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Brasnlla

do CDC

Festa de inauguracao marca a conquista de mais um sonho
do Centro de Desenvolvimento Comunitario da ACM.

Veja como a terceira idade pode ser
tao bem aproveitada como a juventude

Pascoa + Chocolate = Saude
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Editorial

“O ar que se respira agora inspira novos tempos”. O ano de 2009 esta sendo consa-
grado por mudancas desejadas, mas nao esperadas. A elei¢cdo do primeiro presidente
negro dos Estados Unidos marca o inicio de uma nova histéria para o mundo. E como
disse o préprio presidente democrata eleito, Barack Hussein Obama, “a mudanga che-
gou a América”. Vocé ainda duvida que tudo pode acontecer nessa vida? Para mudar,

e para melhor, sé basta querer! A mudanga esta dentro de nos e é capaz de revolucio-
nar padrdes ultrapassados e esquecidos pela sociedade moderna. Um sorriso ou um
abraco pode mudar seu dia. E as mudancas, como puderam perceber, chegaram por
aqui também. A revista ganhou uma nova editoria e junto uma cara nova. Matérias in-
teressantes, texto leve e um visual bonito fizeram o sucesso da edi¢do anterior. Ainda
em processo de adaptagdes, mas com o mesmo objetivo de continuar a renovar, esta
edicao vai mostrar como as mudancas de alguns habitos podem fazer da terceira idade
um momento pleno da vida, assim como, comer chocolate pode trazer mais benefi-
cios do que maleficios a satide e que mudanca de comportamento com os filhos pode
ajudar a manté-los mais seguros. Ou seja, mudar... Mudar e mudar! Sempre e para o
melhor!

Camila Costa
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Café Colonial no Dia Internacional das Mulheres
Com gostinho de café na cama, a ACM homenageou e presen-
teou suas associadas com um café colonial que reuniu dezenas
de associados. Como todos os anos, a ACM nao deixou passar
em branco essa data tdo especial. Café, leite, bolos, frutas e paes
foram algumas das delicias dessa simples, mas sincera homena-
gem da equipe ACM para todas as mulheres.

.l.l i

Ritmo Caribenho

A danca de salao cada dia que passa cresce dentro da ACM. E no
inicio de 2009, foi a vez da Salsa agitar as turmas de danca de salao.
Um ritmo caloroso que garantiu o sucesso das aulas. E em margo, a
salsa deu lugar a outro ritmo bem atrativo: o Zouk! Muito praticado
no Caribe, a danca é considerada 100% brasileira por seus movi-
mentos e promete deixar as aulas com aquele gostinho de quero
mais. Mais informagdes na secretaria da ACM.

Uniao do bem

Preocupados com o bem-estar dos funcionarios e parceiros, o
Laboratério Sante e a Corregedoria Geral da Unido (CGU) firma-
ram parceria com a ACM para oferecer melhor qualidade de vida
a seus colaboradores. As clinicas conveniadas e credenciadas

ao laboratoério, assim como os funcionarios da CGU, poderao a
partir de agora desfrutar das vantagens acemistas. Uma unido de
esforcos para o bem estar coletivo.

Ajudar é o lema

Associados e associadas da ACM. Esta aberta a campanha “Ami-
gos do Desenvolvimento Social”. Qual o objetivo da campanha?
AJUDAR! Dentro do nosso quadro de associados, temos cerca de
300 bolsistas entre criancas e adultos que praticam atividades
fisicas como meio de socializagdo e de qualidade de vida. E para
ajudar mais um pouquinho, a ACM disponibilizou uma lista com
os uniformes que poderao ser doados por vocé, associado, a estes
alunos. Mais uma acao de solidariedade da ACM em parceria com
seus associados. A lista pode ser encontrada na loja Free Way.
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Pedofilia é crime

Por Andréa Paixio

A exploragdo sexual de criancgas e adolesentes atinge
niveis cada vez mais preocupantes, conforme publi-
cou a revista Isto é Online em 8 de margo de 2006, ao
constatar que o Brasil é o campedo mundial de porno-
grafia infantil.

A Pedofilia é um crime barbaro e o criminoso pode

ser alguém mais perto do que vocé pensa. O pedofilo
se infiltra na vida da crianca e age de maneira estraté-
gica: aproxima-se dando o que a crianga quer, gosta ou
precisa. A internet (orkut, msn) esta aberta para a atu-
acdo desse criminoso, e cabe aos pais ou responsaveis
verificar as paginas e sites acessados por seus filhos
para que ndo sejam vitimas de crimes cibernéticos
(entre eles o abuso sexual). Além de sempre orientar
as nossas criancas a ndo ir com estranhos, ndo aceitar
presentes, ndo ter nenhuma intimidade com adultos e
ndo aceitar carona na porta da escola.

A sociedade civil ndo pode se calar e sim denunciar.

O artigo 227 da Constituicdo Federal do Brasil diz na
sua integra: “E dever da familia, da sociedade e do Es-
tado assegurar a crianga e ao adolescente, com absolu-
ta prioridade, o direito a vida, a satide, a alimentagdo,
d educagdo, ao lazer, a profissionalizagdo, a cultura,

a dignidade, ao respeito, a liberdade e a convivéncia
familiar e comunitdria, além de colocd-los a salvo de
toda forma de negligéncia, discriminagdo, exploragdo,
violéncia, crueldade e opressdo”.

Para alertar, a ACM da algumas orientagoes:
Computador, cuidado!

1. Coloque em lugar visivel, nunca no quarto ou em
lugar fechado;

2. Procure saber quem adicionou seu filho nas comu-
nidades online e o que falou;

3. Nao va dormir e deixe seu filho no computador, ele
pode estar teclando com um monstro disfarcado de
crianga;

4. Explique o beneficio e o maleficio da sala de bate
papo;

5. Nao permita que seus filhos durmam na casa de
estranhos;

6. Preste atencdo em estranhos, ou parentes, com com-
portamento suspeito como: excesso de contato fisico e
intimidade, agrados demasiados e sem propésito;

7. Se o seu filho pequeno aparecer com dinheiro sem
origem, questione-o;

8. Ao perceber que seu filho pequeno sofreu uma
repentina mudanga de comportamento se tornando
uma crianga sonolenta, que ndo quer mais ir a escola
ou a qualquer outro ambiente que esta acostumado a
freqiientar, que reclama de dores nos érgaos genitais,
que nao se alimenta bem ou come compulsivamente,
que se tornou uma crianga agressiva e assustada, algo
estd errado. Converse abertamente com ele ou procure
ajuda de especialistas;

9. Ndo deixe a crianc¢a brincando na rua sem estar sob
a vigilancia de um adulto ou responsavel;

10. Prevenir seu filho é importante. Ajude-o a ficar
fora do alcance dos pedéfilos ensinando-o.

Seguranca para sua familia

Redes de protecao
Tela mosquiteira

Persianas

PROJAG TEC

www.proatecdf.com.br tel: 3361-6207 %‘\gﬂwﬁg
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I ACM Vantagens ..

COIaborador Destaque Investimento

Assim como o projeto Colaborador Destaque, a
Investir no funcionario € cuidar da empresa. ACM incentiva trabalhos e projetos voltados para
o bem-estar do trabalhador. Palestras, agdes so-
ciais e eventos sao alguns dos recursos. A ginasti-
ca laboral realizada todos os dias as 14h, tem
como objetivo minimizar os impactos negativos
oriundos do sedentarismo na vida e na satude do
trabalhador. “E um incentivo ao funcionario para
ele crescer cada vez mais”, completou Andréa.

alorizar o funciondrio é respeitar o seu tra-

balho e garantir os seus direitos. A empresa
que acredita no dinheiro como Unica forma de
reconhecimento a um bom trabalho executado,
precisa rever os conceitos institucionais. Para
mudar esse tipo de concepg¢ao, a ACM por meio
do Projeto Colaborador Destaque, reconhece a
importancia do profissional como peca funda-
mental para o bom funcionamento e crescimento
da empresa.

E para melhorar a qualidade de vida dos co-
laboradores, a ACM também disponibiliza as
diversas modalidades de fitness e de atividades
aquaticas para os trabalhadores. Uma forma

de trazer para dentro da prépria instituicdo, os
beneficios da pratica de exercicios fisicos. “A
pratica de exercicios regulares aumenta a auto-
estima e ajuda na sociabilizacdo”, explicou o
educador fisico Renato Makita Baroboskin.

A idealizadora do projeto, Andréa Paixao, contou
que a idéia surgiu da necessidade em estimular
e motivar o funcionario que se sobressai a cada
meés. Através de uma votacao, o colaborador

que mais se destacou em aspectos como pon-
tualidade, responsabilidade, comprometimento,
atitude em relacdo a equipe e em outros pontos
considerados importantes pela instituicao, é
premiado com um presente surpresa e um certi-
ficado. “Espero que esta agdo mostre aos nossos
funcionarios que a ACM esta reconhecendo o
empenho de cada um”, afirmou a coordenadora.

A funcionaria, Maria dos Reis, trabalha ha sete
anos na ACM e comemorou a conquista deste
reconhecimento. “E um incentivo maior. Vocé vé
que alguém enxerga seu trabalho”, desabafou a
funcionaria. Para ela, esse tipo de iniciativa be-
neficia todo o grupo de colaboradores. “Foi bom
para mim e para meus colegas que acham que
nao sao valorizados”, festejou Maria.

Os associados concordam e incentivam o projeto.
“Essa valorizacdo é muito importante indepen-
dente da fungdo exercida. Todos somos impor-
tantes uns para os outros’, afirmou a associada
Maria Isabel.
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I ACM Brasilia ..
A melhor idade

Basta disposicdo e bom humor para fazer dessa, a
melhor fase da vida.

| il

O envelhecimento da populacdo mundial é
inegavel, mas a mudanca de habitos e a
procura por um estilo de vida mais saudavel tém
proporcionado aos herdis da terceira idade uma
vida mais longa e principalmente, mais saudavel.
Envelhecer faz parte do processo natural da vida
e quando aliado a saude e ao bem-estar fisico e
mental, temos um resultado satisfatério e bastan-
te animador. De acordo com informagdes divul-
gadas no site do IBGE, o Distrito Federal ocupa a
12 posig¢ao no ranking das Unidades da
Federa¢do com as maiores esperan-
cas de vida, em média 74,6 anos.

De acordo com dados da
Secretaria de Saude, Brasilia
se destaca no desenvolvi-
mento de acoes benéficas
para a populagao idosa. A
criacdo de projetos direcio-
nados a essa faixa etaria ajuda
a manter uma vida ativa, que
proporciona ao idoso melhores
condig¢des de satde.

Atualmente, academias e instituicdes sociais
privadas da capital oferecem um leque de ativi-
dades para essa turma. Dancgas, exercicios fisicos,

Cuidados

Nao adianta viver
muito se existe preocupacao
constante com doengas. O im-
portante é manter o controle de
doengas crénicas como hipertensao,
diabetes, colesterol alto e osteopo-
rose. Estabelecer cuidados com o
corpo, a mente e o emocional. E
realizar exames regularmente.
Ser feliz é o melhor caminho
para viver muito bem.

alongamentos e outras atividades estao dentro
das opgoes.

A médica geriatra, Aline Laginestra, alerta que
5% da populagao de Brasilia é idosa. Contudo, a
médica acredita que a capital estd preparada para
esse envelhecimento e que ja estdo sendo feitos
projetos voltados para esse publico, que merece
uma atengdo especial. “As atividades em grupo
estimulam o idoso”, explica Aline, que trabalha
com projetos voltados para um envelhecimento
saudavel da populagao.

Viva bem

A aposentada Maria de Oliveira Sousa, 75 anos,
mora ha 39 anos na capital. Ela comegou a prati-
car exercicios na quadra aonde mora e se reine
semanalmente com outros idosos para participar
de aulas de hidroginastica. “Tive um cancer e a
vida que levo com atividades, amigos e muita
disposicdo ajudou a me curar”, conta. Esse tipo de
programacao é vista como terapia pelos idosos,
que se sentem mais felizes quando realizam as
atividades.

Na ACM, os horarios de 6h30 as 19h30, facilitam
a vida dos que tem outros compromissos. Mas
quem acha que idoso s6 pratica hidroginastica
esta por fora. Na musculacao temos um grande
publico beneficiado com equipamentos
modernos e profissionais qualifi-
cados para promover atividade
segura. Além disso, diversas
opg¢des de exercicios para
alongamento como: correcao
postural e modalidades que
misturam Yoga, Taichi e Pi-
lates, ajudam a manter uma
vida saudavel.

Segundo a educadora fisica,
Manuella Pimentel, é importante
unir o bem-estar fisico e mental.

“A ACM é uma instituicao que além de
oferecer o exercicio, também favorece o convivio
social e a construcao de circulos de amizade”,
defende a profissional.
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I ACM Matéria de Capa [} (LA e uipe esta mais
CDC de mudanga madura e sempre

em busca do melhor??
Novo endereco oferece melhor estrutura de trabalho

aos funcionarios e atendimento a comunidade

ais atencao a populacdo de Sobradinho, So-

bradinho II e Planaltina. Inaugurada sexta-
feira dia 6 de marco de 2009, a nova sede do
Centro de Desenvolvimento Comunitario (CDC)
ira atender cerca de 100 criangas e suas familias

em situacao de vulnerabilidade e riscos, da regiao.

A ACM Brasilia destina no minimo 20% dos re-
cursos arrecadados com os servi¢os prestados ao
Desenvolvimento Social. A cerimdnia de inaugu-
ragdo aconteceu na nova sede em Sobradinho Il e
teve a presencga do patrono do CDC, Amaury José
de Aquino Carvalho, do presidente da ACM, Joao
Jacques Barreto Cavalcanti e do secretario geral
da ACM, Antdnio Marcio Ribeiro.

O antigo prédio aonde eram mantidas as ativi-
dades do CDC foi responsavel pelo desenvolvi-
mento de uma sociedade mais democratica e
fraterna. O novo espaco, melhor localizado, tera
como uma de suas responsabilidades, atender e
melhorar a qualidade de vida de centenas de
criancas. A mudanca de endereco, segundo a
coordenadora do CDC, Andréa Paixao, acon-
teceu pela necessidade em atender melhor as
familias.“Essa nova sede ficou bem melhor. Mais
harmonica e acolhedora”, avaliou.

No novo espaco, as crian¢as contam com sala de
informatica, brinquedoteca, biblioteca, duas salas
para reforco escolar, banheiros e refeitério, além
de um espago externo aonde sera construida uma
quadra poliesportiva. “Estamos em fase de cresci-
mento e a tendéncia é s6 aumentar. A equipe esta
mais madura e estamos sempre em busca do
melhor”, afirmou Andréa.

O CDC tem como foco desenvolver um trabalho
voltado para as atividades de impacto social e

de apoio sécio-educativo como o servigo social
realizado junto as familias. O atendimento sécio-
familiar é realizado por agendamento, e apds esse

REVISTA ACM 8

Andréa Paixao

primeiro contato, vista a necessidade de um tra-
balho mais profundo, é feito o encaminhamento
para o Centro de Referéncia de Assisténcia Social
(Cras/DF), ou para o Conselho Tutelar do DF, dois
dos orgdos parceiros do CDC.

Entre os parceiros estao também o Servigo Social
do Comércio (Sesc), Loja Magbnica Atalaia de Bra-
silia, Comité da Democratizacdo da Informatica
(CDI), Supermercado “O Tigrao” de Sobradinho

e o Forte Frut do Ceasa com doagdes de frutas
toda semana. “Ajudamos porque reconhecemos a
importancia deste ato. E muito melhor doar o que
temos a mais do que jogar fora”, avaliou o fun-
cionario responsavel pelas doag¢des do Forte Frut,
Adilson Teodoro.

Para o estudante, Wemerson Rodrigues da Silva,
11 anos, passar as tardes no CDC é uma vanta-
gem Unica. “Em vez de ficar na rua arranjando
confusao, aqui eu brinco e me divirto”, contou.
Atividades como canto coral, culturais, desporti-
vas, acompanhamento pedagogico e palestras
educativas sao alguns dos trabalhos realizados
com as criancas. Janecléia de Sousa Soares, de 10
anos, estuda no Caic de Sobradinho II e contou
que aprende de tudo. “Tenho aula de informatica,
danga e fago muitas amizades. Minha mae acha
muito bom porque eu aprendi comer salada”,
disse a estudante.

Solugdo para muitas familias que ndo tem aonde
deixar os filhos, o CDC consegue ocupar de forma
produtiva o dia das criancgas e tranqtilizar os pais.
A operadora de telemarketing, Alexssandra Costa
Lima, 24 anos, comemorou a oportunidade. “Sem-
pre foi dificil conseguir alguém para olhar meus
filhos. Eu pagava e quando chegava em casa eles
estavam sozinhos na rua”, contou. “Eles aprendem
muito e a alimentacao é 6tima. Aqui eu sei que
eles estdo seguros”, completou.



Ha 57 anos eu visto esta '
camisa. Trabalhar pelas

criancas € um dos quadros

mais import da ACM:

Patron0 do CDC, A B '
L |




ACM Figue por Dentro I
Dicas quentes do Fitness

Por Tatiana Schneider

‘ J océ sabe se comportar na academia? Vocé sabe o Dica 2
que é treinamento Funcional? Entao “Fique por

» . . | 5
Dentro” dessas e outras curiosidades agora! OBESIDADE INFANTIL - E con-

siderado o mal do século e tem apare-
cido cada vez com mais freqiiéncia. O
Dica 1 fato é que um conjunto de mudancas
no estilo de vida da sociedade, em que
TREINAMENTO FUNCIONAL - esse controle remoto, elevador, carro e os
novo conceito de atividade fisica tem tele (pizza, refrigerante, Mac's) pas-
por objetivo a funcionalidade dos movimen- sam a valer mais que qualquer tipo de
tos ou atividades. Segundo Luciano D’Elia, atividade. E com intuito de minimizar
precursor do treinamento funcional no este processo, a ACM tem investido em
Brasil, atletas como Kelly Slater, Hamilton nossos pequenos “pupilos”! Atividade
e Shumacher utilizam este método para fisica regular, alimentacdo saudavel e
alcancar sua performance. Como funciona: equilibrada e sono regular formam um
a partir das necessidades dos individuos, alicerce necessario para a correria do
sdo desenvolvidas capacidades fisicas de dia-a-dia das mées para prevengao.
equilibrio, forga, velocidade, coordenacao,
flexibilidade e resisténcia. Dentro da ACM
Brasilia, a modalidade que mais desenvolve
esta capacidade funcional é o Y FIT BALL.

Dica 3

ETIQUETA NA ACADEMIA - Em reportagem ao site globo.com, professores, consultores e
alunos enumeraram os SETE PECADOS DE ETIQUETA COMETIDOS NA ACADEMIA:

1- conversar alto demais: além de atrapalhar a concentragao do outro, pode prejudicar a
realizacao do exercicio;
2- escutar musica alta e falar no celular: use fones de ouvido e coloque o celular pra vibrar.
Ninguém é obrigado a escutar toda a sua conversa;
3- nao limpar os aparelhos depois de usa-los: carregue uma toalha e limpe com o borrifador;
4- esquecer da vida e ocupar os aparelhos por mais tempo que o necessario: outras pessoas
precisam usa-los e podem estar com pressa;
5- usar muito perfume e com cheiro forte: imagine o odor da mistura do perfume forte com
o suor!
6- usar roupas decotadas, apertadas demais, acessorios e sapatos inadequados: academia
nao € desfile de moda, o ideal é usar roupas e calgados confortaveis e discretos;
7- andar sem roupa e espalhar pertences no vestiario: lembre-se que outras pessoas
freqiientam o lugar e que podem ficar constrangidas.
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Comidinha caseira

Alegria e disposicdo na cozinha da ACM.

ozinheira desde os 15 anos de idade, Jacira

Ferreira da Silva, distribui simpatia e genero-
sidade por toda a ACM. Uma risada inconfundivel
e um brilho no olhar que supera todas as adversi-
dades do dia-a-dia. Com a experiéncia dos seus 49
anos de idade, Jacira colabora com muito profis-
sionalismo e determina¢ao. Chegou na ACM como
quem ndo queria nada, e de uma contratacao
temporaria, esta ha cinco anos na instituicdo. Um
fato que a ACM s6 tem a festejar.

Mae de trés filhos e com um coragao enorme,
Jacira ainda arruma espago para os associados

da ACM. Os 101 alunos da ACM Educagao Infantil
desfrutam, diariamente, dos lanches preparados
por essa “maezona” que os recebe com todo cari-
nho. “Eles chegam para lanchar e dou colo, beijo

e abraco. Faco por amor mesmo”, contou a cozi-
nheira. Para ela, a ACM é uma segunda casa. “Eu
trabalho aqui por que eu gosto de verdade. Somos
como uma grande familia”, afirmou.

]
JABs

O importante é participar.

om objetivo de colocar em pratica os valores

morais e cristaos, e traduzir a missao da ACM,
os Jogos Acemistas Brasileiros (JAB’s), tem como
foco integrar socialmente os jovens e desenvolver
a importancia da participa¢ao viva no mundo dos
esportes. O encontro acontece anualmente e pro-
move uma competicao entre as unidades da ACM
de todo o mundo.

A ACM Brasilia procura cada ano fortalecer sua
equipe e levar adiante o espirito de unido entre as
pessoas. Vocé, jovem, que gosta de esportes,

Ao lembrar do tempo em
que fazia hidroginastica,
Jacira solta aquela garga-
lhada. “Era bom demais”,
comentou. Segundo a cozi-
nheira, ha alguns meses nao
encontra mais tempo para
fazer a atividade. Mas para continuar a cuidar da
saude, ela ndo dispensa o Plano de Saude ofereci-
do pela ACM aos colaboradores. “Sem o plano eu
ndo teria condigdes de fazer alguns exames que
preciso e sdo caros”, ressaltou Jacira.

Nos eventos da ACM sempre podemos contar com
uma “mdozinha” dessa cozinheira nota 10. Nos
almocos, confraternizagoes e festas em geral,
Jacira esta presente no sabor das suas receitas. E
para ela é um prazer poder ajudar. “Toda vez que
precisei a ACM me ajudou, principalmente, quan-
do o assunto era minha familia”, contou emocio-
nada. Uma relacdo de empregador e empregado
com muito respeito e carinho de ambas as partes.
Uma colaboradora que traz muito orgulho para a
ACM. Aqui fica o nosso simbdlico agradecimento
ha tantos anos de dedicacao.

fique atento as datas para as inscri¢cdes e venha
com a ACM participar desse “mundo” JAB’s.

Informagdes na secretaria da ACM.

REVISTA ACM 11



I ACM ]

Reforma agrada associados

Se entrar dava preguica, sair ficou dificil

ais conforto e espago para os associados.

Quem curte as modalidades de ginastica,
tem mais um motivo para nao perder as aulas.
A sala “A” foi totalmente reformada e esta de
cara nova.

A pintura e o teto foram trocados e o novo piso,
adequado para a pratica de atividades, deixou a
sala mais bonita e com um clima gostoso. Dois
umidificadores também foram colocados para
refrescar o ambiente. Um investimento da ACM
para dar aquele “up” ao que ja estava bom.

Os associados aprovaram a reforma e mandam
seu recado:

I ACM

“Ficou 6tima. No inicio  “Estd bem melhor do “Linda! O visual mu- “Gostei, mas acho que
achei que estava suja, que antes. O espaco dou e o espaco me- poderiam colocar
mas agora que lim- ficou maior e o am- lhorou bastante. mais ventiladores. A
param a sala, estd biente mais ilumi- Deixou o ambiente reforma deixou a sala
muito boa e grande!”. nado. Ideal para as mais leve e moderno. muito melhor para as
Lucia Karina Salles atividades fisicas’. Ficou um clima gos- aulas’.
Rodrigo Schafhauser toso’. Ana Paula Morais

[sabela Lourencgo
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Alimento Inteligente

Comer chocolate pode ficar muito mais prazeroso

onsiderada a maior festa do cristianismo, a
Pascoa é o evento religioso que comemora a
ressurrei¢cdo de Jesus Cristo. Mas quando se pensa

na data, os famosos ovos de chocolate também
sdo lembrados. Podem ser caseiros ou comprados
em lojas e supermercados que sdo considerados
sempre um prazer. E para melhorar ainda mais

a sensacao de comeé-lo, especialistas e estudos
confirmam os beneficios do consumo para o or-
ganismo.

Os efeitos mais nobres do chocolate estao rela-
cionados a sua grande oferta de flavondides,
substancias fartamente encontradas em alguns
vegetais e que promovem o bom funcionamento
dos nossos vasos sanguineos. E o cacau apre-
senta uma concentracdo especialmente generosa
do subtipo flavanol (epicatequina, catequina, e
procianidinas), que ultimamente tem sido apon-
tado como o componente que mais tem efeito na
nossa saude vascular.

De acordo com informacdes do Instituto do Cére-
bro de Brasilia (ICB), um ponto significante deve
ser observado: os chocolates ao leite e branco
possuem concentragdes de cacau e flavanols
muito baixos. Ou seja, quanto mais escuro e a-
margo o chocolate, maior a concentragdo de cacau
e maiores os teores de flavanols.

BENEFICIOS AO CORPO:

1) aumento dos niveis de 6xido nitrico, consi-
derado um dos principais combustiveis

para a saude dos nossos vasos sanguineos;

2) reducao da agregacdo das plaquetas, agcdo que
é igual a da aspirina;

3) aumento dos niveis do HDL - nosso coles-
terol bom - entre outras a¢des antioxidantes;

4) redugdo de marcadores de inflamagdo - lem-
brando que aterosclerose é igual a inflamacgao;
5) reducao da resisténcia a insulina, facilitando
sua ac¢do nas células;

6) aumento do fluxo sanguineo periférico (nos
membros) e nas artérias do coragao;

7) reducao da pressdo arterial;

8) aumento do fluxo sanguineo cerebral e/ou
atividade neuronal durante uma tarefa cognitiva.

Segundo o neurologista, fundador e diretor do
ICB, Ricardo A. Teixeira, do ponto de vista de
prazer, o cérebro de boa parte das pessoas se
“alegra” mais com um alimento altamente caléri-
co como o chocolate do que com uma macga. “Pode
ser visto como um alimento inteligente, que pode
ser usado sim para prevenir doencas, mas nao
para tratar doencas. E por outro lado, devemos
ficar de olho na balanca ja que podemos ganhar
muitos quilos se exageramos na dose”, alertou.

No artigo publicado no site do ICB, “Chocolate,
bom mesmo para a saude ou puro prazer?”, o neu-
rologista explicou que o consumo do chocolate
vai além de uma escolha consciente. “O chocolate
é um alimento que concentra propriedades que
fazem nosso cérebro apaixonar-se facilmente por
ele. E um alimento com alto teor de carboidrato

e gordura, com grande poder de estimular nos-
sos centros cerebrais relacionados ao prazer e a
recompensa. Contém ainda farta concentracao de
substancias chamadas de aminas biogénicas (ex:
teobromina, feniletilamina, cafeina e tiramina),
que também tém alto poder de estimular nossos
centros de recompensa assim como a liberacao de
neurotransmissores, como dopamina, serotonina
e endorfina”.

Agora é so preparar a ceia da semana santa e
comer de sobremesa muito chocolate.
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_ ACM Cronica ..

Concordo ndo concordo

Por Camila Costa

“Digam o que disserem, o mal do século é a
soliddo”, disse certa vez Renato Russo. O cineasta

e jornalista, Arnaldo Jabor, assinou em baixo e
completou essa afirmativa com seu texto “Fome

de Amor”. Eu até concordo porque é fato que as
pessoas estdo cada vez mais modernas e indepen-
dentes. Ou seria uma forma de defesa travestida de
independéncia? Na verdade, defender-se é quase
um sinénimo de isolar-se. A soliddo passou a ser
companheira dos seguros. Hd quem diga que a bus-
ca pelos direitos iguais, talvez, seja um dos motivos.
As mulheres chegaram a ponto de “poder” escolher
demais. Serd que ele ganha quanto eu ganho? Ele
pode isso como eu posso aquilo? Ixi! Qual serd o
carro dele? E os homens, por sua vez, a ponto, de
questionar. Serd que ela é virgem? Quantos homens
serd que ela namorou? Serd que ela tem celulite?
Ecooo... estrias...Aff!

Enquanto isso o importante estd deixado de lado.

O calor do respeito, a quimica da cumplicidade. O
gosto do amor!

Ninguém questiona serd que ele (a) gosta de mim a
ponto de andar comigo até de bicicleta?

Eles preocupados com o tamanho do biceps, e elas
se a progressiva estd convincente.

As aparéncias estdo tomando conta de nés e nem
nos demos conta. Estamos escolhendo tudo e a
todos pelos outros. Precisamos aprender a esco-
lher pela gente, pelo cheiro, pela pele, a vontade...o
sentimento!

Precisamos também, aprender a perder o medo. O
medo dele...dela. O medo de se despir...porque gos-
tar é isso! E vocé se livrar dos preconceitos, egoismo,
sabedoria. Até mesmo porque nesse campo, nin-
guém sabe nada. Ou se sabe, ndo tem forgas para
agir. Pitaco no amor dos outros todo mundo da.
Agora no seu... Que dificil!

Dificil dizer sim...Pior ainda dizer ndo!

Que dificil ficar longe...

Entdo porque estd cada vez mais dificil ficar junto?
Ah...ndo! Se ele ndo ligar... Eu é que ndo ligo. Ela
ligou no dia seguinte! Que grudenta. Precisamos nos
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Camila Cosfa

relacionar sem jogar. Sem montar estratégias, onde
a unica arma é gostar ou ndo.

Por todas essas e outras coisas que eu ndo tenho
espago para colocar aqui eu, definitivamente, con-
cordo! Se continuar assim, ficaremos sos.

Mas quando passo noites em claro com amigas por
causa de possiveis amores, volto a pensar que é im-
possivel ficar sozinho. Nés ainda somos mesmo com
toda independéncia e descaso, vulnerdveis ao amor.
Somos tdo determinados, falamos o que pensamos,
vamos aonde temos vontade e de repente estamos
a mercé de uma coisa tdo abstrata. E ndo é sé com
as mulheres! Eles resistem, se fazem de durdes, mas
também amam. Eles sim...gostam de ir ao cinema.
E ndo ver o filme, claro! Gostam da conchinha, sabe
qual? Dormir abragadinhos...Humm! Eles amam e
amam muito. E amam bem quando querem.

Sabe aquele friozinho na barriga? Aquele sor-

riso perdido no meio da tarde de trabalho quando
lembra de alguém? E o olhar? Ah! Que olhar... Que
beijo! E o amor? Com amor é tdo bom.

Nessa hora eu acho que o carro jd ndo vai mais fazer
diferen¢a e nem a quantidade de gordura localizada.
Estamos dominados!

O dia dos namorados estd proximo. O shopping,

as lojas, os restaurantes e bares vdo ficar lotados.
Tenho certeza. Sabe porque? Por que por mais duro-
nas que as pessoas sejam, existe alguém, ai dentro...
no fundo desse coragcdo que mere¢a um presente...
um cartéo...uma ligagdo entdo. E quem sabe um EU
TE AMO!

E sdo por esses e outros milhares de motivos que eu
também ndo concordo...

Afinal de contas,

Amar é isso... Uma duvida danada.

Feliz dia dos Namorados!!!

* Quer publicar sua cronica?
Mande um e - mail para:
marketing@acmbrasilia.com.br



EVENTO NACIONAL
Porto Alegre 2009

AL
Participe de momentos inesqueciveis

colocando em pratica todo treinamento
e garra no esporte que voce mais gosta

de 25/07 a 01/08

Modalidades:
Futsal, Voleibol, Basquetebol,
Handebol, Natacao e Tenis de mesa.
( Masculino e Feminino)

Faixa Etaria:
de 14 a 21 anos

Faca sua inscrigao na secretaria
mais informacdes pelo telefone: 3443-2108
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Y Solidariedade

Sabia que o investimento que vocé
faz na sva saide a gente transforma. .
em educacdo? ‘

E isso mesmo, a. ACH destina parte dos recursos -
,!_ i arrecadados para a qualidade de vida de mais - i =
B . de 100 criangas e svas familias. Por meio do (DC, s
T vock oferece educagdo, alimentagdo, esporte e

inclusdo social a todos eles.

Eles precisam de nds. Nos contamos com vocé!



