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Feliz Ano Novo!
É chegada a hora de se despedir de 2020. Mais um 

ciclo que se completa. Neste ano vivemos muitos momen-
tos inesperados e inexplicáveis. A pandemia pegou todos 
de surpresa e parou o mundo! 2020 levou pessoas queri-
das, levou nossa “liberdade”, levou nossa “união”, levou 
um ano que prometia ser bom.

Mas, a pandemia também nos trouxe mais consciência. 
De valorizarmos as pessoas, o tempo e a vida. De andarmos 
mais devagar, sem tanta pressa. De valorizar os pequenos 
momentos, e que realmente cada segundo vale. 

Que possamos olhar para o próximo ano com espe-
rança de dias melhores e renovando as energias para 
encarar mais um ciclo. Por isso quero compartilhar com 
vocês, leitores, um texto de reflexão que diz o seguinte: 
“Um dia a gente percebe que amor tem que ser uma via 
de mão dupla; amor tem que ser fácil, tem que ser bom, 
tem que ser complemento, tem que ser ajuda... a gen-
te aprende que amor que não é amor não encaixa, não 
orna, não
serve! Conviva com pessoas que te façam rir, que te 
mostre que a vida possa ser leve mesmo em momentos 
duros, complicados, difíceis e seja seu refúgio em dias 
caóticos. Conviva com pessoas que te admire, que te im-
pulsione pra frente, que te apoie, que te ajude transfor-
mar sonhos em realidade. Conviva com pessoas que te 
amem pra valer” (autor desconhecido).
E é isso eu que desejo à todos os nossos queridos leitores,
Amor! Pois só o amor é capaz de salvar vidas! 
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Texto: Denise Katahira
Fotos: Blue Photo - Fotografia
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Empresa está há 10 anos presente nos Empresa está há 10 anos presente nos 
melhores momentosmelhores momentos
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FRUTOS

15ª edição acontece no dia 13 
de março de 2021 com show de 
Maiara & Maraisa
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O Troféu Frutos de Indaiá chega a sua 15ª 
edição e com muitas histórias de sucesso 
para contar. Afinal nesses 15 anos, centenas 
de empresas e empresários subiram ao pal-
co do evento para receber o Troféu Frutos 
de Indaiá que simboliza o reconhecimento 
do público ao serviço prestado pela empre-
sa escolhida como a melhor em seu ramo de 
atuação.

Criado em 2005, o nome Frutos de Indaiá, 
segundo o presidente do Grupo Mais Expres-
são, Alan Di Santi, remete aqueles que pro-
duzem na cidade, que criam empregos e ge-
ram renda. O troféu foi elaborado pela artista 
plástica indaiatubana Maria Vaz, a Memê. A 
ideia era que o troféu lembrasse uma folha 
de palmeira, já que Indaiá em tupi-guarani 
significa Palmeira, mas que ao mesmo tempo 
fosse um troféu unissex, porque há empresá-
rios e empresárias que recebem o prêmio, e 
dessa maneira chegaram ao atual design.

“Pra mim é um orgulho muito grande ver 
o sucesso do Troféu Frutos de Indaiá. Esta-
mos há 15 anos reconhecendo e premiando 
as melhores empresas e empresários de In-
daiatuba”, disse Di Santi. “E quem escolhe os 
premiados de cada ano são os nossos leitores 
e também os moradores de nossa cidade, afi-
nal quem melhor poderia avaliar uma empre-
sa?”, completa.

Pesquisa
Tradicional na cidade, o Troféu Frutos de 

Indaiá atualmente é o maior e melhor evento 
de premiação de Indaiatuba e região devido, 
não só a sua grandiosa festa de premiação, 
mas também pela sua credibilidade na pes-
quisa. 

Texto:  Denise Katahira
Fotos: Divulgação
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do 15º Troféu Frutos de Indaiá estão sendo 
oferecidas para as empresas e empresários 
eleitos. “Já entramos em contato com gran-
de parte dos eleitos pela população. A cam-
panha publicitária inclui além da veiculação 
do nome da empresa nas mídias do grupo, 
uma noite de premiação com direito a jantar 
a francesa e um show especial”, informa.

Noite de premiação
A noite de premiação que ocorreria em 

novembro deste ano precisou ser adiada de-
vido a pandemia do novo coronavírus. E a 
nova data de premiação ficou definida para o 
dia 13 de março de 2021.

“Infelizmente os eventos de grande por-
te como o Troféu Frutos de Indaiá ainda não 
estão liberados pelo Governo do Estado, por 
isso precisamos adiar a 15ª edição para o ano 
que vem”, informa. “Porém apesar do adia-
mento, a organização da premiação continua 
trabalhando para que possamos oferecer aos 
premiados e seus convidados uma festa ma-
ravilhosa, como sempre foi, com segurança 
seguindo os protocolos sanitários”.

A festa de premiação permanece no mes-
mo local, no salão social do Clube 9 de Julho, 
assim como todos os prestadores de serviço. 
O show da dupla Maiara & Maraisa também 
está confirmado para a nova data. “Todos os 
premiados que aderiram à Campanha publi-
citária já foram avisados sobre a mudança e 
não serão lesados por causa da mudança de 
data”, disse o presidente. “Os logos continu-
arão sendo veiculados em nossas edições se-
manais até o dia 13 de março”, afirma.

E assim como ocorre em todos os anos, 
uma grandiosa festa está sendo organizada 
para a entrega do Troféu Frutos de Indaiá. 
“São quinze anos de experiência e o que po-
demos fazer é aperfeiçoar e agregar novida-
des e qualidade para aumentar o índice de 
satisfação de nossos clientes, e isso é a gran-
de preocupação do Grupo Mais Expressão”, 
enfatiza Di Santi. “Nossa maior riqueza são 
nossos clientes, parceiros e amigos, pois sem 
o apoio destes não seríamos a empresa que 
somos hoje, não nos esquecendo de nossos 
colaboradores, que fazem parte das conquis-
tas diárias e de todo o sucesso alcançado”, 
completa.

Desde a sua primeira edição, em maio de 
2005, o Troféu Frutos de Indaiá, organiza-
do pelo Grupo Mais Expressão, realiza uma 
completa pesquisa para eleger as melhores 
marcas de cada segmento. Para chegar aos 
premiados da 15ª edição, foram ouvidas 
aproximadamente 4 mil pessoas, entre os 
meses de outubro e novembro de 2019.

A pesquisa ocorreu nas ruas onde o entre-
vistado respondeu formulários referentes a 
20 segmentos de mercado. Após a apuração 
do resultado da pesquisa e a definição das 
marcas eleitas, foi oferecida uma campanha 
publicitária.

“A Campanha Publicitária é oferecida so-
mente as empresas e empresários que estão 
no primeiro lugar das pesquisas, caso não 
aceitem participar da campanha, o segmen-
to a que ele pertence ficará vago. Isso gera 
credibilidade, pois queremos realmente re-
conhecer aquele que foi o mais lembrado e 
o melhor qualificado pelos indaiatubanos”, 
enfatiza Di Santi.

Campanha Publicitária
O Troféu Frutos de Indaiá visa não somen-

te reconhecer as empresas e empresários 
que se destacaram em seu ramo de ativida-
de, mas também gerar um retorno financeiro 
e dar visibilidade aos premiados através da 
campanha publicitária realizada pelo Grupo 
Mais Expressão.

Aos eleitos pela pesquisa, foi oferecida 
uma campanha publicitária que desde mar-
ço deste ano, as empresas e empresários que 
receberão o Troféu Frutos de Indaiá, e que 
foram escolhidos através de voto popular, 
tem sua marca veiculada em todas as mídias 
do grupo como jornal impresso, revista, re-
des sociais e programas.

“Dar um retorno financeiro, credibilida-
de e visibilidade às empresas premiadas é o 
nosso principal objetivo, por isso iniciamos a 
campanha publicitária no início do ano”, dis-
se o presidente. “As empresas e profissionais 
que participam do Troféu Frutos de Indaiá 
têm um grande sentimento de orgulho, pois 
foram escolhidos por seus clientes e pela po-
pulação, como as melhores em seu segmen-
to”, ressalta.

As cotas para a participação na entrega 
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Na 15ª edição, de acordo o presidente do 
Grupo, as cotas são limitadas. “Queremos 
priorizar a qualidade de atendimento aos 
premiados e seus convidados. Por isso, ire-
mos limitar o número de pessoas”, explica. 

Show
E neste ano o 15º Troféu Frutos de Indaiá 

traz para a noite de premiação a dupla Maiara 
& Maraisa que prometem agitar o público.

Donas de belas vozes, as irmãs são uma 
das principais duplas do cenário da música 
sertaneja da atualidade. Na internet não po-
deria ser diferente. Elas já alcançaram mar-
cas expressivas como superar três bilhões de 
visualizações e mais de seis milhões de inscri-
tos em seu canal oficial do YouTube.

E a escolha de uma dupla feminina não foi 
à toa. O Troféu Frutos de Indaiá 2020, que 
comemora 15 anos, irá homenagear as mu-
lheres. Cada vez mais presente no mundo 
empresarial, às mulheres tem se destacado 
nas pequenas, médias e grandes empresas.

Hoje, o Brasil é o sétimo país com o maior 
número de mulheres empreendedoras. O 
dado é de um levantamento da Global Entre-
preneurship Monitor (GEM), realizado com 
49 nações. Ao todo, são mais de 24 milhões 
de brasileiras tocando negócios próprios, ge-
rando empregos e movimentando a econo-
mia.

“As mulheres vem se destacando cada vez 
mais no cenário empresarial devido a sua 
competência e dedicação ao trabalho, e nada 
mais justo que sejam reconhecidas”, finaliza 
Di Santi.

Homenagem
O 15º Troféu Frutos de Indaiá fará uma 

homenagem ao empresário e um dos funda-
dores do Grupo Mais Expressão, Admilson 
Redecopa, que faleceu na manhã de 17 de 
junho de 2020, aos 53 anos, em decorrência 
do novo coronavírus. 

“Admilson merece todas as homenagens, 
afinal ele é um dos fundadores do Grupo 
Mais Expressão e amava o que fazia. Foram 
anos a frente da empresa, sempre prezando 
a qualidade e a credibilidade”, disse o presi-
dente.

Natural de Bauru, Admilson elegeu Indaia-
tuba como a sua cidade. “Quando eu o conhe-
ci, ele tinha uma boate, um varejão, e estava 
com uma distribuidora de alimentos em anda-
mento”, lembra um grande amigo. Mas, há 30 
anos, o governo Collor fez o confisco da pou-
pança, e nessa época Admilson faliu. Foi quan-
do também aconteceu uma das maiores dores 
em sua vida, a morte de seu irmão. “Morte 
essa da qual nunca se recuperou”, continua o 
amigo de Admilson. “Ficou uma ferida grande, 
pois eram muito unidos”, recorda.

Depois, Admilson foi trabalhar numa em-
presa cobradora em Campinas, e mudou-se 
para Indaiatuba em 1993, quando foi convida-
do para ser diretor financeiro do Saae (Serviço 
Autônomo de Água e Esgoto) do município.

Admilson fundou o Jornal Mais Expressão 
em 2002, junto com o amigo e empresário, 
Alan de Santi. Em 2004, iniciou a Revista Mais 
Expressão; e no ano seguinte, idealizaram o 
Troféu Frutos de Indaiá.

Lei reconhece premiação 
e empresários municipais
O Troféu Frutos de Indaiá foi reconhecido 

por meio do projeto de lei 7.200/2019, de 
autoria do vereador Massao Kanesaki (DEM), 
que insere no calendário oficial de eventos 
da cidade o Dia de Homenagem aos Empre-
sários de Sucesso. 

O Dia Municipal dos Empresários de Suces-
so, celebrado em 9 de novembro, tem como 
objetivo promover o reconhecimento aos 
empresários que se destacaram durante o 
ano nos seus respectivos segmentos de atua-
ção, contribuindo assim, no desenvolvimento 
e ampliação da economia, bem como a gera-
ção de empregos e receitas para o município.

A iniciativa também visa ser um reconhe-
cimento aos jovens empreendedores de In-
daiatuba, através de seus esforços em fazer 
sempre o melhor pelos seus clientes. “Esse 
projeto de lei é o reconhecimento de um tra-
balho que fazemos há 15 anos, de premiar 
os serviços prestados com excelência à nos-
sa população, nos mais diversos segmentos, 
além da geração de renda e empregos na ci-
dade”, comenta o diretor do Grupo, Alan de 
Santi.
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EDUCAÇÃO
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Texto:  Bárbara Garcia



Para a professora de Línguas Eliane Righi de 
Andrade, com mestrado em Educação pela PU-
C-Campinas,  e Doutorado e Pós Doutorado em 
Linguística pela Unicamp, as crianças em idade 
pré-escolar estão sim mais propensas a apren-
der um segundo idioma, principalmente porque 
nesta fase da primeira infância, elas ainda não 
têm bloqueios sociais e psicológicos, e por isso 
se expõem mais a novos conceitos e têm como 
consequência, menos medo de se arriscar.

Ela ressalta ainda que na idade pré-escolar, 
que abrange o período de 2 a 5 anos, a criança é 
como uma esponja, pois absorve os conceitos e 
práticas culturais através das vivências, das brin-
cadeiras, dos jogos, da interação com os outros 
e com o ambiente que a cerca, antes mesmo de 
iniciar os estudos formais com a alfabetização. 

Mas a professora faz uma ressalva: a crian-
ça aprende muito baseada naquilo que ela gos-
ta e na curiosidade de se envolver com uma 
nova cultura, já os pais, por sua vez, geralmente 

têm uma demanda relacionada ao profissional 
que esta criança se tornará no futuro, e muitas 
vezes passam para criança essa ansiedade, esse 
objetivo prático, mercadológico, que pode ser 
um problema tanto para o professor quanto para 
a criança durante o processo de aprendizagem 
uma outra língua.

A respeito dos livros didáticos, ela aponta que 
é necessário ter atenção dobrada, porque o en-
sino da língua inglesa, por exemplo, só é deter-

minado em lei a partir do 6º ano do Ensino Fun-
damental. Isso significa que os livros são feitos 
para crianças já alfabetizadas, ou letradas, como 
os professores dizem. Portanto, os livros didáti-
cos utilizados com crianças pequenas na verdade 
não são feitos para esse público. No caso delas, 
é necessário maior interação e interferência do 
professor, criando atividades de pintura, reco-
nhecimento de objetos, bastantes ilustrações e 
propostas de atividades físicas relacionadas com 
o aprendizado da língua inglesa, por exemplo.

Essa necessidade de adaptação do material 
didático para crianças menores causa um pro-
blema relacionado a formação de professores, 
explica Eliane, porque é muito difícil encontrar 
um profissional formado em Pedagogia, como 
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A professora de Línguas Eliane Righi, docente do 
Mestrado em Linguagens, Mídia e Arte da Puc-Campinas

ELIANE RIGHI

Pedagoga e Bailarina Keyla Ferrari, docente das Faculdades Unasp, 
em Hortolândia, IesCamp em Campinas e Unieduk em Jaguariúna, 
Mestre e Doutora em Atividade Motora Adaptada pela Unicamp

 KEYLA FERRARI



se exige para trabalhar com crianças, e que tam-
bém tenha conhecimento da área de Letras.

Já para a Pedagoga e Bailarina Keyla Ferrari, 
docente das Faculdades Unasp, em Hortolândia, 
IesCamp em Campinas e Unieduk em Jaguariúna, 
Mestre e Doutora em Atividade Motora Adapta-
da pela Unicamp, é muito importante sim que 
crianças comecem a aprender uma segunda lín-
gua antes mesmo da alfabetização na língua ma-
terna, no nosso caso, a Língua Portuguesa. Mas, 
ela ressalta uma questão importante: a inclusão 
através da linguagem. No Brasil, de acordo com 
o Censo do IGBE mais recente, pelo menos 5% 
do total da população é surda, o que representa 
mais ou menos, em números absolutos, 10 mi-
lhões de pessoas.

 “Se a Língua Brasileira de Sinais é determina-
da em lei como a segunda língua oficial do país, é 

de grande importância que as crianças pequenas 
já estejam em contato com ela. Por isso que eu 
e outros professores que levantamos a bandeira 
da inclusão de pessoas com deficiência, defen-
demos que o ensino de LIBRAS esteja presente 
desde os primeiros anos da escolarização”, ex-
plica Keyla.

 Entre os benefícios do aprendizado de 
uma língua-espacial-visual-verbal, está o fato de 
que a criança estará exercitando não somente as 
habilidades cognitivas e sociais, mas também a 
capacidade psico-motora, melhorando também 
a coordenação. Além disso, “a criança desenvol-
verá também maior sensibilidade e empatia com 
as pessoas surdas, sendo esse, na minha visão o 
maior benefício, pois é através da empatia e da 
solidariedade mútua que se constrói uma socieda-
de mais justa e humana”, defende a pedagoga. 
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A bailarina e pedagoga Keyla Ferrari dançando, em uma coreografia que envolve elementos da Língua Brasileira de Sinais, a LIBRAS

 KEYLA FERRARI
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AUTO



MAIS |39| EXPRESSÃO

Texto:  Denise Katahira
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O final de ano está chegando e muitas pessoas 
optam por passar os dias de festa longe de casa. 
Seja com a família ou amigos, o importante é fa-
zer uma viagem segura e tranquila, sem contra 
tempo ou dores de cabeça por algum problema 
mecânico ou elétrico do automóvel. 

Peças como embreagem, freios, câmbios e 
principalmente os pneus são partes fundamen-
tais e precisam ter cuidado redobrado antes de 
viajar. Também é importante verificar o nível de 
óleo do motor, pois a falta ou excesso podem da-
nificar o carro durante a viagem. O reservatório 
de água também deve ter atenção para que não 
precise parar o carro no meio da viagem devido a 
fumaça que sairá do seu motor.

Além dos cuidados mecânicos, os elétricos tam-
bém irão garantir a segurança de todos. Revisar 
se todas as lâmpadas do carro estão funcionando 
é de suma importância.  Cheque o funcionamen-
to de faróis baixo e alto, luz de posição (lanterna), 
faróis de neblina, caso o carro seja equipado, bem 
como setas, luzes de freio e pisca-alerta. Caso al-
guma lâmpada esteja queimada, substitua-a por 
outra com a mesma especificação da original.

Também é seguro conferir os itens de segu-
rança como macaco, chave de roda, triângulo de 
emergência, estado e calibragem do estepe. Faça 
uma checagem da presença e do estado geral 
destes equipamentos antes da viagem. Acrescen-
te fusíveis e lâmpadas adicionais no kit, que po-
dem ser úteis no caso de emergências.

Bagagem
Quanto a bagagem é importante acomodar ba-

gagens respeitando a carga máxima indicada para 
o veículo, acomodando objetos mais pesados na 
parte mais funda do porta-malas, para equilibrar 
o peso. Evite colocar objetos acima da linha do 
porta-malas, para não prejudicar a visibilidade do 
retrovisor e evitar acidentes no caso de uma fre-
nagem. Caso opte por utilizar caixas de bagagem 
no teto, atente-se ao limite máximo de carga e 
utilize suportes originais, para não danificar o veí-
culo. Atenção também na condução: com o carro 
mais pesado, o comportamento dinâmico do veí-
culo se altera sensivelmente, com maior distância 
nas frenagens e respostas mais lentas de acele-
ração, além da mudança da distribuição de peso 
no carro. Antecipe movimentos e mantenha uma 
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distância segura do carro à frente, respeitando 
sempre os limites de velocidade da via.

Educação no trânsito
Além de todas as dicas citadas acima para ter 

uma viagem tranquila e segura é importante o 
motorista estar atento as leis e a educação no 
trânsito, uma vez que a responsabilidade é tão 
importante quanto a checagem do automóvel.

Confira algumas recomendação do Detran:
O essencial é respeitar o distanciamento entre 

um carro e outro;
• A utilização do cinto de segurança é 

essencial tanto para os adultos quanto 
para as crianças que devem estar utili-
zando as cadeirinhas de segurança, de 
acordo com o peso e altura;

• Os animais de estimação devem ser 
transportados presos em uma cadei-

rinha própria ou caixa de transportes 
para que o animal não fique andando ou 
pulando de colo em colo;

• Estudar as estradas que irá utilizar e a 
condição de tempo irá ajudar o moto-
rista a se programar para alguns impre-
vistos, como por exemplo, se for pegar 
estrada de terra;

• O acostamento deve ser utilizado so-
mente em emergência que podem ser 
do carro, do motorista ou de algum ocu-
pante. Caso contrário, parar no acos-
tamento sem necessidade pode gerar 
multa além de causar um acidente.

Por isso, antes de pegar estrada não dei-
xe de realizar uma revisão do seu automóvel 
com o seu mecânico de confiança e garanta 
uma viagem tranquila e segura para você e 
sua família.
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QQuando pensamos na situação de pandemia e lem-
bramos dos profissionais que estão na chamada “linha 
de frente do combate ao vírus”, nos vem logo à cabeça 
os profissionais da área da saúde, como médicos, en-
fermeiros, fisioterapeutas hospitalares e afins.

 Mas você já pensou que cozinheiros também fa-
zem parte do “núcleo duro”, e que eles também não 
podem parar, afinal de contas, ninguém pode deixar 
de se alimentar. 

Pois é! Diante dessa realidade é que nós, da Revista 
Mais Expressão, chamamos para conversar o Chef de 
Cozinha formado em Gastronomia pelo Instituto Fran-
co Brasileiro, em Campinas, Vinícius Alves. Ele nos  con-
tou um pouco mais sobre a sua visão da gastronomia 
como profissão, sobre a necessidade de fazer comida 
para ser entregue a domicílio durante o isolamento so-
cial imposto pela pandemia, revelou alguns de seus pla-
nos profissionais para um futuro próximo e escolheu 
três receitas, sendo uma entrada, um prato principal e 
uma sobremesa para você se inspirar e experimentar 
nas suas festas de fim de ano!

 Ele contou que o interesse pela cozinha come-
çou logo cedo, por volta dos 11, 12 anos. Desde que a 
mãe o deixou mexer nas panelas ele já começou a se 
aventurar, fazer suas próprias criações. Na adolescên-

Texto: Bárbara Garcia
Fotos: Vinícius Alves

GASTRONOMIA
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cia, era ele quem cozinhava para os amigos nos “rolês”, 
e todos elogiavam sua comida e diziam que ele tinha 
jeito para a gastronomia. Com personalidade cheia de 
determinação, ainda cursando o Ensino Médio, ele de-
cidiu enviar currículo para um restaurante no Shopping 
Dom Pedro, em Campinas, que estava precisando de 
funcionários para cuidar do pré-preparo. Era a rede de 
comida mexicana Si Señor, uma cozinha express, com 
estilo Tex-Mex. Enquanto trabalhava no restaurante, 
ingressou na faculdade de gastronomia. Ele aponta 
que é de grande importância, no seu ponto de vista, 
que o estudante de gastronomia tenha a oportunidade 
de complementar seu estudo teórico-acadêmico com 
a experiência prática de cozinheiro.

 Apesar de ter aprendido muito em seu primei-
ro emprego, ele diz que não se adaptou muito bem 
ao estilo de comida fast food e por isso decidiu buscar 
oportunidades diferentes. Ingressou então no restau-
rante de autêntica comida brasileira chamado Empó-
rio Santa Terezinha, também localizado no Shopping 
D. Pedro. “Lá no Empório foi onde tive minha grande 
escola de base. Bastante comida brasileira, um restau-
rante à la carte muito respeitado, onde fui promovido 
algumas vezes e tive a chance de ser sub-chef pela pri-
meira vez. Sou muito grato a tudo que aprendi naquele 
local”, conta ele. 

 Depois de 3 anos e 3 meses trabalhados no 
Empório, ele decidiu novamente buscar novos desa-
fios... E então passou um tempo na sub-chefia de um 
restaurante mais no estilo gourmet, no Cambuí, em 
Campinas, chamado Gabanna, onde ficou por pouco 
tempo. Hoje atua como chef na rotisseria Primi Piatti, 
em Barão Geraldo, e faz todo tipo de prato, desde as 
entradas, passando pelos pratos principais e sobreme-

sa. “Nas minhas experiências anteriores eu estava acos-
tumado a trabalhar no esquema à la carte, em que o 
cliente pede o que quer e depois vai embora para casa. 
Agora na rotisseria estamos fazendo comida para que 
seja esquentada em casa, e por conta da pandemia, a 
maioria dos restaurantes teve que se adaptar a essas 
novas condições, o que muda muita coisa no nosso 
planejamento e execução dentro da cozinha”, explica 
o chef. 

 Sobre os planos profissionais para o futuro, ele 
diz que tem o sonho de montar seu próprio Gastro Bar, 
em que deseja fazer um estilo de comida muito autên-
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Chef de Cozinha formado em Gastronomia pelo Instituto Franco 
Brasileiro, em Campinas, Vinícius Alves. 



tico, que ele define como “uma cozinha contemporâ-
nea, mas que respeita demais os conceitos clássicos, 
afinal, tive professores maravilhosos lá no Instituto 
Franco Brasileiro, e nunca vou me esquecer do que 
aprendi com eles”. 

Ele diz que pretende realizar esse sonho em no má-
ximo 10 anos, mas até lá ainda tem muito o que apren-
der. “Gosto muito da equipe toda lá do Primi Piatti, a 
Vera, a proprietária, me incentiva e me ensina muitas 
coisas importantes, tanto do que fazer para me tornar 
um chef cada vez melhor, mas também o que não fazer 
do ponto de vista comercial e administrativo do restau-
rante”, elogia Vinícius. 

A respeito da sua visão profissional da Gastronomia 
como um todo, ele ressalta que não gosta da ideia da 
gourmetização, e que acredita na ideia de que todas as 
pessoas, independente da classe social e/ou condição 
financeira, têm o direito de degustar uma boa comida 
sem ter que pagar um absurdo por isso. “É possível fa-
zer gastronomia de qualidade sem cobrar uma fortuna 
pela comida, e sempre que posso, faço o que está ao 
meu alcance para mostrar que ter acesso a boa gastro-
nomia é um direito de todos, e não apenas dos mais 
ricos”, defende com convicção.

Confira agora três pratos para as Ceias de fim de 
ano – tanto de Natal como de AnoNovo que o Chef Vi-
nicius preparou especialmente para mostrar para vo-
cês, nossos leitores. 

A entrada é uma salada de grão de bico cheia de 
frescor e tempero, o prato principal um Bacalhau ao 
molho bechamel, e a sobremesa um “Cheese Fake” de 
chocolate simplesmente irresistível. Chega mais e ins-
pire-se você também nessas delícias! 

🌿Salada de Grão de Bico.🌿 
Ingredientes:
250g de Grão de Bico cru
50g Pimentão Vermelho 
50g Pimentão Amarelo
50g Cenoura
50g Salsão 
50g Cebola Roxa
2 Limões
Salsa e Cebolinha
Sal, Pimenta e Azeite.

Modo de preparo: 
Deixe o grão de bico de molho de um dia para o ou-

tro, ou por pelo menos 10h. Cozinhe numa panela de 
pressão por 10 minutos após pegar pressão. 

Após cozido, reserve e refrigere. 
Corte em cubinhos os pimentões, a cebola, o talo de 

salsão e a cenoura. 
Dos limões usaremos as raspas e o suco, podendo 

usar apenas limão tahiti ou siciliano, ou até mesmo um 
de cada. O siciliano é maior e tem mais suco, lembre-se 
disso e dose na hora de temperar.

Corte a salsa e a cebolinha em cortes finos o mais 
próximo de servir, para finalizar. 

O azeite traz um grande diferencial para essa recei-
ta, use à gosto mas recomenda-se em abundância, um 
bom azeite extra virgem.

   

🌿 Bacalhau Espiritual 🌿
400g de bacalhau em lascas, dessalgado.
1 cenoura média, ralada
1 talo grande de alho poró, picado
4 dentes de alho
3 folhas de louro
Molho bechamel com ovos
Azeite a gosto
Sal a gosto

Ferva em uma panela água o suficiente para cobrir o 
bacalhau desfiado. Adicione dois dentes de alho amas-
sados e as folhas de louro. Em seguida, cozinhe o baca-
lhau nessa água por 3 minutos. Retire, escorra e ainda 
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Salada de grão de bico



quente tempere com azeite em abundância. Reserve.
Em uma panela, refogue a cenoura ralada e o 

alho poró picado em um fio de azeite. Adicione las-
cas de alho. Acerte o sal lembrando que o bacalhau 
é salgado. Reserve.

Para a montagem use um refratário médio alto. 
Forre o fundo com a cenoura e o poró refogados, 
coloque todo o bacalhau e cubra com o molho 
bechamel com ovos. Leve ao forno pré aquecido, 
180°C por 20 minutos ou até gratinar.

Molho bechamel com ovo (para acompanhar 
o Bacalhau) 

¼ de tablete de manteiga
1 colher de sopa cheia, de farinha de trigo
300ml de leite integral
1 ovo 
1 dente de alho
2 folhas de louro
2 unidades de cravo
Noz moscada ralada a gosto.

 Infusione o leite aquecendo levemente e adicio-
nando o alho, o cravo e o louro.

Aqueça uma panela a fogo médio e derreta a 
manteiga. Adicione a farinha e misture até formar 
uma pasta de cor amarelada. Coe o leite e adicio-
ne aos poucos sempre misturando com auxílio de 
um fouet. Após o molho chegar ao ponto ideal, 
cremoso e com a farinha cozida, desligue o fogo e 
adicione o ovo. Misture bem até ficar homogêneo. 
Finalize com sal, pimenta do reino e noz moscada 
ralada na hora.

🌿 “CheeseFake” de chocolate 🌿

Recheio
400g de cream cheese
300g chocolate meio amargo derretido
395ml de leite condensado
200ml de leite
12g de gelatina sem sabor

Cobertura
200g de chocolate meio amargo derretido
150g creme de leite fresco
Uma dose de licor amaretto

Para a base
150g de biscoito Maizena
50g de manteiga derretida

Modo de preparo
 Bata no liquidificador todos os ingredientes 

para a cheesecake, menos a gelatina sem sabor. 
Enquanto tudo se mistura, dilua a gelatina em 
duas colheres de água e leve ao microondas por 
10 segundos. Adicione a gelatina e bata por mais 
15 segundos.

Reserve. Processe as bolachas e a manteiga e 
monte a base em uma forma grande de fundo 
falso

Para a cobertura, derreta o chocolate, adicio-
ne o creme de leite e misture bem.  Adicione a 
dose de amaretto enquanto o chocolate ainda 
está quente.
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AA Gavena é uma marca especializada em ca-
chaça e é fruto de um sonho do empreendedor 
Edson Pinto de empreender no mercado 
da cachaça. Lançada em outubro de 
2016, no Bar Santos Dumont, em 
Indaiatuba, a marca foi consoli-
dada e se tornou sucesso entre 
os amantes da cachaça.

Logo após ser lançada, a Ca-
chaça Gavena atingiu o suces-
so e a bebida foi para o Clube 
Cachaçaria Nacional, o maior 
clube de apaixonados por ca-
chaça artesanal do Brasil. 

Produzida de forma diferen-
ciada, a Cachaça Gavena 
possui qualidade in-
discutível, pois sua 
produção conta com c u i d a d o s 
desde o plantio, até a colheita da 
cana-de-açúcar. Sua fermentação 
utiliza microorganismo natural sem produtos 
químicos e a destilação é realizada em alambi-
ques de cobre e armazenada e envelhecida em 
madeiras especiais o que proporciona um sabor 
exclusivo.

Antes de ir para a garrafa, a Cachaça Gave-
na passa por dois anos descansando na madeira 

Diferenciada e de alta qualidade, cachaça 
ganhou o paladar dos apaixonados pela bebida

nobre utilizada para envelhecer os me-
lhores destilados do mundo. Já de saída 
a primeira nota é o toque acentuado de 

mel silvestre, e em seguida o que 
toma conta são notas de frutas 

secas.
A Cachaça Gavena traz a 

sensação aveludada de ca-
chaça bem produzida e bem 
envelhecida e no retrogosto 
o persistente sabor da cana-
-de–açúcar fresca completa 
o espetáculo sensorial. 

Cachaças
A Cachaça Prata possui 

sabor marcante, acidez equi-
librada e permite que o apre-

ciador sinta o sabor primário da 
cana-de-açúcar. Ela é armazenada por nove me-
ses em tonéis de amendoim do campo, e surpre-
ende o paladar e ativa a imaginação, pois é um 
produto de diferenciado e de qualidade.

Já a Cachaça Ouro é envelhecida por dois 
anos em barris de Carvalho Europeu.

Para saber mais sobre a Cachaça Gavena (19) 
97118-2023. Acesse as redes sociais facebook/
gavenacachacas e instagram@gavenaçachacas.
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Texto: Denise Katahira
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IMÓVEIS

UUm dos poucos setores que não foram atingidos 
negativamente pela pandemia da Covid-19 foi o se-
tor imobiliário que vive um de seus melhores anos em 
muito tempo. Com a queda da taxa de juros, no menor 
patamar histórico, a compra de um imóvel ficou mais 
barato e os brasileiros adquiriram a casa própria.

Prova disso são os dados da Associação Brasileira 
das Entidades de Crédito Imobiliário e Poupança (Abe-
cip) que apontou que o crédito imobiliário com recur-

sos do Sistema Brasileiro de Poupança e Empréstimo 
(SBPQ) atingiu 13,86 bilhões de reais em outubro, um 
salto de 84% ante mesmo mês de 2019. A marca é o 
segundo recorde mensal consecutivo da série históri-
ca iniciada em julho de 1994.

No acumulado do ano até outubro, os emprésti-
mos para financiamento de compra e construção de 
imóveis aumentaram em 48,8% frente ao mesmo pe-
ríodo do ano passado. 
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A última Pesquisa do Mercado Imobiliário, rea-
lizada pelo departamento de Economia e Estatís-
tica do Secovi-SP (Sindicato da Habitação), apon-
tou em setembro deste ano a comercialização de 
5.147 unidades residenciais novas na cidade de 
São Paulo. O resultado foi 18,9% inferior ao do 
mês anterior (6.350 unidades). Ainda em relação 
a setembro do ano passado, o crescimento foi de 
19,2%.

“Mesmo em um período de pandemia exis-
tem boas oportunidades de aquisição”, explica o 
professor Cleber Zanetti, da IBE Conveniada FGV, 
que ressalta que a prova disso é o aquecimen-
to da construção de novos imóveis que estamos 
acompanhando.

O índice de evolução do nível de atividade da 
construção civil somou 51,2 pontos em setem-
bro, com queda de 0,2 ponto em relação ao pata-
mar agosto de acordo com pesquisa da CNI (Con-

federação Nacional da Industria). 
Para Zanetti, o crescimento de serviços online 

está ligado a esse aquecimento do setor. Comprar 
e vender um imóvel está mais digital que nunca. 
Ao digitalizar grande parte do trabalho do corre-
tor, começando em um anúncio de um imóvel em 
grandes portais à análise de crédito do cliente, 
algumas plataformas se preparam para oferecer 
ainda mais serviços e inteligência de dados.

Porém, o professor alerta que pensando em 
investimentos é recomendado prudência quanto 
ao mercado imobiliário. “A remuneração finan-
ceira é muito baixa, mesmo que existam boas 
oportunidades”.

Quanto ao aluguel, Zanetti explica que é mo-
mento de avaliar as necessidades. “Quando se 
trata de um ponto comercial, é necessário ve-
rificar valores. O crescimento do home office 
diminuiu a procura pelo serviço de locação”. O 
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especialista em finanças indica checar se existe 
necessidade de um espaço físico, assim como se 
certificar se o local comporta o segmento do ne-
gócio.

Ele recomenda cautela e gestão nesse perío-
do de instabilidade. “Vendas são arriscadas por 
causa das baixas de capital durante a pandemia”, 
analisa. Para Cleber Zanetti, no entanto, o merca-
do imobiliário é forte, e dificilmente sofre altera-
ções, mesmo com a taxa de lucro baixa. “Por isso, 
raramente acontecem perdas”.

Crescimento
De acordo com o Conselho Regional de Cor-

retores de Imóveis de SP (CRECISP), o volume de 
vendas de imóveis residenciais usados deu novo 
salto em setembro na Capital paulista. Na compa-
ração com agosto, ele cresceu 41,13%. O índice já 
vinha positivo desde junho, com altas de 33,43%; 

de 45,86%, em julho; e de 3,51%, em agosto; an-
tes dessa nova aceleração em setembro. 

 “O grande estímulo ao crescimento nas ven-
das de imóveis usados se deve, sem dúvida, às fa-
cilidades que vêm sendo oferecidas pelos bancos 
na contratação do crédito imobiliário”, ressaltou 
o presidente do CRECISP, José Augusto Viana 
Neto.

Ele explicou que, em setembro, 57,15% dos 
negócios realizados pelas imobiliárias que par-
ticiparam da Pesquisa CRECISP foram por meio 
de financiamentos, tanto da CAIXA quanto de 
bancos privados. “Mesmo sem um grande capi-
tal para investir, a maioria dos compradores se 
sentiu mais segura e confiante para assumir uma 
prestação por um período prolongado, pois ela 
passou a caber no bolso das famílias. Com juros 
mais baixos e a briga dos bancos na disputa por 
clientes, quem saiu ganhando foi a população.”
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BELEZA

estilo e tendências da estação Primavera/Verão. 
Aproveite as dicas, escolha o que mais gosta, e 
arrase!

“Antes de pensar em qualquer tendência, a gente 
precisa usar o que gosta, o que nos faz sentir bem”. 
Esse é o conselho máximo da Consultora de Estilo e 
Empresária do ramo da Moda, Laís Silveira. Aos 26 
anos e idealizadora da marca L.A Brand, ela já fez 
diversos cursos, como de Empreendedorismo na 
Escola Damásio, Curso Fashion Business e até mesmo 
um encontro na Semana de Moda de Milão/2020. 

Formada em Direito e com pais advogados, ela 
decidiu iniciar a carreira na Moda por pura paixão, 
mesmo. Atualmente a loja da sua marca tem um 
perfil no Instagram (@shoplabrand), um site de 
e-commerce e ainda planeja abrir uma loja física na 
cidade de Salto, onde mora com a família. Ela contou 
para a gente um pouco mais sobre as tendências da 
estação Primavera / Verão aqui no Brasil, levando em 
consideração que neste ano tudo mudou – inclusive 
no mercado da Moda – por conta da pandemia no 
novo Coronavírus. 

Justamente por conta do isolamento social e da 
quarentena por todo o mundo, Laís destaca que 
atualmente estão em alta os looks com caracterís-
ticas mais “ Comfy”: são aquelas produções bem 
no maior estilo “fique em casa”, mesmo, em que 
o conceito de conforto é o que mais importa, 
mas sem deixar de lado o charme, é claro. Nesse 
sentido é que ganham brilho os moletons, ca-
misetas, calças estilo jogger ou mais larguinhas, 
alpargatas, chinelos de tiras confortáveis, sapa-

tos estilo mule sem salto, sapatilhas, rasteirinhas 
e até pantufas... Se você está fazendo homeoffice 
ou cumprindo um isolamento mais rígido, pode 
acreditar que o Comfy é a sua pegada! Use e abuse 
das peças que te deixam mais à vontade!

Laís Silveira, 26 anos, é advogada, consultora de 
Moda & Estilo, e idealizadora marca L.A Brand

VVocê faz parte daquele grupo de pessoas que 
gosta de se arrumar e produzir, mas às vezes fica 
em dúvida do que usar? Gosta de um #LookDoDia, 
mas não sabe muito bem como escolher cada peça? 
Bem vinda ao clube. Todas nós, mulheres, 
passamos por essas dúvidas dia-
riamente. 

É  p o r  i s s o q u e 
trazemos para v o c ê s 
algumas dicas d e 
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Look tipo color blocking com tons vibrantes é tendência nessa 
estação

Além do estilo confortável, o que está vindo 
com muita força são os looks coloridos, vibrantes, 
cheios de estampa e misturas. Nesse sentido voltam 
à passarela os looks monocramáticos e estilo color 
blocking, (que é a proposta de montar uma produ-
ção com “blocos de cor”, como quando você veste 
uma blusa amarela com uma calça roxa, ou combina 
outras cores complementares no mesmo visual), 
vestidos estampados com bolsas também coloridas 
e tons pasteis - aqueles mais clarinhos, tipo “bebê”, 
na linguagem popular – para equilibrar e contrastar 
com os tons mais vibrantes. Em resumo: deixe os 
tons escuros um pouco de lado, agora é hora de 

aproveitar o sol e as cores da estação.
 É importante notar que a presença dos acessó-

rios faz toda a diferença nessas produções. Bolsas e 
sapatos contrastando com as roupas são uma boa 
pedida. Também é hora de ousar nos brincos, colares 
e pulseiras... O prateado, o dourado e o rosê também 
ajudam a criar um visual mais expansivo e vibrante. 
Lenços usados de todas as maneiras – como cintos, 
detalhes de bolsa, echarpes e até mesmo na cabe-
ça são uma boa ideia para sair do óbvio. Esmaltes 
acompanham as tendências do brilho e do colorido. 

Vestido de uma cor e acessório de outra, com contraste, é uma 
ideia interessante looks mais alegres e vibrantes 

Texto: Bárbara Garcia
Fotos: Laís Siqueira
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Laís ainda ressalta que certos clássicos sempre 
estarão em alta: o famoso vichy, - a estampa com 
xadrez “pequenininho, tipo toalha de piquenique”, 
explica ela – o poa, que são as estampas com bolhi-
nhas também são muito bem vindas! Até mesmo a 
mistura de estampas pode dar um resultado interes-
sante. O importante é estar feliz sentindo-se bonita, 
o conselho máximo, como já falamos. 

Os florais e estampas de natureza também vêm 
com força na Primavera / Verão, como já sabemos. 
A proposta de usar estampa junto com assessórios 
coloridos é um dos looks desejados da L.A Brand. 

Com relação aos cortes de cabelo e penteados, 
volta a brilhar os cabelos cacheados e ondulados. 
O volume é muito bem vindo nessa época do ano. 
Os fios naturais inclusive deixam mais à vontade 
na hora de curtir passeios ao ar livre, sol, piscina 
e praias. Estampas florais e coloridas junto com o sapato modelo mule 

são uma ótima pedida, tanto para o trabalho como para passear 

Confira abaixo alguns looks da estação montados com 
todo o charme pela consultora Laís Silveira. 
Se inspire nessas ideias e construa você também seu 
próprio #LookDoDia

No primeiro look, floral com bolsa colorida e cabelo enrolado dão o tom do verão. 
Já na segunda foto, aparece a tendência comfy: t-shit com shots e sandália colorida. 
O delineado de gatinho vem para dar o “grand finale”

Em contrapartida, ao mesmo tempo que o volume ganha destaque, os cortes mais retos e alinhados 
também são elegantes, ressalta Laís. “Não existe regra, estilo é atemporal. É você quem constrói sua 
imagem, respeitando seus gostos e personalidade”. 
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Neste look vemos de novo a forte tendência do 
comfy: por causa do lema “fique em casa”, o mo-
letom, os shorts com elástico e sandálias de tiras 
largas podem ser seus grandes amigos durante a 
quarentena

O vestido em roxo violeta vibrante com tecido fluido de babados e modelo “tomara que caia” é um dos looks desejo da mais nova coleção da marca L.A Brand

Já este look vêm para os holofotes os tecidos cla-
ros com babados, compondo o visual com a sandália 
vermelha vibrante modelo espadrille com solado de 
cortiça. Totalmente antenado com a estação
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GASTRO
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 A pandemia do Coronavírus chegou e com 
ela os níveis de estresse subiram, não só pela 
ameaça do vírus, mas também pela necessidade 
de cumprir longos períodos de isolamento so-
cial, com direito a homeoffice e quarentena.

 Todos esses desafios deixam qualquer 
ser humano preocupado e nervoso, mas você 
já pensou que seus pets também podem estar 
estressados com essa situação? Com os donos 
passando muito mais tempo em casa, os gatos, 
cachorros e até passarinhos com certeza aca-
bam tendo sua rotina alterada.

Por isso, nós da Revista Mais Expressão 
conversamos com a médica veterinária, Bruna 
Manzano, formada pela FAJ, Faculdade de Ja-
guariúna, para saber quais as dicas para deixar 
os animaizinhos mais calmos e felizes nesse pe-
ríodo, mais do que adverso, de quarentena.

Ela explica que, em primeiro lugar, cães e ga-
tos tem naturezas e características muito dife-
rentes, então os cuidados também mudam mui-
to. No caso dos cães, é normal que eles saiam 

Texto: Bárbara Garcia
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um pouco do ambiente fechado da casa, então, 
mesmo em uma situação de quarentena, será 
necessário levá-los para passear, mesmo que 
esta voltinha no quarteirão seja mais rápida. 

Cães precisam dessa saída em suas rotina, 
principalmente aqueles que já acostumaram a 
fazer xixi e cocô fora de casa. “No caso desses 
cães que já tem o hábito de sair, será muito di-
fícil ele se adaptar a fazer o xixi dentro de casa. 
O dono terá que sair tomando todos os cuida-
dos consigo, usando máscara, por exemplo, e o 
cachorro precisa ter suas patinhas higienizadas 
antes e depois da saída”, explica a veterinária.

  Bruna ressalta que o álcool-gel não deve 
ser usado nas patinhas, tanto de cães quanto 
de gatos, pois pode causar irritações, alergias 
e até feridas. Segundo a veterinária, existe um  
tipo de lencinho umedecido com produto espe-
cífico para animais, que pode ser encontrado 
facilmente em pet shops. Esse detalhe é muito 
importante no cuidado com seu amiguinho, pois 
do contrário você poderá causar machucados 
nas patas dele.

 Se o cão estiver muito nervoso, vale a 
pena comprar brinquedos e petiscos diferentes, 
inventar brincadeiras, dar um jeito de distraí-
-los, do mesmo jeito que fazemos com as crian-
ças: é hora de colocar sua criatividade para fun-

cionar. Bruna conta que teve de criar um novo 
jeito de brincar, colocando a gata como “golei-
ra”: Cada pessoa da família ficava de um lado do 
corredor jogando uma bolinha, e a gata Betina 
ia logo atrás para pegar. Brincadeira favorita da 
quarentena! 

No caso dos gatos, que são muito mais inde-
pendentes, o tempo maior de estada das pesso-
as dentro de casa pode incomodá-los e deixá-
-los estressados. 

Por isso, Bruna explica, é importante não fi-
car toda hora “importunando” o gato. “Muitas 
pessoas tem a mania de ficar toda hora cutu-
cando, mexendo e brincando com o gato. É im-
portante deixar que o animal fique quieto no 
cantinho dele, fazendo a soneca da tarde sem 
ser interrompido, por exemplo”, explica. Pois é 
gente, foi isso mesmo que vocês leram: o moti-
vo de estresse do seu gato é você mesmo.

Bruna menciona também as ervas que po-
dem ser colocadas nos arranhadores, chamadas 
cat nip, mas que nem sempre resolvem, porque 
alguns gatos mais agitados podem até mesmo 
ficar mais agressivos com uso delas.

Uma outra opção interessante para os feli-
nos é usar o Faliway classic: um tipo de difusor 
que colocamos na tomada e então é liberado 
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um produto com o feromônio idêntico ao que 
os gatos liberam quando sentem bem estar. En-
tão, quando o seu gatinho cheira esse produto, 
automaticamente ele sente prazer e fica mais 
calminho. Gostou da ideia? Diferente, não é 
mesmo?  

Já no caso dos papagaios e passarinhos, 

como muitos já estão acostumados a ficar em 
gaiolas no ambiente doméstico, a rotina não 
muda muito. Caso o dono perceba que eles es-
tão realmente mais bravos, vale a mesma dica 
dos cachorros: comprar novos brinquedinhos e 
petiscos, para tornar o ambiente mais aconche-
gante. 
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Texto: Denise Katahira

A TPM (Tensão Pré Menstrual) é um pro-
blema que atinge pelo menos 80% das brasi-
leiras, segundo um estudo da Unicamp (Uni-
versidade Estadual de Campinas), e se trata 
de um conjunto de alterações hormonais 
que provocam sintomas por até duas sema-
nas antes da menstruação, e que causam 
mudanças de humor e comportamentais.

Apesar dos dados, vale ressaltar que nem 
todas as mulheres sofrem com TPM e que 
tal tensão também pode aparecer em di-
ferentes graus. Porém, caso a TPM esteja 
incomodando e atrapalhando as atividades 
diárias, procure ajuda médica.

Segundo a Febrasgo (Federação Brasileira 
das Associações de Ginecologia e Obstetrí-
cia) o diagnóstico se baseia no manual Ame-
rican College of Obstetricians and Gyneco-
logists (ACOG), que inclui como critérios de 
base a presença de um ou mais sintomas 
somáticos e/ou emocionais durante os cin-
co dias que antecedem o ciclo menstrual ou 
durante a fase lútea (da ovulação até o co-
meço da próxima menstruação).

De acordo com o manual quando se tem 
até três sintomas presentes, seja eles físico 
ou emocional, a TMP é considerada leve e, 
até quatro sintomas, moderada.

Quando há cinco ou mais sintomas, a pa-
ciente é considerada com Transtorno Dis-
fórico Pré Menstrual (TDPM), e os critérios 
utilizados os estabelecidos pelo Manual de 
Diagnóstico e Estatísticas da Associação Psi-
quiátrica Americana. Nesse caso, a paciente 
precisa procurar a ajuda de um profissional 
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para que o tratamento seja feito da forma 
correta.

Dados apontam que a TPM atinge mais de 
18,5 milhões de brasileiras de 10 a 49 anos.

Sintomas
Os sintomas podem variar de pessoa para 

pessoa e também de ciclo para ciclo. Entre 
os sintomas de TPM mais comuns estão:

• Sintomas Emocionais

• Depressão

• Tristeza e vontade de chorar

• Irritabilidade

• Ansiedade

• Insônia

• Fome em excesso ou falta de apetite

• Sonolência

• Dificuldade de concentração

• Cansaço

• Dor de cabeça

• Acne

• Aumento de peso

• Inchaço nas mamas

• Dores osteomusculares

• Distensão abdominal

Alimentação pode minimizar os sintomas
Durante a TPM, a mulher tende a consumir 

mais calorias, principalmente as encontradas em 
carboidratos refinados como açúcar, doces, pães, 
massas e gorduras, pois esses alimentos acabam 
de certa forma, ajudando a aliviar sintomas emo-
cionais como a ansiedade. 

Além da ansiedade, a TPM gera ou acentua di-
versos outros sintomas como a depressão, irritabi-
lidade, ataques de pânico, tensão, falta de concen-
tração, diminuição do trabalho ou do desempenho 
social e alteração da libido. A TPM ainda costuma 
causar dores de cabeça, enxaqueca, retenção de 
líquidos, fadiga, constipação, dor nas articulações, 
dor nas costas, cólicas abdominais, palpitações car-
díacas e ganho de peso. 

Mas, como amenizar esses sintomas? Se-
gundo a ginecologista Marcella Marinho, es-
pecialista em ginecologia e obstetrícia pela 
Federação Brasileira das Associações de Gi-
necologia e Obstetrícia (FEBRASGO), pós gra-
duada em Laparoscopia e Histeroscopia pelo 
Hospital do Servidor Estadual (IAMSPE), em 
Sexualidade Humana pela USP, em Ciências da 
Longevidade Humana – Grupo Longevidade 
Saudável e pós graduanda em Nutrologia pela 
Instituto Israelita de ensino e pesquisa Albert 
Einstein, neste interim, nota-se que as esco-
lhas alimentares podem afetar diretamente, 
podendo amenizá-los ou agravá-los. “Uma ali-
mentação saudável pode colaborar para que 
este quadro seja amenizado ou mesmo, por 
meio de alimentos que repõem os nutrientes 
necessários, eliminar os sintomas da TPM”, 
ressalta.

Tendo em vista as duas fases do ciclo mens-
trual, o folicular e a lútea, é no período lúteo 
que ocorrem mais alterações, como retenção 
de água, elevação de peso, aumento de deman-
da energética, modificações no perfil lipídico e 
no metabolismo de vitamina D, cálcio, magné-
sio e ferro, hipersensibilidade emocional, dores 
generalizadas e mudança do comportamento 
alimentar, favorecendo uma maior ingestão 
energética e o surgimento de compulsões ali-
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mentares, principalmente por alimentos muito 
calóricos como chocolate, doces e carboidratos 
salgados.

Em termos preventivos, mudanças de hábitos 
na dieta e no estilo de vida podem ter efeitos 
atenuantes significativos sobre os sintomas da 
TPM, como redução no consumo de álcool, ca-
feína, sal, açúcar refinado e na ingestão de car-
boidratos, junto ao consumo moderado de car-
ne e laticínios. “Adicionalmente, uma dieta rica 
em alimentos vegetais — folhas, frutas, legumes 
e frutas secas, como nozes e amêndoas —, pei-
xes, como atum, cavala e salmão, e linhaça (óleo 
e sementes), pode aumentar as prostaglandinas 
anti-inflamatórias”, indica Dra. Marcella.

Tipos de TPM
Em média, a TPM inicia-se por volta dos 26 

anos de idade, podendo iniciar na adolescência 
e agravar-se ao longo dos anos, desenvolvendo 
ou piorando patologias como ansiedade e de-

pressão, especialmente quando se têm algum 
histórico familiar ou pessoal, como aquelas que 
tiveram depressão pós-parto.

Existem quatro variações da TPM:
TPM do Tipo A: cujo sintoma principal é a 

ansiedade.
TPM do Tipo C: em que a cefaleia (dor de 

cabeça) destaca-se entre os demais sintomas. 
Pode também apresentar fadiga e aumento de 
apetite, principalmente desejo por doces.

TPM do Tipo H: em que prepondera a reten-
ção hídrica. Neste tipo, são comuns alterações 
físicas, como o inchaço, aumento do volume no 
abdômen, dores mamárias e ganho de peso.

TPM do Tipo D (Depressão): a depressão é 
o principal sintoma. Está associada à insônia, 
ao choro fácil, ao desânimo e ao esquecimen-
to. Sem os níveis adequados de estrogênio e 
progesterona, ocorre a tensão nervosa, resul-
tando em aumento da desordem nervosa, in-
cluindo a depressão.
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5asec

AMIRA
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É por isso que nós, aqui da Revista Mais Expressão, 
elaboramos uma lista com dicas de alguns livros e filmes 
de vários gêneros e estilos para que você fique em casa, 
se divirta bastante e ainda amplie seu repertório cultural. 

Ultimamente o que a gente mais escuta e fala por aí 
é a máxima: “fique em casa”, por conta da pandemia, 
é claro. Mas como ficar em casa sem uma boa diversão 
para acompanhar? 

Texto: Bárbara Garcia
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