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Quem controla sua fome,

controla a sua vida

Jayro Nikson Cavalcante Carvalho
jayronikson@gmail.com

Desde meados de 2025 tenho experi-
mentado uma pratica bastante difundida
por heterodoxos da nutricdo que é o je-
jum intermitente. Esta consiste em pas-
sar algumas horas do dia sem comer nada
(apenas liquidos sem calorias) e em uma
“janela” de tempo do dia, se alimentar
moderadamente. Confesso, a principio, é
muito dificil controlar a fome.

0 autocontrole, a disciplina, o foco no
objetivo final sdo constantemente temas
que fundamentam os livros de autoajuda
e as publicagdes de desenvolvimento pes-
soal e alta performance. Sdo pecas chaves
da inteligéncia emocional. Ndo sdo, como
muitos imaginam, um tracgo nato, mas ha-
bilidades que podem ser treinadas e in-
corporadas ao seu estilo de vida.

Todavia, sdo sempre caminhos espinho-
sos, porém, fundamentais para o progres-
so em qualquer area das nossas vidas. Mas
quando se trata da fome, o buraco é mais
embaixo. Trata-se de uma necessidade

fisiolégica. Algo inerente a manutencao da
vida humana. Sem comida a gente morre!

O jejum, difundido ao longo dos mi-
lénios pelo cristianismo, esteve sempre
ligado a reflexdo, oracdo, purificacdo,
peniténcia e a busca pela santidade. Uma
negacdo de si prdéprio que remete ao
transcendente e ao sagrado.

Dominar os seus impulsos, impor limi-
tes claros a sua vontade, significa o adia-
mento de recompensas, de olho no objeti-
VO maior.

O préprio Jesus Cristo, as portas do seu
inevitavel sacrificio, foi levado ao deser-
to onde jejuou quarenta dias e quarenta
noites. L4, ao ser tentado por Satanas, a
primeira das trés provagdes estava justa-
mente relacionada a sua fome, uma fome
incessante de varios dias. O mestre ndo
hesitou ao dizer ao inimigo da sua cons-
ciéncia que néo s6 de pao vive o homem.

Portanto, a abstinéncia dos alimentos,
além do sacrificio relevante, é uma pratica
que envolve muita disciplina, foco e auto-
controle. De fato, quem controla sua fome,
controla a sua vida.

Mutirao na Justica
Federal: Acordo

Gilberto Siebra Monteiro
siebraadv@uol.com.br

O atraso no pagamento das verbas de
natureza alimentar tem ganhado destaque
na midia, com diversas reportagens de-
nunciando a morosidade na homologacio
de acordos e na expedicao de RPVs e pre-
catérios. Cresce a insatisfagdo de milhares
de credores, especialmente aposentados e
servidores, que aguardam o recebimento
de valores essenciais para custear despesas
basicas, inclusive tratamentos de saide.

Em razao dessa demora, muitos acabam
recorrendo a empréstimos ou, em situagdes
mais graves, falecem antes de receber o que
lhes é devido; outros enfrentam longas filas
para pagamento de requisitdrios.

Embora medidas adotadas pela Ad-
vocacia Geral da Unido tenham busca-
do racionalizar despesas publicas, com a
ampliacdo de acordos e reconhecimento
antecipado dos débitos, muitos processos
permanecem paralisados, aguardando
apenas a homologacao judicial e a expedi-
¢do dos requisitorios.

Mesmo com avancos institucionais e
aumento no nimero dos acordos cele-
brados, a morosidade da Justica Federal
continua sendo um dos principais entra-
ves para a efetiva liberacdo dos valores.
No Ceara, Distrito Federal e Natal, o act-
mulo dos processos evidencia a necessi-
dade de medidas excepcionais, como a
realizagdo de mutirdes.

Diante desse cenario, a Ordem dos Advo-
gados do Brasil (OAB), atendendo as deman-
das da advocacia e da sociedade, tem sido
instada a solicitar a realizacio de mutiroes,
com o objetivo de viabilizar a rapida homo-
logacao dos acordos e a expedicao dos re-
quisitérios. Tal medida é fundamental para
assegurar os direitos dos credores, e garan-
tir a justa remuneracao dos advogados.

Assim, fica o apelo as autoridades, em
especial a Presidéncia da OAB-CE, OAB- DF e
OAB-RGN, para que promovam a adogao de
mutirdes ou outras providéncias eficazes,
visando destravar os processos que aguar-
dam simples atos de homologacao e expedi-
¢do dos requisitérios. Espera-se sensibili-
dade diante da urgéncia do tema.

Perfeicao

Melissa Vasconcelos Gomes
Membro da Academia Ubajarense de Letras e Artes

Nao gosto de me transformar em nada
que eu nao seja. Nao gosto de me trans-
formar em coisa nenhuma, pois nunca me
mantenho em mim mesma. Sempre nos
transformamos em nada do que pensamos,
e tudo o que pensamos sobre nés, tripudia-
nos como Judas tripudiou Jesus Cristo.
Somos os Judas das nossas vidas, criando
mascaras e filtros de definicdo, quando, na
verdade, ndo sabemos quem somos.

Os conceitos que ja julguei sobre mim
e outros foram trabalhos vaos, mudando
como a agua que desagua nas cachoei-
ras. Em cada gole, descobrimos nuances
inesperadas e desconhecidas das nossas
profundidades ou superficialidades, nao
sendo bicho, nem fera: sendo humano.
Significa assim dizer que ndo somos com-
pletos de modo algum, e que ainda que
criemos conceitos ou férmulas, a qualquer
hora, nos autodecepcionaremos: somos
frageis, falhos e falsos. Frageis por nao
haver consisténcia em nossos principios,
de modo que todos estao sujeitos ao erro.
Falhos, porque, ainda que a casa esteja
bem forjada e preparada, os erros sao o
constante oficio daquele que se arrisca a
viver. Falsos, porque exigimos dos outros
a perfeicao e a fidelidade de ser que nem
nés mesmos encontramos. Assim, somos
todos esttpidos: julgando uns aos outros
até os dias das mortes e apontando dedos
nos narizes alheios, sem enxergar os poros
inflamados do nosso préprio nariz. O nun-
ca sé existe a quem nao vive, e 0 sempre é
a mentira daqueles que negam a morte. O
mundo apodrece na prépria carne. A carne
morre na propria pena.

O nunca s0
existe a quem
nao vive, e

0 sempre é

a mentira
daqueles que
negam a morte
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O menininho

Marcelino Ricardo

Aluno do 6° ano da Escola Marques Vieira (Campanario, Uruoca-CE)

Ele é um menininho,

Gosta muito de passarinho,
Seus olhos sao azuis

E, por isso, brilham na luz.

Seu ursinho

E igual a um animalzinho,

Nao gosta de estudar,

Mas gosta muito de ouvir hist6-
rias de voar.

0 menininho é muito compor-
tado,

E gosta de ficar sentado,

0 menininho gosta de balao,

Voa no vento, foge do cordao.

Ele disse que, quando crescer,
quer pilotar um aviao,

S6 para ver como sao os prédios
do chao,

Ele quer ser um pastor,

Ser um grande pregador.

0 menino deseja ser professor,
Para, quando crescer, ser um
bom trabalhador,

O menininho dorme muito con-
tente

E sonha com a fada dos dentes.

FUNDACAO
DEMOCRITO
ROCHA

Gesto que transforma

Jorge Arthur Fontenele

Aluno de 7° ano da Escola Marques Vieira (Campanario,
Uruoca-CE)

Naquela noite, ao retornar do trabalho, um
policial avistou um homem em situagdo de rua
sentado sobre um pedaco de papelao na calcada.
Ao se aproximar, ouviu o pedido:

— 0, meu jovem, poderia me ajudar com uma
moedinha?

— Boa noite, senhor. Sei que sua situagio nao
é facil, mas... acabei de perder minha carteira. O
senhor, por acaso, nao a viu? — disse o policial,
um pouco preocupado.

0 homem olhou ao redor e indicou:

— Nao seria aquela ali, perto do bueiro?

— Nossa, é ela mesmo! Muito obrigado! —
exclamou o policial, aliviado.

— Nao ha de qué! Deus colocou o senhor no
meu caminho para que eu pudesse ajuda-lo —
afirmou o0 homem, sorrindo.

A partir desse encontro inesperado, o policial
decidiu ajudar aquele senhor a mudar de vida.
Com apoio e incentivo, este conseguiu novas
oportunidades e reconstruiu sua trajetdria.

Anos mais tarde, os dois se reencontraram. A
conversa foi longa, repleta de lembrancas e gra-
tiddo. Em determinado momento, o antigo mo-
rador de rua fez um convite:

— Amigo, esta é a minha casa. Entre e fique
avontade!

Surpreso, o policial observou tudo ao redor
com admiracgao.

— Essacasa é realmente sua? — perguntou,
impressionado.

— Sim, é minha — confirmou ele, com or-
gulho.

Movido pela curiosidade, o policial quis saber
algo que nunca havia perguntado antes:

— Qual é o0 seu nome?

— Pode me chamar de Mana! — respondeu o
homem, que agora se chamava Richard.

Depois desse reencontro, o policial nunca mais
foi o mesmo. Passou a ajudar ainda mais pessoas,
lembrando-se de que cada individuo carrega
uma histéria que nem sempre é visivel.

Por sua vez, Richard seguiu sua vida com dig-
nidade, mostrando que sempre é possivel reco-
mecar.

Ao final, o policial compreendeu que nao foi
apenas um gesto de ajuda, mas também uma
grande licao de vida: pequenas atitudes podem
transformar destinos — inclusive o nosso.

Assim, com um simples ato de bondade, duas
histérias se entrelagcaram para sempre, revelan-
do que a verdadeira riqueza esta na empatia e no
coracao humano.



