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FURTO DE PETROLEO

Operacao Haras
do Crime prende
Investigado em RC

A Policia Civil do estado do Rio de Ja-
neiro, com apoio do Departamento Estadual
de Investigacdes Criminais (Deic) de Sao
Paulo, deflagrou ontem a Operacdo Haras
do Crime, voltada ao combate a um esquema
interestadual de furto de petr6leo por meio
de perfuragdes clandestinas em oleodutos da
Transpetro. A ofensiva resultou, até o mo-

mento, na prisdo de seis pessoas, sendo uma
delas detida em Rio Claro (SP). O investi-
gado preso em Rio Claro foi encaminhado
para a sede do Deic, em Piracicaba, onde
permanece a disposicao da Justica. Além do
municipio rio-clarense, equipes policiais rea-
lizam diligéncias simultaneas em Piracicaba
e Cosmopolis. Pagina 6

EMAGRECIMENTO SAUDAVEL

Perda de peso exige mais
gue restricao alimentar. .

CINEMA

Filme O Agente Secreto é indicado
para quatro categorias do Oscar

— e

O Brasil entrou com forca na disputa do Oscar
2026. O Agente Secreto foi indicado simultanea-
mente a Melhor Filme, Melhor Filme Internacional e
Melhor Direcéo de Elenco, enquanto \Wagner Moura
recebeu indicagdo a Melhor Ator por sua atuagao no

Crédito: Divulgacdo

longa. Com as quatro indicagGes, O Agente Secreto
chega ao mesmo numero recorde de indicacbes do
filme Cidade de Deus, em 2004. Em outra frente,
Adolpho Veloso concorre a Melhor Fotografia por
Sonhos de Trem. Pagina 12

Guarani vence o
Velo Clube por
Ix0 no Benitdo

Jogando em casa na noite desta quinta-feira
(23), 0 elo Clube perdeu para o Guarani por 1
a 0, em jogo vélido pela quarta rodada da pri-
meira fase do Paulistdo Casas Bahia 2026. Essa
foi a segunda derrota consecutiva do Velo que
no sabado sofreu a primeira derrota na compe-
ticdo para a Portuguesa. Ja o Bugre conquistou
a primeira vitoria no Paulistdo e chegou a 5
pontos, enquanto o Rubro-Verde permanece com
4 pontos. Pagina 9

FI: Audi lancou carro
para a temporada 2026

Dando sequéncia a série de lancamento dos
carros para a temporada 2026 da Formula 1, os
fas conheceram a identidade visual da Audi para
a estreia na categoria, apds assumir a operagao que
pertencia a Sauber. O carro tem pintura prateada,
com detalhes em vermelho e preto. P4ginas 10 e 11

Foto: @raphaelsilvestre27/GuaraniFC

Pequenos negocios
tém até dia 30 para
renegociar dividas

Microempreendedores individuais (MEI),
microempresas e empresas de pequeno porte
tém até 30 de janeiro para aderir as condigGes
especiais de renegociacao de débitos inscritos
na divida ativa da Unido. Os descontos podem
chegar a 100% sobre juros, multas e encargos
legais, além de prazos ampliados para parcela-
mento. As condi¢des variam conforme a situa-
¢éo da divida e a capacidade de pagamento do
contribuinte. Pagina 7

Prefeitos se retinem em
Rio Claro nesta sexta

O municipio de Rio Claro sera sede de reu-
nido do Conselho de Desenvolvimento da Regido
Metropolitana de Piracicaba, que sera realizada na
manha desta sexta-feira (23), as 10 horas, na sede
da Associacdo Comercial e Industrial de Rio Claro
(Acirc). Pagina 7

Recanto das — -
Flores:

SUCESSO

Casa-

Rio-Clarense |

0 loteamento Recanto das Flores esta registrado no

1 Cartério de Registro de Imdveis de Rio Claro - S

junto a matricula n R.6/59.559. Projeto aprovado pelo Graprohab:
Certificado n 315/2020 de 20 de autubro de 2020

Agora, na 22 fase,
ficou ainda melhor:
Compre seu lote

SEM ENTRADA

e comece a construir
hoje mesmo!

Plantdo de vendas no local!
., (19) 3524-4146
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Sisu 2026: inscricoes para 274,8 mil vagas terminam nesta sexta-feira

s interessados em participar do processo seletivo de 2026 do Sistema de Selecdo Unificada (Sisu) podem se inscre-
ver até esta sexta-feira, 23 de janeiro. Uma das novidades desta edicdo é que quem participou de pelo menos uma
das trés dltimas edi¢bes do Enem — 2023, 2024 e 2025 — pode se inscrever para concorrer a vagas oferecidas pelas
instituicbes que aderiram ao processo seletivo. E obrigatdrio, ainda, ja ter concluido o ensino médio. O Sisu 2026 oferecera
274,8 mil vagas em 7.388 cursos de 136 institui¢fes publicas de ensino superior - a maior oferta da histdria, de acordo com o
Ministério da Educacdo (MEC). A inscricdo para o Sisu é gratuita. O candidato devera realiza-la exclusivamente pela internet,
por meio do Portal Unico de Acesso ao Ensino Superior. O participante podera se inscrever em até dois cursos e indicar sua
preferéncia como primeira e segunda opc¢do. O resultado da Unica chamada regular sera divulgado em 29 de janeiro. (Fonte:

Agéncia Brasil)

» Operacoes contra a alcoolemia. O for-
talecimento das opera¢des contra a alcoole-
mia no estado de S&o Paulo tem produzido
resultados expressivos ao longo dos Gltimos
anos. Na comparacgéo entre 2025 e 2024, o
nimero de operacdes cresceu 125% — pas-
sando de 565 para 1.273 — enquanto a quanti-
dade de veiculos abordados aumentou quase
95% (de 401,7 mil para 781,1 mil). Em uma
perspectiva historica, o volume de operacdes
realizadas em 2025 é quase 14 vezes maior
do que o registrado em 2021. As operacdes
contra alcoolemia sdo planejadas de forma
estratégica, considerando os dados do In-
fosiga, plataforma que integra informacdes
referentes a sinistros de transito.

» Licenciamento de veiculos. Mais de
2,6 milhdes de proprietarios de veiculos ja
anteciparam o pagamento do licenciamen-
to 2026 em S&o Paulo. Apenas em janeiro,
2.694.723 veiculos tiveram a taxa quitada, o
que representa cerca de 10% de toda a frota
ativa do estado. O nimero mostra a adesdo
dos condutores a possibilidade de regularizar
a documentacdo antes do inicio do calendéario
oficial, que vai de julho a dezembro, conforme
o final da placa. O licenciamento 2026 esta
disponivel para veiculos com qualquer final
de placa. A forma mais rapida de licenciar é
pelo portal do Detran-SP.

» Novos reitores da USP. Os professores
Aluisio Augusto Cotrim Segurado e Liedi Légi
Bariani Bernucci tomardo posse como novo
reitor e nova vice-reitora da Universidade de
S&o Paulo (USP) nesta sexta-feira (23) para
0 periodo de 2026 a 2030. A sessdo solene
do Conselho Universitario que empossara 0s
novos dirigentes serd realizada no Palacio

dos Bandeirantes, sede do governo paulista,
as 15h. A chapa USP pelas Pessoas, formada
por Segurado e Liedi, foi a mais votada na
eleicdo para a escolha dos novos dirigentes,
com 1.270 votos, e também foi a mais votada
na consulta & comunidade universitaria, rea-
lizada no dia 18 de novembro.

» Inscricoes para Coralusp. Em atividade
desde 1967, o Coral da Universidade de Sao
Paulo (Coralusp) abriu inscricdes para se-
lecionar novos membros para este primeiro
semestre. As inscri¢des para seus diversos
grupos vao até 31 de marco ou até preencher
as vagas. N&o é necessério experiéncia. Se-
gundo o site do Coralusp, “esta é uma uma
oportunidade de aprendizado musical de forma
gratuita”. As inscri¢cdes podem ser feitas em:
https://forms.gle/orHKvArtLYnKjXZ76. As
vagas disponiveis sdo destinadas a todos os
interessados em participar de atividades mu-
sicais e se aperfeicoar como cantor. Aberto a
toda a populacdo, ndo €é necessario ter vinculo
com a USP para fazer parte do coral.

» Pagamento do IPVA 2026. Os proprieta-
rios de veiculos com final de placa O tém até
esta sexta-feira (23) para quitar a cota Unica,
com desconto de 3%, ou a primeira parcela
do Imposto sobre a Propriedade de Veiculos
Automotores (IPVA) de 2026 no estado de
S&o Paulo. Os contribuintes devem ficar aten-
tos as datas de vencimento para aproveitar
0 abatimento ou parcelamento e regularizar
0 imposto. A consulta do valor pode ser re-
alizada em toda a rede bancaria, a partir do
nimero de Renavam (Registro Nacional de
Veiculo Automotor) ou diretamente no portal
da Secretaria da Fazenda e Planejamento do
Estado de Séo Paulo (Sefaz-SP)

0%

27°
17°

©® 23 DE JANEIRO DE 1976

As Manchetes que foram
destaque no Didrio ha 50 anos!

» Inauguracoes no servico te-
lefonico traz o Ministro das Co-
municacoes até Rio Claro. Para
cumprir um programa de inaugu-
racdes no dia de hoje, viajara pa-
ra o Estado de Séo Paulo, o Minis-
tro das Comunicacdes, Comandante
Euclides Quandt de Oliveira. Refe-
rem-se as mesmas a primeira série
de solenidades atinentes aos novos
servigos implantados pela TELESP
na capital e em varias cidades do
interior...

» Santa Casa de Misericordia
de Rio Claro. Eleito o Conselho
Deliberativo e a Comissdo de Con-
tas. Dia 28 eleicdo da Mesa Admi-
nistrativo. Concedidos varios titu-
los de beneméritos e benfeitores.
Entregue titulo de benemérito ao
dr. Alvaro Perin. Nova Santa Casa.

» Esclarecido furto na <<Na-
cional>>. Apds inimeros dias de
exaustivas e demoradas diligéncias,
a Policia terminou por esclarecer to-
talmente o furto de eletrodomésti-
cos na ordem de quarenta e dois mil
cruzeiros ocorrido na Loja <<Na-
cional>>, de propriedade de Nico-
lau Haik.

O original desta edic&o esta disponivel para consulta no Arquivo Pablico Municipal, mediante agen-
damento. Conheca todo o acervo permanente do Arquivo, que abriga as edi¢6es impressas do Diario.

ADILSON ROBERTO
GONCALVES

: O coordenador é

: pesquisador da UNESP-
i Instituto de Pesquisa

: em Bioenergia

: adilson.goncalves@

: unesp.br

CONCEITOS CIENTIFICOS DAS HUMANIDADES

Minha formacéo em cién-
cias exatas, particularmente em
Quimica, cobrou o preco de me-

nor conhecimento em Humani-

dades. O periodo de ensino fun-
damental e médio se dar durante
a ditadura militar também con-
tribuiu para minha ignorancia.
Procuro sanar, ainda que par-
cialmente, tal deficiéncia com

tas na area em artigos e revistas
que tragam, digamos, alguma

. simplificacdo e adequagdo pa-

- ra um publico néo especialis-
. ta. Nao que eles sejam superfi-

ciais, mas que sejam suficientes
para nao ser necessario fazer um
curso completo em Histéria ou
Filosofia para o devido enten-
dimento e acompanhamento do

. conhecimento que é desenvolvi-
. do nas importantes éreas.
a leitura balizada de especialis- :

Digo formagdo em Quimica
sem grandes pretensdes, pois 0
estudo aprofundado na matéria

ndo quer dizer que tudo que diga
respeito a mais bela das ciéncias

. seja de meu dominio. Uma boa
formagao nos da conhecimen-
tos basicos, e a vida nos leva
. para especializagdes nem sem-

pre possiveis de prever. Também
nas chamadas ciéncias exatas é

- importante a divulgacéo cienti-

fica, acompanhada do letramen-
to cientifico que procura tirar as

- pessoas do obscurantismo a que
: estamos submetidos constante-

© mente. Saber é libertar-se.
Desta forma tomo por im- :
. portante avaliar e acompanhar :

0 que sai em jornais de noticias,
ndo apenas nos especializados
em Humanidades. Assim, tenho

- acompanhado discussdes his-
. tdricas recentes, tomando dois

exemplos: um referente ao con-
tinente africano, e outro, ao con-
ceito de marxismo.

Com as lutas intestinas nos
paises africanos, vemos que :

guerras levam, quase sempre, &
perda da democracia. Depreen-
do dessas analises que parte da

- instabilidade politica africana,
© tendo a Guiné-Bissau por exem- :

plo mais recente, que deixou de
ser uma democracia, advém das

¢ vérias invasOes que 0 continen-

. te sofreu: da colonizagéo euro- :
peia, passando pela islamizagéo !
de boa parte do territorio, além :

da recente cristianizacdo. Se a
cultura original fosse preserva-
da ao tracar linhas divisorias en-

tre paises, parte dos conflitos na
Africa seria eliminada. Isso sem :

discutir as consequéncias da di-
aspora africana, que levou es-
cravizados daquele continente
para 0 mundo todo.

Outro aspecto é quando
criticam o marxismo sem ao
menos saber do que se trata
ou quando bem o sabem, mas

querem impor um pensamen-
to distorcido da realidade. Pa-

ra 1sso temos de saber filtrar a
informac&o, 0 que acontece ao

longo do tempo, verificando a :

origem e fundamentos de de-
terminado autor. Um exemplo
se deu em relacdo a um espe-
cialista que publica na Folha de
S. Paulo. O pensamento de di-
reita sempre quis se impor pe-
la mentira, tal qual fez com o
fascismo, e ndo é diferente ago-
ra com soﬁsmas, como 0 que
apresentou Jodo Pereira Couti-
nho em um artigo intitulado “A

- douta ignorancia”, ha um més
© (23/12/2025). Dizer que 0 mar-

xismo foi refutado, como apre-
goa no texto, é ignorar 0 ma-
terialismo historico e todos 0s
estudos sérios a respeito. Cou-
tinho pode continuar a ser ga-
roto-propaganda do liberalis-
mo, mas seja um pouco mais
comedido em suas falsidades.

LIANOLETO
DE QUEIROZ

A colaboradora é advogada,
consultora juridica com foco em
processo legislativo e constru¢do
de politicas publicas, e mestre
em politicas publicas e governo
pela Fundagédo Getulio Vargas.

POR UMA FRENTE DEFINITIVA CONTRA 0S FEMINICIDIOS

O ano mal comecou e ja
tivemos 0s primeiros casos
de feminicidio no pais. Em
Bom Repouso, no Sul de Mi-
nas, uma mulher de 27 anos

foi morta pelo ex-namorado na

frente dos filhos, apenas du-
as horas ap6s a virada do Ano
Novo. Em Camaragibe (PE),
a vitima, de 38 anos, foi en-
contrada dentro de uma caixa
d’agua, na residéncia da mae
do seu companheiro. Em Vi-

de 32 anos, foi esfaqueada pe-
lo proprio marido.

Entre esses e tantos outros

casos h& muito mais coisas em
comum do que apenas a violén-
cia contra a mulher. O Anuério
Brasileiro de Seguranga Publi-
ca 2025, que traz os dados do

ano anterior, aponta que somen-
: teem 2023 e 2024, quase 3 mil !

mulheres foram vitimas de fe-
minicidio em todo o pais. Em
121 desses casos, elas ja esta-
vam sob medida protetiva, o que
significa que o agressor ja esta-

- va legalmente impedido de se
toria de Santo Antdo, também ;
em Pernambuco, outra mulher, :

aproximar da vitima.

O préprio Anuario mostra

0 quanto a medida protetiva é
descumprida pelos agressores.
Somente em 2024, a afronta a

determinacdo judicial aconteceu

101.656 vezes, ante 87.642 ve-

zesem 2023. Ou seja, existe um
imenso abismo entre o que es-

tabelece a Lei Maria da Penha
e 0 que efetivamente funciona

entre as engrenagens da segu-

ranga publica. A legislagédo que

protege a mulher da violéncia
estad aquém da petulancia dos

homens que agridem e matam,
na maioria dos casos, suas (ex-)
companheiras.

Arrigor, a resposta ndo es-
ta apenas na letra da lei, mas

na forma como ela é aplicada.

A Lei 11.340/06 prevé medi-

¢ das protetivas, afastamento do

. agressor, prisdo preventiva em
. casos especificos e atendimen-

to multidisciplinar a vitima. Na

. pratica, porém, muitas mulhe-
© res recebem uma ordem judicial

que ndo se traduz em protegdo

- real. Falta fiscalizagdo, faltam
recursos humanos e, sobretu-

do, falta integracdo entre Judi-

ciario, policia e rede de assis-

téncia social.
Os quase 190 mil casos de
descumprimento das medidas

protetivas em 2023 e 2024 —

17,6% de todas as medidas ex-

pedidas pela Justica no mesmo
periodo — mostram que ha um

desprezo a ordem e, mais do que
isso, uma certeza de impunida-

- de vinda do préprio agressor. :

Essa sensacgdo alimenta a es-

calada da violéncia e reforca a !
necessidade de uma agdo mais

rapida do Estado, mas que nao
é correspondida.

Vale ressaltar que as dele- :
¢ gacias especializadas em vio-

Iéncia contra a mulher ainda ndo

- alcangam todos os municipios
brasileiros. Em pequenas cida- :

des do pais, onde a violéncia

. também acontece, a seguranca
publica é precaria, obrigando

mulheres a percorrerem quil6-

metros e mais quilémetros para
¢ registrar uma ocorréncia. Mes-

mo nas periferias das grandes
cidades, esse acesso é limita-

do, elevando o risco de mor-

te a vitima.

Por isso mesmo, € necessa-
rio que as politicas de protecdo a

mulher saiam do discurso enfa-
donho, oportunista e ideolégico

para assumir medidas praticas: :

a primeira é de dar respostas
imediatas ao descumprimento

da medida protetiva, com a pri-

sdo do agressor ou o uso de tor-
nozeleira eletrdnica para moni-

torar seus passos. A segunda é
promover celeridade, monitora-
mento e responsabilizacéo efeti-
va do Estado diante da violéncia
contra a mulher. Uma das for-
mas de se promover isso é ma-
pear 0s espagos e as condigdes
socioecondmicas onde as ocor-
réncias sdo registradas.

Uma terceira medida: dar
fim ao ciclo de violéncia pro-
movendo educagdo e conscien-
tizacdo de jovens. Contornar a
violéncia, hoje, demanda uma
intervencdo da seguranca pu-
blica. Mas coibir novas ocor-
réncias amanha compete a po-
liticas de educacéo. O combate
ao feminicidio exige urgéncia
no agora, mas permite também
pensar e implementar estraté-
gias que tenham efeitos efi-
cazes de médio a longo pra-
zo. Este tende a ser o melhor
remédio.
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Emagrecimento vai alem de “comer menos” e
exige abordagem integrada, diz especialista

Em entrevista ao
Diario de Manhg,

0 nutricionista e
personal trainer Alex
Pereira explicou que a
obesidade é uma doenca
cronica e destacou o
papel dos hormaonios,
do sono, do estresse e
da atividade fisica no
processo de perda de
peso saudavel

Ednéia Silva

A compreensao sobre 0
emagrecimento mudou —e a
ciéncia € clara ao afirmar que
perder peso nNdo se resume ape-
nas a reduzir a quantidade de
comida no prato. Esse foi um
dos principais pontos aborda-
dos pelo nutricionista e per-
sonal trainer Alex Pereira em
entrevista ao programa Diario
de Manha, exibido na quarta-
-feira (21), em conversa com
a apresentadora Maria Angela
Tavares de Lima.

Segundo o especialista, ho-
je a obesidade é reconhecida
como uma doenca crénica, in-
fluenciada por diversos fatores
além da alimentacdo. “Nao é
s6 comer menos. A obesidade

Foto: Didrio do Rio Claro

L
Im

O nutricionista e personal trainer Alex Pereira participou do programa
Diario de Manhda na quarta-feira

envolve hormdnios, genética,
histérico familiar e o funcio-
namento do metabolismo”,

explicou. Ele alertou ainda
para 0 consumo de calorias
vazias, comuns em alimentos

ultraprocessados. “S&o calorias
pequenas que nao sustentam.
Elas dao pico de glicose, mas
logo a fome volta, e a pessoa
passa o dia beliscando”, disse.

Alex ressaltou que os ul-
traprocessados contém subs-
tancias que o organismo nao
reconhece adequadamente.
“N&o se trata de demonizar 0s
alimentos processados, mas
de entender que o excesso de
produtos quimicos prejudica
o corpo. O equilibrio ¢ funda-
mental”, afirmou.

Outro ponto destacado foi o
impacto negativo das dietas ex-
tremamente restritivas. De acor-
do com o nutricionista, arestricao
calorica severa coloca o organis-
mo em “estado de emergéncia”.
“O corpo reduz o metabolismo,
gasta menos energia, a pessoa
fica mais cansada e o emagreci-
mento trava”, explicou.

O especialista também
falou sobre a importancia dos
horménios leptina e grelinano
controle do apetite. “Agrelina
sinaliza fome e a leptina, sacie-
dade. Em pessoas com obesi-
dade, muitas vezes ha dificul-
dade na absorcéo da leptina. A
pessoa come, mas ndo se sente
saciada”, disse, acrescentando
que o exercicio fisico ajuda a
regular esse mecanismo.

Estresse e falta de sono
também sdo inimigos da ba-
lanca. “O estresse aumenta 0
cortisol e a falta de sono des-
regula os horménios. Tudo isso
dificulta ou at¢ impede o ema-
grecimento. E um conjunto:
alimentagao, exercicio, agua e
SoNo precisam estar ajustados”,
destacou.

Para mulheres acima dos
40 anos, o desafio pode ser
maior devido a reducao na-
tural da producdo hormonal.
Nesse contexto, o treino de
forca ganha protagonismo. “A
partir dos 40, comeca a perda
de massa muscular. A muscu-
lacdo € essencial para manter
essamassa e a saude”, afirmou.

Alex Pereira reforcou que
a atividade fisica ndo precisa
comecar de forma intensa.
“Quem ndo gosta ou é seden-
tario deve comecar aos poucos.
Melhor fazer pouco do que
nada. O processo € gradual e
os beneficios aparecem com
o tempo”, disse. Ele também
lembrou que a academia vai
além da estética. “N&o é sd so-
bre shape. Cada pessoa tem um
objetivo: saude, qualidade de
vida, bem-estar.”

Sobre 0 uso de medica-
mentos para emagrecer, 0 nu-
tricionista foi cauteloso. “Re-

médios s com recomendacéo e
acompanhamento profissional.
Sem mudanca de mentalida-
de, com reeducacao alimentar
e atividade fisica, o peso volta.
O risco de usar substancias des-
conhecidas é grande”, alertou.

Por fim, Alex destacou a
importancia do acompanha-
mento profissional. “Hoje
muita gente nao quer emagre-
cer, quer ser emagrecida. Mas
0 processo exige participacéo
ativa”, concluiu o profissional
que pode ser contatado pelo
Instagram: @ctaalexpereira.

Aentrevistacompletacom
Alex Pereira pode ser vista pelo
link https:/Aww.youtube.com/
watch?v=vchP4t919h8 ou pelo
QR Code nesta pagina. O pro-
grama Didrio de Manhd vai ao
ar de segunda a sexta-feira, a
partir das 8h30, com transmis-
sd0 ao Vvivo pelo YouTube do
Diério do Rio Claro.

ACESSE O QR-CODE E
ASSISTA A ENTREVISTA

Policia Militar e prefeitura alinham estratéegia
para jogos do Velo Clube no estadio Benitao

Divulgacao

Com foco no planejamento
operacional e no alinhamento

Claro reuniram-se, na manha
desta quinta-feira (22), com a
coordenacdo operacional do
37° Batalhdo de Policia Mi-

das acoes de fiscalizacdo de
posturas durante os jogos do
Campeonato Paulista, repre-
sentantes da prefeitura de Rio

PROMOCAO DE

litar do Interior (BPM/I). O
encontro ocorreu no contexto
das partidas que serdo realiza-
das no estadio Benito Agnelo
Castellano, conhecido como
Benitao, que recebe os jogos
do Velo Clube.

Participaram da reunido
0 Major Facchini, o Capitdo
Socolowski e 0 1° Sargento
Mantello, representando a Po-
licia Militar. Pela administracao
municipal, estiveram presentes
integrantes da Secretaria Muni-
cipal de Planejamento, Gestéo
e Desenvolvimento Urbano.

Asecretéria-adjunta da pas-
ta, Tassia Espego, ressaltou a
relevancia da atuacdo integrada
com a Policia Militar, especial-
mente para assegurar respaldo
institucional e seguranca aos
fiscais de posturas que atuarao
nos dias de jogos.

A Policia Militar apresen-
tou o planejamento de apoio

operacional, com énfase na
preservacao da ordem publica,
na seguranca dos torcedores e
na garantia das condig@es ne-
cessarias para que as agoes de
fiscalizagdo ocorram de forma
eficaz e segura, sobretudo, nas
areas de maior circulacdo de
pessoas. Aatuagao policial serd
direcionada, de maneira coor-
denada, as imediacoes do esta-
dio e, principalmente, as vias
de acesso aos portdes, locais
considerados sensiveis em dias
de evento esportivo.

O supervisor de Posturas,
César Botelho, destacou que a
fiscalizacdo esta devidamente
amparada pela legislagdo muni-
cipal, que disciplina 0 comércio
de lanches e produtos similares
por meio de carrinhos e food
trucks em vias e logradouros
publicos. Ficou definido que
0 comércio irregular ndo sera
permitido no entorno do esta-

Reunido foi realizada nesta quinta-feira (22) para definir acdo integrada

dio, com atencéo especial as
rotas de acesso utilizadas pelos
torcedores, de modo a evitar
obstrugdes, riscos a seguranca e
prejuizos a mobilidade urbana.

Na tarde desta quinta-feira,
equipes de fiscalizacdo ja ini-
ciaram 0 monitoramento pre-
ventivo no local, realizando
orientacdes aos comerciantes e
adotando as providéncias cabi-
veis sempre que necessario. As
acOes seguem carater educati-
VO e preventivo, sem prejuizo
das medidas administrativas
previstas em lei.

Ainiciativa conjunta entre
a Prefeitura e a Policia Militar
tem como objetivo assegurar
seguranca, tranquilidade e
bem-estar aos torcedores,
bem como aos moradores da
regido, reforcando a organi-
zacao e 0 cumprimento das
normas durante os eventos
esportivos.

Foto: Divulgacdo
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Seu lote no Recanto
das Flores, agora

SEM ENTRADA!

A conquista da casa propria esta
mais acessivel do que nunca.

No Recanto das Flores, vocé
encontra lotes prontos para
construir, em um bairro planejado
e com localizacao estratégica.

v Sem entrada;

v FGTS como entrada;

v Financiamento facilitado
com a loteadora:

v Bairro pronto com
infraestrutura completa;

v Construcao imediata.

Nao adie mais o seu sonho:
visite nosso plantao de vendas!

Av. M 59, 2503
Res. das Flores, Rio Claro
(19) 3524-4146

Casa*
Rio-Clarense |

(\O RECANTO DAS

_ 3 FLORES

LOTEAMENTO

O loteamento Recanto das l-h.i-res. esta ru-;lxlr.irjcn no-1 Cartdno-de Registro de Imaveds de Rio Claro - $P junto a matricula n B.5/59,559. Projeto aprovado pelo Graprohab: Certificado n 315/2020 de 20 de putubro de 2020
*Condic aprovacdo sujeitas & andlise e disponibili d de
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Dona de caes é detida apos ataque

a crianca em Santa Gertrudes

Animais escaparam de residéncia e feriram gravemente uma crianca, Vitima passou por cirurgia e seque internada sob cuidados médicos

Leonardo Bauer

Uma ocorréncia grave
mobilizou a Policia Militar na
tarde de terca-feira (21) em
Santa Gertrudes. Policiais da 12
Companhia do 37° Batalhdo de
Policia Militar do Interior (37°
BPM/I) atenderam a um chama-
do envolvendo o atague de dois
cdes a uma crianga, que sofreu
ferimentos considerados graves.

De acordo com as infor-
mac0Oes apuradas no local, os
animais escaparam de uma re-
sidéncia e avangaram contra a
vitima. A crianca foi socorrida de
forma imediata por um morador

e encaminhada ao hospital muni-
cipal, onde recebeu os primeiros
atendimentos devido a gravidade
das lesoes.

As equipes policiais isola-
ram a area para garantir a se-
guranca, colheram relatos de
testemunhas e tiveram acesso a
registros em video que auxilia-
ram na reconstituicao dos fatos.
Um dos cées permaneceu con-
tido no imdvel da responsavel,
enquanto o outro fugiu logo apds
0 ataque.

A tutora dos animais foi
localizada, devidamente iden-
tificada e conduzida ao plantao
policial para prestar esclareci-

mentos. Durante o atendimento
da ocorréncia, a Policia Militar
acompanhou assituacdo da vitima
junto as unidades de satde e foi
informada, inicialmente, sobre o
estado grave da crianca e, pos-
teriormente, sobre a necessidade
de um procedimento cirdrgico
especializado. Apds a cirurgia,
a vitima permaneceu internada,
sob observacdo médica.

O caso foi apresentado a Po-
licia Civil, que registrou a ocor-
réncia por omissdo de cautela na
guarda de animais e lesdo cor-
poral culposa. Apos os tramites
legais, a responsavel pelos cées
foi ouvida e liberada.

Viatura da Policia Militar durante atendimento da ocorréncia em Santa Gertrudes; caso foi registrado pela

Policia Civil

GCM alia tecnologia e acao
tatica para capturar procurado
pela Justica em Rio Claro

Integracdo entre o
sistema Muralha Paulista
e o patrulhamento da
ROMU-GAM possibilitou
abordagem precisa no
bairro Vila Cristina

Leonardo Bauer

A combinac&o entre tecnolo-
gia de monitoramento avancado
e o trabalho tatico da Guarda Ci-
vil Municipal (GCM) resultou na
captura de um criminoso procurado
pela Justica na tarde de terca-feira
(20), no bairro Vila Cristina, em Rio
Claro. A ac¢éo foi conduzida pelo
Grupamento de Apoio Motorizado
(GAM), com base em informagdes
estratégicas fornecidas pelo sistema
Muralha Paulista.

De acordo com a corporagéo,
0 Gabinete de Gestdo Integrada
Municipal (GGIM) recebeu dados
apontando que um veiculo GM Che-
vrolet Corsa Wind, de cor branca,
estaria sendo utilizado pelo suspeito.
A partir do cerco digital, foi identi-
ficado um padréo de deslocamento:
0 automovel passava diariamente,
em horarios semelhantes, pelo radar
instalado na Avenida José Felicio
Castelano.

Acdo da GCM com apoio do sistema Muralha Paulista permitiu
identificar o veiculo e efetuar a prisdo do procurado pela Justica

Com o mapeamento do trajeto
¢ a definicdo do melhor momento
para a abordagem, os agentes do
GAM montaram um cerco estraté-
gico. Amobilidade das motocicletas
permitiu uma intervencao rapida e
eficaz, impossibilitando qualquer
tentativa de fuga. Durante a consulta
junto a Central de Comunicacoes,
foi confirmado que o condutor, de
38 anos, possuia mandado de prisdo
em aberto.

No decorrer da ocorréncia,
0s guardas também constataram

irregularidades administrativas.
O individuo nao possuia Carteira
Nacional de Habilitacdo (CNH) e
o0 veiculo apresentava pendéncias
de licenciamento, sendo recolhido
ao pétio.

O homem foi encaminhado ao
Plantdo Policial, onde a autoridade
policial deu cumprimento a ordem
judicial. A GCM destacou que a
ocorréncia evidencia a importan-
ciada integragdo entre inteligéncia,
tecnologia e acéo operacional no
enfrentamento a criminalidade.

Policia Militar apura caso de trafico
de drogas no bairro Vila Nova

Denuncia levou equipes

da 12 Cia do 37° BPM/]

até residéncia onde
entorpecentes prontos para
venda foram localizados
aurante a noite

Leonardo Bauer

Uma ocorréncia envolvendo
trafico de entorpecentes mobilizou
policiais militares da 12 Companhia
do 37° Batalh&o de Policia Militar do
Interior (BPM/1) na noite de quarta-
-feira (21), no bairro Vila Nova. A
acao teve inicio apds a corporagéo

receber informag@es que indicavam
movimentagdo suspeita em um imé-
vel da regido.

Durante o deslocamento para
averiguacdo da dendincia, a equi-
pe localizou uma motocicleta es-
tacionada em via publica e dois
individuos que correspondiam as
caracteristicas previamente infor-
madas. Apds a abordagem inicial,
os policiais fizeram contato com os
responsaveis pela residéncia, que
autorizaram a entrada e a realizacéo
de buscas no interior do imével.

Em um dos quartos, os agentes
encontraram material entorpecente
ja fracionado e pronto para a co-
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mercializacdo, além de um aparelho
celular. Questionado, um dos envol-
vidos assumiu ser o responsavel por
guardar a droga no local.

Diante da constatacdo, o autor
foi encaminhado ao plantéo poli-
cial, onde a autoridade de policia
judiciéria foi informada dos fatos.
O material ilicito foi apreendido e,
apds os procedimentos legais, 0 in-
dividuo foi ouvido e liberado.

A Policia Militar reforca que
acOes baseadas em denuncias da
populacdo séo fundamentais para
o enfrentamento ao trafico de drogas
e para a manutencao da seguranga
nos bairros.

Material entorpecente e celular apreendidos pela Policia Militar durante a ocorréncia no bairro Vila Nova

Operacao Haras do Crime prende
investigado em Rio Claro e mira esquema
milionario de furto de petroleo

Leonardo Bauer

A Policia Civil do Estado do
Rio de Janeiro, com apoio do Depar-
tamento Estadual de Investigacoes
Criminais (Deic) de S&o Paulo, de-
flagrou na manha desta quinta-feira
(22) a Operacéo Haras do Crime,
voltada ao combate a um esquema
interestadual de furto de petréleo por
meio de perfuragBes clandestinas em
oleodutos da Transpetro. Aofensiva
resultou, até 0 momento, na prisdo
de seis pessoas, sendo uma delas
detida em Rio Claro (SP).

O investigado preso em Rio
Claro foi encaminhado para a se-
de do Deic, em Piracicaba, onde
permanece & disposicao da Justica.

Além do municipio rio-clarense,
equipes policiais realizam diligén-
cias simultaneas em Piracicaba e
Cosmopolis, no interior paulista,
em busca de outros envolvidos no
esguema criminoso.

De acordo com as investiga-
¢Oes, 0 grupo é suspeito de atuar
no desvio sistematico de petroleo
e derivados, causando um prejuizo
estimado em mais de R$ 6 milhdes.
A prética envolvia a instalacdo de
pontos clandestinos de perfuracdo
em oleodutos, permitindo a retirada
ilegal do combustivel para posterior
comercializac&o.

A operacdo mobiliza agentes
da Delegacia de Defesa dos Ser-
vicos Delegados (DDSD) e pro-

motores do Grupo de Atuagdo Es-
pecializada de Combate ao Crime
Organizado (Gaeco), do Ministério
Publico do Rio de Janeiro. Ao todo,
estdo sendo cumpridos 13 manda-
dos de prisdo e 16 mandados de
busca e apreensdo nos estados do
Rio de Janeiro, S&o Paulo, Minas
Gerais, Espirito Santo, Parana e
Santa Catarina.

As investigacGes seguem em
andamento e novas prisdes ndo estéo
descartadas. As forcas de seguranca
destacam que a ago integrada entre
os estados é fundamental para desar-
ticular organizagBes criminosas que
atuam de forma estruturada e com
ramificagdes em diferentes regides
do pais.

Viaturas do Deic e da Policia Civil participaram da Operacdo Haras do Crime, que apura furto de petrdleo e ja
resultou em prisées em Sdo Paulo e outros estados

GCM intensifica fiscalizacao no
Jardim Hipodromo e recolhe cinco

motocicletas em operacao conjunta

Leonardo Bauer

A Guarda Civil Municipal
promoveu, na terca-feira (20), uma
operagdo integrada de fiscalizacao
no cruzamento da Rua M-5 com
a Avenida M-31, no bairro Jardim
Hipo6dromo. A agao teve como prin-
cipal objetivo reforgar a seguranga
publica, coibir irregularidades no
transito e ampliar a sensacéo de
seguranca para moradores e co-
merciantes da regido.

Aofensiva contou com atuacao
conjunta do Grupamento de Apoio
com Motocicletas (GAM), da Base
Movel e do Pelotdo Rural, reunindo
equipes especializadas em um blo-
queio estratégico montado em um
dos pontos de maior fluxo do bairro.

Durante a operac&o, os agentes
fiscalizaram 35 veiculos, sendo 30
motocicletas e cinco automaveis,
além de realizarem a abordagem e
achecagem de 20 pessoas por meio
dos sistemas de seguranca. Como
resultado, foram lavrados 24 Autos
de Infragéo de Transito (AITs) e cin-
co motocicletas foram recolhidas ao
patio, em razdo de irregularidades
administrativas e falhas relacionadas

e ! e ‘5,_._-'

Equipes da Guarda Civil Municipal realizam blogueio e fiscalizacdo de
velculos durante operacdo no Jardim Hipddromo, em Rio Claro

a seguranca veicular.

Segundo a Guarda Civil Muni-
cipal, acbes como essa tém carater
preventivo e fazem parte de um pla-
nejamento continuo de fiscalizagdo
em diferentes regides da cidade. A
presenca de equipes como o GAM, a
Base Movel e o Pelotdo Rural busca
ndo apenas coibir infragdes, mas
também inibir préticas criminosas e
fortalecer o policiamento ostensivo.

A corporagdo informou ainda
que novas operacdes semelhantes
devem ser realizadas ao longo da se-
manaem outros pontos de Rio Claro,
como forma de ampliar a cobertura
e a eficacia das acoes de seguranga.

A Guarda Civil Municipal re-
forca o compromisso com o aten-
dimento a populagdo e permanece
a disposicao pelos canais 153 ou
0800-771-1532.
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Prefeitos participam em Rio
Claro de reuniao do Conselho
da Regiao Metropolitana

O municipio de Rio Claro
seré sede de reunido do Conselho
de Desenvolvimento da Regido
Metropolitana de Piracicaba, que
serd realizada na manhd desta sex-
ta-feira (23), as 10 horas, na As-
sociacdo Comercial e Industrial
de Rio Claro (Acirc).

Na reunido, os prefeitos e
outros representantes dos muni-
cipios discutirdo minuta de acordo
de cooperacdo técnica com vistas
a constituicdo de um escritorio
técnico regional de projetos para

aregido metropolitana de Piraci-
caba e estratégias para a gover-
nanca interfederativa da regiao
metropolitana.

O conselho tem como pre-
sidente o prefeito de Rio Claro,
Gustavo Perissinotto. Areunido
também devera ter a presenca de
José Police Neto, subsecretario
de Desenvolvimento Urbano da
Secretaria de Estado de Desen-
volvimento Urbano e Habitac&o.
(Fonte: Divulgacao/Prefeitura
de RC)

Vereador Hernani Leonhardt discute
desenvolvimento regional com
representantes de Laranjal Paulista

O vereador Hernani Leo-
nhardt, lider do MDB e 2° secre-
tario da mesa diretora, recebeu
em seu gabinete o secretario de
Planejamento, Bruno Oliveira,
acompanhado de representantes
do municipio de Laranjal Paulista.
Estiveram presentes o vice-presi-
dente da Camara Municipal, Kant
Alves Lima Junior, o secretario de
Turismo, Fulvio Antdnio Scarme,
e 0 secretério de Desenvolvimen-
to Econbmico, Paulo Henrique
Bordignon.

Durante o encontro foram
debatidos temas relacionados ao
planejamento urbano, ao desen-
volvimento econdmico e ao for-
talecimento do turismo, com foco
na troca de experiéncias entre 0s
municipios. Areunido teve como

objetivo identificar boas praticas
administrativas e discutir acdes
que possam contribuir para me-
Ihorias concretas nas cidades.

O vereador Hernani Leo-
nhardt destacou a importancia
do diélogo institucional e da
cooperagao entre 0s municipios,
ressaltando que a unido de es-
forcos e o compartilhamento de
experiéncias fortalecem a gestéo
publica e ampliam os resultados
em beneficio da populac&o.

A iniciativa reforca o com-
promisso do mandato com o
desenvolvimento regional, a
busca por solugdes eficientes e a
construgdo de politicas publicas
voltadas a melhoria da qualida-
de de vida dos cidad&os. (Fonte:
Divulgacéo)

Foto: Divulgacao

Vereador Julinho Lopes
acompanhou avaliacdo pre-
cirdrgica de catarata e pterigio

Aproximadamente 500 pa-
cientes que passaram por ava-
liacdo pré-cirdrgica no ultimo
sabado (17), no Centro de Espe-
cialidades e Apoio Diagnostico
(Cead), jasairam da consultacom
a cirurgia de catarata ou pterigio
agendada. As primeiras cirurgias
do 5° (quinto) mutirdo seréo reali-
zadas nos dias 7 e 8 de fevereiro,
no Cead de Rio Claro.

Assim como nos quatros
mutirdes anteriores, este também
conta com recursos Viabilizados
pelo vereador Julinho Lopes (Pro-
gressistas), em parceriacom o de-
putado federal Mauricio Neves
e 0 deputado estadual Delegado
Olim.

“Ja realizamos aproximada-
mente 2.500 cirurgias em quatro
mutirGes, e estamos comprome-
tidos em continuar esse trabalho,
reiterando nOSSO compromisso

de recuperar ndo apenas a Visao,
mas a dignidade e qualidade de
vida dessas pessoas”, observa o
vereador.

A catarata € uma doenga
silenciosa e gradual, apresen-
ta sintomas sutis como viséo
embacada (neblina), sensibi-
lidade a luz (fotofobia), cores
desbotadas/amareladas, dificul-
dade para enxergar a noite e
mudanca frequente no grau dos
oculos, pois o cristalino do olho
fica opaco, afetando a visao de
perto e de longe. A progressao
é lenta, tornando dificil notar a
piora até que atividades diarias
comuns sejam comprometidas,
mas é reversivel, com a reali-
zacdo da cirurgia que retira o
cristalino opaco e introduz uma
lente intraocular, que devolve
a visdo ao paciente. (Fonte:
Divulgacéo)

Foto: Divulgacao

Alencao ao prazo: pequenos

negocios tém ate dia 30 para
renegociar dividas com a Unidao

Edital prevé descontos
e parcelamento para
MEI e empresas
menores

Ageéncia Brasil

Microempreendedores indi-
viduais (MEI), microempresas e
empresas de pequeno porte tém
até 30 de janeiro para aderir as
condicoes especiais de renego-
ciacdo de débitos inscritos na
divida ativa da Uni&o. No ano
passado, a Procuradoria-Geral
da Fazenda Nacional (PGFN)
prorrogou o Edital n® 11/2025,
que trata da transagao tributéria
e cujo prazo de adesdo acabaria
em 30 de setembro.

A iniciativa permite regu-
larizar pendéncias fiscais com
descontos que podem chegar
a 100% sobre juros, multas e
encargos legais, além de prazos
ampliados para parcelamento.
As condicOes variam confor-
me a situacdo da divida e a
capacidade de pagamento do
contribuinte.

Quem pode aderir

* Microempreendedores
individuais (MEI);

* Microempresas;

» Empresas de pequeno
porte.

OFERTA POR TEMPO LIMITADO

SOLIDARIO

RIO CLARD

Crédito: Joédson Alves/Agéncia Brasil

Iniciativa prevé descontos que podem chegar a 100% sobre juros, multas e encargos legais

Modalidades disponiveis

O edital prevé diferentes
formas de transacéo, entre elas:

* Transagdo conforme a
capacidade de pagamento do
contribuinte;

* Deébitos considerados
irrecuperaveis;

* Transacao de pequeno
valor, para dividas de até 60
salérios minimos, com regras
especificas para MEL

* Débitos garantidos por
seguro garantia ou carta fianga.

Como aderir

A consulta as pendéncias
e a formalizacdo da adesdo
devem ser feitas pelos canais
oficiais da PGFN. A prorroga-
¢ao do prazo amplia o alcance
da medida e busca estimular a
regularizagdo fiscal como for-
ma de apoiar a recuperagao dos
pequenos negacios.

A PGFN reforca que a
renegociacdo de dividas ndo
se confunde com o pedido de
reenquadramento no Simples

PECAS NOVAS

ol

21 R 24 DE JANEIRD
11H AS 20H (IR 24: 11H AS 17H)

EM BENEFICID DR

Nacional, que ocorre no inicio
de cada ano. Cada procedimen-
to tem regras proprias e deve
ser feito separadamente.

Atencao aos prazos

* 30 de janeiro: prazo ex-
clusivo para aderir as modalida-
des de renegociacéo da divida
ativa da Uniéo;

* 31 de janeiro: prazo
distinto para pedir retorno ao
Simples Nacional por MEls
desenquadrados do regime.

© RBRIGO SAD VICENTE DEPAULO] RUA 01, N° 270, SAUDE
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DESsportes

Comissao técnica da Selecao Brasileira faz giro pela Europa

Auxiliares de Carlo
Ancelotti tem vasta
agenda com ida a jJogos
e visitas a clubes e CTs

Divulgacao

Atemporada 2026 comecou
a pleno vapor para o Departa-
mento de Selecbes da CBF. Vi-
sando a melhor preparacéo para
a Copa do Mundo, integrantes
da comissdo técnica da Sele¢do
Brasileira estdo em continente
europeu para acompanhar jogos
e atletas, com o foco voltado para
a préxima convocacdo de Carlo
Ancelotti, em marco. O periodo
de monitoramento é compreen-
dido entre 17 de janeiro e 2 de
fevereiro.

Estdo no servico de anéli-
ses técnicas e fisicas o coorde-
nador técnico, Juan Santos, 0s

auxiliares Francesco Mauri, Paul
Clement e Luigi Vito Lasala, 0s
analistas de desempenho Simone
Montanaro, Thomaz Koerich,
Bruno Baguete, 0 coordenador
de preparacdo fisica Cristiano
Nunes, o preparador fisico Mino
Fulco e o fisiologista Guilherme
Passos.

Eles acompanhardo in lo-
co partidas das principais ligas
nacionais e da Champions Lea-
gue e realizardo visitas a clubes,
centros de treinamentos e atletas,
visando intercAmbio de informa-
¢Bes e uma maior aproximacao
com os atletas e as comissdes
técnicas dos clubes europeus,
dentro dos critérios adotados
pelo departamento de selegGes.

Para o coordenador geral
de selecbes masculinas da CBF,
Rodrigo Caetano, 0 acompanha-
mento segue o planejamento tra-
cado desde o inicio: “é de suma

importancia que tenhamos esse
acompanhamento, tanto em re-
lagdo aos atletas quanto as estru-
turas dos clubes, a preparacdo
fisica, a parte tatica. E diferente
quando nossos profissionais ve-
em de perto e conversam com
as comissoes técnicas. Essa in-
tegracdo é fundamental para que
tenhamos pleno conhecimento
de tudo que for util na prepara-
¢do da selecdo. As visitas servem
também para estreitar cada vez
mais o relacionamento da CBF
com os clubes que tém jogadores
convocados”.

Em fevereiro, a agenda de
visitas esta programada para o
acompanhamento das primeiras
rodadas do Campeonato Brasi-
leiro e a Supercopa Rei Superbet
2026, com a presenga do téc-
nico Carlo Ancelotti e demais
integrantes do departamento de
selegBes.

O periodo de monitoramento € compreendido entre 17 de janeiro e 2 de fevereiro

Palmeiras retoma treinos e recebe boas noticias no departamento meédico

Mesmo abalado pela
derrota por 4 a O para o
Novorizontino, Verddo
inicia preparacdo

para o classico contra

0 Séo Paulo com
avancos importantes
na recuperacao de

Jjogadores-chave

Leonardo Bauer

O Palmeiras voltou aos tra-
balhos na Academia de Futebol ja
projetando a sequéncia do Campe-
onato Paulista. A derrota por 4 a 0
para o Novorizontino, na terca-feira,
além de encerrar os 100% de apro-
veitamento do time na competic&o,
serviu como ponto de partida para
ajustes e recuperacdo do elenco.

Comorevés, 0 Verdao caiu pa-
raaterceira colocacéo de seu grupo

no Paulistdo, ainda dentro da zona
de classificagdo para 0 mata-mata. O
préximo compromisso serd um clas-
sico: no sabado, as 18h30 (horario
de Brasilia), o Palmeiras enfrenta o
Sé&o Paulo, na Arena Crefisa Barueri.
Na reapresentagao desta quarta-
-feira, Abel Ferreira recebeu noticias
animadoras. O meia-atacante Felipe
Anderson participou integralmente
das atividades e deu um passo im-
portante rumo a estreiaem 2026. O
jogador se recupera de um entorse
no tornozelo sofrido na final da Con-
mebol Libertadores, em novembro,
diante do Flamengo, e ainda ndo
havia atuado na atual temporada.
Outro que avangou no pro-
cesso de retorno foi Vitor Roque.
O atacante participou de todos 0s
trabalhos, ainda seguindo um crono-
grama individualizado. Ele deixou
0 jogo contra o Mirassol, ho ultimo
sdbado, com dores no joelho, mas
ndo teve lesdo diagnosticada e aca-

bou poupado na goleada sofrida na
rodada seguinte.

J& Andreas Pereira, que sofreu
um trauma no ombro na partida con-
tra o Santos, realizou a maior parte
do treino com o grupo e apresenta
recuperacdo considerada avancada
pelo departamento medico.

Em transicéo fisica, Lucas
Evangelista e Figueiredo trabalha-
ram com bola em separado, ao lado
de atletas da base. Enquanto isso,
0s jogadores que atuaram por mais
de um tempo na derrota para 0 No-
vorizontino realizaram atividades
internas no centro de recovery e neu-
rociéncia, como parte do protocolo
de recuperacéo fisica.

Com o elenco em processo de
reconstrucdo apds o duro golpe, o
Palmeiras tenta virar a pagina rapi-
damente e chegar mais fortalecido
para o classico de sdbado, em um
duelo que promete testar o poder de
reacdo da equipe alviverde.

Elenco do Palmeiras se reapresenta na Academia de Futebol apds goleada no Paulistdo, jd focado no classico

contra o S&o Paulo

Corinthians negocia empreéstimo
de Junior Santos com o Atlético-MG

Tim&o busca atacante
pOr um ano, sem custo
de transferéncia, e

vé com bons olhos a
chegada do ex-artilheiro
da Libertadores; jogador
se anima com chance de
mais espaco

Leonardo Bauer

O Corinthians iniciou conver-
sas com o Atlético-MG para tentar
a contratacdo do atacante Junior
Santos, de 31 anos. A diretoria al-
vinegra trabalha com a possibilidade
de um empréstimo de um ano, sem

custo de transferéncia, assumindo
integralmente os salarios do jogador
e prevendo, em contrato, um valor
pré-fixado para uma eventual com-
pra definitiva ao término do vinculo.

Anegociagdo é vistacom bons
olhos pelo atleta, que enxerga no
Timé&o a oportunidade de ganhar
mais minutos em campo. No elen-
co do Atlético-MG, Janior Santos
enfrenta forte concorréncia no setor
ofensivo e teve pouco espaco ao
longo da dltima temporada, prin-
cipalmente em razéo de problemas
fisicos.

O atacante ganhou projecao
nacional e internacional em 2024,
quando defendeu o Botafogo e foi
um dos grandes protagonistas da

campanha histérica na Libertado-
res. Além de campedo, terminou a
competicdo como artilheiro, desem-
penho que motivou o Atlético-MG a
investir pesado em sua contratacao.
A época, o clube mineiro desembol-
sou cerca de oito milhGes de délares
—aproximadamente R$ 48 milhdes
na cotacéo do periodo.

No entanto, a passagem pelo
Galo foi marcada por dificuldades.
Janior Santos sofreu uma leséo trau-
maética no pubis, com ruptura do
tend&o adutor da coxa direita, 0 que
exigiu intervencdo cirlrgica. Sua
ultima partida oficial aconteceu em
setembro, e 0 longo periodo afastado
dos gramados comprometeu a sequ-
éncia do atleta na equipe.

Mesmo com contrato valido
até o fim de 2028, o Atlético-MG
avalia a liberacdo do jogador por
empréstimo como alternativa pa-
ra dar rodagem e possibilitar uma
retomada em alto nivel. Em 2025,
inclusive, o atacante chegou a re-
ceber uma proposta para retornar
ao Botafogo por empréstimo, mas
a diretoria atleticana optou por ndo
avancar nas tratativas.

Na dltima temporada, Junior
Santos disputou 29 partidas com a
camisa do Galo, marcou dois gols
e distribuiu uma assisténcia. No
Corinthians, ele surge como op¢éo
para reforcar o ataque e ampliar as
alternativas ofensivas do elenco ao
longo da temporada.

Junior Santos em acdo pelo Atlético-MG; atacante negocia empréstimo
com o Corinthians em busca de mais oportunidades

Cruzeiro vira sobre o Grémio e garante vaga na decisao da Copinha

Equipe mineira esta
garantida na grande final
que sera no proximo
domingo aniversario

de S&o Paulo

Divulgacao

O Crugzeiro esta na grande fi-
nal da Copa S&o Paulo de Futebol
Janior 2026. Na noite desta quarta-
-feira (21), o time mineiro foi até o
estadio Joaquim de Moirais Filho,
em Taubaté, para encarar o Grémio,
e apds sair atrds no primeiro tempo,
virou sobre o time gaticho por 3a 2
e se garantiu na decis&o.

Esta sera a quinta final de Co-
pinha do Cruzeiro, sendo a segunda
nos Ultimos trés anos. A Unica vez
em gue o time mineiro levantou a
taca foi em 2007, quando bateu o
Corinthians nos pénaltis.

Aprimeira deciséo por vaga na
grande final da Copinha Sil 2026
comegou com tudo. Logo aos cinco
minutos, Jodo Borne recebeu cruza-
mento e ajeitou a bola de peito para
Harlley, que mandou por baixo do
goleiro adversario e abriu 0 marca-
dor para o Grémio.

Entretanto, o time gaticho ndo
teve muito tempo para comemorar.
Aos nove, apds cruzamento rastei-
ro, Baptistella chutou rasteiro, a
bola bateu na trave e correu a linha,

mas o arbitro assinalou gol, alegan-
do que a bola ultrapassou a linha
por completo, lance confirmado
pelo VAR.

O jogo entdo sequiu disputado e
o Grémio contou novamente com o
brilho de seu atacante. Aos 27, Jodo
Borne serviu Harlley mais uma vez
e 0 camisa 9 ndo perdoou, mandan-
do no canto e levando o time galicho
em vantagem para o intervalo.

Na volta para a segunda eta-
pa, 0 jogo seguiu quente. Apds 20
minutos de uma verdadeira batalha
defensiva, aos 24, ap0s cobranca
de escanteio, o Cruzeiro chegou
a balancar as redes, mas o arbitro
anulou apos a bola passar pelo la-
do de fora do campo. Porém, ndo

demorou muito para sair 0 novo
empate.

Aos 29, apbs cruzamento, a
defesa do Grémio afastou, mas a
bola sobrou para Eduardo Pape, que
mandou uma bomba e deixou tudo
igual no marcador. E o Cruzeiro ndo
parou por ai. Aos 36, Murilo langou
fechado paraaarea, a bola passou por
todo mundo e morreu no gol, virando
0 marcador para o time mineiro.

O cenério ficou ainda mais
complicado para o Grémio, que
n&o conseguiu encontrar reacdo, aos
46, quando Nathan parou contra-
-ataque de Fernando e foi expulso.
Com vantagem, o Cruzeiro apenas
segurou o placar e se garantiu na
decis&o.

Garantido na decisdo, o time mineiro agora aguarda para conhecer seu
proximo aaversario, que saira do duelo entre Sdo Paulo e lbrachina. A
final sera disputada neste domingo (25), em Sdo Paulo.
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Pénaltis decidem no Benitao e Guarani
vence o Velo Clube pelo Paulistao

Bugre converte
cobranga no primeiro
tempo, tem pénalti
defendido por Caique
Franca na etapa final
e conquista a primeira
vitoria no estadual;
Rubro-Verde amarga
a segunda derrota
sequida

Leonardo Bauer

O \elo Clube foi superado
pelo Guarani por 1 a0 na noite
desta quinta-feira (22), no es-
tadio Benitdo, em Rio Claro,
em partida valida pela quarta
rodada do Campeonato Pau-
lista. Em um duelo marcado
por emocdes na marca da cal,
o Bugre foi mais eficiente: mar-
cou com Guilherme Parede no
fim do primeiro tempo e contou
com grande atuacéo do goleiro
Caique Franca, que defendeu
0 pénalti cobrado por Daniel

FUTEBOL EUROPEU

Amorim na segunda etapa, as-
segurando o triunfo alviverde.

O confronto teve equili-
brio, mas acabou definido nos
detalhes. Aos minutos finais da
primeira etapa, o Guarani teve
pénalti a seu favor, e Guilher-
me Parede bateu com categoria
para abrir o placar. No segundo
tempo, o0 Velo Clube ganhou
a chance de empatar também
em cobranca de penalidade méa-
xima, porém Daniel Amorim
parou em Caique Franca, que
fez a defesa decisiva e manteve
avantagem bugrina até o apito
final.

Com o resultado, 0 Guarani
chega aos cinco pontos, soma
sua primeira vitoria apos dois
empates e uma derrota, deixaa
parte de baixo da tabela e assu-
me a nona colocagao, encostan-
do no grupo dos oito primeiros
— comamesma pontuacéo de
Santos e Corinthians, mas saldo
de gols inferior.

Ja 0 \elo Clube permane-
ce com quatro pontos, sofre a

(Foto: Rebeca Reis/Ag. Paulistio/Sua Foto no Jogo)

Guarani comemora no gramado do Benitdo apds vitdria sobre o Velo Clube, decidida em cobrancas de pénalti pela quarta rodada do Paulistao.

segunda derrota consecutiva e
caiparaa 13*posi¢ao, ficando a
apenas duas colocagdes da zona
de rebaixamento, atualmente

aberta pelo Noroeste, que soma
trés pontos.

O Rubro-Verde volta a
campo no domingo, novamen-

te no Benitdo, quando busca a
reabilitacdo diante do Corin-
thians, a partir das 20h30. O
Guarani, por sua vez, tera novo

Arsenal e Bayern de Munique
Ja nas Oitavas da Champions

O Arsenal jogou

em Mildo, contra a
Internazionale e nao
tomou conhecimento
do time da casa,
vencendo pelo
placarde 1 x 3,
classificando-se assim,
com uma rodada de
antecedéncia

Eduardo Socrates
Bergamaschi

Dos seis times ingleses
que disputam a Champions
2025/2026, apenas 0 Manchester
City saiu derrotado nesta rodada
da Champions. O modesto Bodo/
Glimt, da Noruega, surpreendeu
otime inglés, ao fazer a licdo de
casa e vencer pelo convincente
placar de 3 x 1. Os outros resul-
tados de times ingleses na Cham-
pions foram: Tottenham 2 x 0
Borussia Dortmund; Chelsea 1 x
0 Pafos; Olympique de Marselha

0 x 3 Liverpool e Newcastle 3
x 0 PSV.

Outro time que também
ja esta nas Oitavas de final € o
Bayern de Munique. O time ale-
mé&o, jogando em seus dominios,
fez a licdo de casa ao vencer o
modesto Union Saint-Gilloise,
da Bélgica pelo placar de 2 x 0.

Outros resultados da Cham-
pions League: Kairat 1 x 4 Club
Brugges; Real Madrid 6 x 1 Mo-
naco; Villareal 1 x 2 Ajax; Spor-
ting 2 x 1 PSG; Olympiacos 2 x0
Bayer Leverkusen; Copenhagen
1 x 1 Napoli; Galatasaray 1 x 1
Atlético de Madrid; Qarabag 3 x
2 Eintrache Frankfurt; Atalanta
2 x 3 Athletic Bilbao; Juventus
2 x 0 Benfica e Slavia Praga 2 x
4 Barcelona.

A proxima e decisiva ro-
dada da fase classificatoria da
Champions League acontece na
proxima quarta-feira, dia 28/01,
quando se definirdo os oito clas-
sificados direto para as Oitavas
de Final e os outros 16 times que
jogardo os Play-Offs para com-
por os competidores das Oitavas

de Final da Champions League
2025/2026.

PREMIER LEAGUE

Depois de cinco vitorias na
Champions League e apenas
uma derrota, a do City para o
Bodo/Glimt por 3 x 1, o futebol
inglés volta suas atencdes para
a Premier League.

Na Premier League, o Ar-
senal que ja esta classificado
para as Oitavas de Final da
Champions e lidera com certa
folga (7 pontos) a competicéo
inglesa, busca mais uma vit6-
ria, jogando em seus dominios,
contra 0 Manchester United
gue vem na quinta posi¢do da
competicao.

O Manchester City, vice-li-
der, joga, também em seus do-
minios, contra o lanterna Wol-
verhampton.

Aston Villa que tem a mes-
ma pontuacdo que o City, 43
pontos, ocupa a terceira posigao
e joga fora de casa contra 0 bom
time do Newcastle.

O atual campe&o da Premier

League, o Liverpool, vem na
quarta posicao, a sete pontos do
Aston Villa, também joga fora
de casa, contra 0 Bournemouth.

LA LIGA

Depois de uma rodada ra-
zoavel na Champions League,
o futebol espanhol volta agora
as atengdes para a disputa da 212
rodada de La Liga.

O lider Barcelona, que de-
pois de um tropec¢o na rodada
de n° 20, viu o vice-lider Real
Madrid encostar perigosamente,
estando agora a apenas um ponto
de distancia, busca uma reacdo
jogando em casa, contra 0 Real
Oviedo.

Ja 0 Madrid, joga fora de
casa contra o perigoso Villareal
que ocupa a quarta posicdo. O
terceiro colocado, Atlético de
Madrid, joga em casa, contra 0
Mallorca.

CAMPEONATO ITALIANO
Depois de uma rodada sem
nenhum brilho na Champions
League o futebol italiano joga a

Foto: site oficial do Arsenal

Gabriel Jesus faz dois, Arsenal chega a 72 vitdria consecutiva e de quebra se classifica para as Oitavas da Champions

222 rodada de seu Campeonato
Nacional de Futebol.

Fora do G8 da Champions,
a lider Internazionale, defende
a lideranca em jogo dentro dos
seus dominios contra o Pisa, 19°
classificado e candidatissimo ao
rebaixamento.

O vice-lider, Milan, vai a ca-

compromisso na segunda-fei-
ra, as 20h, quando enfrenta a
Portuguesa no Brinco de Ouro
da Princesa.

pital enfrentar a quarta colocada,
a Roma.

O terceiro colocado, Napoli,
vai a Turim enfrentar a Juventus,
quinta colocada na tabela de clas-
sificacdo.

Esta € uma rodada que po-
derd mexer bastante na tabela de
classificagdo.

PREMIER LEAGUE - 23° RODADA

SUNDERLAND
TOTTENHAM
BRIGHTON
WOLVERHAMPTON
LIVERPOOL
NOTTING. FOREST
CHELSEA

ASTON VILLA
MANCHESTER UN
LEEDS UNITED

X X X X X X X X X X

LA LIGA - 21° RODADA

DATA  JOGO

24/01  WEST HAM

24/01  BURNLEY

24/01  FULHAM

24/01  MANCHESTER CITY
24/01  BOURNEMOUTH
25/01  BRENTFORD
25/01  CRYSTAL PALACE
2501 NEWCASTLE
2501 ARSENAL

26/01  EVERTON

DATA  JOGO

23/01  LEVANTE

24/01  RAYO VALLECANO
24/01  VALENCIA

24/01  SEVILLA

24/01  VILLAREAL

2501 ATLETICO MADRID
25/01  BARCELONA
2501 REAL SOCIEDAD
2501 ALAVES

26/01  GIRONA

ELCHE

OSASUNA
ESPANYOL
ATHLETIC BILBAO
REAL MADRID
MALLORCA

REAL OVIEDO
CELTA

BETIS

GETAFE

X X X X X X X X X X

CAMPEONATO ITALIANO - 222 RODADA

DATA  JOGO

23/01  INTERNAZIONALE
24/01  COMO
24/01  FIORENTINA
24/01  LECCE
25/01  SASSUOLO
2501 ATALANTA
25/01  GENOA
2501  JUVENTUS
25/01  ROMA
26/01  VERONA

PISA

TORINO
CAGLIARI
LAZIO
CREMONESE
PARMA
BOLOGNA
NAPOLI
MILAN
UDINESE

>N 3 3 3 X X X X X X
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Audi apresentou o carro para a temporada 2026 da Formula 1

(Instagram)

E. Cortez

Dando sequéncia a série
de langcamento dos carros para
atemporada 2026 da Férmula
1, na ultima terga-feira (20),
os fas conheceram a iden-
tidade visual da Audi para
a estreia na categoria, ap6s
assumir a operagao que per-
tencia a Sauber.

O evento ocorreu em Berlim
e o layout do R26, como ante-
cipado no carro conceito, tem
pintura majoritariamente prate-
ada, com detalhes em vermelho
e preto concentrados principal-
mente na traseira.

O alemé&o Nico Hulke-
nberg e o brasileiro Gabriel
Bortoleto, pilotos da Audi Re-
volut F1 Team, também mar-
caram presenga com 0S NOVoS
uniformes. Os macacdes tem
como cor predominante o pre-
to, com detalhes em vermelho
e cinza.

“O novo carro é incrivel, e
eu mal posso esperar para pilota-
-lo”, destacou Bortoleto. “E um
sonho que se realiza. E o tipo de

projeto que vocé tem uma vez
na vida. E uma oportunidade
de criar também um legado que
vai ficar para sempre na histo-

ria. Estou bem ansioso. VVamos
dar nosso melhor para alcancar
Nossos objetivos”, completou o
brasileiro.

Evento mostrou pintura do R26 e uniforme dos pilotos Gabriel Bortoleto e Nico Hulkenberg

Carro da Alpine que sera  Mercedes revela o design do carro de F1

lancado nesta sexta-feira
ja estreou na pista

O carro de Formula 1 da
Alpine para 2026, que sera lan-
cado nesta sexta-feira (23), fez
suaestreia na pista de Silverstone
na quarta-feira, antes mesmo de
revelar sua identidade visual.

Aequipe utilizou aquilome-
tragem permitida para “dia de
filmagem”, que possibilita até
200 km de testes, para dar ao

novo A526 sua primeira volta
no circuito, com Pierre Gasly ao
volante.

Embora algumas filmagens
da corrida feitas por fas tenham
aparecido nas redes sociais, a
Alpine esta oficialmente man-
tendo o carro em segredo até o
evento de langamento na tarde

desta sexta-feira.
(Reproducado)

Video mostra carro passando velozmente na pista, lancamento visual
6 nesta sexta-feira

FI: Ferrari lanca o
SF-26 nesta sexta-feira;
confira como assistir

AFerrari realiza nesta sexta-
-feira, dia 23 de janeiro, um dos
langcamentos mais aguardados
da temporada 2026 da Formula
1. A equipe italiana apresentara
0 novo SF-26 diretamente de
Maranello, em uma manha que
promete movimentar a F1 e atrair
grande atengdo dos fas.

Aapresentacdo estd marcada
para 7h30 no horério de Brasilia
e aexpectativa é de que divulgue
inicialmente imagens digitais do

carro e, nasequéncia, leve o SF-
26 para a pista de Fiorano para o
tradicional shakedown.

Para quem quiser acompa-
nhar tudo ao vivo, a transmissao
oficial sera feita pelo canal da
Ferrari no YouTube.

Com achegada do SF-26, a
escuderia inicia um novo ciclo,
com a esperanca de retornar ao
topo e voltar a brigar por vitorias
em um campeonato que chega
repleto de mudangas.

(Instagram)

para 2026 e ja coloca novo carro na pista

AMercedes foi outra equipe
adar sequéncia aos langamentos,
revelando as primeiras imagens
de seu carro de Formula 1 para
2026, o0 W17, na manhd desta
quinta-feira.

O chefe da equipe, Toto
Wolff, afirmou que a divulgagio
das primeiras imagens renderiza-
das do W17 é “o préximo passo”

no processo de preparacéo para
as mudangas “‘significativas” de
2026.

“Isso representa o esforco
coletivo e continuo de nossas
equipes em Brixworth e Bra-
ckley”, disse Wolff.

“Continuaremos a trabalhar
arduamente nos préximos me-
ses.”

(Divulgacdo)

Mercedes mostrou imagens do novo carro e confirmou shakedown no

mesmo dia

Embora o carro real possa
ser diferente, as renderizactes
oferecem uma comparagdo com
algumas tendéncias que ja surgi-
ram nas imagens digitais e reais
iniciais divulgadas para alguns
carros de 2026.

Vale ressaltar que uma ima-
gem renderizada (ou render) re-
fere-se a imagem digital gerada

a partir de um modelo tridimen-
sional por meio de softwares es-
pecializados

Durante o evento, a Merce-
des confirmou que o shakedown
do W17 seria realizado ainda
nesta quinta-feira, em Silvers-
tone, palco do tradicional GP da
Inglaterra e circuito mais proxi-
mo da sede da equipe.

Filme com Felipe Nasr teve
lancamento mundial

Uma novidade bastante aguar-
dada por quem é fa de automobilis-
mo ¢é o langamento do 2DIE4, filme
que retrata a participagao de Felipe
Nasr nas 24 Horas de Le Mans de
2025 a partir de uma ética muito
particular. O documentéario tem 61
minutos e foi escrito e dirigido por
Salomé&o e André Abdala, os Abdala
Brothers. Trata-se do primeiro filme
brasileiro inteiramente filmado em
IMAX com cameras Panavision e
que teve sua estreia mundial na Ulti-
ma quarta-feira (21), com uma pro-
jecdo em Daytona, Florida. Porém
no Brasil, a premiére esta marcada
apenas para o dia 30 de abril.

O longa-metragem com ima-
gens e sequéncias reais, sem uso de
atores profissionais e dramatizagdes,
tem como objetivo retratar a rea-
lidade da forma “mais cinematica
possivel”.

O 2DIE4 coloca o espectador
dentro da mente de Nasr, conside-
rado um dos principais nomes do
automobilismo mundial e que neste
sdbado participa das 24 Horas de
Daytona, prova que abre a tempo-
rada da IMSA.

Le Mans
O longa acompanha a parti-

cipacédo do piloto nas 24 Horas
de Le Mans, considerada a pro-
va de resisténcia mais famosa e
exigente do esporte a motor. Com
acesso exclusivo a equipe Pors-
che e aos bastidores da corrida, o
filme entrega imagens impactan-
tes, pensadas para serem vividas
nas maiores e melhores salas de
cinema.

(Divulgacdo)

ABDALA BROTHERS

2=

24 HORAS MO I..HT[.
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Novato roda em
primeiro contato
com carro da
Racing Bulls
durante teste

ARacing Bulls realizou um
breve teste com o VCARB93
em Imola, em condicdes de
pista molhada e fria, na ultima
terca-feira, mas a sessdo foi
interrompida quando o novato
Arvid Lindblad rodou e foi parar
na brita, logo ap6s ter assumido o
volante do companheiro de equi-
pe Liam Lawson. Ainda assim, 0
carro percorreu 0s 15 quildme-
tros permitidos em shakedown
- 0 equivalente a trés voltas no
circuito.

Aequipe voltou acampo pa-
rao “dia de filmagem” na quarta-
-feira. As temperaturas congelan-
tes no inicio da manhd atrasaram

O 2DIE4 acompanha uma
corrida sob a perspectiva do piloto
brasileiro, “conhecendo os medos,
qualidades e erros de Felipe Nasr”,
diz a sinopse.

T e o e
O PREMTIRG P A DRASLIRO £ | VLA X
B0 OV Al

Primeiro longa dos Abdala Brothers mergulha em uma das corridas
mais lendarias do automobilismo e acompanha Felipe Nasr na pista

0 comego das gravagdes, mas
apesar da persisténcia do mau
tempo, conseguiu percorrer 0s
200 km permitidos.

ST BT S (el WA

SF-26 sera lancado nesta sexta-feira e reacende as expectativas da torcida
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Variedades

O Agente Secreto é indicado
para quatro categorias do Oscar

Adolpho Veloso
também concorre a
Melhor Fotografia por
Sonhos de Trem

Ageéncia Brasil

O Brasil entrou com forgana
disputa do Oscar 2026. O Agente
Secreto foi indicado simultanea-
mente a Melhor Filme, Melhor
Filme Internacional e Melhor Di-
recéo de Elenco (nova categoria),
enquanto Wagner Moura recebeu
indicagéo a Melhor Ator por sua
atuacdo no longa.

Com as quatro indicagGes, O
Agente Secreto chega ao mesmo
numero recorde de indicages do

=

O diretor Kleber Mendonca Filho e o ator Wagner Moura durante as gravacoes do filme O Agente Secreto

filme Cidade de Deus, em 2004.
Em outra frente, o pais também
aparece entre 0s destaques téc-
nicos: Adolpho Veloso concorre
a Melhor Fotografia por Sonhos
de Trem.

A lista foi anunciada nesta
quinta-feira (22) pela Academy
of Motion Picture Arts and
Sciences, marcando o inicio da
etapa decisiva da 98* edicéo do
prémio e confirmando um mo-
mento histérico para o cinema
brasileiro.

Votacao

A primeira fase de votagdo
foi encerrada na sexta-feira (16).
Mais de 10 mil profissionais da
industria cinematografica— en-

tre atores, diretores, roteiristas
e técnicos — participaram do
processo, votando majoritaria-
mente dentro de suas areas, com
excecdo de Melhor Filme, que
retine o voto de todo o colégio
eleitoral.

A cerimonia do Oscar 2026
acontece em 15 de margo, e 0
anuncio desta quinta-feira ja
provoca clima de celebracdo no
setor audiovisual brasileiro.

Brasil no Oscar 2026

Melhor Filme

O Agente Secreto disputa
com:

 Bugonia

* F1

* Frankenstein

Foto: MK2Films/Divulgacéo

* Hamnet

* Marty Supreme

* Pecadores (Sinners) —
Lidera as indicacGes com 16
nomeacoes no total

» Sonhos de Trem (Train
Dreams)

» Uma Batalha Ap6s a Ou-
tra (One Battle After Another)

* Valor Sentimental (Senti-
mental Value)

Melhor Filme

Internacional

Apontado como favorito, O
Agente Secreto concorre com:

* Valor Sentimental (Norue-
ga)

* Foi Apenas um Acidente

Wagner Moura ganhou o Globo de Ouro de Melhor Ator em Filme Dramatico

(Franca)

* Sirét (Espanha)

* AVoz de Hind Rajab (Tu-
nisia)

Melhor Direcao de Elenco

» OAgente Secreto disputa
com:

* Hamnet

» Marty Supreme

» Uma batalha ap6s a outra

* Pecadores

Melhor Ator

Wagner Moura é candidato
a estatueta ao lado de:

* Timothée Chalamet (Mar-
ty Supreme)

* Leonardo DiCaprio (Uma

Foto: Divulgacdo

Batalha Ap6s a Outra)

* Michael B. Jordan (Peca-
dores)

« Ethan Hawke (Blue)

Aindicacdo vem apds Mou-
ra ter vencido o Globo de Ouro
de melhor ator em drama, con-
solidando a performance como
uma das mais comentadas da
temporada.

Melhor Fotografia

Com Adolpho \Veloso, So-
nhos de Trem enfrenta:

» Uma Batalha Ap6s a Ou-
tra

* Pecadores

* Frankenstein

» Marty Supreme

Confira a lista completa dos indicados ao Oscar 2026

Ageéncia Brasil

O anuncio dos indicados ao Os-
car 2026 confirmou um ano de forte
presenca do cinema internacional e
abriu espaco para leituras politicas,
afetivas e estéticas sobre o mundo
atual. Liderando a corrida, o longa
norte-americano Pecadores aparece
como o titulo mais lembrado pela
Academia, com 16 indicagGes, con-
solidando-se como o grande favorito
da temporada.

Logo atréas, o noruegués Valor
Sentimental soma nove indicag@es,
incluindo melhor filme, diregdo e
categorias de atuacao, reafirman-
do a forca do cinema europeu no
circuito hollywoodiano. O longa
de Joachim Trier repete 0 bom
desempenho critico que ja vinha
acumulando desde sua estreia em
festivais internacionais. Ja o brasi-
leiro O Agente Secreto conquistou
quatro indicacdes, entre elas melhor
filme, melhor filme internacional e
melhor ator para Wagner Moura,
primeiro ator brasileiro na categoria
de atuacéo masculina.

Outra surpresa foi o filme inde-
pendente norte-americano Sonhos
de Trem, disponivel na Netflix, com
quatro indicacdes: entre elas melhor
filme e melhor fotografia, assinada
pelo brasileiro Adolpho Veloso. A
cerimdnia do Oscar 2026 acontece
em 15 de margo.

Lista completa dos
indicados ao Oscar 2026

Melhor Filme

* Bugonia

e F1

* Frankenstein

¢ Hamnet

* Marty Supreme

» Uma Batalha Ap6s a Outra
¢ O Agente Secreto

« Valor Sentimental

« Pecadores

 Sonhos de Trem

Melhor Direcao

« Chloé Zhao, por Hamnet

« Josh Safdie, por Marty Supreme
« Paul Thomas Anderson, por Uma
Batalha Ap6s a Outra

« Joachim Trier, por Valor Senti-
mental

« Ryan Coogler, por Pecadores

Melhor Ator

« Timothée Chalamet, por Marty
Supreme

« Leonardo DiCaprio, por Uma
Batalha Ap6s A Outra

« Ethan Hawke, por Blue Moon
 Michael B. Jordan, por Pecadores
* Wagner Moura, por O Agente
Secreto

Melhor Atriz

* Jessie Buckley, por Hamnet

* Rose Byrne, por Se Eu Tivesse
Pernas, Eu Te Chutaria

« Kate Hudson, por Song Sung Blue
* Renate Reinsve, por Valor Senti-
mental

< Emma Stone, por Bugonia

Melhor Ator Coadjuvante

* Benicio del Toro, por Uma Bata-
Iha Apds A Outra

« Jacob Elordi, por Frankenstein

* Delroy Lindo, por Pecadores

* Sean Penn, por Uma Batalha Apds
AQutra

« Stellan Skarsgard, por Valor Sen-
timental

Melhor Atriz Coadjuvante
* Elle Fanning, por Valor Sentimen-
tal

« Inga Ibsdotter Lilleaas, por Valor
Sentimental

* Amy Madigan, por A Hora do
Mal

» Wunmi Mosaku, por Pecadores

* Teyana Taylor, por Uma Batalha
Apbds a Outra

Melhor Direcao de Elenco

* Hamnet

* Marty Supreme

» Uma Batalha Ap6s A Outra
¢ O Agente Secreto

* Pecadores

Melhor Roteiro Original

* Blue Moon

* Foi Apenas Um Acidente
¢ Marty Supreme

* Valor Sentimental

* Pecadores

Melhor Roteiro Adaptado

* Bugonia

* Frankenstein

¢ Hamnet

» Uma Batalha Ap6s A Outra
* Sonhos de Trem

Melhor Filme de Animacao
* Arco

* Elio

* Guerreiras do K-pop

» APequena Amélie

* Zootopia 2

Melhor Filme Internacional
» O Agente Secreto

* Foi Apenas Um Acidente

* Valor Sentimental

* Sirat

* The \ice of Hind Rajab

Melhor Documentario

em Longa-Metragem

« Alabama: Presos no Alabama
» Embaixo da Luz Neon

« Cutting Through Rocks
« Mr Nobody Against Putin
¢ AVizinha Perfeita

Melhor Documentario

em Curta-Metragem

* Quartos Vazios

« Armed Only with a Camera: The
Life and Death of Brent Renaud

« Children No More: Were and Are
Gone

« O Diabo Nao Tem Descanso

« Perfectly A Strangeness

Melhor Curta-Metragem

em Live Action

* Butcher’s Stain

 AFriend Of Dorothy

« Jane Austen’s Period Drama

« The Singers

* Two People Exchanging Saliva

Melhor Animacao em
Curta-Metragem

* Butterfly

 Forevergreen

The Girl Who Cried Pearls
Retirement Plan

The Three Sisters

Melhor Trilha Sonora

* Bugonia

 Frankenstein

¢ Hamnet

 Uma Batalha Ap6s a Outra
 Pecadores

Melhor Cancao Original

» Dear Me, de Diane Warren: Re-
lentless

* Golden, de Guerreiras do K-pop
« | Lied To You, de Pecadores

» Sweet Dreams Of Joy, de Viva
Verdi!

 Sonhos de Trem, de Sonhos de
Trem

Crédito: Martin Vorel/Wikimedia Commons

A cerimdnia do Oscar 2026 acontece em 15 de marco

Melhor Som

e F-1

* Frankenstein

» Uma Batalha Ap6s A Outra
* Pecadores

« Sirat

Melhor Fotografia

* Frankenstein

* Marty Supreme

Uma Batalha Apds A Outra
* Pecadores

Sonhos de Trem

Melhor Design de Producao
* Frankenstein

* Hamnet

* Marty Supreme

Uma Batalha Apds A Outra
* Pecadores

Melhor Figurino
* Avatar: Fogo e Cinzas
* Frankenstein

e Hamnet
e Marty Supreme
» Pecadores

Melhor Cabelo e Maquiagem

* Frankenstein

» Kokuho

* Pecadores

e Coracdo de Lutador: The
Smashing Machine

* A Meia-Irma Feia

Melhor Montagem

e F-1

* Marty Supreme

Uma Batalha Ap6s A Outra
Valor Sentimental

« Pecadores

Melhores Efeitos Visuais

* Avatar: Fogo e Cinzas

e F-1

« Jurassic World: Recomeco
« O Onibus Perdido

* Pecadores
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ARIES (23/3 A 20/4)

Respeite seus limites, desa-
: celere e ouga a intui¢do que estara
i agucadissima hoje. O dia pedira momentos
¢ de pausa para recarregar as energias e pro-
© cessar sentimentos profundos. Em momen-
i tos de relaxamento, poderéo surgir ideias
i e decisdes sobre o futuro. A conexdo com
¢ amizades especiais trara conforto e acal-
¢ maré o coragéo.

TOURO (21/4 A 20/5)

A vida social promete mo-
mentos emocionantes e encontros
i significativos. Retina amigos de longa data,
i aceite convites e fortaleca sua rede de apoio.
¢ Uma conversa profunda podera mudar sua
¢ visdo sobre a carreira e abrir portas. Revi-
sitar o passado despertara saudades e gra-

i tiddo. Firme parcerias. Sucesso e prestigio

pela frente!

GEMEOS (21/5 A 20/6)

: Renove sua imagem publica e
i ganhe projegao profissional. O dia trard po-
i pularidade e oportunidades de crescimento
i financeiro. Crie um ambiente harmonioso
¢ nas relagdes de trabalho com empatia e
espirito colaborativo. A intuicdo estara
i forte nos negécios e escolhas. Viagens a
i dois e contatos com outras culturas trardo
¢ inspiragéo profunda.

CANCER (21/6 A 21/7)

Sua fé movera montanhas

hoje. O otimismo e a confianga na
vida abrirdo caminhos e inspirardo viagens,
estudos e aventuras. A conexao com seus
desejos mais profundos trara respostas sobre
os caminhos a seguir. Questdes financeiras
ou partilhas poderdo ser resolvidas com uma
ideia genial e estratégica. Sonhe alto! O que
Seu signo precisa cortar em janeiro prater paz.

LEAD (22/7 A 22/8)

Mergulhe fundo nas emo-

¢Oes e transforme o que ndo serve
mais. O dia trara cura emocional, desape-
gos e solugdo de pendéncias financeiras
ou familiares. Conversas reveladoras com
0 par trardo um novo nivel de intimidade.
No trabalho, identifique falhas e proponha
solugdes definitivas. Ndo tenha medo de
mostrar sua vulnerabilidade.

VIRGEM (23/8 A 22/9)

Clima de romance no ar e sinto-
nia perfeita nas parcerias dardo intensi-
dade ao dia. Dé atencdo aos relacionamentos e
fortaleca lagos afetivos com gestos carinhosos.
No trabalho, inovagdes tecnoldgicas ou mu-
dangas de método aumentardo sua produti-
vidade e destaque. Amigos dardo conselhos
valiosos que tocardo seu cora¢do. O que seu
signo precisa cortar em janeiro pra ter paz.

LIBRA (23/9 A 22/10)

Traga mais leveza e inspiracdo

ao ambiente de trabalho, sua capa-
cidade de ajudar e servir atraira gratiddo e
reconhecimento. A criatividade serd a melhor
ferramenta para resolver problemas cotidia-
nos. Assuntos ligados a filhos ou projetos
autorais ganhardo um olhar mais profundo.
Cuide do corpo com disciplina e evite ex-
CEessos.

ESCORPIAQ (23/10A 21/11)

Aexpressdo dos sentimentos

trara cura emocional. Aproxime
os filhos ou alguém especial com empatia
e gestos generosos. O dia serd gostoso para
namorar, criar, brincar e celebrar a vida,
seu magnetismo magnética atraira olhares
e chances para 0 amor. Assuntos da casa
e de familia passardo por transformagdes
positivas. Mude padrdes!

SAGITARIO (22/11A 21/12)

O conforto do lar e o carinho da
familia serdo seu porto seguro. Aprovei-
te para resgatar memorias, cozinhar algo espe-
cial e curtir as delicias da intimidade. Conver-
sas com irmaos ou vizinhos serdo profundas
e poderdo trazer insights poderosos sobre sua
vida. No amor, a privacidade sera essencial.
Resolva pendéncias do passado. O que seu
signo precisa cortar em janeiro pra ter paz.

CAPRICORNIO (22/12 A 20/1)

Palavras doces e empatia

abrirdo portas. O dia favorecera
negociagoes, vendas, compras e trocas de
ideias. Circule, pesquise pregos e descubra
oportunidades. Um encontro inesperado na
vizinhanga ou num curso poderé ser trans-
formador. No amor, abra o coracdo, sera
mais facil expressar o que sente de maneira
carinhosa.

AQUARIO (21/1A 19/2)

Siga seus instintos, atraia bons

negocios, valorize seus talentos e
assuma mais protagonismo. O dia trara poder
pessoal, carisma e capacidade de persuas&o.
Aproveite para renovar suaimagem e se po-
sicionar com firmeza. Uma oportunidade de
trabalho traré beneficios a longo prazo. Cum-
plicidade no amor! O que seu signo precisa
cortar em janeiro pra ter paz.

PEIXES (20/2 A 20/3)

Vista sua melhor versao, irra-

die sua sensibilidade e esbanje charme.
O dia serd todo seu, aproveite para cuidar
da beleza e da imagem, iniciar projetos
pessoais e brilhar. A inspiragcdo no amor
e na criatividade estara amplificada, curta
momentos magicos e felizes. Finalize um
longo ciclo e confie na intui¢ao para tomar
decisdes definitivas.

RIO CLARO 01 ESP - 2D DUB - O PRIMATA
(PARAMOUNT PICTURES) HORROR - 18
anos - Duracdo: 90min. Qui., Sex., Seg., Ter,
Qua. - 18h00 2D Dublado Sab., Dom., Feriado -
18h00 2D Dublado

RIO CLARO 01 ESP - 2D DUB - ZOOTOPIA
2 (WALT DISNEY STUDIOS) ANIMACAO/
AVENTURA - 6 anos - Dura¢do: 110min. Qui.,
Sex., Seg., Ter, Qua. - 15h30 2D Dublado Sab.,
Dom., Feriado - 15h30 2D Dublado

RIO CLARO 01 ESP - 3D DUB - AVATAR: FOGO
E CINZAS (WALT DISNEY STUDIOS) Acao/
Aventura - 16 anos - Durag¢do: 200min. Qui.,
Sex., Seg., Ter, Qua. - 20h00 3D Dublado Sab.,
Dom., Feriado - 20h00 3D Dublado

RIO CLARO 02 - 2D DUB - A EMPREGADA
(GRUPO PARIS FILMES) DRAMA / SUSPEN-
SE - 16 anos - Duragdo: 130min. Qui,, Sex., Seg.,
Ter.,, Qua. - 16h15 - 21h10 2D Dublado Sab.,
Dom., Feriado - 16h15 - 21h10 2D Dublado
RIO CLARO 02 - 2D DUB - TERROR EM SI-
LENT HILL: REGRESSO PARA O INFERNO
(GRUPO PARIS FILMES) Terror - 14 anos
- Duragdo: 105min. Qui., Sex., Seg., Ter, Qua.
-14h05 - 18h55 2D Dublado Sab., Dom., Feria-
do - 14h05 - 18h55 2D Dublado

RIO CLARO 03 - 2D DUB - MONARCAS - 0
CONTO DAS BORBOLETAS (CINECOLOR)
ANIMACAO/AVENTURA - Livre - Duragio:
90min. Qui., Sex., Seg., Ter, Qua. - 14h30 2D
Dublado Sab., Dom., Feriado - 14h30 2D Du-
blado

RIO CLARO 03 - 2D LEG - MARTY SUPREME
(DIAMOND FILMS) Drama - 16 anos - Dura-
¢do: 150min. Qui., Sex., Seg., Ter,, Qua. - 20h50
2D Legendado Sab., Dom., Feriado - 20h50 2D
Legendado

RIO CLARO 03 - 2D DUB - EXTERMINIO: O
TEMPLO DOS 0SSOS (SONY) Terror - 18
anos - Duragdao: 110min. Qui., Sex., Seg., Ter,
Qua. - 18h30 2D Dublado Sab., Dom., Feriado -
18h30 2D Dublado

RIO CLARO 03 - 2D NAC - O DIARIO DE PILAR
NA AMAZONIA (WALT DISNEY STUDIOS)
INFANTO / JUVENIL - Nacional Livre - Dura-
¢do: 90min. Qui., Sex., Seg., Ter,, Qua. - 16h30
2D Nacional Sab., Dom., Feriado - 16h30 2D
Nacional

RIO CLARO 04 - 2D DUB - DAVI - NASCE UM
REI (HEAVEN CONTENT LTDA) ANIMACAO/
BIBLICO - Livre - Duragdo: 110min. Qui., Sex.,

ETA MUNDO MELHOR!

Estela revela a Anabela que é sua mée. Olga in-
sinua a Ernesto que Sandra pode atentar contra
ele. Tulio se nega a ajudar Miriam a ir para a
casa de Estela. Zulma e Zenaide seguem Sabia,
que sai em busca da certiddo de Samir. Sandra
pede que Olga fique de olho em Ernesto. Car-
mem garante a Candinho que Zulma o ama e em
seguida, faz uma previsao e alerta Candinho so-
bre o futuro da fabrica. Zulma destroi a certiddo
de batismo de Samir. Anabela se revolta contra
Estela, e Dita aconselha a menina. Sandra e Er-
nesto descobrem como se apropriar da fabrica de
Candinho. Lourival apresenta a Dita o primei-
ro disco de Doris River. Celso ajuda Miriam a
voltar para a casa de Estela. Miriam morre nos
bracos de sua filha.

CORACAO ACELERADO

Jodo Raul e Agrado ficam juntos. Alaorzinho e
Janete conversam sobre o passado. Walmir, Ro-
nei e Bara procuram por Jodo Raul. Jodo Raul
propde ajudar a carreira de Agrado. Zila sente a

Seg., Ter,, Qua. - 15h00 2D Dublado Sab., Dom,,
Feriado - 15h00 2D Dublado

RIO CLARO 04 - 2D DUB - JUSTICA ARTIFI-
CIAL (SONY) Thriller - 14 anos - Duracdo:
100min. Qui., Sex. Seg., Ter, Qua. - 17h20
- 19h30 2D Dublado Sab., Dom., Feriado -
17h20 - 19h30 2D Dublado

RIO CLARO 04 - 2D LEG - JUSTICA ARTIFI-
CIAL (SONY) Thriller - 14 anos - Duracdo:
100min. Qui., Sex., Seg., Ter,, Qua. - 21h40 2D
Legendado Sab., Dom., Feriado - 21h40 2D Le-
gendado

RIO CLARO 05 SV - 2D LEG - MARTY SUPRE-
ME (DIAMOND FILMS) Drama - 16 anos -
Duracgdo: 150min. Qui., Sex., Seg., Ter, Qua. -
16h30 2D Legendado Dom., Feriado - 16h30
2D Legendado

RIO CLARO 05 SV - 2D LEG - MARTY SUPRE-
ME (DIAMOND FILMS) Drama - 16 anos -
Duracdo: 150min. Sab. - 16h10 2D Legendado
RIO CLARO 05 SV - 2D DUB - BOB ESPONJA
- EM BUSCA DA CALCA QUADRADA (PARA-
MOUNT PICTURES) ANIMACAO/AVENTU-
RA - Livre - Duragdo: 95min. Qui., Sex., Seg.,
Ter., Qua. - 14h20 2D Dublado Dom., Feriado
- 14h20 2D Dublado

RIO CLARO 05 SV - 2D DUB - BOB ESPONJA
- EM BUSCA DA CALCA QUADRADA (PARA-
MOUNT PICTURES) ANIMACAO/AVENTU-
RA - Livre - Duragdo: 95min. Sab. - 14h05 2D
Dublado

RIO CLARO 05 SV - 2D NAC - O AGENTE SE-
CRETO (VITRINE FILMES) POLICIAL - Na-
cional16 Anos - Duracdo: 160min. Seg., Ter,
Qua. - 20h20 2D Nacional Dom., Feriado -
20h20 2D Nacional

RIO CLARO 05 SV - 2D LEG - O SENHOR DOS
ANEIS: A SOCIEDADE DO ANEL - 25 ANOS
(WARNER BROS SOUTH INC.) AVENTURA
- 14 anos - Durac¢do: 230min. Qui., Feriado -
19h30 2D Legendado

RIO CLARO 05 SV - 2D LEG - O SENHOR DOS
ANEIS: AS DUAS TORRES - 25 ANOS (WAR-
NER BROS SOUTH INC.) AVENTURA - 14
anos - Duracdo: 235min. Sex., Feriado - 19h30
2D Legendado

RIO CLARO 05 SV - 2D LEG - O SENHOR DOS
ANEIS: 0 RETORNO DO REI
(WARNER BROS SOUTH INC.) Praca: AVEN-
TURA - 14 anos - Durac¢do: 263min. Sab., Fe-
riado - 19h10 2D Legendado

demora de Alaorzinho. Agrado desiste de con-
tar a Jodo Raul que ela é Diana. Talita divulga
0 video de Agrado e Jodo Raul cantando jun-
tos no bar. Naiane promete se vingar de Agra-
do. Alaorzinho deixa Janete no hospital para vi-
sitar Eliomar, e esconde de Zila que encontrou
sua irmd. Eduarda tenta defender Agrado para
Naiane. Zil4 e Janete se encontram. Jodo Raul
e Agrado se declaram.

TRES GRACAS

Gerluce e Arminda trocam ofensas. Viviane com-
partilha com Gerluce sua preocupacéo em ser
apresentada a familia de Leonardo. Ferette con-
clui que Zenilda esta a par da presenca dos con-
vidados que ndo estavam previstos para o jantar.
Joaquim se descuida, e Ligia acaba se deparando
com As Trés Gragas. Ligia se esconde ao ver que
Joaquim esta chegando em casa. Leonardo de-
clara seu amor a Viviane. Joélly avisa a Samira
que ndo tem medo das ameacas da chef. Ferette
pressiona Viviane durante o jantar. Ligia obser-
va Joaquim com Arminda.

www.coquetel.com.br © Revistas COQUETEL
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Topa o desafio? Campanha Janeiro Seco convida
populacdo a comecar o ano sem consumo de alcool

Janeiro Seco (ou Dry
January) é um desafio
popular que propde

a abstinéncia total

de bebidas alcodlicas
durante todo o0 més de
Janeiro, funcionando
como um detox
DOs-festas

Divulgacao

Apo6s um periodo marcado
por excessos alimentares e consu-
mo elevado de alcool nas festas de
fim de ano, cresce a adesdo a um
movimento que propde uma pausa
estratégica: o Desafio Janeiro Seco
(Dry January).

Em 2026, a iniciativa ganha
ainda mais forca ao se consolidar
ndo apenas como uma tendéncia
de satde, mas como um exercicio
coletivo de autoconsciéncia e mu-
danga de habitos.

Ao incentivar a suspensao total
do consumo de bebidas alcodlicas
durante o més de janeiro, o desafio
abre espago para reflexdes sobre
bem-estar, saide mental, produti-
vidade e a relagdo cultural com o
alcool, em um momento simbolico
de recomegos e planejamento para
0 ano que se inicia.

De acordo com Higor Caldato
(@drhigorcaldato), psiquiatra, espe-
cialista em psicoterapias, transtornos
alimentares e obesidade. Sécio do
Instituto Nutrindo Ideais (@nutrin-
doideais), os beneficios de ficar um
més sem alcool sdo notaveis e ime-
diatos, como:

* Qualidade do sono: o alcool,
apesar de induzir ao sono, prejudica
sua qualidade. Ao elimina-lo, vocé
experimentara um sono mais pro-
fundo e reparador.

* Controle de peso: bebidas
alcoolicas sdo ricas em calorias
“vazias”. Ficar ‘dry’ pode levar a
uma perda de peso natural e visivel.

* Clarezamental: sem o efeito
sedativo do alcool, sua concentragdo
¢ humor tendem a melhorar.

« Economia: uma pausa no
consumo de bebidas em eventos e
restaurantes pode gerar umaecono-
mia surpreendente no final do més.

Comao vencer o desafio: dicas
praticas e alternativas deliciosas

O desafio pode parecer dificil,
mas com as estratégias certas, o su-
cesso é garantido:

» Comunique-se: avise amigos
e familiares sobre o seu desafio. O
apoio social ¢ fundamental.

* Encontre substitutos: ndo se
restrinja apenas a agua. Explore o
mundo dos mocktails (drinks sem
alcool), chas gelados, kombuchas
ou experimente as cervejas zero.

* Mude o foco: em vez de focar
no que vocé esta perdendo, concen-
tre-se no que esta ganhando: mais
energia, melhor humor e satde.

* Mais que um meés: o novo
relacionamento com o alcool. O
Janeiro Seco ndo ¢ sobre absti-
néncia eterna; € sobre reavaliagdo.
Ao final dos 31 dias, a maioria dos
participantes relata ter uma relagdo
mais consciente e controlada com o
alcool. Use este més para descobrir
que vocé nao precisa de uma bebida
para se divertir, relaxar ou socializar.
E um presente de satide que vocé se
dé para o resto do ano.

Impactos fisiologicos e
metabolicos de ficar um
més sem beber alcool
Francisco Tostes (@doutortos-
tes), sécio do Instituto Nutrindo Ide-
ais (@nutrindoideais), especialista
em medicina do esporte, atuante em
endocrinologia, mestre em bioqui-
mica fisiologica, explica que ficar 30
dias sem consumir alcool provoca
uma série de mudancas positivas no
organismo, muitas delas percepti-
veis ja nas primeiras semanas.

“O alcool ¢ uma substancia
calorica, inflamatoria e toxica pa-
ra diversas células. Quando ele sai
da rotina, o corpo deixa de gastar
energia para ‘neutralizar’ esse es-
tresse quimico e passa a funcionar
de forma mais eficiente”.

Do ponto de vista metabdlico,
ha melhora da sensibilidade a in-
sulina, o que facilita o controle da
glicose no sangue e reduz o risco de
ganho de gordura, especialmente
abdominal. Muitas pessoas tam-
bém relatam melhora do sono, ndo
porque dormem mais horas, mas
porque 0 sono se torna mais pro-
fundo e reparador, j& que o alcool
fragmenta as fases mais importantes
do descanso.

Ainda segundo ele, ¢ comum
observar reducdo de inchaco, queda
discreta do peso corporal, melhora
da disposicdo fisica e mental e até

Desafio Janeiro Seco (Dry January) convida a populacao a comegar o

ano sem dalcool

maior clareza cognitiva. O sistema
cardiovascular também se beneficia:
hé redugdo da pressdo arterial e de
marcadores inflamatorios associa-
dos ao risco cardiaco.

Entre outros beneficios,

estao:

Regeneracao hepatica:

O figado ¢ o principal 6rgao
responsavel por metabolizar o al-
cool. Mesmo em pessoas que nao
bebem em excesso, 0 consumo
frequente pode levar ao acimulo
de gordura no figado, a chamada
esteatose hepatica, muitas vezes
silenciosa.

Ao suspender o alcool por um
més, o figado reduz significativa-
mente essa sobrecarga metabolica.
As células hepaticas t€ém grande ca-
pacidade de regenerac@o, e estudos
mostram que, em poucas semanas,
ja ocorre diminui¢ao do actimulo de
gordura, melhora da funcéo hepética
e redugdo da inflamagao local.

Pesquisas observacionais rea-
lizadas durante campanhas como o
Janeiro Seco demonstraram que,

Foto: Abdellah Benziane/Pexels

B Mockiail refrescante de limdao,
horteld e dgua de coco

apos cerca de 30 dias sem alcool,
ha queda significativa de enzimas
hepaticas como a Gama-Glutamil
Transferase (GGT) e, em mui-
tos casos, da ALT (TGP) e AST
(TGO), marcadores indiretos de
sofrimento do figado. Esses efei-
tos foram observados inclusive
em individuos que bebiam apenas
“socialmente”.

Metabolismo e inflamacao:

O élcool interfere diretamente
na oxidagdo de gorduras. Enquanto
ele esta sendo metabolizado, o corpo
praticamente “pausa” a queima de
gordura. Ao retirad-lo da rotina, o me-
tabolismo volta a utilizar gordura
como fonte energética com mais
eficiéncia.

Além disso, o alcool aumenta a
permeabilidade intestinal e favorece
processos inflamatorios sistémicos.
A abstinéncia, mesmo temporaria,
reduz esses estimulos inflamatorios,
melhora a relagdo com a microbiota
intestinal e pode impactar positiva-
mente a imunidade.

Quais hormdnios sao afetados

Foto: Ivén Cisneros/Pexels

B Mocktail antioxidante de frutas
vermelhas e hibisco

pelo consumo de &lcool (e pelo con-
trole da ingestao)?

O élcool influencia diversos
horménios importantes para o equi-
librio do corpo:

* Cortisol (hormonio do es-
tresse): o consumo regular de
alcool tende a elevar o cortisol,
especialmente a noite. Isso favo-
rece acimulo de gordura abdomi-
nal, piora do sono e sensacao de
cansaco cronico. Ao suspender
o alcool, os niveis tendem a se
normalizar.

¢ Insulina: o dlcool prejudica
a sensibilidade a insulina. Com a
interrupcao, o organismo responde
melhor a glicose, reduzindo o risco
de resisténcia insulinica e diabetes
tipo 2.

* Testosterona: em homens
e mulheres, o 4lcool pode reduzir a
producio de testosterona e aumen-
tar sua conversao em estrogénios.
A redugdo ou pausa no consumo
favorece a recuperacdo desse eixo
hormonal, com impacto positivo
na composi¢ao corporal, energia e
libido.

* Hormdnio do crescimento
(GH): o 4lcool, especialmente a noi-
te, reduz a liberacdo de GH durante
0 sono profundo. Sem o élcool, ha
melhora da recuperagdo muscular,
do metabolismo e da qualidade do
sono.

 Melatonina: apesar de dar
uma falsa sensagdo de “relaxamen-
to”, 0 alcool desorganiza a producio
de melatonina e a abstinéncia ajuda
a restaurar o ritmo bioldgico e me-
lhora o ciclo sono-vigilia.

Em resumo, um més sem alco-
ol ndo ¢ apenas um detox simbolico.
E um periodo suficiente para que
0 corpo, como um todo, opere de
forma mais eficiente. Claro que,
para muitas pessoas, esse intervalo
também serve como um exercicio
de consciéncia sobre a relagdo que
mantém com o dlcool, algo que vai
muito além das calorias no copo.

Receitas de mocktails

(drinks sem alcool)

Eleonora Galvao, nutricionis-
ta do Instituto Nutrindo Ideais (@
Nutrindoldeais) especialista em nu-
tricdo vegana e vegetariana, indica
trés receitas de mocktails que trazem
beneficios para a saude, confira:

Mocktail refrescante

de limao, hortela e

agua de coco

Ingredientes:

* 200ml de 4gua de coco na-
tural

* Suco de Y2 limao

* Folhas de hortela fresca

* Gelo a gosto

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes
e sirva gelado.

Valores nutricionais aproxima-
dos: calorias: 45 kcal; carboidratos:
10g; acucares naturais: 8g; potassio:
400mg; e gorduras: 0g.

Beneficios nutricionais: ex-
celente para hidratacdo. O limao
também contribui com vitamina C,
auxiliando a imunidade. A hortela
favorece a digestdo ap0s a digestdo
e traz efeito refrescante.

Mocktail antioxidante de
frutas vermelhas e hibisco

Ingredientes:

* 150ml de cha de hibisco ge-
lado

* 1 pedaco pequeno de gengi-
bre ralado

*  xicara de morangos ou
frutas vermelhas amassadas

* Suco de 72 laranja

* Gelo a gosto

Modo de preparo:

Misture o cha com as frutas,
coe se desejar e finalize com gelo.

Valores nutricionais aproxima-
dos: calorias: 70kcal; carboidratos:
16g; fibras: 2g; e vitamina C: 40mg.

Beneficios nutricionais: rico
em antioxidantes, que combatem o
estresse oxidativo. O hibisco € exce-
lente diurético, ajuda no controle da
pressao arterial. As frutas vermelhas
contribuem para saude cardiovas-
cular e metabolica, além de serem
riquissimas em antioxidantes.

Mocktail cremoso

de abacaxi, coco e gengibre

Ingredientes:

* 150ml de 4gua com gas

* 100g de abacaxi fresco

* 1 colher de cha de gengibre
ralado

* Suco de 2 limao

* Gelo a gosto

Modo de preparo:

Bata o abacaxi com o gengibre
e o limdo, coe e complete com dgua
com gas.

Valores nutricionais aproxi-
mados: calorias: 65 kcal; carboi-
dratos: 15g; fibras: 1,5¢g; e vitamina
C: 35mg.

Beneficios nutricionais: o aba-
caxi contém bromelina, enzima que
auxilia a digestdo. O gengibre tem
acao anti-inflamatoria e termogé-
nica leve. A presenga de gordura
saudavel do leite de coco promo-
ve maior saciedade e estabilidade
glicémica, tornando este mocktail
uma alternativa interessante para
eventos, finais de tarde ou substi-
tuicdo de bebidas alcoolicas. Al-
ternativa refrescante e com baixo
impacto glicémico.

Dicas extras:

Por que incluir mocktails na
rotina?

* Reduz o consumo de élcool
sem abrir mao da experiéncia social;

* Contribui para hidratacdo e
ingestdo de micronutrientes;

* Pode ser adaptado para ob-
jetivos especificos (digestdo, imu-
nidade, estética);

* Opgao segura para gestantes,
pessoas em tratamento ou que bus-
cam satde de forma global.
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