquela época, sem muitos 
recursos, os traços eram em papel de jornal. Anos se 

passaram e os riscos e cores ganharam vida. A Turma do Gabi 
fez sucesso, hoje soma mais de uma centena de outros persona-
gens e conquistou crianças e adultos por todo o país.

Moacir, que vive em Indaiatuba, conta que tudo começou 
depois de um sonho com o Gabi: “Naquela noite, Deus me 
presenteou com uma imagem que faria crianças aprenderem e se 
divertirem”, relembra. “Os outros personagens foram surgindo 
normalmente, uns inspirados em alguém conhecido meu e outros 
criados para interagir com a turminha, que continuou crescendo”. 

As histórias são baseadas em acontecimentos do dia a dia 
das crianças, usando uma pitada de humor e fantasia. Cada 
uma leva, em média, 15 dias para ficar pronta: “Uma história 
em quadrinhos de oito páginas demora um bom tempo, pois 
primeiro cria-se o roteiro, depois os desenhos e, por fim, a arte 
final e as cores. Uma revista de 32 páginas demora de 15 a 20 
dias. Isso com quatro profissionais trabalhando nela”, explica.

As primeiras “Tirinhas em Quadrinhos” de Moacir foram 
publicadas no Jornal Diário de Bauru, em 1975, seguido por 
dezenas de outros jornais do Brasil. Já em 1976 era lançada 
na região do ABC, a primeira revistinha em quadrinhos da 
Turma do Gabi. Com o tempo, novos personagens foram sendo 
incluídos, como Serginho Bacana, Geninha, Lorenço, Maluca-
ts, Palhaço Piruquinha, Ciganinha Esmeralda, Bina, Tiãozin, 
entre outros. 

O cartunista começou, então, a publicar ilustrações com a 
“Turma” no suplemento infantil “Diarinho”, do Jornal Diário 

Criada pelo cartunista Moacir Torres, morador de Indaiatuba, a Turma 
do Gabi, há cinco décadas, diverte crianças e adultos de todo o país

do Grande ABC; nesse mesmo ano de 1984, começou a ilustrar 
o suplemento infantil “Diário Criança” do jornal Diário Popular 
de SP, Jornal de Piracicaba e “Jornalzinho” do jornal República 
de Itu, ficando por dez anos publicando as ilustrações da “Tur-
ma” no Diário Popular de SP.

Em 1994, a Editora Escala decidiu lançar a primeira revis-
ta de atividades, a “Gabimania”, com brincadeiras, desenhos 
para colorir e passatempos da Turma do Gabi. Posteriormente, 
foram lançadas as revistas “Atividades do Gabi”, Turma do 
Bacana, Rabisco Legal, As Maluquinhas, Turma do Lorenço, 
revista em quadrinhos da Turma do Gabi, entre outras. 

Durante esses 50 anos foram produzidos animações, deze-
nas de livros infantis, novas revistas em quadrinhos, além de 
vídeos no Youtube que mostram o trabalho de Moacir Torres na 
criação das historinhas (www.youtube.com/emtbrasil).

‘Turma do Gabi’ comemora 50 anos
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Personagens da turminha

O personagem Gabi foi 
criado há exatos 50 anos

Ilustração comemorativa de  
50 anos da Turma

Moacir, criador da Turma do Gabi, 
com a primeira revistinha publicada
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Exposição de presépios mantém  
tradição na Fábrica São Luiz
O Espaço Fábrica São Luiz, no Centro histórico de Itu, mantém a tradição 
e realiza esse ano a 19ª Exposição de Presépios. Desde sua primeira 
edição, em 2004, a mostra cresceu significativamente e hoje conta com 
mais de 700 cenas do Menino Jesus, somando mais de 5 mil peças, todas 
do acervo das irmãs Maria Sofia Vidigal Pacheco e Silva e Maria Teresa 
de Oliveira Ribeiro Vidigal. O evento reúne presépios de várias partes do 
mundo, incluindo Europa, Ásia, Américas e África, com peças produzidas 
em materiais como papel, vidro, marfim, e até cápsulas de bala de fuzil 
(produzido por um soldado durante a guerra civil da Libéria), oferecendo 
uma perspectiva única e multicultural da representação do nascimento 
de Jesus. A exposição segue até 22 de dezembro, diariamente (exceto às 
quartas-feiras), das 11h às 16h, com entrada gratuita. O Espaço Fábrica 
São Luiz está localizado na rua Paula Souza, 492, Centro, Itu. 

Roberta Sá em Itu
No dia 08 de dezembro, domingo, às 18h, 
a cantora Roberta Sá sobe ao palco no Sesi 
Itu para o show ‘Sambasá’. No roteiro da 
apresentação, que é inspirada em uma roda 
de samba, estão canções do repertório da 
artista que se mesclam a alguns sucessos 
de grandes nomes como Zeca Pagodinho, 
Arlindo Cruz e Mar tinho da Vila. A força 
feminina no samba também é lembrada e 
reafirmada através de clássicos de Dona 
Ivone Lara, Alcione, Jovelina Pérola Negra e 
Beth Carvalho. No palco, Roberta se inspira 
no clima das rodas de samba, finca o pé no ritmo-símbolo do Brasil e mostra um 
canto mais potente, mais livre e com a segurança que as duas décadas de carreira 
lhe conferem. “Sempre quis fazer um show assim, como uma roda de samba, com 
sambas mais ‘pra fora’. O ‘Sambasá’ veio para fazer parte da minha vida e vou 
apresentá-lo sempre que houver oportunidade”, celebra a cantora.
 
MAIS:
Local: CAT Sesi Itu | Rua José Bruni, 201 – São Luiz  
(entrada pelo portão 2), Itu
Data e horário: 08 de dezembro, às 18h
Informações: Ligue (11) 4025-7300
Entrada gratuita – Reservas de ingressos no site do Sesi 
Itu. O ingresso tem validade até dez minutos antes da 
apresentação. Os bilhetes remanescentes serão distribuí-
dos dez minutos antes do início do espetáculo.

Roberta Sá em 
novo show
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LEIA MAIS AQUI

Maria Sofia, curadora 
da exposição
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ara esse Natal, o Plaza Shopping Itu trouxe uma decoração 
especial e envolvente que vem encantando visitantes de todas as 
idades. Com o tema “Natal Pet”, o espaço celebra a magia da 
temporada com um toque de carinho e diversão inspirado na 

relação com os animais de estimação. Enquanto isso, no estacionamento 
do empreendimento, a tradicional Árvore de Natal Gigante mantém-se 
como o principal cartão-postal dessa época do ano na cidade.

O destaque da decoração interna é a cenografia principal, montada 
na Praça de Eventos, com cerca de 100m². O espaço conta com uma ár-
vore de sete metros de altura, ricamente decorada com bolas, guirlandas 
de pelúcias e patinhas, uma casa decorada com detalhes que remetem ao 
universo dos pets. Entre os elementos, há brinquedos interativos para as 
crianças, como tinas giratórias e jogo da memória, além de um cachorro 
gigante para fotos e enfeites que tornam o cenário ainda mais acolhedor.

Além disso, o Papai Noel estará presente no espaço para receber crian-
ças e adultos em sessões de fotos, em uma programação que vai até o dia 
24 de dezembro, das 14h30 às 20h30. A experiência promete momentos 
inesquecíveis para as famílias, reforçando a tradição natalina.

ÁRVORE DE NATAL GIGANTE
Na área externa, o Plaza Shopping Itu conta com a atração de 84 me-

tros de altura, o equivalente a um prédio de 28 andares, mais de 7,5 mil 
lâmpadas Led, 12 quilômetros de cabos de aço e energia e 800 metros 
de mangueira de Led.  A Árvore de Natal do Plaza é um dos principais 
cartões-postais do Interior paulista durante o período natalino, atraindo 
muitos visitantes para admirar e registrar os momentos especiais.

“Convidamos o público para conhecer a nossa decoração, que foi pla-
nejada com muito cuidado e carinho para envolver a todos com a magia 
do Natal”, comenta Edgar Silveira, gerente de Marketing do shopping.

O Plaza Shopping Itu está localizado na avenida Doutor Ermelindo 
Maffei, 1199 - Jardim Paraíso, em Itu. Mais informações:  
www.plazashoppingitu.com.br

em foco

‘Natal Pet’ e 
Árvore Gigante 
fazem sucesso no 
Plaza Shopping

Enquanto os pets 
encantam as crianças 
na Praça de Eventos, a 
tradicional Árvore de 
Natal de 84 metros de 
altura, o equivalente 
a um prédio de 28 
andares, brilha no 
estacionamento  
do shopping

LEIA MAIS AQUI

Veja mais sobre a 
promoção de  

Natal do Plaza no site
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Decoração pet encanta os 
visitantes do shopping ituano

Plaza sorteará um  
BYD Dolphin Mini

A promoção de Natal do Plaza Shopping Itu vai sortear 
um BYD Dolphin Mini 0km e cinco vales-compra de R$ 1 mil 
reais. No período de 22 de novembro de 2024 até 19 de 
janeiro de 2025, a cada R$ 300 em compras realizadas nas 
lojas participantes, os clientes deverão apresentar as notas 
fiscais para trocar por um número da sorte. A apuração dos 
ganhadores será realizada por meio da Loteria Federal. De 
segunda a quinta-feira, os clientes cadastrados no Programa 
de Fidelidade Plaza Prime terão direito a números da sorte 
em dobro. O benefício será oferecido para as compras e 
cadastros de notas fiscais registradas nesses dias. 

Para facilitar o cadastro, há três formas de participação 
na campanha: presencialmente no Posto de Trocas, junto ao 
terminal de Atendimento ao Cliente (em frente à Academia 
Tem Esportes); pelo App Prizor: que deverá ser baixado 
pelo cliente no aparelho celular ou tablet, disponível para os 
sistemas operacionais Android (Google Play) e IOS (Apple 
Store); e pelo site (leia QR Code). O regulamento 
completo e as lojas participantes podem ser 
consultados no mesmo site.
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Padaria Aliança, em comemoração aos seus 70 anos 
de história, lançou em novembro o livro “O Sabor 
do Afeto”, uma obra que homenageia a trajetória de 
dedicação e tradição das famílias Bethiol e Bordini, 

fundadoras da padaria de Salto que tornou-se referência em 
toda a região. No mesmo mês, a empresa recebeu a honraria 
do Prêmio Baker Top 2024, que a elegeu como uma das cem 
melhores padarias do Brasil.

Escrito pelo jornalista Rodrigo Stucchi, “O Sabor do Afeto” 
reúne depoimentos de clientes, colaboradores e familiares, 
refletindo a importância da padaria para a cidade de Salto e 
o legado deixado por Ernesto Bethiol, Dona Alice e Sr. Luiz 
Bordini “Seu Zito” ao longo das últimas sete décadas.

“O lançamento deste livro é uma forma de celebrar todos 
os momentos que construíram a história da nossa padaria e 
de agradecer a cada cliente e colaborador que fez parte dessa 
jornada”, afirma a família Aliança, que completa: “O Sabor 
do Afeto é um tributo ao nosso compromisso com a qualidade, 
à nossa missão de sempre proporcionar o melhor para nossos 
clientes e à nossa paixão pela panificação.”

A HISTÓRIA
Fundada em 1954, a Padaria Aliança nasceu como um 

pequeno comércio familiar, mas logo se tornou um dos maiores 
ícones de qualidade e confiança na região. O livro destaca os 
marcos históricos da empresa, desde sua fundação como “Casa 
Alliança”, até sua expansão para o atual endereço na rua Rui 
Barbosa, em 1959. 

A narrativa também cobre a evolução da padaria, com o 
ingresso de Seu Zito, esposo de Dona Alice e seus filhos Ana 

Padaria Aliança lança livro de 70 anos
e recebe Prêmio ‘Baker Top’ 2024

Cláudia, Luiz Carlos, Marcos Alberto e Ana Lúcia na liderança 
dos negócios e o crescimento da marca nas décadas seguintes, 
incluindo a abertura da Casa Aliança em 2013 e a criação da 
Espresso Aliança em 2022, que expandiu os serviços de cafe-
teria da padaria para novos locais, como o Hospital e Pronto 
Atendimento da Unimed Salto/Itu.

ENTRE AS 100 MELHORES PADARIAS DO BRASIL
Além do lançamento do livro, a Padaria Aliança recebeu, em 

novembro, a honraria do Prêmio Baker Top 2024, que a elegeu 
novamente como uma das cem melhores padarias do Brasil. 

Este reconhecimento é o reflexo de décadas de trabalho 
árduo e dedicação à panificação de qualidade, que garantem à 
Aliança uma posição de destaque no mercado.

 “O Sabor do Afeto” homenageia a 
trajetória de dedicação e tradição 
das famílias Bethiol e Bordini, 
fundadoras da padaria saltense 
que é referência regional
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Livro “O Sabor do Afeto” 
celebra sete décadas de 

história da Padaria Aliança

Dona Alice e Seu Zito com os filhos Luiz, Ana Cláudia, 
Ana Lúcia e Marcos, e o escritor Rodrigo Stucchi, 
durante o lançamento do livro comemorativo

Luiz, da Casa Aliança, 
recebe o Prêmio Baker 
Top 2024
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circulando

E m comemoração aos seus 70 anos de história, a Padaria 
Aliança promoveu em 21 de novembro o lançamento do livro 
“O Sabor do Afeto”, uma obra que homenageia a trajetória 
de dedicação e tradição das famílias Bethiol e Bordini, 

fundadoras da padaria. Escrito pelo jornalista Rodrigo Stucchi, a 
publicação reúne depoimentos de clientes, colaboradores e familiares, 
refletindo a importância da padaria para Salto e o legado deixado 
por Ernesto Bethiol, Dona Alice e Luiz Bordini, o “Seu Zito”, ao 
longo das últimas sete décadas. O casal foi, inclusive, capa da Edição 
Personalidade Regional de novembro. O evento comemorativo, num 
formato intimista, aconteceu no Terraço da Casa Aliança, em Salto, 
reunindo familiares e amigos. A celebração foi encerrada com um show 
pirotécnico, que inaugurou a decoração de Natal da Casa Aliança.

Os 70 anos da Casa Aliança

fotos: CAROL RIVIERI
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circulando

O Festival ‘Criança Indaiatubana Feliz’, pro-
movido pela ABID, entidade assistencial de 
Indaiatuba, foi um grande sucesso. Realizada 
no dia 07 de novembro, na Sala de Teatro 

Acrísio de Camargo, no CIAEI, a edição deste ano teve 
como tema “O Palco da Vida”, celebrando os 25 anos de 
fundação da ABID. 

No espetáculo, as crianças brilharam, mostrando 
todo o talento e dedicação que receberam ao logo do 
ano letivo. O grande público presente se emocionou com 
as coreografias apresentadas, enaltecendo os 25 anos de 
dedicação e empenho da associação. 

Festival ‘Criança Indaiatubana Feliz’ celebra os 25 anos da ABID
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C reme de pistacchio preparado com grãos de pistache 
torrados e creme de baunilha feito artesanalmente 
com as favas da flor, seguindo as melhores técnicas 
francesas; toda linha Viennoiserie fabricada com uma 

das melhores farinhas do mundo; sorvetes soft de fabricação 
própria servidos no croissant, como aqueles que fazem sucesso 
em Londres; e o Supreme, queridinho da Padaria Lafayette, 
de Nova York. Tudo isso sem contar o Panettone, considerado o 
quinto melhor do Brasil pela Coppa del Mondo del Panettone. 
São com esses produtos de excelência como carro-chefe que a 
Confeitaria Guarnieri tem feito grande sucesso em Itu, atrain-
do cada vez mais clientes que apreciam a chamada “padaria 
fina”, com um padrão europeu.

À frente da casa está a família Guarnieri, tendo como chefs 
confeiteiros pai e filho. Quem começou os negócios, fabricando 
chocolates, principalmente Ovos de Páscoa, foi Elton Guarnieri 
Faustino, ao lado da esposa Débora Cristina Nunes Faustino. 
A paixão pela confeitaria veio da família de Elton, que sempre 
amou os doces. Com o sucesso do chocolate, não demorou 
muito para que o casal passasse a produzir bolos de aniversá-
rios e doces finos. Foi quando surgiu, em 2011, a segunda fase 
da Confeitaria: a San Honorato Doces, que em pouco tempo 
recebeu o nome de Elton Guarnieri Confeitaria. Festas de 
aniversário e casamentos foram a atividade principal até 2023, 
quando o filho Augusto Guarnieri, já adulto, tornou-se sócio e 
iniciou a parte de panificação da casa. “Em 2023, a confeitaria 
recebe o nome e o visual que todos conhecem hoje: a Confeitaria 
Guarnieri, que se dá pela fusão dos talentos de pai e filho, uni-
dos em prol de trazer a paixão da família para os produtos”, 
resume Elton.

Augusto não tinha interesse pela confeitaria, embora visse o 
pai diariamente atuando na área. Foi depois de desistir do Direi-
to, após trancar a faculdade, que ele se encontrou: “Eu sempre 
disse que seria advogado, trabalhando num escritório, com ar 
condicionado. Fiz um semestre de Direito e percebi que não era 
para mim, tranquei o curso e fiquei sem saber o que fazer. Para 
não ficar parado, enquanto não descobria o que queria da vida, 
pedi para meu pai me ensinar confeitaria, mas aquilo ainda 
não me chamava atenção. Foi então que, por volta de outubro de 
2021, me deparei com um vídeo de um senhor italiano, Vincen-
zo Santoro, da Padaria Martesana em Milão. Ele contava que 

história de sucesso
por RENATO LIMA

Confeitaria Guarnieri  
traz excelência europeia a Itu
Com uma irresistível linha Viennoiserie, cremes artesanais de pistacchio e baunilha, sorvetes no croissant e o quinto 
melhor panettone do Brasil, Confeitaria Guarnieri se destaca em Itu, oferecendo qualidade e excelência em seus produtos

fazia panettone há 50 anos e, quando vi todo aquele processo, 
decidi que era aquilo que eu faria da vida. Comecei a fazer pães, 
comprei livros para estudar a panificação e me apaixonei. Ao 
contrário do que sempre dizia, que ficaria no ar condicionado, 
entrei logo na área mais quente, na frente do forno, vendo aquela 
arte em forma de alimento sendo produzida”.

Augusto tem diversos cursos específicos na área, como o 
de Fermentação Natural, de Confeitaria com o chef Diego 
Lozano, Mentoria de Panettone com Massimiliano Liberatore, 
entre outros. Porém, na arte do croissant, foi testando diversas 
receitas e estudando sozinho através de diversos livros e vídeos, 
que ele conquistou a excelência que encanta os paladares 
mais exigentes. “O segredo é atuar com amor e buscar sempre 
melhorar nossa técnica”, acredita o chef. Mas, claro que, além 

Os deliciosos 
sorvetes no 

croissant

O croissant 
Supreme ou 
Roll, sucesso 
em NY agora 
em Itu

Algumas das 
delícias da 
Confeitaria 

Guarnieri
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O famoso croissant recheado 
com creme de pistacchio

O cardápio inclui opções 
salgadas para o lanche da 

tarde ou uma refeição rápida
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CONFEITARIA GUARNIERI
Rua Gabriel de Bordon y Borbon, 291, Bairro São Luiz, Itu

 @confeitariaguarnieri 
 (11) 97553-3837

ENCOMENDAS PARA O NATAL: (11) 97553-3837

ITU TEM O 5º MELHOR 
PANETTONE DE FRUTAS DO BRASIL

Poucos sabem, mas Itu possui o quinto melhor panettone de frutas 
do Brasil na seletiva nacional da Coppa del Mondo del Panettone e ele 
é da Confeitaria Guarnieri. 

A coppa, como é chamada, é um evento que ocorre de dois em 
dois anos em Milão, na Itália. Durante esse tempo, os organizadores 
realizam seletivas nacionais para elegerem os melhores panettones do 
mundo, como se fossem as classificatórias. Dos 750 inscritos no Brasil, 
os ituanos ficaram entre os 15 finalistas. Já na final, realizada no ano 
passado na Fipan, em São Paulo, a Confeitaria Guarnieri conquistou a 
quinta colocação. 

“Foi uma vitória e tanto para mim, pois era o meu primeiro ano fa-
zendo panettone e, com certeza, é o produto mais desafiador no mundo 
da panificação”, confessa Augusto. 

O panettone da Confeitaria Guarnieri segue o chamado Estatuto 
Milanês do Panettone, sendo produzido com fermentação 100% na-
tural, com frutas importadas diretamente da Itália, sem aquele aroma 
artificial que estamos acostumados nos panettones industrializados. Na 
receita premiada dos ituanos, o aroma é feito por eles próprios, com 
raspas de laranja bahia, raspas de limão siciliano e fava de bauni-
lha. São 72 horas de produção direta para que os panettones fiquem 
prontos. “É um produto extremamente leve, desmancha na boca, uma 
experiência completamente diferente do que conhecemos como panetto-
ne”, revela o confeiteiro.

Para o Natal deste ano, a Confeitaria Guarnieri preparou quatro 
opções de sabores: o Panettone de Frutas, clássico com laranjas crista-
lizadas e uvas passas ao rum; Chocottone, com uma massa 100% cho-
colate e gotas de chocolate 40% e 54%; Panettone de Café, com pasta 
de café na massa, pó de café 100% arábica, gotas de chocolate 40% 
e gotas de chocolate caramelizado; e o incrível Panettone de Pistache 
com cereja amarena, com pasta de pistache na massa, cereja amarena 
e gotas de chocolate branco. 

Todas as opções podem ser encomendadas tanto na confeitaria, que 
fica no bairro São Luiz, em Itu, quanto pelo WhatsApp da casa. Além 
dos panettones, a Guarnieri possui uma linha de sobremesas indivi-
duais e sobremesas maiores, como as tortas tradicionais de Morango, 
Limão, Banoffe, Coulis de Frutas Vermelhas; as Entremets e o famoso 
Baked Alaska, que é um bolo de sorvete, recheado com brigadeiro 
cremoso e cobertura de marshmallow.

A casa abre somente às quintas e sextas-feiras, das 12h30 às 18h; e 
aos sábados, das 9h às 16h.

Virais de Londres e NY chegam a Itu
Antenados, Augusto e Elton estão sempre elaborando novos 

produtos e em busca de receitas que se destacam em algum 
lugar do mundo. Foi assim com o sorvete no croissant, que vi-
ralizou em uma padaria de Londres, e que pai e filho quiseram 
trazer ao Brasil. “Já tínhamos a vontade de trazer sorvete para 
a confeitaria, nessa ideia de sorvete soft, mas usando nossa 
base, sem nada industrializado. O sorvete no croissant foi nossa 
porta de entrada para colocarmos em prática essa vontade que 
tínhamos há um tempo”, explica Augusto. 

E com sucesso! Quem prova o sorvete artesanal de creme 
de pistache ou de creme de baunilha vira freguês! O sabor 
irresistível remete às melhores confeitarias da Europa.

Foi assim também com o Supreme, croissant em forma-
to espiral lançado em Nova York pela Padaria Lafayette. Na 
época, Augusto tinha começado com a linha de croissants, por 
volta de agosto de 2022. “Quando vi o vídeo no Instagram, 
já conversei com meu pai. Foi então que lançamos o Roll, um 
sucesso desde o primeiro final de semana”, conta o chef. 

Aliás, tamanho sucesso que ganhou até reportagem no 
jornal O Globo, em 2023, sobre a sobremesa que havia virali-
zado nas redes sociais em Nova York e trazida ao Brasil. “Nós 
estávamos sendo citados como uma das únicas cinco confei-
tarias brasileiras que faziam o croissant Supreme na época”, 
lembra. Hoje, a Confeitaria Guarnieri oferece os famosos Rolls, 
como são chamados por aqui, em dois sabores: o de Pistache 
e o de Chocolate, ambos na massa do croissant em formato 
redondo e completamente recheados por dentro com uma 
ganache do sabor escolhido. 

Elton e Débora com o filho Augusto estão à 
frente da Confeitaria Guarnieri

O famoso panettone de frutas, eleito o 
quinto melhor do Brasil
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disso, trabalhar com insumos de qualidade. No caso da linha 
Viennoiserie, dos folhados, eles utilizam uma farinha especial 
produzida pelo Molino Pasini, que hoje, na opinião de Augusto, 
é uma das melhores do mundo.

Como a massa do croissant é muito versátil, a imaginação é 
o limite quando o assunto é recheio e formato. E imaginação é 
algo que não falta na Confeitaria Guarnieri, garantem pai e filho. 
“Nosso cardápio é bem completo e temos sabores para todos os 
gostos. Sempre trazendo equilíbrio, tanto na linha dos doces, que 
não são extremamente doces, quanto na linha dos salgados, sempre 
brincando com os sabores e texturas”, observam os confeiteiros.

Os cremes e recheios têm como base as técnicas francesas. 
São ganaches, creme patissiere e sorvetes criados por eles, sem 
nada industrializado! “O que garante o sucesso de sabor é a uti-
lização do ingrediente em si. Nossos cremes e sorvete de pistache 
são feitos com a praliné de pistache, que é produzida aqui na 
confeitaria, através do pistache torrado. Já os de baunilha são 
fabricados com a fava da baunilha, trazendo o sabor real do 
ingrediente, e não o sabor de pastas industrializadas que trazem 
um gosto completamente artificial do produto”, ressalta Augusto.

O cardápio da casa inclui ainda opções salgadas para uma 
refeição ou um lanche da tarde, como focaccias, pães e sanduí-
ches especiais.
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É no final do ano que se destacam as várias faces da 
solidariedade. Seja pela proximidade do Natal, que 
toca o coração dos cristãos, seja porque - independen-
temente da crença - a humanidade tende a expressar 

gratidão pelo ano que finda. Mas para algumas associações, a 
solidariedade se faz presente durante todo o ano, e uma delas é 
o Rotary International.

Criado em fevereiro de 1905 em meio à situação caótica 
que se encontrava a cidade de Chicago (EUA), por quatro ami-
gos – entre eles o advogado Paul Harris – como um movimento 
que pretendia desenvolver o companheirismo e intensificar o 
serviço à comunidade, o nome Rotary foi escolhido porque as 
primeiras reuniões eram realizadas rotativamente nos escritó-
rios dos seus membros. 

Não demorou muito para que a ideia se espalhasse, e 
prestes a completar 120 anos, o Rotary está presente em mais 
de 200 países com 1,2 milhão de associados, que trabalham 
voluntariamente cerca de 47 milhões de horas por ano e in-
vestem quase 300 milhões de dólares anualmente em projetos 
humanitários.

Em todo o mundo, o Rotary trabalha para:
• Promover a paz;
• Combater doenças e erradicar a poliomielite;
• Fornecer água limpa e saneamento;
• Cuidar da saúde de mães e filhos;
• Apoiar a educação;
• Favorecer o desenvolvimento econômico;
• Proteger o meio ambiente.

O Rotary chegou à América Latina em 1919, com o pri-
meiro clube fundado em Montevidéu, no Uruguai. No Brasil, 
o Rotary inaugurou sua sede no Rio de Janeiro em fevereiro 
de 1923. 

ação social
por VÂNY PAVANELLI

No Rotary International, 
a solidariedade se faz 
presente o ano todo

Nossa região pertence ao Distrito 4621, que tem ao todo 
81 clubes de Rotary, sendo três em Salto e três em Itu. Em In-
daiatuba, o primeiro clube foi fundado em 1955, tendo Nelson 
de Almeida Domingues como seu primeiro presidente. Hoje, a 
exemplo das vizinhas, Indaiatuba também tem três clubes de 
Rotary: RC Indaiatuba (69 anos), RC Indaiatuba – Votura (31 
anos) e RC Indaiatuba – Inspiração (seis anos).

O PIONEIRISMO DO ROTARY CLUB DE INDAIATUBA
Neste 09 de dezembro, Indaiatuba completa 194 anos de 

fundação. O Rotary Club de Indaiatuba, por ser pioneiro, parti-
cipou de momentos importantes do desenvolvimento da cidade, 
como a Operação Comarca, que consolidou a independência 
jurídica de Itu; a fundação do Indaiatuba Clube; a vinda do 
Banco do Brasil e dos Correios; a criação da Associação Comer-
cial e Agrícola; a instituição do brasão do município e do Hino 
de Indaiatuba; a criação do CAMPI e muitas outras ações.

O clube também foi pioneiro no Programa de Intercâmbio 
de Jovens, que envia e recebe jovens entre 16 e 18 anos para o 
intercâmbio de um ano ao redor do planeta, tendo beneficiado 
mais de 150 pessoas desde 1981. Também teve a honra de con-
tar com cinco associados que ocuparam o cargo de Governador 
Distrital ao longo de sua existência.

O Rotary Club de Indaiatuba, através dos seus projetos hu-
manitários e da Fundação Rotária, realizou inúmeras doações a 
outras entidades beneficentes da cidade, como veículos, camas, 
colchões, máquinas e equipamentos, eletrodomésticos e outros 
materiais que auxiliam no atendimento à população mais 
necessitada, além de contribuir com ações nacionais e interna-
cionais, seja participando das campanhas de vacinação contra a 
pólio ou escavando poços artesianos na África.

E é responsável pelo NRDC – Núcleo Rotary de Desenvol-
vimento Comunitário, localizado no Jardim Morada do Sol, que 
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Vacinação contra a 
poliomielite no Paquistão

Recuperação de 
nascentes em 

Indaiatuba

Campanha Hepatite Zero em parceria com o 
governo municipal durante o evento ‘Maio Musical’
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oferece cursos regulares de Informática e Inglês a valores subsi-
diados, para atender e desenvolver jovens e adultos. O curso de 
Inglês é ministrado pela escola Yázigi, numa parceria com mais 
de 25 anos de história.

Segundo o atual presidente Romeu Bortoletto Jr., “o Rotary 
Club de Indaiatuba não para, e juntamente com toda a família 
rotária (Rotary Clubs, Rotaracts, Interacts e Rotakids), tem 
muitos projetos humanitários a serem realizados, contribuindo 
para o desenvolvimento humano e socioeconômico da nossa 
comunidade”.

E completa: “somos gratos a todos que nos apoiam, doando 
seu tempo ou recursos para que o Rotary possa agir em vários 
lugares, transformando vidas e criando esperança através da 
magia de suas ações”.
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Doação de brinquedos para a 
ONG ‘Formiguinhas do Amor’ 

no Dia das Crianças

Banco de 
Cadeiras de 
Rodas

Construção de poços 
artesianos na África
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por ESTER JACOPETTI

Fernanda 
Rodrigues

capa

entre o palco, o 
lar e os negócios
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F ernanda Rodrigues é muito mais do que uma atriz 
consagrada no cinema, teatro e TV; ela é também 
mãe, empresária e defensora do equilíbrio entre 
vida pessoal e profissional. Nesta entrevista exclu-

siva à Revista Regional, Fernanda compartilha sua busca 
pela leveza no cotidiano, a entrega física e emocional em 
projetos marcantes como o filme “Nosso Lar 2”, e os desafios 
de educar seus filhos com valores que reflitam igualdade e 
respeito. Ela ainda fala sobre sua transição de atriz mirim 
para adulta e como a maternidade e o empreendedorismo 
trouxeram novas perspectivas para sua vida. Com uma 
narrativa que mistura paixão pela arte, dedicação familiar 
e visão de futuro, Fernanda nos convida a refletir sobre o 
poder da autenticidade em cada papel que desempenhamos, 
seja no trabalho ou na vida.

REVISTA REGIONAL: Na nossa última conversa, você mencionou 
a importância de buscar leveza e focar no essencial no dia a dia. 
Como essa busca se traduz em ações práticas, especialmente 
nessa época do ano?
FERNANDA RODRIGUES: Com o tempo e a maturidade 
eu aprendi a separar um tempo para mim, me priorizar. Pas-
sei a dar mais importância para momentos de autocuidado, 
prestar mais atenção ao meu corpo e à minha mente. Um 
não funciona bem sem o outro, e ter saúde mental é fun-
damental. Procuro não me preocupar tanto com o depois e 
viver mais o presente. A yoga e a meditação me ajudam mui-
to nesse sentido, a encontrar um equilíbrio e a sentir menos 
ansiedade, por exemplo. Começar a meditar foi um processo 
mais difícil, mas com o tempo a gente passa a entender as 
ferramentas. Tem dias em que estou com a cabeça mais 
cheia e tenho mais dificuldade, mas o importante é manter 
essa rotina porque mesmo que você não consiga, aquele 
momento vai fazer um bem enorme para o dia.

No filme “Nosso Lar 2”, há uma cena marcante em que você 
se entrega completamente à personagem, chegando a ralar os 
joelhos no chão de pedra. O que essa entrega física e emocional 
representou para você como atriz e para a construção dessa cena 
específica?
Eu amo o que eu faço, e a minha entrega é sempre total para 
cada personagem que vivo. É uma entrega de corpo e alma, 
mesmo, ainda que isso possa me custar alguns arranhões. 
Não sei fazer diferente. Mas fazer cinema tem um gostinho 
especial para mim e realizei trabalhos incríveis, como o filme 
“Nosso Lar 2”. A preparação para o cinema é uma coisa que 
eu gosto muito, um processo muito diferente da TV e muito 
intenso, muito prazeroso. O tempo é menor, tanto de prepa-
ração como de filmagem, mas é com muita intensidade, com 
muito amor aquilo, então eu me dedico bastante.

Com uma carreira que transita entre cinema, teatro e TV, quais 
são as suas expectativas para 2025? Há algum projeto ou direção 
artística que você gostaria de explorar mais profundamente no 
próximo ano?
O que mais me inspira quando eu penso ou aceito novos 
projetos, é poder trabalhar com pessoas legais, com quem 
vou dividir meus dias, minha rotina, minha energia e, óbvio, 
se o personagem é bom, se eu vou me divertir. Tem os pro-
jetos que tenho feito para a internet, e lancei recentemente a 
segunda temporada do “Como Será o Futuro”. É uma forma 
também de falar com o meu público, trazer assuntos que 
gosto, e tenho recebido um retorno bastante positivo. Esse 
programa me conecta muito comigo, porque eu faço, eu sou 

produtora do meu canal e da minha rede, e me conecta muito 
com as pessoas que gostam de mim. Além disso, tenho planos 
para teatro e TV, mas ainda não posso dar muito detalhes. Amo 
trabalhar, me comunicar e estou sempre criando. Podem aguar-
dar que vêm mais novidades por aí.

Fernanda, o blog “Cheguei ao Mundo” se tornou um espaço único 
de troca sobre maternidade. Como essa experiência de compartilhar 
histórias e reflexões influenciou sua visão sobre os desafios e as 
delícias da criação dos filhos, e de que forma isso se conecta com os 
diferentes papéis que você interpreta como atriz?
A maternidade sempre foi um sonho para mim, e tive o pri-
vilégio de poder parar e me dedicar aos meus filhos, o que foi 
muito importante para a minha relação com eles, comigo mes-
ma e até com o meu trabalho. Passei a olhar para vida de uma 
nova maneira e a valorizar mais os momentos. Hoje, sinto que 
estou mais inteira naquilo que faço e consigo conciliar melhor 
todos os meus compromissos. Aprendi a me dividir, então tem a 
hora em que estou mais voltada ao trabalho, quando faço uma 
novela, por exemplo, mas compenso de outras formas. E assim 
a gente vai achando esse equilíbrio. Ser mãe é muito importan-
te para mim, minha prioridade, mas a minha profissão é algo 
que me faz feliz, que é também preciosa para mim.

Em algumas entrevistas, antes de se tornar mãe, você sempre 
comentou sobre o desejo de ter filhos. Então, eu te pergunto, após os 
anos passados, mãe de Luísa e Bento, de que maneira a maternidade 
te completa?
Eles fazem com que eu seja 100%. Não consigo me imaginar 
sem exercer esse papel da maternidade. Quando eu paro para 
pensar no passado, é como se eles sempre estivessem comigo. 
Eu gosto de ser mãe, de estar com eles, de fazer parte do dia, 
de educar... Maternidade não é glamour, é cansativo, te exige 
muito, mas eu, Fernanda, sou muito realizada nesse lugar como 
a mãe da Luísa e do Bento. 

De que forma você busca ajudá-los a enfrentar os desafios do mundo 
e transmitir a eles valores de igualdade?
Acredito que a melhor maneira de a gente educar é pelo exem-
plo. Sempre tive referência de mulheres fortes e empoderadas 
em minha vida, e isso também acontece com a minha filha. Na 
nossa casa, nos ajudamos e nos respeitamos muito. Tudo é con-
versado. Aqui não tem papo de “isso não é coisa de mulher”. 
Meus filhos estão crescendo vendo uma mãe que luta pelo que 
quer, que vai atrás de seus sonhos, e eles sentem um orgulho 
enorme disso. Eles entendem que preciso estar feliz com o que 
faço para também estar bem para eles, como mãe.

Fernanda, você começou sua carreira muito jovem. Como foi crescer 
diante das câmeras e passar por essa transição de atriz infantil para 
uma atriz adulta, e como essa experiência influenciou sua carreira 
profissional?
A transição, o olhar do público, eu diria que levou bastante 
tempo para eles verem que eu tinha crescido. Comecei muito 

“A yoga e a meditação me ajudam muito 
a encontrar um equilíbrio e a sentir menos 

ansiedade. Começar a meditar foi um 
processo mais difícil, mas com o tempo a 

gente passa a entender as ferramentas”
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cedo e, diferentemente de muitos atores mirins, eu não tive 
nenhuma pausa na adolescência. Os trabalhos foram fluídos e 
eu cresci literalmente com as minhas personagens. É claro que 
na adolescência foi um pouco mais complicado, porque você 
tem a mídia querendo saber mais da sua vida e é uma exposi-
ção difícil. Mas eu sou muito apaixonada por essa profissão. A 
alegria de trabalhar com o que amo supera e sempre superou 
qualquer obstáculo. Uma coisa muito legal é que eu sempre me 
senti bastante respeitada pelo público, pelos fãs... Sempre foi 
uma relação de bastante carinho. 

Com uma extensa carreira tanto no teatro, no cinema como na TV, o 
ator tem o poder de se transformar em vários personagens. O que te 
motiva a continuar interpretando e participando de diversas histórias?
É preciso ter amor pela profissão. E eu tenho demais. Eu vejo 
o quanto sou realizada pela história que construí. E mesmo 
depois de todos esses anos, eu me vejo no set feliz, alegre 
de estar ali executando mais um trabalho. Fico feliz de ter 
encontrado uma personagem como a Alicia de “Fuzuê” (sua 
última novela), que era muito diferente de mim e de tudo o 
que já fiz. 

Além de atriz, você também se tornou empresária e hoje é proprietá-
ria da marca de café FNV Cafeteria. Como surgiu essa ideia e como 
você encara esse novo projeto em sua vida?
O café é uma nova paixão. Quando criamos a FNV, nós embar-
camos de cabeça nesse sonho e nessa missão de estar criando 
algo em que acreditamos muito. Modéstia à parte, eu me sinto 
bastante orgulhosa com o que estamos construindo com a FNV 
Cafeteria. Cada etapa do nosso processo é tratada com muita 
atenção e carinho.

“Não consigo 
me imaginar 
sem exercer a 
maternidade. 

Quando eu paro 
para pensar no 
passado, é como 
se eles (os filhos) 

sempre estivessem 
comigo”

“...eu sou muito apaixonada por essa 
profissão. A alegria de trabalhar com 

o que amo supera e sempre superou 
qualquer obstáculo”
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lifestyle
por LEILA SCHUSTER
@leilaschuster

GOSTOU? Acesse o QR Code e confira o 
meu novo site. Lá tem várias dicas de 
lifestyle, todas as minhas descobertas ao 
redor do mundo e muito mais. Siga-me 
também no instagram: @leilaschuster 

Stonehenge: mistério e beleza no Reino Unido 
Um dos monumentos mais emblemáticos da Inglaterra, Stonehenge é um passeio 

que vale a pena ser feito. Situado no condado de Wiltshire, está a cerca de 140 
quilômetros de Londres e a 15 quilômetros de Salisbury. Formado por gigantes 

pedras dispostas em círculo há cerca de 5 mil anos, o sítio arqueológico atrai turistas 
do mundo todo fascinados pelas diferentes teorias sobre a criação do local. Este 

Patrimônio Mundial da Unesco já foi associado a rituais religiosos, observações as-
tronômicas, celebrações sazonais e muito mistério sobre a sua construção, já que as 
grandes pedras utilizadas pesam mais de 30 toneladas. Pesquisas confirmam que as 

pedras “sarsen” vieram da região de Marlborough Downs, cerca de 30 quilômetros 
ao norte. A visita é uma experiência inesquecível, especialmente ao amanhecer ou ao 
entardecer, quando a luminosidade cria um cenário ainda mais mágico. Para aqueles 

que desejam uma imersão completa, o Centro de Visitantes oferece uma exposição 
interativa sobre a história e os achados arqueológicos do local. 

Pequena e charmosa
Além de sua proximidade a Stonehenge, a cidade de Salis-
bury encanta com suas ruas de arquitetura medieval e com 
a impressionante catedral, construída no século XIII, famosa 
por sua torre de 128 metros - a mais alta da Inglaterra - e 
por abrigar um dos exemplares originais da Magna Carta. A 
pequena cidade também atrai turistas por suas feiras locais, 
restaurantes típicos e festivais de música. Não deixe de entrar 
em uma loja de doces e experimentar o tradicional doce inglês, 
o fudge varia de um lugar para outro, mas é sempre delicioso. 
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Algumas  
curiosidades…

Londres é a cidade 
com mais museus 

públicos do mundo, 
entre eles o Natural 

History Museum, 
British Museum, 

Tate Britain e Tate 
Modern. A capital 

também tem 1.800 
parques, o que a 

torna uma das mais 
verdes do mundo. 

Exposição no Victoria & Albert Museum 
A modelo Naomi Campbell nunca saiu do mundo da moda e agora tem sua história 
contada na exposição Naomi na moda, V&A, em Londres. A mostra faz uma retros-
pectiva da vida e dos 40 anos de carreira da modelo descoberta em Covent Garden 
com apenas 15 anos. Naomi entrou para a história da moda ao ser a primeira modelo 
negra a ilustrar a capa da tradicional Vogue Paris, aos 18 anos. Além de fotos e 
filmes, mais de cem looks da modelo estarão expostos até dia 06 de abril de 2025.
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primeira classe

Para desacelerar 
e começar 2025 
revitalizado
Conheça destinos relaxantes para  
iniciar o ano com energia renovada

CHAPADA DOS VEADEIROS, GOIÁS - BRASIL
A Chapada dos Veadeiros atrai aqueles que buscam 

contato com a natureza e um ambiente de paz. Com 
suas cachoeiras cristalinas, trilhas cercadas por vege-
tação do cerrado e formações rochosas impressionan-
tes, a região proporciona uma experiência única para 

quem deseja desacelerar. Além das belezas naturais, 
a Chapada oferece diversas opções de hospedagem 

sustentável e centros de meditação e yoga, ideais para 
quem quer se reconectar consigo mesmo e recar-
regar as energias. A cidade de Alto Paraíso, ponto 

de entrada para o parque, também tem opções de 
alimentação saudável e práticas de bem estar, como 

massagens e terapias holísticas.

UBUD, BALI - INDONÉSIA
Considerado o coração 
espiritual de Bali, Ubud é o 
destino perfeito para quem 
deseja uma imersão em prá-
ticas de autoconhecimento e 
relaxamento. Conhecida por 
sua paisagem de arrozais em 
terraços, templos antigos e 
centros de yoga e meditação, 
a cidade possui um ambien-
te que estimula a paz e o 
equilíbrio, com spas e retiros 
que oferecem desde massa-
gens tradicionais balinesas até 
sessões de meditação guiada. 

om o fim do ano se aproximando, muitas pessoas buscam 
destinos que oferecem a oportunidade de desacelerar, 
relaxar e reenergizar-se para o novo calendário. Depois de 
meses de agenda cheia e ritmo de vida acelerado, optar 

por locais que proporcionam tranquilidade e contato com a nature-
za é uma escolha cada vez mais comum. Selecionamos aqui alguns 
dos destinos de viagem ideais para quem quer começar 2025 com 
energia renovada, seja no Brasil ou no exterior.

SERRA GAÚCHA, RIO GRANDE DO SUL - BRASIL
A Serra Gaúcha é um destino conhecido pela sua 

paisagem acolhedora e clima ameno, perfeito para 
quem busca um ambiente mais fresco e tranquilo. 

Com vinícolas charmosas, hotéis aconchegantes 
e roteiros gastronômicos repletos de delícias da 

culinária local, cidades como Gramado, Canela 
e Bento Gonçalves são opções para desacelerar 

e desfrutar momentos de calma e conforto. Para 
quem gosta de uma boa experiência gastronômica 
e vinhos orgânicos, a Rota dos Vinhedos em Bento 

Gonçalves oferece visitas guiadas às vinícolas e de-
gustações. Além disso, Gramado e Canela contam 

com opções de passeios que favorecem o relaxa-
mento, como o Lago Negro e o Parque Estadual 
do Caracol, onde é possível caminhar tranquila-

mente e admirar a beleza natural da região.
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MALDIVAS - OCEANO ÍNDICO
As Maldivas são sinônimos de luxo e tranquilidade, ideais para quem 
quer uma experiência de completa desconexão. Com águas cristalinas e 
praias de areia branca, o arquipélago é perfeito para relaxar, mergulhar e 
desfrutar do calor e do cenário paradisíaco. Alguns resorts oferecem pro-
gramas completos de bem estar, com spas e sessões de meditação, yoga, 
banhos terapêuticos e menus de alimentação saudável. Para quem busca 
exclusividade, algumas ilhas possuem hospedagem em bangalôs sobre o 
mar, que proporcionam uma experiência única de paz e renovação.

MONTANHAS DA SUÍÇA - EUROPA
As montanhas suíças são um destino incrível para quem busca 
um refúgio em meio à tranquilidade dos Alpes. Regiões como 

Zermatt e Lucerna oferecem paisagens deslumbrantes e ativi-
dades como trilhas e esqui, ideais para desacelerar e conectar-se 

com a natureza. Os hotéis da região são conhecidos pelas suas 
estruturas sofisticadas e por proporcionarem experiências de 

relaxamento, com spas e banhos termais. O ambiente tranquilo 
das montanhas e o ar puro criam momentos de paz e introspec-

ção. Para quem prefere uma experiência mais relaxante, há tam-
bém centros de bem estar com tratamentos de spa e massagens 
rejuvenescedoras, em meio a paisagens de neve e lagos alpinos.

LENÇÓIS MARANHENSES, MARANHÃO - BRASIL
O Parque Nacional dos Lençóis Maranhenses é um destino que 
proporciona um tipo de experiência única e relaxante. Com suas 
dunas de areia branca e lagoas de águas cristalinas, o local ofere-
ce um cenário perfeito para quem busca tranquilidade e contato 
com a natureza. As lagoas Azul e Bonita são algumas das mais vi-
sitadas e ideais para banhos refrescantes e relaxantes. A cidade de 
Barreirinhas, que serve de entrada para o parque, possui opções 
de hospedagem e passeios organizados para explorar a região.

BIG SUR, CALIFÓRNIA - EUA
Localizado na costa oeste dos EUA, Big Sur é um destino 

conhecido por suas paisagens deslumbrantes e por ser um 
refúgio de paz. Com suas falésias à beira-mar, florestas de 

sequoias e praias selvagens, o local é perfeito para quem 
deseja um contato profundo com a natureza e um espaço 

para relaxar. Big Sur também é ideal para atividades ao ar 
livre, como trilhas e passeios de bicicleta. A beleza do lugar 
e a calma da natureza promovem um espaço perfeito para 

recarregar as energias e refletir sobre o ano novo.

TULUM, MÉXICO
Tulum é uma cidade costeira que oferece uma combinação de 
praias paradisíacas, sítios arqueológicos e centros de bem es-

tar. Localizada na Riviera Maya, ela é ideal para quem busca 
relaxamento e conexão espiritual. Algumas hospedagens garan-

tem retiros de yoga e terapias alternativas, como o temazcal, 
uma prática de sauna tradicional de purificação. Com sua água 
turquesa e atmosfera tranquila, Tulum é um lugar perfeito para 

quem quer desacelerar e começar o ano novo de forma renovada. 
Além das atividades de bem estar, os visitantes podem explorar 

a cultura local e desfrutar de uma culinária saudável, que inclui 
pratos com ingredientes frescos e típicos da região.
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morar bem

Perplan traz 
inovações para o 
mercado imobiliário 
de Indaiatuba com 
o residencial Hélade
Localização no Park Meraki, plantas 
funcionais e estrutura completa de lazer e 
entretenimento são alguns dos diferenciais 
do empreendimento; Espaço de Negócios 
já está aberto para visitação 

C

PUBLI

om as obras em ritmo acelerado, o residencial Héla-
de, assinado pela Perplan, traz uma série de inovações 
para o promissor mercado imobiliário de Indaiatuba. 
Além de ser o primeiro empreendimento vertical 

lançado no Park Meraki – bairro em desenvolvimento que re-
presenta a evolução urbanística da cidade, com localização es-
tratégica, ampla área verde, infraestrutura moderna, segurança 
24h e rede elétrica subterrânea –, o projeto chama a atenção 
pela arquitetura arrojada, de alto padrão, apartamentos com 
plantas funcionais e atrativos para toda a família, como espaço 
delivery, mini market, academia ao ar livre, quadra poliesporti-
va, playground, Pet Place com grama natural, salão de festas e 
piscina adulto e infantil, entre outros. 

Destaque ainda para o Family Club, um espaço de lazer e 
entretenimento inédito no município, concebido para atender às necessidades de convivência de familiares e convidados em 

uma área privativa. “O Hélade é imponente, autêntico e está 
alinhado com o objetivo da Perplan, que é elaborar espaços 
únicos e planejados, integrar pessoas e lugares, gerar oportu-
nidades, criar histórias, antecipar tendências e entregar valor 
e diferenciação. Estamos, hoje, construindo o futuro”, enfatiza 
Gustavo Pereira, gerente comercial da empresa.  

EXPERIÊNCIA DO CLIENTE
A Perplan também se diferencia pela experiência única que 

proporciona aos clientes em todas as etapas do processo de 
compra. Um ponto importante dessa jornada é o Espaço de 
Negócios, que fica na Avenida Nove de Julho, 131, no próprio 
Park Meraki. No local, o público pode conferir detalhes na 
maquete do empreendimento e visitar o apartamento decorado, 
tendo uma noção real da dimensão das unidades, que possuem 
120 m² e são compostas por um amplo living, duas ou três su-
ítes, lavabo, cozinha integrada, varanda, área de serviço e des-
pensa. “O espaço facilita o entendimento das propostas e dos 

Localizado no Park Meraki, residencial Hélade, assinado pela Perplan, traz 
uma série de inovações para o mercado imobiliário de Indaiatuba
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“O Hélade é 
imponente, autêntico 
e está alinhado com 
o objetivo da Perplan, 
que é elaborar espaços 
únicos”, descreve 
Gustavo Pereira
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ASSISTA AO VÍDEO  
E SAIBA MAIS!

ESPAÇO DE NEGÓCIOS 
Endereço: Avenida Nove de Julho, 131 

Park Meraki, Indaiatuba 
De segunda a sexta-feira, das 9h às 18h 

Sábado, das 9h às 17h

Perplan celebra 24 anos!
A Perplan completou 24 anos de história. Sediada em Ribeirão 
Preto e atuando em 20 cidades, com foco nos Estados de São 
Paulo e Minas Gerais, construiu um portfólio sólido e diversificado, 
totalizando mais de 40 empreendimentos lançados, mais de 7 mil 
unidades entregues e 6 milhões de m² de áreas urbanizadas.

O projeto chama a 
atenção pela arquitetura 
arrojada e infraestrutura 
completa, com atrativos 

para toda a família

Apartamentos com 
120 m² contam com 
plantas funcionais, com 
amplo living e opções 
de 2 ou 3 suítes
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No Espaço de Negócios, o público tem uma experiência imersiva com a 
maquete do empreendimento, o apartamento decorado e o “Cine Perplan”

benefícios do residencial, apresen-
tando algumas das vantagens de se 
viver em um bairro planejado como 
o Park Meraki”, ressalta Pereira.

A imersão fica completa com o 
“Cine Perplan” – sala de cinema 
que exibe uma curta produção au-
diovisual sobre a história da marca 
e sobre o Hélade – e com o aten-
dimento do time Perplan, formado 
por profissionais altamente capaci-
tados, com informações minuciosas 
sobre o produto para oferecer uma 
consultoria personalizada e condi-
ções especiais de negociação.
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s tendências para o Natal e Réveillon de 2024 reve-
lam um equilíbrio entre tradição e inovação, focando 
em decorações que promovem um ambiente acolhe-
dor e consciente. 

Neste ano, a decoração de Natal e Réveillon não é apenas 
uma questão de estilo, mas também de valores sustentáveis, 
refletindo uma estética que alia elegância, simplicidade e res-
peito ao meio ambiente. Seja para um Natal intimista e familiar 
ou para um Réveillon cheio de glamour e brilho, a decoração 
das festas transforma cada detalhe em uma oportunidade de 
celebrar de forma consciente e sofisticada, criando memórias 
que transcendem.

Regional traz abaixo dicas de decoradores e designers de 
interiores, além das principais novidades para a decoração 
de diferentes ambientes: sala, áreas externas, ceias de Natal e 
Réveillon. Inspire-se para tornar as festividades ainda  
mais especiais!

- CORES SUAVES E NATURAIS
Em 2024, as decorações natalinas trazem uma paleta de 

cores suaves e naturais, complementando o tradicional verme-
lho e verde com tons de bege, verde musgo, terracota e branco. 
Os neutros e terrosos ganham mais destaque quando combina-
dos com detalhes em dourado e prata, adicionando um toque 
de sofisticação e modernidade. A estética escandinava, com seu 
visual minimalista e elegante, continua em alta, proporcionan-
do uma decoração que utiliza materiais como madeira, linho e 
cerâmica para dar um toque natural. Por isso, itens artesanais e 

casa

É festa!
Veja as tendências de 
decoração para as 
celebrações de fim de 
ano e saiba como vestir 
a casa para receber a 
família e os amigos!

sustentáveis   também fazem sucesso neste Natal, como enfeites 
de madeira, velas artesanais e arranjos com pinhas e galhos 
secos, trazendo mais aconchego ao ambiente. Para complemen-
tar, plantas como samambaias e ramos de eucalipto adicionam 
frescor e leveza aos espaços.

- MESA DE NATAL
Para a ceia de Natal, unir rústico e sofisticado é uma 

das principais apostas. A decoração da mesa começa com 
toalhas e jogos americanos em tons neutros, como bege e 
cinza, que criam uma base versátil e elegante. Sousplats de 
palha, louças em cerâmica e talheres dourados ou pratea-
dos acrescentam um toque sofisticado e elegante, perfeito 
para essa ocasião especial. Guardanapos de tecido com 
laços de veludo ou fitas naturais personalizados para cada 
lugar à mesa são detalhes que ajudam a deixar o ambiente 
mais acolhedor e especial para as celebrações. Os centros de 
mesa têm grande importância na composição da ceia, com 
destaque para os arranjos naturais e iluminados. Velas em 
diferentes tamanhos e dispostas em candelabros ou castiçais 
de metal proporcionam uma iluminação suave e acolhedora, 
ideal para a ocasião. Arranjos com flores secas, como lavanda 
e trigo, combinados a ramos de pinheiro e mini pinhas, criam 
um visual natalino sem exageros. Frutas como romãs e uvas 
também podem ser incluídas na decoração. Outro aspecto 
marcante é o cuidado com a sustentabilidade na ceia. Em 
vez de utensílios descartáveis, muitas famílias optam por 
peças resistentes e reutilizáveis. Cartões de lugar feitos à mão 
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Itens sustentáveis,  velas 
artesanais e arranjos com 

pinhas e galhos secos
Paleta de cores suaves e naturais, 

galhos, pinhas e peças em cerâmica 
compõem essa mesa de Natal

por IARA RIBEIRO
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e pequenos presentes como lembranci-
nhas personalizadas para os convidados 
também estão em alta, conferindo um 
toque único e especial ao ambiente.

- MESA DO RÉVEILLON
Para o Réveillon de 2024, uma paleta 

de cores se torna mais glamourosa e vi-
brante. Tons de dourado e prateado são 
usados   em toalhas, pratos, copos e taças, 
trazendo um brilho especial para a mesa 
de celebração. Esses tons metálicos, combina-
dos ao branco, criam uma atmosfera sofistica-
da e festiva, ideal para dar as boas-vindas ao 
novo ano. Na decoração da mesa de Réveillon, 
a iluminação ganha ainda mais destaque. Ele-
mentos como luminárias de LED e velas bran-
cas e prateadas em castiçais elegantes ajudam 
a compor um ambiente sofisticado. Arranjos 
com orquídeas e lírios acrescentam delicadeza 
e um toque de imponência. Além disso, o uso 
de cristais em vasos ou em detalhes decorati-
vos simboliza paz e renovação, trazendo boas 
energias. Para quem busca fugir do tradicional 
branco, uma dica interessante é incorporar 
toques de azul e verde, cores que remetem à 
esperança e serenidade. Esses tons aparecem 
em detalhes como tecidos, copos ou acessórios 
de mesa, trazendo um visual inovador.

- ILUMINAÇÃO 
A iluminação tem um papel essencial na 

decoração, tanto no Natal quanto no Réveillon, contribuindo 
para criar uma atmosfera mágica e acolhedora. Além das luzes 
tradicionais de Natal, guirlandas luminosas e velas dispostas 
estrategicamente em diferentes ambientes da casa trazem 

aconchego. Nos ambientes externos, como jardins e varandas, 
a decoração também recebe atenção especial. Luzes pisca-pis-
ca e arranjos com plantas ornamentais são combinados para 
enfeitar esses espaços. Lanternas de vidro com velas no interior 

e bolas de Natal luxuosas em galhos 
dão um toque rústico e charmoso, 
convidando os visitantes a se sentirem 
bem-vindos desde o jardim.

- PERSONALIZAÇÃO E  
SUSTENTABILIDADE

A personalização é uma das prin-
cipais tendências para as festas de fim 
de ano. Itens que trazem um toque 
pessoal ao ambiente, como fotos 
de família em molduras temáticas, 
pequenos cartões de boas-vindas com 
frases motivacionais ou até enfeites 
feitos à mão, tornam a decoração 
única e cheia de significado. A susten-
tabilidade também se destaca, com a 
preferência por enfeites reutilizáveis, 
substituindo materiais de plástico. A 
reutilização de decorações de anos 
anteriores combinada com novos itens 
de materiais recicláveis   é uma prática 
incentivada. Até as embalagens dos 
presentes seguem essa linha mais 
sustentável, com papéis recicláveis, 
jornais   ou tecidos.
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Caneca em cerâmica com 
motivo natalino

O branco e o dourado continuam em alta na mesa do 
Réveillon, com toque de vermelho cereja nesta composição

Até as embalagens dos presentes seguem 
essa linha mais sustentável, com papéis 

recicláveis, jornais   ou tecidos
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wellness

N os últimos anos, o riso tem sido objeto de estudos que 
destacam seu impacto positivo na saúde do coração. 
Diversas pesquisas sugerem que rir pode ajudar a 
reduzir o risco de doenças cardíacas, melhorar a 

circulação e aliviar o estresse, atuando como um verdadeiro 
“remédio natural”. 

Um dos principais benefícios do riso para o coração é sua 
capacidade de aliviar o estresse. Segundo estudo da Universi-
dade de Maryland, nos EUA, o ato de rir estimula a liberação 
de endorfinas, neurotransmissores que promovem uma sensa-
ção de bem estar. Esse processo natural ajuda a reduzir os ní-
veis de cortisol, os hormônios do estresse, e diminuir a pressão 
arterial, fatores que contribuem para a saúde cardiovascular. 

Estudo realizado pelo American College of Cardiology indi-
cou que pessoas que riem possuem regularmente uma menor 
probabilidade de desenvolver hipertensão. A pesquisa apon-
tou que o riso frequente está associado a uma dilatação mais 
eficiente dos vasos sanguíneos, facilitando o fluxo do sangue e 
diminuindo a pressão arterial, o que reduziria riscos de ataques 
cardíacos e derrames.

Outro estudo também destacou que o riso reduz a produção 
de citocinas pró-inflamatórias, moléculas que estimulam pro-
cessos inflamatórios no corpo. Com a redução desses marcado-
res, o risco de agravamento crônico também é reduzido, o que 
diminui as chances de complicações cardíacas.

EFEITOS SEMELHANTES AOS EXERCÍCIOS FÍSICOS
A Loma Linda University Medical Center, na Califórnia, 

num recente levantamento, trouxe evidências no mesmo senti-
do. Cientistas da universidade americana realizaram um estudo 
com dois grupos de participantes: um deles assistiu a vídeos 
engraçados, enquanto o outro assistiu a um documentário sério. 
Ao final da pesquisa, o grupo que riu apresentou uma dilatação 
nas artérias que resultou em uma melhora de 30% a 50% na 
circulação sanguínea.

O professor Lee Berk, que liderou o estudo, explicou que o 
riso provoca a liberação de óxido nítrico, uma substância que 
auxilia na vasodilatação e no relaxamento dos vasos sanguí-
neos, contribuindo para uma melhor circulação. Ele afirma 
que, assim como o exercício físico, o riso tem um impacto direto 

sobre a saúde arterial, promovendo a elasticidade e a flexibili-
dade dos vasos.

O impacto do riso na saúde também é observado em 
ambientes hospitalares, especialmente em unidades de Car-
diologia. Hospitais nos EUA e no Japão vêm implementando 
programas de “risoterapia” para pacientes cardíacos. O mes-
mo acontece no Brasil com o grupo “Doutores da Alegria”. Em 
uma pesquisa publicada pelo American Journal of Cardiology, 
pacientes que participaram de sessões de riso tiveram uma 
recuperação mais rápida e uma menor incidência de complica-
ções pós-operatórias.

Segundo o cardiologista Michael Miller, que estuda os bene-
fícios do riso há mais de 20 anos, rir é um recurso adicional de 
baixo custo para ajudar pacientes na recuperação de cirurgias 
cardíacas: “Quando rimos, o corpo relaxa, os níveis de estresse 
caem e o coração trabalha de forma mais eficiente”.

EFEITO PSICOLÓGICO
A saúde mental e o bem estar psicológico são fundamentais 

para a saúde cardiovascular. Pesquisas realizadas pela American 
Psychological Association comprovam que o riso ajuda a reduzir 
sintomas de ansiedade e depressão, fatores que contribuem 
significativamente para a saúde do coração. Durante uma 
crise de ansiedade ou episódio depressivo, o corpo libera níveis 
elevados de hormônios do estresse, como o cortisol, que podem 
sobrecarregar o sistema cardíaco.

O riso age como uma ferramenta poderosa para aliviar 
a tensão emocional, promovendo uma sensação de leveza e 
tranquilidade. No longo prazo, reduzir o estresse e a ansiedade 
contribui para a manutenção da saúde cardíaca, diminuindo o 
risco de arritmias, hipertensão e outros problemas associados ao 
estresse psicológico.

À medida que o conhecimento sobre a importância do 
riso para a saúde cardiovascular avança, fica claro que rir 
regularmente pode ser uma forma eficiente e prazerosa de 
manter o coração saudável. Tanto que a Organização Mundial 
da Saúde (OMS) aconselha que incorporar momentos de des-
contração e alegria no cotidiano não só proporciona ruptura 
mental, mas também auxilia na preservação da saúde como 
um todo. 

Rir é o melhor remédio!
Estudos comprovam que o riso pode melhorar a circulação sanguínea, reduzir a pressão arterial, 
diminuir inflamações e promover o bem estar mental, aliviando sintomas de estresse e ansiedade

Como diz o ditado popular:  
rir é o melhor remédio!
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por IARA RIBEIRO
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por RENATO LIMA

enjoy!

ROMANCE
Na Max, ‘Como Água para Chocolate’ vira série

Através de receitas cheias de paixão, o romance “Como Água 
para Chocolate” celebra a juventude, o desejo e a sensuali-
dade, transformando a cozinha num espaço de resistência. 
O livro, que já foi adaptado para o cinema, virou série pela 
HBO e está disponível na Max. Na trama, acompanhamos a 

vida de Tita, uma jovem que vive no México marcado pela 
revolução no início do século XX. Filha mais nova de uma 

grande família, ela vê seu amor se casar com sua irmã mais 
velha, enquanto fica responsável por cuidar de Elena, sua 

dominadora mãe. Enquanto um pesado clima marca não só 
seu país, mas também suas relações familiares, Tita encontra 

em suas receitas, temperos e sabores, uma forma de se 
expressar além das palavras e lutar por seu amor.

PRÊMIO JABUTI
Revelando o Brasil profundo
Pela segunda vez, o escritor baiano Itamar Vieira Junior 
venceu o Prêmio Jabuti na categoria Romance Literário. 
Seu livro premiado foi “Salvar o Fogo” (Todavia, 2023). Em 
2020, ele ganhou com “Torto Arado”. A história desta vez 
tem várias camadas e muitos significados: Moisés vive com 
o pai, Mundinho, e sua irmã, Luzia, em um povoado rural 
conhecido como Tapera do Paraguaçu, no Interior baiano. 
A comunidade de agricultores, pescadores e ceramistas 
de origem afro-indígena vive à sombra do poder da Igreja 
Católica, dona de um mosteiro e detentora do domínio das 
terras. Órfão de mãe, Moisés encontra afeto em Luzia, jovem 
estigmatizada por seus supostos poderes sobrenaturais. 
Épico e lírico, com o poder de emocionar, encantar e indignar 
o leitor a cada nova página, “Salvar o fogo” nos mostra que 
os fantasmas do passado de uma família muitas vezes não se 
distinguem dos fantasmas do país. Uma trama atravessada 
pelos traumas do colonialismo que ainda permanecem vivos.

DOC
Um verdadeiro mergulho nos oceanos

Voltada para amantes de documentários sobre a vida selvagem e interessados 
em questões ambientais, “Nossos Oceanos” é uma obra indispensável para 

quem já se encantou com produções como “Blue Planet” ou “Nosso Planeta”. 
Com uma abordagem educativa e estética, a série em cinco episódios combina 

imagens de tirar o fôlego com uma narrativa envolvente, conduzindo o público a 
uma experiência de imersão total nos oceanos. Disponível na Netflix desde o mês 
passado, o documentário é narrado pelo ex-presidente Barack Obama e dirigido 
por James Honeyborne, vencedor do Emmy por seu trabalho em “Blue Planet II”. 

NA PRIME
O encantador ‘Onde Fica o Paraíso’
Embora pareça uma narrativa despretensiosa e até mesmo simplista, “Onde 
Fica o Paraíso” acaba por nos cativar de forma a tornar-se uma bela surpre-
sa, a qual me levou a fazer esta indicação. Alice (Gemma Arterton dando um 
show de interpretação) é uma pesquisadora solitária e reclusa que vive em 
um pequeno vilarejo. Sua vida muda completamente quando, durante a inva-
são nazista ao Reino Unido na Segunda Guerra Mundial, o jovem Frank (Lucas 
Bond) é colocado sob seus cuidados para fugir dos bombardeios em Londres. 
A inocência e a curiosidade do menino despertam nela lembranças de um 
amor do passado que estavam enterradas e que são revividas. Encantador!

SENNA
Para matar a 

saudade...
“Senna”, a minis-
série, entende que 
é hora de contar a 
trajetória do piloto 

para uma nova 
geração. Passean-

do pelos princi-
pais acontecimentos da história profissional e pessoal de Ayrton, interpretado por 
Gabriel Leone, passamos pelo kart, seus dons como piloto, os problemas pessoais 

a partir de seus objetivos profissionais e, claro, o drama da perseguição por ser um 
piloto de fora do circuito europeu. A parte técnica é um dos pontos altos da série, 
colocando o espectador numa experiência imersiva, colado entre os carros, além 

de excelentes mixagem e edição de som. O mesmo vale para os figurinos, recriação 
de macacões e, claro, a caracterização dos personagens mais famosos. O trabalho 

de Pâmela Tomé como Xuxa Meneghel é incrível – a semelhança assusta! Como  
uma mistura entre uma novela das nove e um blockbuster americano, “Senna” é  

uma das melhores surpresas deste fim de ano no streaming.

FATOS REAIS
Uma poesia escondida na Netflix
Escondido no catálogo da Netflix, o filme “O Farol das Orcas” é de uma 
delicadeza ímpar. Inspirado em fatos reais, o longa conta, de forma poética 
e com uma fotografia digna de Oscar, a história de um garoto autista que é 
levado pela mãe à Patagônia para ter contato com as orcas, após demons-
trar empatia ao ver um documentário sobre elas na TV. Traz paz de espírito 
e uma sensação de que os grandes conflitos e problemas do resto do mun-
do sempre importarão menos do que o aprendizado, o crescimento pessoal 
e as conexões que cada um de nós consegue realizar. Um sentimento que, 
nos tempos atuais, é super necessário. Para ver e rever!
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