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Instituto de Difusio Espirita de Juiz de Fora, ao ser fun-
dado em 29 de abril de 1995, apresentou uma proposta
administrativa inovadora: uma agremiagao dirigida por um

colegiado, eleito pelos colaboradores do Instituto. Tal iniciativa tem

se mostrado correta, pois previne
discordias e estimula a patticipagao.

Assim, o IDE-JF mobiliza cer-
ca de duzentos tarefeiros que se
revezam nas diferentes areas de atu-

acao.

Procurando oferecer novas e
interessantes possibilidades para
todas as tendéncias e pendores,
a dire¢ao do Instituto tem pro-
curado, através de ac¢des criati-
vas, dinamizar as tarefas, tornan-
do mais prazerosos e gratifican-
tes os eventos e as reunides do

grupo.
Do ano que chega muito se es-
pera no IDE-JE.

Uma nova turma do COEM,
Curso de educacao Mediunica tera
inicio no primeiro més do ano.
Aqueles que por motivo de via-
gem nao possam iniciar-se em ja-
neiro, que venham assim que for
possivel.

A cada dois meses, sempre na
ultima sexta-feira, continuaremos a
debater um bom livro, divulgado
pelo Clube do Livro espirita (em

tevereiro sera a vez da obra Pedagogia das Diferencas, a venda na

recepg¢ao).

O trabalho social estara com nova frente de trabalho, o café da
manha solidario, oferecido a criangas e adultos que porventura nao
os desfrutem em seus lares (precisa-se de voluntarios).

O projeto Ser Feliz, nas manhas de domingo estara estudando
com companheiros menos instruidos o livro O Evangelho de Uma
forma mais Simples, publicado pelo IDE-JE

A Farmacia Filantrépica conti-
nua funcionando de segunda a sex-
ta, no horario de 14 as 17, aviando
receitas de pacientes da rede publi-
ca de saude.

Grupos de estudos, quase di-
arlamente, com entusiasmo, mo-
bilizam dezenas de companheiros
desejosos de conhecer um pou-
co mais; e sempre aceitam novas

adesoes.

O jornal O IDEAL continuara
circulando mensalmente, na espe-
ranca de que outros idealistas tam-
bém participem.

Continuam firmes na tarefa de
divulgacdo espirita com reunides pu-
blicas as quintas, sextas e sabados e
estudo do Espiritismo para criangas
e jovens as quintas e sabados.

A bioenergia espiritual continua-
ra sendo oferecida aos necessitados
nas tardes e noites de sexta-feira,
bem como as reunides de intercam-
bio meditnico (cerca de dez) esta-
rao oferecendo socorro aos espiri-
tos desencarnados.

Isso, e um pouco mais encontra-
remos aqui em 2010. Mas tudo isso s6 tem sentido se nos, unidos
em um sentimento de fraternidade e acolhimento sinceros nos der-
mos as maos e, ao lado dos bondosos espiritos que representam
Jesus fizermos o melhor.

Afinal, o IDE-JF sera em 2010 o que n6s fizermos dele.
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PASSE:
—Tarde: 22feira: 14h30min
32 feira: 14h30min
62 feira: 15h
— Noite: 2?2 feira, 42 feira,

52 feira: as 20h
Sabado: 19h

ATENDIMENTO FRATERNO:
22 feira: 14h30min e 20h
32 feira: 14h30min
42 fejra: 20h

PROJETO SER FELIZ:
Domingo: 09h

Curso Basico de
Espiritismo:
22 feira: 20h

GRUPO DE ESTUDOS
22feira a sabado: obras e horarios
no mural

ESPIRITISMO P/ CRIANCAS E

e MOCIDADE:
elra. 5%feira: 20h
GRUPO DE HIGIENE MENTAL wbado1h
32 feira: 20h GRUPO DE ESTUDOS E APOIO
— AOS MEDIUNS
TRATAMENTO MAGNETICO: A feira: 18h30min
6° feira: 15h45min e 19h ——
— CORAL SOL MAIOR:
REUNIOES PUBLICAS: Sabado: 15h30min
o fera: 20h FARMACIA
6 felr,a: 15h 2% feira a 6 feira:14h as 17h
Sabado: 19h -
Programagio de Palestras de Dezembro de 2009
03 - quinta-feira 20:00h. Sandrelena IDE — JF
04 - sexta-feira 15:00h. Geraldo Marques IDE - JF
05 - sabado 19:00h. Elisson Fernandes Amor ao Préximo
10- quinta-feira 20:00h. Patricia Mendes Juliani IDE — JF
11 - sexta-feira  15:00h. Patricia Mendes Juliani IDE - JF
12- sabado 19:00h. A Corréa Sheila
17 - quinta-feira 20:00h. Guaraci de Lima Silveira  Assoc Esp Paz e Amor
18 - sexta-feira 15:00h. Gil Horta IDE - JF
19 - sabado 19:00h. Aida C Gomes Alcenio IDE — JF
24 - quinta-feira 20:00h. Joselita Valentim IDE — JF
25 - sexta-fera  NAO HAVERA PALESTRA
26 - sabado 19:00h. Léia da Hora IDE - JF
31-quinta-feira 20:00h. Mirian Jério IDE - JF
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completard 10 anos em dezembrol
Vamos comemorar doando um par

de ténis infantil (em bom estado)
para as criancas que nele participaml|!
s.Jnforme-se na recepgédo do IDE, .~

Acesse a paglna
do IDE

.Ide-Jf.org.br
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IDE tem se esfor¢cado por man-
ter seus trabalhadores unidos e
telizes proporcionando-lhes estu-

dos esclarecedores, trabalho seguro e con-
fraternizacao sadia. Sabemos que uma Casa
Espirita realiza reunides festivas para que
seus membros possam interagir de forma
diferente daquela que acontece nos dias de
trabalho ordinario. Paralelo a isso, é através
dos eventos que a Casa pode manter seus
compromissos na sua manuten¢ao e refor-
mas que se fazem necessario. Afinal, um am-
biente de trabalho no bem deve ser agrada-
vel, pratico e funcional.

No dia vinte e nove de novembro, o Ins- |
tituto de Difusdo Espirita realizou o ultimo
evento do ano de 2009 com grande sucesso. |
A Tarde de Guloseimas trouxe banda de mu- |

sica, videoke, queimada, cachorro quente, pi-

colé, algodao doce, pipoca e refrigerante. As
tortas deram seu show a parte, ¢ clarol

Agradecemos a direcao do grupo Fer-
nando Lobo que merece de nossa parte um
carinho especial, pois contamos com sua boa
vontade e apoio incondicional.

A frente da organizacio do evento uma
equipe dinamica: Alvaro Carvalho Gomes,
Carla Temponi, Lucy Clemente Vieira, Leia L
da Hora, Sandra Lia de Oliveira Neves, Jo-
selita Valentin, Elson Braga de Melo, Allan :
Gouvea e Myrianceli J6rio. Os eventos con-
tam também com uma equipe de apoio que
funciona no dia festivo vendendo e distri-
buindo ao publico as varias guloseimas. Esta
equipe ¢ composta pelos jovens da mocida-
de e voluntarios de todos os outros depat-
tamentos da casa. Agradecemos e pedimos
a estes entusiastas trabalhadores que conti-
nuem com sua alegria em servir, de todas as
formas, a casa que os acolhe com amor!

0 Financfamento Direto Rezxate encurta
a distdncia entre voof e seu imavel,
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o 100% Jeir de Fora.
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| _®ODEL
Gospiritismo o Htualidade

ligdes de um

Missionario

reencarnado
no Brasil

Dom Helder Camara completaria 100 anos
de existéncia fisica, este ano, se ainda estivesse
reencarnado entre nos.

Considerado como o religioso mais impot-
tante do Brasil em diversas pesquisas de opiniao
realizadas por varios anos sucessivos € como o
maior profeta da América Latina do século XX,
pela maioria dos intelectuais catélicos.

Culto, leitor voraz, de uma inteligéncia pri-
morosa, jamais traiu os ideais de simplicidade
do evangelho. Conviveu com as pessoas mais
influentes da época (compadre de Roberto Ma-
rinho) sem perder a simplicidade e sem deixar-
se picar pela “mosca azul”.

Profeta da Teologia da Libertacdo antes
mesmo que Gustavo Gutierrez apresentasse
suas ideias em 1971, destacou-se como um dos
bispos mais atuantes no Concilio Vaticano 11
(1962 a 1965).

Conselheiro pessoal de Juscelino foi convi-
dado a ser o primeiro prefeito de Brasilia, tendo
recusado o convite de forma discreta. Amigo de

dois papas, Jodo XXIII e Paulo
VI, sempre denunciou os abusos
da Igreja e sua conivéncia com
os erros dos poderosos.

Arcebispo de Recife e Olinda
por muitos anos, viveu junto dos
carentes e necessitados, recusan-
do habitar o palacio episcopal,
preferindo uma casinha modesta
junto de uma Igreja, onde ele
mesmo atendia ao telefone. Re-
cebeu 16 titulos de doutor hono-
ris causa das mais prestigiosas
universidades européias e ameri-
canas, mas se emocionava em
todas as missas que rezava e fa-
zia suas refeicOes em restauran-
tes modestos e botequins, cerca-
dos de fiéis por todos os lados.

Por tudo que fez e pelo que
nao fez; por tudo que disse e por
aquilo que nio disse, pode ser
considerado um missionario de
Jesus reencarnado em terras bra-
sileiras.

Aprendamos com ele.

Em certa ocasido, a policia federal bateu a
sua porta:

— Viemos oferecer-lhe uma equipe de segu-
ranca. Se o Senhor morrer em acidente ou for
assassinado por um louco, a culpa
recaira sobre o regime militar.

Dom Helder achou graga com
tamanho cuidado com a sua segu-
ranga. De fato, preocupag¢iao com a
imagem do Brasil no exterior:

—Nao carece. Ja tenho trés pes-
soas que cuidam muito bem da mi-
nha seguranca.

Os delegados ficaram surpresos:

Mas nao consta dos nossos tre-
gistros. Ninguém pode ter seguran-
ca privada, sem autorizacao oficial.
Dé-nos os nomes deles.

O arcebispo aquiesceu:

— Pois nao. Sao o Pai, o Filho e
o Espirito Santo.

Ricardo Baesso

DA Gk gk ¢

Uma noite, uma pobre familia recorreu a ele:

— Seu bispo, a policia levou nosso pai con-
fundido com um bandido. Estao batendo muito
nele.

Dom Helder compareceu a delegacia.

— Seu bispo — exclamou o delegado — o Se-
nhor Por aqui?

— Sim — respondeu Dom Helder — vim em
busca do meu irmao.

— Seu irmaol?

— Esta preso aqui. E o fulano!

O delegado ordenou a imediata libertacdo do
preso.

— Mas os Sts. sao tao diferentes — observou
o delegado — na cor e no nomel!

Dom Helder nao titubeou, disse a verdade
que, talvez, o delegado nao tenha captado:

- E que somos filhos do mesmo Pai.

DA Gk gk ¢

Em uma de suas viagens, Dom Helder se en-
controu com Madre Teresa de Calcutd. Numa
conversa amiga, ela lhe perguntou: “Dom Hel-
der, como ¢é que o senhor faz quando o povo o
aplaude e bate palmas. Como reage o seu cora-
caor” Ele sorriu e respondeu: “
mentinho do Domingo de Ramos! As palmas
do povo nio siao para o jumentinho, mas para

Eu sou o ju-

Jesus™!

PAgA g4 ¢

“Para além, muito além
dos egoismos individuais,
dos egoismos de classe,
dos egoismos nacionais,
é preciso abracar,
\s.urnr trabalhar”

1 "rll I L
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Em sua posse como arcebispo de Recife e
Olinda, disse:

— No Nordeste do Brasil, Jesus se chama Z¢,
Maria e Severino.

Quando um dos padres se aproxima dele e
tratava-o por “senhor”, ele rebatia de imediato:

— Senhor ¢ Deus! N6s somos irmaos e po-
demos nos chamar de “vocé”.

PAGRA gk ¢

No Recife, encontrou um clero no qual ha-
via padres conservadores. Nunca, ninguém pode
dizer que foi preterido ou marginalizado pelo
arcebispo. Ele gostava de repetir:

— Se vocé concorda comigo, me confirma.
Mas, se discorda, me ajuda mais porque me obri-
ga a aprofundar o meu ponto de vista.

Um bom exemplo de como ele praticava isso
aconteceu em 1969. Dom Helder denunciou tot-
turas praticadas contra prisioneiros. O Jornal do
Comércio publicou uma entrevista com o viga-
rio de uma pardquia central da cidade. O tal mon-
senhor dizia que o arcebispo defendia bandidos
porque nunca foi vitima dos seus atos delinquen-
tes. B conclufa: “Seria bom que fosse assaltado
e torturado para nao defender mais a bandidos”.

Os irmaos da pastoral exigiram que Dom
Helder desse uma resposta a altura.

Ele defendeu o direito do padre manifestar
sua opiniao, escusando-se a resposta, com o se-
guinte argumento:

— Isso do qual me acusa nao ¢ justo, mas te-
nho outros pecados. Aceito a acusagiao do que
nao fiz para que Deus me perdoe algum mal que
tiz.

PAGRAghk ¢

Conselho dado ao papa Paulo VI:

— Ah! Santo Padre, seria tio bom se o se-
nhor pudesse fechar o Banco do Vaticano, o
Banco de Roma, o Banco catdlico de Véneto e
pudesse doar todo o Vaticano para a Unesco, a
servico da cultura mundial! O senhor entio iria
descobrir uma casa pequena, uma casa de di-
mensao humana em Roma, e passaria a morar
la. Uma casa abrindo para uma praga, de manei-
ra que o senhor pudesse receber peregrinos do
mundo, recebé-los como gente! Como eu gos-
taria de vé-lo no meio do povol O povo segu-
rando o Papa, empurrando o Papa, todo mundo
dando a mao ao Papa. Naturalmente, seus con-
selheiros dirdo que nao pode ser, que ha perigo
até de um atentado. Perdoe-me, Santo Padre, mas
todas as noites eu pego para que o Papa um dia
seja morto. Ha tanto tempo que pastor nao mor-
re pelas suas ovelhas!

PAGRAghk ¢

Pensamentos de Dom Helder:

“Nunca se deve temer a utopia. Agrada-me
dizer e repetir: quando se sonha s6, é um sim-
ples sonho, quando muitos sonham o mesmo
sonho, ¢ ja a realidade. A utopia partilhada ¢ a
mola da hist6ria”.

“No dia em que a juventude for comedida,
prudente e fria como a velhice o pafs morrera
de tédio”.

“Ai de nds se s6 aprovagdes e louvores en-
contrassemos em nosso caminho: acabariamos
acreditando no proprio valor, o que costuma ser
o comeco do fim.”

“Cheguei a pensar em minha infancia que o
Cristo talvez tivesse exagerado ao falar no peri-
go da riqueza. Hoje, sei que ¢ dificilimo ser rico
e conservar entranhas humanas.”

“Nos também temos nossas falhas e nossos
pecados, pois encobrimos injustigas sociais gri-
tantes com esmolas generosas e espetaculares.”

“O moralismo e o jurisdicismo fizeram mui-
to mal na Igreja. Sio gravemente responsaveis
pela partida de muitos, pela indiferenca de um
nimero ainda maior de outros, e pela falta de
interesse dos que poderiam olhar a Igreja com
simpatia, mas sio tomados de desanimo diante
de nosso farisaismo”.

“Se nio estou enganado nés, homens de Igre-
ja, deverfamos realizar dentro dela aquelas mu-
dancas que exigimos da sociedade.”

“Com muita frequéncia, falamos em peca-
dos, mas prefiro falar em fraquezas. Quanto mais
se conhecem as pessoas por dentro, melhor se
petrcebe que existe bem mais fraqueza do que
malignidade.”

“Digo a vocés: o ideal € ter as maos de Mar-
ta e o coracao de Maria”.

“Os que nao créem tem em comum com 0s
que créem que o Senhor acredita neles”.

“Gostaria de ser uma simples poca d’agua
para refletir o céu”.

“Quando dou comida aos pobres, chamam-
me de santo. Quando pergunto por que eles sao
pobres, chamam-me de comunista”.

“Sempre ¢ em todo lugar do mundo, se se
procura viver verdadeiramente o Evangelho, cot-
re-se o risco de dissabores”.

“O Criador nao quer salvar somente a alma.
Quer salvar o homem todo, corpo e alma, com
heranca no céu e na terra também”.

“Ha misérias gritantes, diante das quais nao
temos o direito de ficar indiferentes”. Muitas ve-
zes, o jeito é dar um atendimento imediato. Mas
nao venho ajudar ninguém a se enganar, pen-
sando que basta um pouco de generosidade e
de assisténcia social.

“Na guerra contra a injustic¢a, oitenta por cen-
to do tempo e dos esforcos devem ser dedica-
dos a mudanca das estruturas e a promo¢ao hu-
mana, mas os vinte por cento restantes devem
estar disponiveis para socorrer os feridos, as vi-
timas da guerra.”
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Emmanuel, no livro Religido dos Espiritos, co-
mentando a questao, nos recorda os dez antigos fla-
gelos com que se defrontou a Humanidade e cujo
enfrentamento resultou num largo passo no cami-
nho de sua evoluc¢io e crescimento cultural.

O primeiro flagelo foi a barbarie. Viviamos
como selvagens, os mais fortes expulsando os mais
fracos, tomando-lhes as terras e as provisoes. Nao
havia limites, nem marcos divisétios. Eramos como
selvagens sem respeito ao nosso semelhante. Ego-
ismo e violéncia caracterizando a vida como se f6s-
semos animais selvagens. Perfodo de desre-
gramentos de instintos. Surgem multiplas for-
mas de organiza¢ao e defesa. Habitos come-
cam a mudar. Nascem limites territoriais, os
estados, as cidades, os reinos.

Depois veio a fome: os bens que a Ter-
ra produzia, a revelia dos homens, foram es-
casseando. Ninguém plantava. Nem tudo se
podia colher no mesmo clima ou no mesmo
lugar. Surgem a agricultura, o cambio e o co-
mércio. Trocam-se mercadorias; universali-
zam-se 0s costumes.

Chega a peste dizimando populagdes in-
teiras. E a malaria, a vatiola, a diftetia, a cole-
ra, a tuberculose... Nasce a ciéncia e traz as
vacinas, as drogas, os tratamentos, as curas.

No primitivismo, o homem copia a arte do
castor, mas produz muito pouco. A popula¢ao cres-
ce. Faltam os bens que a ansiedade procura. Apa-
rece a industria, que aperfeicoa processos, e multi-
plica o que faz, e os bens comegam a sobrar.

A ignorancia alenta as trevas do espfrito.
Como aprender? Como se instruir? Como fazer
crescer conhecimento e cultura? Brilha a impren-
sa e livros comegam a brotar. “Livros, livros a man-
cheias enchendo a terra e o ar. F luz que brilha na
mente e poe 0 povo a pensar’” — clama o poeta em
seu cantar.

Mas o insulamento mantém os povos e as
comunidades apartadas de informagoes. Os ven-
tos do progresso e da evolugdao nao levam de um

ponto a outro seus avangos e suas conquistas. Nao
se caminham noticias, nem se espalham descober-
tas. Eis que surgem o telégrafo e a navegacao aé-
rea e o mundo se torna uma aldeia global. Vemos,
aqui e agora, O que Os NOSSOS irmaos No outro
lado da Terra estao fazendo nas ruas. Derrepente
todos nos tornamos vizinhos. E o insulamento se
esval.

O consumismo se expande; a vaidade vem
junta e a imundicie apavora. E o reinado do lixo
que continua desafiando a ciéncia do homem e a

s - "

incaria dos governos no mundo inteiro. Apare-
cem timidas usinas de reciclagem, mas estamos
muito longe de vencer essa praga. Lixo que facilita
inundagdes acelera desmoronamentos e dissemi-
na moléstias de varia sorte.

Finalmente, a guerra que continua desafian-
do a inteligéncia e a evolugao humana. Nao pas-
sou, porque ela é produto do egoismo, do orgulho
e do materialismo humano. S6 desaparecera com
o progresso de todos nés. Com a implantacao da
mensagem do Cristo no corag¢ao de cada habitan-
te do planeta.

Kardec perguntou: “Nao poderia Deus em-
pregar outros meios — que nao os flagelos que nos
maltratam tanto — para conseguir a melhoria da

Humanidade?”.

— “Poderia e os empregam todos os dias” —
responderam os Espiritos — “porque deu, a todos,
os meios de progredir pelo conhecimento do bem
e do mal, mas o homem nio se aproveita desses
meios. Daf a necessidade de ser sacudido pelo tni-
CO processo que amansa a sua teimosia e consegue
acorda-lo: o sofrimento, linguagem unica, infeliz-
mente, que o homem da Terra consegue enten-
der.”

“Mas, nesses flagelos” — continua Kardec —
“tanto € atingido o homem bom como o ho-
mem mau. B justo isso?”

E os Espiritos esclarecem:

— “Durante a vida, o homem tudo re-
fere ao seu corpo; muito diferente é seu pen-
samento depois que morre. Conforme temos
dito varias vezes, a vida do corpo bem pouca
coisa é. Um século no vosso mundo nao pas-
sa de um relampago na eternidade. Nada sao
os sofrimentos de alguns dias ou de alguns
meses de que vos queixais tanto. Represen-
tam um ensino que se vos da e que muito vos
servira no futuro.”

Assustamos com o nimero de mortes
que costumam ocorrer em consequéncia des-
ses flagelos. Sdo irrelevantes quando os com-
paramos com o nimero de mortes que ocorrem,
naturalmente, todos os dias, no planeta.

Além disso, tais eventos tém sua necessida-
de de ordem fisica e funcionam em obediéncia a
um planejamento superior. Muitos deles mudam
as condi¢oes de uma regiao, mas o bem que disso
resultam so as geragoes futuras conseguirdo expe-
rimentar e entender. Sio acomodagdes de ordem
fisica, porque o planeta ainda nao esta definitiva-
mente pronto. Ha lacunas a preencher; espagos a
ocupar; equilibrios a conquistar. Muitos desses fla-
gelos poderio ser conjurados pelos homens, quan-
do tivermos alcangado conhecimento e postura
moral para isso, pois muitos desses flagelos sio
originados da imprevidéncia humana.
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MODA INFANTIL- 0 A 10 ANOS

Limpeza de Pele - Massagens -
Drenagem -
lAuriculo Acupuntura - Shiatsu - Tuina -|
Manicure e Pedicure - Cabeleireiro -
Podologa - Fisioterapia (RPG)

#Hora Marcada#

Rua Sdo Sebastido, 725 12170439
 3216-8956 GAL.ROBERTO NEVES 125
Telo 99825130 ADO TEATAO CEATRAI

MUSICOTERAPIA
Nicoa EeprlePoo peranes

Reuns Pilas o dbads 15
Enderaco:Rua E,n’ 75

¢ Clinica - Escolar - Hospitalar
¢ Distarbios Neurologicos

¢+ Déficit de aprendizagem

¢ Depressao

¢ Musica para alunos Especiais

Bairro: Recanto dos Lagos

Gnibus:n*110, saida do
centro s 14h

' Telefones: 115153

¢ Violio - iniciantes

Rua Ambrésio Braga, 193 —
Granbery
Juiz de Fora MG
@ (32) 3218-5859 9905-5859
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A importancia do café da manh3

Um estudo sobre o comportamento alimentar de
adultos, desenvolvido pela Escola de Medicina de Har-
vard, nos Estados Unidos, acompanhou quase trés mil
voluntarios durante oito anos e concluiu: pular a refeicao
matinal pode aumentar os riscos para varias doengas. Se-
gundo os pesquisadores, a probabilidade de se tornar
obeso, diabético ou de ter um enfarto é duas vezes maior
entre os que preferem ficar de estdbmago vazio.

Recusar alimentos pela manha também afeta a
aprendizagem e o desempenho escolar das criangas.
Pesquisa com 100 estudantes do ensino fundamental
em Boston (EUA) demonstrou que ingerir poucos
nutrientes nesse horario pode contribuir para a redu-
¢ao da frequéncia, da pontualidade e das notas no co-
légio. Ja a garotada habituada a comer corretamente
tem mais chances de passar de ano. Uma iniciativa do
governo norte-americano em institui¢goes publicas de
ensino, o Programa Café da Manha na Escola, demons-
tra que, entre outras evolugoes no aprendizado, os alu-
nos melhoraram a agilidade de raciocinio, a meméria
e a performance em matematica e leitura.

Comer ao acordar faz toda a diferenga

Evidéncias da importancia do desjejum para a sau-
de do corpo e da mente aparecem a cada dia. E nao é
de hoje que se ouve falar dos seus beneficios. Afinal,
quem nunca recebeu um sermao dos pais e foi obriga-
do a tomar pelo menos uma xicara de leite antes de
sair de casa? Ou testemunhou alguém dizer que a pri-
meira refei¢io do dia ¢ a mais importante?

Ainda assim, muitos continuam sem entender por que
comer ao acordar pode fazer tanta diferenca. Os especia-
listas s3o unanimes e explicam: ha pelo menos cinco boas
razoes para nao subestimar o café da manha. Confiral

1. E fonte de energia
Aquela preguica ao acordar nao é somente culpa
de uma noite agitada. Enquanto dorme, o corpo pre-
cisa manter a respiracio e outras fungoes vitais. Em
oito horas de sono, esse trabalho consome cerca de
500 calorias e provoca a diminuigao dos niveis de gli-
cose, principal fonte de energia para o cérebro e os

“Se ndo nos alimentamos o suficiente ao

musculos.
despertar, o organismo busca outras fontes de ener-
gia. E o rendimento cai”, avisa a endocrinologista Sil-
mara Leite, diretora do Centro de Diabetes de Curiti-
ba (PR). Resultado: a sensacdo de cansaco e as dificul-
dades de concentragdo poderao perdurar o dia inteiro.

2. Ajuda a emagrecer

Comecar a fazer dieta e cortar o café da manha é
um erro. A atitude, inclusive, colabora para o ganho
de peso. A nutricionista Daniela Oliveira Magro, do
Centro de Cirurgia da Obesidade, da Unicamp (SP),
revela: dos 900 pacientes que passaram por la desde
1998 e foram submetidos a redugao de estomago, 75%
nao comiam direito ou nao tinham o habito de se ali-
mentar ao acordar. “Quem fica muito tempo em je-
jum exagera na hora do almogo e favorece a sobrecar-
ga metabolica”, afirma. Se isso vira habito, os quilos
extras sdo inevitaveis. “As células captam os nutrien-
tes e as calorias de uma vez. E sem gasto de energia, a
sobra vai sendo armazenada em forma de gordura”,
completa a doutora em fisiologia e nutricio Josefina
Bressan Monteiro, professora da Universidade Fede-
ral de Vigcosa (MG). Um café da manha sem excessos,
portanto, contribui para a reeducagao alimentar.

3. Melhora o humor
Os nutrientes elevam a taxa de serotonina no cére-
bro, provocando sensacio de bem-estar. Quem acorda
com o cheiro do café e pode sabored-lo sem pressa,

entdo, tende a ficar mais animado. Conseguir parar al-
guns minutos nessa correria diaria ¢ uma oportunidade
para refletir sobre a vida. “Ha quem ndo queira esse
tempo livre, por temer encarar os problemas”, alerta a
psicéloga Sandra Orsolano, do Projeto de Atendimen-
to a0 Obeso (PRATO) do Hospital das Clinicas (SP).

4. Fortalece a imunidade

Uma xicara de leite com café, pio com margarina
e uma fruta reunem proteinas, carboidratos, gorduras
boas e fibras, mantendo o corpo forte e longe de do-
engas. Como um bom desjejum representa 20% a 25%
de tudo o que ingerimos no dia, nao pular a refeicio é
uma forma de garantir boa parte dessas substincias
no organismo.

5. Prolonga a vida

Os chineses acreditam que ficar em jejum vai con-
tra os principios da natureza. “E pela manha, quando
ha o predominio da energia Yang, que as pessoas es-
tdo mais ativas, dispostas e no auge de suas forgas. Por
isso, precisam de uma refei¢io energética e nutritiva”,
explica o médico Ysao Yamamura, chefe do Setor de
Medicina Chinesa e Acupuntura da Universidade Fe-
deral de Sdo Paulo (Unifesp). Tomar café da manha,
para os orientais, ndo depende s6 de habito, mas de
instinto — como ocorre com 0s animais, que tém seus

horarios para buscar alimentos.
###%%Fonte: Revista Viva Satide™***

Nosso projeto “Café da manha”

precisa de sna ajuda!

Cientes da importincia da refeigao matinal e gue
vérios irmaos nao possuen condigoes materiais de
usufrui-la diariamente, aproveitamos o momento

para pedirmos as pessoas interessadas em ajudar-

nos a compor equipes de captacdo de recursos.
Deixce sen nome e telefone na recepeao do IDE
para que o Departamento Social entre em contato e

possamos fazer de nosso projeto uma realidade!

Lanchonete Sucos do Norte

PERRRERRRRRRR AR R BR R il

Faz de vocé um
mestiie cuca

A v o R, 2857 - Can
i deFora /NG

42) 150008

Av. Juiz de Fora, 660 - Grama
Tel.: (32) 3221-3240
www.temperosvieira.com.br

temperosvieira@temperosvieira.com.br
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Ideal para piscinas, —
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gscadasevarandas
Dica de comstrutor: nao use halaistres de
faces coladas, mesma se mak barabos

. Senhor dos Passos, 1754 - 5o Pedro
Tolefax: (32) 3231.1467
Cel: (32 99377141 - Juiz de Fora - MG

COMO CONSTRUIR A SUA CASA
COM SEGURANCA E ECONOMIA

|- Ante-projeto - estudo da area da
construgdo e o que ali poderad ser
construido.

- Projeto de arquitetura - com Anotagao
de Resposanbilidade Técnica no CREA
e aprovado na PJE

Espaco reservado para
a sua publicidade.

Anuncie Aqui.
(32) 3234-2500

N~

3- Projeto Estrutural em concreto
IDE armado.
4- Projeto Hidro-sanitario.
R$ 20’00 5- Projeto de iluminagdo.
A 6- Orgamentacdo da obra.

(més) | __ - ]
R$ 50,00 José de Oliveira Pires
. Engenheiro Civil

(trimestre) Tel.: 3216-8885

e 9116-4466




“Pois na cidade de David, nasceu
hoje o Salvador, que ¢é Cristo, o Se-
nhor”. (Lucas: 2-11)

A palavra do Anjo aos pastores con-
tinua vibrando sobre o mundo, embora
as sombras densas que
envolvem as atividades
dos homens.

Como aconteceu, ha
dois mil anos, a Espiritu-
alidade anuncia que nas-
ceu o Salvador.

Onde se encontram
os que desejam a lumino-
sa noticia?

Nas cidades e nos
campos, ha multidGes
atormentadas, coracoes
inquietos, almas indeci-
sas.

Muita gente pergunta
pela Justi¢a do Céu.

Longas fileiras de cri-
aturas procuram os templos da fé, inca-
pazes, porém, de ouvir o antuncio Divi-
no.

A familia crista, em grande parte, ex-
perimenta a incerteza dos mais fracos.

Muitos discipulos cuidam somente de
politica, outros apenas de intelectualis-

mo ou de expressoes sectarias.

Entretanto, sem que o Cristo haja
nascido na “terra do coragao”, a politi-
ca pode perverter, a filosofia pode arru-

inar, a seita ¢é suscetivel de destruir pelo

veneno da separatividade.

A paisagem humana sempre exibiu os
quadros escuros do 6dio e da desolagao.

No longo caminho evolutivo, como
sempre, ha doentes, criminosos, ighoran-
tes, desalentados, esperando a Divina In-
fluéncia do Mestre.

Muitos ja ouviram ou pregaram as

mensagens do Evangelho, mas, nao de-
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socuparam O cora¢ao para que Jesus os
visite.

Nao renunciaram as cargas pesadas
de que sao portadores e, cedo ou tarde,
dao a prova de que, nos servicos da fé,

nao passaram de ouvin-
tes ou transmissores.
No intimo, nao obs-

/ / tante a condicao de ne-

, M/W/O cessitados guardam, ci-

osamente, o material

primitivista do “homem

¥ I
Dvino o

Esquecem-se de que
Jesus ¢ o amigo renova-
dor, o Mestre que trans-
forma.

Os séculos trans-
correm. As exigéncias

de cada homem suce-

EW dem-se no caminho
Chico-Xaviey tereste

E a Espiritualidade
continua convidando as criaturas para
as esferas mais altas.

Bendito, assim, todo aquele que pu-
der ouvir a voz do anjo que ainda se di-
rige aos simples de coragao, sentindo en-
tre as lutas terrestres, que o Cristo nas-

ceu hoje no pais de sua alma.

Emmanuel
(In: ‘Mentores e Seareiros’ - Francisco Cdndido Xavier)

Espaco reservado para

a sua publicidade.
Artrites, Artroses,

Reumatismos,
Doencas da coluna.

Anuncie Aqui.
(32) 3234-2500

Reumatologia

IDE Av. Rio Branco, 1034
R$ 20,00 Fone: 3215-5445
(més)
RI1O BRANCO

7 TRITR A
BEM Joseane de
e~ Mvellar Passarella
\ Prsicoterapia de
SUPRIMENT()S Sfamilia e casal
E AUTOMACAO
DE SISTEMAS Av. Bardo
Rio Branco,
(32) 3215-2630 2595/1403
R Centro Juiz de Fora- MG Cel: 9108-2291

At Viossa

Palha - Sisal - Crochet -

ARTESANATO

Madeira - Tear Mineiro

" CARTAOVISAE
\__ CREDICARD

Cheque Pré-datado
Telefone: (32) 3215-4303

Rua Braz Bernardino, 70
Centro

Praca Menelick de Carvalho, n®. 50

Bairro: Santa Helena — Juiz de Fora
Tel.: (32) 3211 0012 / 3215 7539




