
P
O

R
T

F
O

L
IO

MARIA GABRIELA ALVES DE CARVALHO
C O P Y W R I T I N G  E  D E S I G N

h t t p s : / / w w w . b e h a n c e . n e t / g a b r i e l c a r v a l h 1 3 9

criative
M G A C

h t t p s : / / w w w . i n s t a g r a m . c o m / m g a c c r i a t i v e /



Índice

Arte de divulgação 1

Instagram 2

Apresentação 4

Marketing de conteúdo 8

Roteiro 14

Artigo para blog 31



1

arte de divulgação



2

instagram



3



apresentação

4



5



6



67



DJ Paul Rio Preto explica a importância de contratar um
DJ especialista para tocar e atender toda parte de som e

luz para o seu evento 

Paulo Sérgio, conhecido como DJ Paul Rio Preto, destaque
nas festas sociais do interior de São Paulo e em outros
estados, possui projetos musicais de sucesso e já até

ministrou cursos 

Contratar um DJ especialista para cuidar da parte de som
e luz do seu evento é uma decisão que vai além da
escolha musical. Um DJ especializado não só domina a
arte de criar ótimas playlists, mas também tem
experiência em combinar música, iluminação e ambiente.
Com isso, fica garantido que cada momento seja
acompanhado pela melhor trilha sonora e por uma
iluminação que criam um clima envolvente.
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 "Cada evento é único e o DJ tem que ser capaz de captar
a energia do público e levar ainda mais emoção e
animação", diz Paulo Sérgio. Por isso, o DJ Paul é a
escolha certa para o seu evento, desde casamentos a
festas de 15 anos. Paulo Sérgio tem 42 anos e mora em
São José do Rio Preto, no interior de São Paulo. Quando
criança, morava no Paraná, numa cidadezinha chamada
Cafeara. "Meu pai sonhava em ser DJ e, quando criança,
prometi que realizaria o sonho dele e levaria muita
emoção e animação às pessoas quando me tornasse DJ",
relata DJ Paul, emocionado. 

DJ Paul Rio Preto já participou de programas de TV e
rádio; possui mais de 140 mil seguidores em todas suas
redes sociais; e já saiu em várias revistas e mídias sociais
locais. Mas o caminho até o sucesso como DJ não foi fácil,
e ele teve que persistir muito! "Já trabalhei como
servente de pedreiro, entregador de pães e na área da
saúde, chegando até a me profissionalizar como
enfermeiro. Mas, quando comecei minha carreira de DJ
profissional, em 2005, já não estava conseguindo manter
as duas carreiras juntas e fiz a escolha do fundo do
coração de seguir apenas como DJ. Tive algumas
dificuldades, porque ainda não tinha nome. Mas, em
homenagem ao meu pai, decidi continuar", conta DJ Paul
sobre sua vida. 
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 A partir de 2008, sua carreira como DJ começou a
alavancar e hoje ele é um verdadeiro sucesso. Buscou se
profissionalizar cada vez mais, fazendo cursos voltados
para casamentos e festas de 15 anos. Montou sua própria
empresa de som e luz para esses tipos de eventos.
Desenvolveu dois projetos que são sucesso: um chamado
Violiny, que mistura música eletrônica com violino
clássico; e outro que se chama Drum Light, que é a
mistura de balada com percussão. E, em 2020, com a
pandemia, passou também a ministrar aulas de DJ
clássico para empresários de eventos sociais. 

Então, não se engane, é muito importante contratar um DJ
profissional para fazer do seu evento um sucesso! E o DJ
Paul tem tudo o que você precisa! Ele é um ícone em sua
região e em outros estados, e se destaca não apenas pelo
seu talento como DJ, mas também pela criação de
projetos inovadores que misturam vários estilos musicais
e pelas suas aulas, onde transmite seu conhecimento.
Seu compromisso com a emoção e empolgação por meio
da música e iluminação é o que faz dele a escolha certa
para o seu evento, desde casamentos a festas de 15 anos. 
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R P  T r a d e r ® ,  a  m a i o r  e m p r e s a  d e
t e r c e i r i z a ç ã o  d e

p r o s p e c ç ã o  B 2 B  d o  B r a s i l

Q u e r  p o t e n c i a l i z a r  a s  v e n d a s  d a  s u a
e m p r e s a ?  A  R P  T r a d e r ®  t e m  a  s o l u ç ã o

N o  c e n á r i o  d i n â m i c o  e  c o m p e t i t i v o  d o
m u n d o  d o s  n e g ó c i o s ,  a  e f i c á c i a  d a
p r o s p e c ç ã o  d e  c l i e n t e s  é  f u n d a m e n t a l
p a r a  o  c r e s c i m e n t o  d a s  e m p r e s a s .  É
n e s s e  c o n t e x t o  q u e  a  R P  T r a d e r ®  e n t r a
e m  c e n a :  a  p r i n c i p a l  s t a r t u p  d e
t e r c e i r i z a ç ã o  d e  p r o s p e c ç ã o  B 2 B  d o
B r a s i l ,  q u e  v e m  t r a n s f o r m a n d o  a
m a n e i r a  c o m o  a s  e m p r e s a s  c o n q u i s t a m
n o v a s  o p o r t u n i d a d e s  d e  n e g ó c i o s .

A  R P  T r a d e r ®  s e  d e s t a c a  c o m o  a  m a i o r
s t a r t u p  d e  p r o s p e c ç ã o  e  v e n d a s  B 2 B  d o
B r a s i l ,  a p l i c a n d o  m é t o d o s  i n s p i r a d o s
n o  m o d u s  o p e r a n d i  d o  V a l e  d o  S i l í c i o
p a r a  t e r c e i r i z a r  a  e t a p a  d e  p r o s p e c ç ã o
d o  m e r c a d o  B 2 B .
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C o m  s e d e  e m  C u r i t i b a ,  P a r a n á ,  a
e m p r e s a  a l c a n ç o u  r e s u l t a d o s  i n c r í v e i s
d e s d e  s u a  f u n d a ç ã o ,  e m  2 0 1 8 ,  a t é  2 0 2 2 ,
r e a l i z o u  m a i s  d e  5 0 0  m i l  l i g a ç õ e s  d e
p r o s p e c ç ã o  e  a t e n d e n d o  m a i s  d e  2 5 0
c l i e n t e s .  O  d i f e r e n c i a l  d a  R P  T r a d e r ®  é
t e r  u m a  e q u i p e  m u l t i d i s c i p l i n a r
c e r t i f i c a d a  p e l a  R e c e i t a  P r e v i s í v e l ® ,
s e n d o  s e u  ú n i c o  p a r c e i r o  o f i c i a l  n o
B r a s i l .

R a f a e l  M e n d e s ,  c o f u n d a d o r  e  C E O  d a  R P
T r a d e r ® ,  é  u m  n o m e  d e  d e s t a q u e  n o
s e t o r .  C o l u n i s t a  n a  G a z e t a  d o  P o v o  e
p r o f e s s o r  n a  R e c e i t a  P r e v i s í v e l ® ,  e l e  é
c o n h e c i d o  p o r  s u a  p a i x ã o  p o r  v e n d a s  e
e x p e r i ê n c i a  d i v e r s i f i c a d a  e m  s e t o r e s
c o m o  t e c n o l o g i a ,  f a r m á c i a
b i o t e c n o l o g i a ,  v a r e j o ,  l o g í s t i c a ,
s e r v i ç o s  e  p u b l i c i d a d e .

C o m  u m a  e q u i p e  d e  m a i s  d e  8 0
c o l a b o r a d o r e s ,  e l e  c o m p a r t i l h a  s e u
c o n h e c i m e n t o  c o m o  p r o f e s s o r  e
c u r a d o r  d e  c o n t e ú d o  n a  C o n q u e r
E d t e c h ,  a d q u i r i d a  r e c e n t e m e n t e  p e l o
G r u p o  W i s e u p .
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A  a b o r d a g e m  d a  R P  T r a d e r ®  a b r a n g e
v e n d a s  i n s i d e ,  f i e l d  e  i n b o u n d ,
p e r m i t i n d o  q u e  a s  e m p r e s a s  a l c a n c e m
s e u s  c l i e n t e s  p o r  m e i o  d e
c o m u n i c a ç õ e s  r e m o t a s ,  r e u n i õ e s
p r e s e n c i a i s
e  e s t r a t é g i a s  d e  d i v u l g a ç ã o  o n l i n e .

A  s t a r t u p  o f e r e c e  u m a  g a m a  d e
s e r v i ç o s ,  i n c l u i n d o ,  a l é m  d a
p r o s p e c ç ã o  B 2 B ,  a  q u a l i f i c a ç ã o  d e
l e a d s ,  e s t r a t é g i a s  b a s e a d a s  e m
p e r s o n a s  e  a t é  m e s m o  a  e s p i o n a g e m
c o m e r c i a l ,  q u e  d e s v e n d a  a s  t á t i c a s  d e
v e n d a s  d o s  c o n c o r r e n t e s .

C o m  p r o f i s s i o n a i s  h a b i l i t a d o s  e m  c e r c a
d e  7 2  h o r a s ,  m é t o d o s  d e  s u c e s s o
b a s e a d o s  n a  R e c e i t a  P r e v i s í v e l ®  e  u m a
e q u i p e  m u l t i d i s c i p l i n a r  e s p e c i a l i z a d a ,
a  s t a r t u p  c a p a c i t a  s e u s  c l i e n t e s  a
a l c a n ç a r  r e s u l t a d o s  c a d a  v e z  m e l h o r e s .
S e u  l e m a  é  s i m p l e s ,  m a s  p o d e r o s o :
" F o q u e  n o  d e s e n v o l v i m e n t o  d o  s e u
p r o d u t o ,  d e i x e  q u e  n ó s  a g e n d a m o s
p a r a  v o c ê  v e n d e r ! "
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roteiro
J o i c e  H a s s e l m a n n :  2 4  q u i l o s  a  m e n o s  e

1 0  a n o s  m a i s  j o v e m .
Q u a l  o  s e g r e d o  d a  s u a  d i e t a ?

V o c ê  s e  s e n t e  c a n s a d o  o  t e m p o  t o d o ?
S e n t e  q u e  p o d e r i a  c u i d a r  m e l h o r  d e  s i
m e s m o ,  m a s  n ã o  e n c o n t r a  v o n t a d e  p a r a
m u d a r  s e u s  h á b i t o s  a l i m e n t a r e s ?  A
c o r r e r i a  d o  d i a - a - d i a  f a z  c o m  q u e  v o c ê
f a ç a  r e f e i ç õ e s  p o u c o  o u  n a d a
s a u d á v e i s ?  C o s t u m a  d e s c o n t a r  s u a s
f r u s t r a ç õ e s  c o m e n d o  m u i t o  e  m a l ?
E n t ã o ,  a s s i s t a  e s s e  v í d e o  a t é  o  f i n a l ,
p o i s  v o u  t e  c o n t a r  a  h i s t ó r i a  d e  J o i c e
H a s s e l m a n n ,  a  j o r n a l i s t a ,  e x - d e p u t a d a
f e d e r a l  e  e x - o b e s a  d e  q u a r e n t a  e  c i n c o
a n o s  q u e  c o n s e g u i u  p e r d e r  v i n t e  e
q u a t r o  q u i l o s  e  r e j u v e n e s c e r  d e z  a n o s .
V o u  t e  c o n t a r  o  q u e  a  f e z  q u e r e r  m u d a r
s e u  e s t i l o  d e  v i d a  e  q u a l  o  s e g r e d o  d a
s u a  d i e t a .  
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E  a s s i s t a  a t é  o  f i n a l ,  p o i s  a l é m  d e  t e
c o n t a r  t u d o  s o b r e  o s  h á b i t o s
a l i m e n t a r e s  d e  J o i c e  q u e  a  f i z e r a m
e m a g r e c e r  e  m u d a r  d e  v i d a ,  v o u  a i n d a
c o m p a r t i l h a r  c o m  v o c ê  d u a s  r e c e i t a s
e x c l u s i v a s  q u e  a  e x - d e p u t a d a  u s a  e m
s u a s  r e f e i ç õ e s  d i á r i a s .  V a m o s  l á ?

J o i c e  H a s s e l m a n n  t e m  q u a r e n t a  e  c i n c o
a n o s ,  é  j o r n a l i s t a ,  m ã e  d e  d o i s  f i l h o s
a d u l t o s ,  e x - d e p u t a d a ,  t e n d o  s i d o  a
d e p u t a d a  f e d e r a l  m a i s  d o  B r a s i l  e m
2 0 1 8  c o m  m a i s  d e  1  m i l h ã o  d e  v o t o s .
E l a  t a m b é m  é  e x - o b e s a  e ,  a t u a l m e n t e ,
c o m p a r t i l h a  s u a  r o t i n a  s a u d á v e l  e m
u m a  c o n t a  n o  I n s t a g r a m  c h a m a d a  B e m -
E s t a r  c o m  J o i c e .  D e p o i s  d o s  q u a r e n t a
a n o s ,  e l a  d e c i d i u  m u d a r  d e  v i d a  e
a p l i c o u  u m  m é t o d o  r e v o l u c i o n á r i o  q u e
a  f e z  p e r d e r  v i n t e  e  q u a t r o  q u i l o s  d e
g o r d u r a  e  p a s s a r  d o  m a n e q u i m
c i n q u e n t a  p a r a  o  t r i n t a  e  s e i s ,  s e m
f l a c i d e z .  S u a  p e l e  p e r m a n e c e u  f i r m e  e
l i n d a  e  e l a  r e j u v e n e s c e u  d e z  a n o s .
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N o  e n t a n t o ,  a p e s a r  d e  s u a s  c o n q u i s t a s
i n e g á v e i s  e m  p e r d e r  p e s o  e  s e  t o r n a r
m a i s  j o v e m ,  a s  p e s s o a s  a i n d a
d e s c o n f i a m  d o  s e u  s u c e s s o .  E m  m a i o
d e s t e  a n o ,  a  e x - d e p u t a d a  f o i  a c u s a d a
d e  e d i t a r  s u a s  f o t o s  q u e  p o s t a  n a s
r e d e s  s o c i a i s  p a r a  p r o m o v e r  s e u
p r o g r a m a  d e  e m a g r e c i m e n t o .  M a s ,  J o i c e
g a r a n t e  q u e  s u a  c i n t u r a  é  f i n a  m e s m o
e  s e u  b u m b u m  b e m  f i r m e .  E l a  c o n f i r m a
q u e  c o n s e g u i u  a t i n g i r  s e s s e n t a  e  c i n c o
c e n t í m e t r o s  d e  c i n t u r a  c o m  s e u
p r o t o c o l o  e  c e n t o  e  d e z  c e n t í m e t r o s  d e
q u a d r i l  e  a i n d a  p r e t e n d e  p e r d e r  m a i s
m e d i d a  e  a l c a n ç a r  s e s s e n t a
c e n t í m e t r o s  d e  c i n t u r a .

E l a  c o n t a  q u e  s u a  r o t i n a  c o m e ç o u  a  s e
c o m p l i c a r  q u a n d o  a s s u m i u  s e u
m a n d a t o  c o m o  d e p u t a d a  e m  2 0 1 8 .  N o
a n o  s e g u i n t e ,  e l a  s e  t o r n o u  l í d e r  d o
g o v e r n o  n o  c o n g r e s s o  e  v i a j a v a  m u i t o ,
o  q u e  f e z  c o m  q u e  t i v e s s e  m u i t a s
r e f e i ç õ e s  e m  a e r o p o r t o s  e
a b a n d o n a s s e  a s  a t i v i d a d e s  f í s i c a s  q u e
m a i s  g o s t a v a ,  c o m o  b o x e ,  m u a y  t h a i  e
m u s c u l a ç ã o .
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E l a  r e l a t a  a i n d a  q u e  c o m e ç o u  a
e n g o r d a r  l o g o  e m  2 0 1 8  e  o  p i c o  d o
g a n h o  d e  p e s o  f o i  e m  2 0 1 9 .  M a s  e m
2 0 2 0 ,  l o g o  d e p o i s  d o  C a r n a v a l ,  e l a
d e c i d i u  c o m e ç a r  c o m  o  p r o t o c o l o .

I s s o  p o r q u e  e l a  t e v e  u m  p i c o  d e
e s t r e s s e  e m  f e v e r e i r o  d e  2 0 2 0 ,  n o
C a r n a v a l ,  q u e  a  l e v o u  a  u m a
h e m o r r a g i a  d e  ú t e r o  e  a c a b o u
p e r d e n d o  o  ú t e r o  e m  u m a  c i r u r g i a  à s
p r e s s a s  i n d o  p a r a r
n a  U T I .  A i n d a  n a  u n i d a d e  d e  t e r a p i a
i n t e n s i v a ,  d e c i d i u  a d o t a r  h á b i t o s
m e l h o r e s ,  s o b r e t u d o  n a  a l i m e n t a ç ã o .

J o i c e  c o n t a  q u e  t i n h a  m u i t a  v e r g o n h a
d o  s e u  c o r p o  e  s o f r i a  c o m  i s s o ,  m a s
n ã o  c o n t a v a  p a r a  n i n g u é m .  S u a
v e r g o n h a  e r a  t a n t a  q u e  e l a  n e m  s e
p e s a v a  n a  f r e n t e  d e  n i n g u é m .  E ,  p a r a
e s c o n d e r  s e u  c o r p o ,  e l a  s ó  u s a v a
r o u p a s  m a g r a s .  T a l v e z  v o c ê  s e
r e l a c i o n e  c o m  i s s o  t a m b é m .  E l a  d i z
a i n d a  q u e  j á  s o f r e u  m u i t o s  a t a q u e s  d e
b u l l y i n g  e  q u e  i s s o  a  l e v o u  a  t e r
d e p r e s s ã o ,  o  q u e  c o n t r i b u i u  p a r a  o  s e u
p r o c e s s o  d e  g a n h o  d e  p e s o .  T o d o s
e s s e s  a b a l o s  f í s i c o s  e  e m o c i o n a i s
i n t e r f e r i r a m  n a  s u a  s a ú d e .
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A  e x - d e p u t a d a  c o n t a  t e r  p a s s a d o  p o r
p e r í o d o s  n o s  q u a i s  d e s c o n t a v a  o s
s e n t i m e n t o s  n e g a t i v o s  n a  c o m i d a .  E l a
c o m i a  m u i t o  d e v i d o  a  v á r i o s  f a t o r e s :
f r u s t r a ç õ e s ,  d e p r e s s ã o ,  r a i v a ,
i n s a t i s f a ç ã o ,  t r i s t e z a  e ,  a t é  m e s m o ,
q u a n d o  e s t a v a  f e l i z .  E n t ã o ,  j u n t o  c o m
s e u  p r o c e s s o  d e  e m a g r e c i m e n t o ,  e l a
r e p r o g r a m o u  s u a  m e n t e ,  p a r a  q u e
p u d e s s e  t e r  u m a  r e l a ç ã o  m a i s  s a u d á v e l
c o m  a  c o m i d a .

J o i c e  a f i r m a  q u e  n ã o  u s o u  n e n h u m a
m e d i c a ç ã o  p a r a  p e r d e r  p e s o .  T a m b é m
n ã o  t e v e  a u x í l i o  d e  p r o f i s s i o n a i s  p a r a
d e f i n i r  a  s u a  d i e t a .  E l a  d i z  t e r  f e i t o
a c o m p a n h a m e n t o  c o m  n u t r ó l o g o s  e
n u t r i c i o n i s t a s  p o r  a n o s  e ,  c o m  i s s o ,
a p r e n d e u  o  q u e  f u n c i o n a v a  p a r a  e l a .  O
s u p o r t e ,  n o  e n t a n t o ,  é  s e m p r e
i m p o r t a n t e  p a r a  a d e q u a r  a s  r e f e i ç õ e s
à s  n e c e s s i d a d e s ,  p r e f e r ê n c i a s  e  p e r f i l
n u t r i c i o n a l  d e  c a d a  u m ,  s e m  c o l o c a r  a
s a ú d e  e m  r i s c o .
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A p ó s  s u a  c o n q u i s t a  d e  e m a g r e c i m e n t o
e  r e j u v e n e s c i m e n t o ,  J o i c e  d e c i d i u
c o m p a r t i l h a r  s e u  m é t o d o  c o m  o u t r a s
p e s s o a s .  E s s e  m é t o d o ,  c h a m a d o  d e
P r o t o c o l o  J H ,  p r o m e t e  s e c a r  v o c ê  e
t r a t a r  s u a  p e l e  p r o f u n d a m e n t e  p a r a
q u e  n ã o  f i q u e  f l á c i d a  a p ó s  o
e m a g r e c i m e n t o .  J o i c e  p r o m e t e  q u e
v o c ê  v a i  f i c a r  l i n d a  e  f i r m e ,  m e s m o
e n q u a n t o  p e r d e  g o r d u r a .  I s s o  p o r q u e ,
a  b a s e  d o  p r o t o c o l o  é  o  c o l á g e n o
n a t u r a l ,  q u e  m e l h o r a  a  s a ú d e  d a  p e l e ,
a u x i l i a  n a  c i c a t r i z a ç ã o  e  r e d u z  c e l u l i t e
e  e s t r i a .  S ó  q u e  o  P r o t o c o l o  J H  é  m u i t o
m a i s  d o  q u e  u m  s i m p l e s  p r o g r a m a  d e
e m a g r e c i m e n t o ,  e l e  t a m b é m
r e p r o g r a m a  s u a  m e n t e  e  c o r p o ,
m u d a n d o  s e u  e s t i l o  d e  v i d a .  A l é m
d i s s o ,  q u e m  a d e r e  a o  p r o t o c o l o  t e m  à
d i s p o s i ç ã o  o  a t e n d i m e n t o  d e  u m a
c l í n i c a  i n t e g r a d a ,  f o r m a d a  p o r
n u t r i c i o n i s t a s ,  e d u c a d o r e s  f í s i c o s ,
c h e f s  d e  c o z i n h a  e  p s i c ó l o g o s ,
a l é m ,  é  c l a r o ,  d a  p r ó p r i a  J o i c e ,  t o d o s
t e  a c o m p a n h a n d o  d i a r i a m e n t e .  T u d o
i s s o  p a r a  q u e  m e s m o  d e p o i s  d e
c o m p l e t a r  o  p r o t o c o l o  v o c ê  n u n c a  m a i s
v o l t e  a  e n g o r d a r .  O u  s e j a ,  é  u m  m é t o d o
r e v o l u c i o n á r i o  q u e  t e  d e i x a  m a i s
m a g r a ,  m a i s  b o n i t a ,  m a i s  s a u d á v e l ,
c o m  a u t o - e s t i m a  e ,  o  m e l h o r ,  s e m
s o f r i m e n t o . 1 9



J o i c e  H a s s e l m a n n  a c r e d i t a  q u e  o
m e l h o r  i n v e s t i m e n t o  q u e  e l a  f e z  f o i
n e l a  m e s m a .  P o i s  a n t e s  d o  p r o c e s s o  d e
e m a g r e c i m e n t o ,  s e u  e s t i l o  d e  v i d a
e s t a v a  m a t a n d o - a  a o s  p o u c o s .  E l a
r e a l m e n t e  p r e c i s a v a  c u i d a r  d e  s i
m e s m a  e  r e s s u r g i r  d a s  c i n z a s .  A n t e s ,
e l a  e s t a v a  s e  m a c h u c a n d o ,  m a s  h o j e
e l a  v i v e  d e  v e r d a d e  e  s e  a m a  p o r  i s s o .

E l a  c o n t a  q u e  e m  d a d o  m o m e n t o  e m
2 0 2 0 ,  d e p o i s  d e  j á  t e r  i n i c i a d o  a s
m u d a n ç a s  e m  s u a  v i d a ,  e l a  e n c o n t r o u
u m a  c a l ç a  s e m  e l á s t i c o  n ú m e r o  t r i n t a  e
o i t o  d e  q u a n d o  e r a  j o v e m .  J o i c e
e x p e r i m e n t o u  a  c a l ç a  e ,  v e n d o  q u e
s e r v i a  n e l a ,  f i c o u  s u p e r  f e l i z  e
c o m p a r t i l h o u  o  m o m e n t o  n a s  s u a s
r e d e s ,  r e c e b e n d o  m u i t a s  m e n s a g e n s
e n c a n t a d a s  c o m  o  s e u  p r o c e s s o  d e
e m a g r e c i m e n t o .

2 0



A l é m  d a  d i e t a ,  J o i c e  t a m b é m  i n v e s t i u
b a s t a n t e  n o  t r e i n o  i n t e n s i v o  p a r a  u m
e m a g r e c i m e n t o  c o m p l e t o .  E l a  c o n t a
q u e  n ã o  e x i s t e  m á g i c a  p a r a  e m a g r e c e r ,
q u e  o  e m a g r e c i m e n t o  r á p i d o  s ó  é
p o s s í v e l  c o m  u m a  a l i m e n t a ç ã o
s a u d á v e l  e  e x e r c í c i o s  f í s i c o s .

H o j e ,  e l a  d i z  q u e  p o d e  t u d o ,  m a s  q u e
n ã o  q u e r  t u d o .  E l a  p r i o r i z a  a
a l i m e n t a ç ã o  s a u d á v e l  e  c a s e i r a .  P a r a
i s s o ,  e l a  s e g u e  a l g u n s  p r i n c í p i o s :  J o i c e
c o m e  o  q u e  q u i s e r ,  m a s  e m
q u a n t i d a d e s  m e n o r e s  d o  q u e  a n t e s .

S u a  m e t a ,  h o j e ,  é  g a n h a r  m ú s c u l o  p a r a
s e  p r e p a r a r  p a r a  a  v e l h i c e ,  p o i s  e l a
q u e r  c o n t i n u a r  t e n d o  s u a
i n d e p e n d ê n c i a .  E l a  b r i n c a  e  d i z  q u e
q u e r  s e r  u m a  v e l h i n h a  s a r a d a .  P a r a
i s s o  e l a  e s t á  e s t a b e l e c e n d o  o  p r o j e t o
“ 5 . 0 ,  u m a  m á q u i n a ”  p a r a  c h e g a r  a o s
c i n q u e n t a  a n o s  c o m  u m a  p o s t u r a  d e
v i d a  s a u d á v e l .  E l a  q u e r  e s t a r  a i n d a
m e l h o r ,  t r e i n a n d o  c o m  m a i s
i n t e n s i d a d e  e  m a i s  v e z e s  n a  s e m a n a  e
m a n t e n d o  a  a l i m e n t a ç ã o  s a u d á v e l .
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M a s ,  e n t ã o ,  a g o r a  v o c ê  d e v e  e s t a r  s e
p e r g u n t a n d o  c o m o  J o i c e  H a s s e l m a n n
c o n s e g u i u  r e a l i z a r  m u d a n ç a s  t ã o
d r á s t i c a s  n a  s u a  v i d a .  Q u a l  é  o  s e g r e d o
d a  s u a  d i e t a  p a r a  p e r d e r  v i n t e  e
q u a t r o  q u i l o s  e  r e j u v e n e s c e r  d e z  a n o s ?
C o n t i n u e  a s s i s t i n d o  e s s e  v í d e o  q u e  v o u
t e  c o n t a r  a g o r a  o  p a s s o  a  p a s s o  d e  s u a
d i e t a .

C A L D O S  B R O D O S
J o i c e  c o m e ç o u  a  m u d a n ç a  n a  s u a
a l i m e n t a ç ã o  n o  p ó s - o p e r a t ó r i o .
D u r a n t e  q u a r e n t a  d i a s ,  t o m o u  a p e n a s
c a l d o s  b r o d o s ,  f e i t o s  c o m  o s s o s  e
c a r t i l a g e n s .
O s  c a l d o s  b r o d o s  s ã o  r i c o s  e m
v i t a m i n a s ,  m i n e r a i s ,  p r o t e í n a s  e ,
p r i n c i p a l m e n t e ,  c o l á g e n o .  E s s e s
n u t r i e n t e s  s ã o  l i b e r a d o s  d o s  o s s o s  e
c a r t i l a g e n s  d u r a n t e  o  c o z i m e n t o  l e n t o .
E m  e s p e c i a l ,  o  c o l á g e n o ,  a l é m  d e
a j u d a r  n a  s a ú d e  d a  p e l e ,  c o m o  d i t o
a n t e s ,  p o d e  a j u d a r  a  m a n t e r  t a m b é m  a
s a ú d e  d a s  a r t i c u l a ç õ e s .
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C A R D Á P I O  S E M A N A L
A p ó s  e s s e  p e r í o d o  d e  q u a r e n t a  d i a s ,
J o i c e  p a s s o u  a  s e  a l i m e n t a r  d e
l e g u m e s ,  v e r d u r a s ,  f r u t a s  e  p r o t e í n a s ,
i n t r o d u z i n d o  o s  g r ã o s  a o s  p o u c o s  e m
s u a  d i e t a .  A l é m  d i s s o ,  p a s s o u  a  c u i d a r
d i r e t a m e n t e  d a  s u a  a l i m e n t a ç ã o ,
m o n t a n d o  s e m p r e  u m  c a r d á p i o  s e m a n a l
q u e  a  a u x i l i a v a  n o  p r e p a r o  d e
m a r m i t a s  p a r a  m a n t e r  a  a l i m e n t a ç ã o
s a u d á v e l  d u r a n t e  a  s e m a n a ,  s e m  s a i r
d o s  e i x o s  e n q u a n t o  v i v i a  s u a  v i d a
c o r r i d a  c o m o
d e p u t a d a .

A L I M E N T A Ç Ã O  F R A C I O N A D A
J o i c e  t a m b é m  p a s s o u  a  c o m e r  d e  t r ê s
e m  t r ê s  h o r a s ,  p a r a  e v i t a r  l o n g o s
p e r í o d o s  d e  j e j u m .  I s s o  a j u d a  n ã o  s ó  a
m a n t e r  o s  n í v e i s  d e  e n e r g i a  e s t á v e i s ,
c o m o  t a m b é m  c o n t r o l a  o  a p e t i t e ,
a c e l e r a  o  m e t a b o l i s m o  e  p r e v i n e  o s
e x c e s s o s ,  j á  q u e  v o c ê  p a s s a  a  n ã o  f i c a r
c o m  f o m e  c o m  t a n t a  f r e q u ê n c i a .  E  t u d o
i s s o ,  é  c l a r o ,  c o n t r i b u i  p a r a  o
e m a g r e c i m e n t o ,  j á  q u e ,  a p e s a r  d e
c o m e r  m a i s  v e z e s  d u r a n t e  o  d i a ,  v o c ê
c o m e  m e n o s  e m  c a d a  p o r ç ã o .
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C O M I D A  S A U D Á V E L
A l é m  d i s s o ,  J o i c e  H a s s e l m a n n  t a m b é m
c o r t o u  d e  s u a  d i e t a  r e f r i g e r a n t e s ,
s u c o s  d e  c a i x i n h a ,  a ç ú c a r  e  f r i t u r a s .  O
c o n s u m o  d e s s e s  a l i m e n t o s  e s t á
a s s o c i a d o  a  u m a  s é r i e  d e  m a l e f í c i o s
p a r a  a  s a ú d e ,  c o m o  o b e s i d a d e ;
a u m e n t o  d o  r i s c o  d e  d o e n ç a s  c r ô n i c a s ,
c o m o  d i a b e t e s ,  e  d o e n ç a s  c a r d í a c a s ;
p r o b l e m a s  d i g e s t i v o s ;  e  a u m e n t o  d o
r i s c o  d e  c â n c e r .  E l a  t a m b é m  p a s s o u  a
c o n s u m i r  b a r r a s  d e  p r o t e í n a s ,  i o g u r t e s
e  q u e i j o  b r a n c o  n o s  l a n c h e s  d a  m a n h ã
e  d a  t a r d e .

M E N O S  S A L ,  M A I S  T E M P E R O
A  e x - d e p u t a d a  t a m b é m  p a s s o u  a
c o n s u m i r  m e n o s  s a l  e  c o m e ç o u  a
u t i l i z a r  m a i s  t e m p e r o s  n a t u r a i s  c o m o
m a n j e r i c ã o  e  t o m i l h o .  O  u s o  d e
t e m p e r o s  a o  i n v é s  d o  s a l  t r a z  m u i t o s
b e n e f í c i o s  p a r a  a  s a ú d e  e  a g r e g a  m a i s
s a b o r  a o s  a l i m e n t o s .  C o m  o  u s o  d e
m a i s  t e m p e r o s  h á  a  r e d u ç ã o  d a
i n g e s t ã o  d e  s ó d i o ,  p o r
e x e m p l o ,  o  q u e  é  m u i t o  b o m  p a r a  a
s a ú d e ,  p o i s  o  e x c e s s o  d e  s ó d i o  e s t á
l i g a d o  a  p r o b l e m a s  d e  s a ú d e  c o m o  a
h i p e r t e n s ã o  e  a  r e t e n ç ã o  d e  á g u a  q u e
l e v a  a o  i n c h a ç o .  O s  t e m p e r o s  t a m b é m
s ã o  p o d e r o s o s  a n t i o x i d a n t e s  e  a n t i -
i n f l a m a t ó r i o s .
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A T I V I D A D E S  F Í S I C A S
A l é m  d e  t o d o  o  t r a b a l h o  d e  r e e d u c a ç ã o
a l i m e n t a r ,  J o i c e  t a m b é m  v o l t o u  a
p r a t i c a r  e x e r c í c i o s  f í s i c o s
d i a r i a m e n t e .
Q u e m  a j u d o u  J o i c e  c o m  i s s o  f o i  s u a
i r m ã  C r i s t i n a ,  q u e  é  f i s i c u l t u r i s t a  e
e s p e c i a l i s t a  e m  t r a n s f o r m a ç ã o
c o r p o r a l .  E l a  a j u d o u  a  j o r n a l i s t a  a
m o n t a r  t r e i n o s  e  v o l t a r  a  t r e i n a r  e
h o j e  e l a  t e m  u m  p r o f i s s i o n a l  q u e  a
a c o m p a n h a  n e s s a  r o t i n a .  J o i c e  p r a t i c a
e x e r c í c i o s  n o  m í n i m o  c i n c o  d i a s  n a
s e m a n a ,  m a s  s u a  m e t a  é  d e  s e i s  d i a s ,
c o m  t r e i n o  i n c l u s i v e  n o  s á b a d o .

M a s  i s s o  a i n d a  n ã o  é  t u d o !  Q u e r  s a b e r
c o m  m a i s  d e t a l h e s  o  q u e  J o i c e
H a s s e l m a n n  c o m e  e m  c a d a  r e f e i ç ã o ?
C o n t i n u e  a q u i  q u e  v o u  t e  c o n t a r  t u d o
a g o r a .  E  n ã o  e s q u e c e  q u e  a i n d a  t e n h o
d u a s  r e c e i t a s  s u p e r  e x c l u s i v a s  d a  e x -
d e p u t a d a  p a r a  t e  c o n t a r .  P o r  i s s o ,
f i q u e  a t é  o  f i n a l .  V a m o s  l á ,  e n t ã o ,  p a r a
o  c a r d á p i o  d e t a l h a d o  d e  J o i c e .
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C A F É  D A  M A N H Ã
D e  m a n h ã ,  J o i c e  c o m e ç a  s e u  d i a
t o m a n d o  m e i o  l i t r o  d e  á g u a  e m  j e j u m
e ,  a p ó s ,  t o m a  u m  s h o t  d e  l i m ã o  p u r o
c o m  u m  p o u c o  d e  g e n g i b r e  e m  p ó ,
a ç a f r ã o  e  p i m e n t a  c a i e n a .  S o m e n t e
a p ó s  q u i n z e  m i n u t o s  é  q u e  e l a
r e a l m e n t e  v a i  t o m a r  o  c a f é  d a  m a n h ã
q u e  i n c l u i  d u a s  p o r ç õ e s
d e  f r u t a  o u  u m  s u c o  f u n c i o n a l  m a i s
u m a  p o r ç ã o  d e  f r u t a .  P a r a  o  s u c o
f u n c i o n a l ,  J o i c e  u t i l i z a  a b a c a x i  o u
m a ç ã ,  h o r t e l ã ,  g e n g i b r e  e  s a l s i n h a .  E l a
b a t e  t u d o  i s s o  e  d e p o i s  c o a .  E l a
c o n s o m e  t a m b é m  u m a  m i s t u r a  p r o t é i c a
c o m  d o i s  o v o s  e  d u a s  f a t i a s  d e  p ã o  d e
a v e i a .  M a s  e l a  t a m b é m  c o s t u m a  v a r i a r .
P o r  e x e m p l o ,  o u t r a s  o p ç õ e s  n o  s e u
c a f é  d a  m a n h ã  s ã o  o v o s  c o m  d u a s
t o r r a d a s ,  u m a  t a p i o c a  f i n i n h a  e  u m a
p o r ç ã o  d e  f r u t a  o u  t a m b é m  e l a
s u b s t i t u i  t u d o  i s s o  p o r  u m  m i n g a u  d e
a v e i a  c o m  o v o s .  C o m o  e l a  c o s t u m a
t r e i n a r  n a  h o r a  d o  a l m o ç o ,  s e  e l a
a c o r d a  m u i t o  c e d o ,  e l a  d e i x a  p a r a
t o m a r  o  c a f é  d a  m a n h ã  u m  p o u c o  m a i s
t a r d e ,  m a i s  p r ó x i m o  d o  t r e i n o  e  o p t a
p o r  u m  s u c o  v e r d e  l o g o  d e  m a n h ã .
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A L M O Ç O
J o i c e  c o s t u m a  a l m o ç a r  l o g o  a p ó s  o
t r e i n o .  S u a  s e g u n d a  r e f e i ç ã o  t e m  u m a
p o r ç ã o  g e n e r o s a  d e  p r o t e í n a  c o m
c a r n e ,  p e i x e ,  f r a n g o  o u  o v o s ,  s e m p r e
a c o m p a n h a d o  d e  u m a  s a l a d a  v e r d e  e
l e g u m e s  c o m o  b r ó c o l i s ,  c o u v e - f l o r ,
v a g e m  e  r e p o l h o .  E ,  é  c l a r o ,  n ã o
p o d e r i a  f a l t a r  o  a r r o z  e  o  f e i j ã o ,
a l i m e n t o s  q u e  à s  v e z e s  e l a  s u b s t i t u i
p e l a  b a t a t a  d o c e .

L A N C H E  D A  T A R D E
P a r a  s a c i a r  a  f o m e  a n t e s  d o  j a n t a r ,  e l a
c o s t u m a  f a z e r  m a i s  d o i s  l a n c h e s  a o
l o n g o  d a  t a r d e .  J o i c e  b a t e  u m  s h a k e  d e
p r o t e í n a  o u  d e  w h e y  c o m  f r u t a  o u ,  à s
v e z e s ,  e l a  f a z  a t é  u m  s o r v e t e  c o m
b a n a n a  c o n g e l a d a  e  w h e y .

J A N T A R
N o  j a n t a r ,  J o i c e  c o s t u m a  c o m e r  c o i s a s
m a i s  l e v e s  e  m e n o s  c a r b o i d r a t o s ,
s e m p r e  a c o m p a n h a d o  d e  u m a  f r u t a .
P o r é m ,  s e  a c o n t e c e  d e l a  j a n t a r  m a i s
t a r d e ,  e l a  p r i m e i r o  c o m e  u m a  f r u t a
c o m  b a i x o  í n d i c e  g l i c ê m i c o ,  c o m o  u m a
m a ç ã  v e r d e ,  e  s ó  d e p o i s  e l a  j a n t a .
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D I C A S  I M P O R T A N T E S
A l é m  d e  t o d a  e s s a  d i e t a  e q u i l i b r a d a ,
J o i c e  a i n d a  t e m  e s t r a t é g i a s  p a r a
d r i b l a r  a  v o n t a d e  d e  c o m e r  d o c e  e
p a r a  c o m b a t e r  o  i n c h a ç o .  E l a  c o s t u m a
c o m e r  b o l i n h o s  à  b a s e  d e  o v o s ,  a v e i a  e
c a c a u  o u  c a s t a n h a s ,  q u a n d o  e s t á  c o m
v o n t a d e  d e  c o m e r  d o c e .  E ,  q u a n d o  s e
s e n t e  i n c h a d a ,  e l a  r e c o r r e  a o  m i n g a u
d e  a v e i a  c o m  o v o ,  q u e  m e n c i o n e i  n o
c a f é  d a  m a n h ã ,  q u e  f i c a  c o m o  s e  f o s s e
u m  c r e m e  i n g l ê s  e  a d o ç a  c o m  u m  p o u c o
d e  m e l .

A g o r a  q u e  v o c ê  j á  s a b e  t u d o  s o b r e  a
d i e t a  q u e  f e z  H a s s e l m a n n  e m a g r e c e r
m a i s  d e  v i n t e  q u i l o s  e  r e j u v e n e s c e r
d e z  a n o s ,  c o n t i n u e  a s s i s t i n d o ,  p o i s
v o u  t e  p a s s a r  d u a s  r e c e i t a s  i n c r í v e i s
d a  e x - d e p u t a d a  p a r a  p r e p a r a r  a  m e l h o r
g r a n o l a  d o  m u n d o  e  u m  s u c o  v e r d e
s u p e r  s a u d á v e l .
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P a r a  o  p r e p a r o  d a  g r a n o l a  v o c ê  v a i
p r e c i s a r  d e  d u a s  x í c a r a s  d e  a v e i a  e m
f l o c o s  g r a n d e s ,  m e i a  x í c a r a  d e  l i n h a ç a ,
m e i a  x í c a r a  d e  g e r g e l i m ,  u m a  x í c a r a  d e
u v a s - p a s s a s  o u  q u a l q u e r  o u t r a  f r u t a
s e c a ,  u m a  x í c a r a  d e  r a s p a s  d e  c o c o
s e c o ,  u m a  x í c a r a  d e  q u a l q u e r  c a s t a n h a ,
m e i a  x í c a r a  d e  ó l e o  d e  c o c o ,  m e i a
x í c a r a  d e  a ç ú c a r  m a s c a v o  o u  d e  c o c o  e
m e i a  x í c a r a  d e  m e l a ç o  o u  m e l .

O  m o d o  d e  p r e p a r o  é  b e m  s i m p l e s .
V o c ê  v a i  m i s t u r a r  t o d o s  e s s e s
i n g r e d i e n t e s  a t é  t u d o  f i c a r  b a s t a n t e
ú m i d o ,  c o l o c a r  a  m i s t u r a  e m  u m a
a s s a d e i r a  a n t i a d e r e n t e  o u  f o r r a d a  c o m
p a p e l  m a n t e i g a  e  l e v a r  a o  f o r n o  p r é -
a q u e c i d o  p o r  1 5  m i n u t o s ,  s e n d o  q u e  n a
m e t a d e  d o  t e m p o  v o c ê  t e m  q u e  m e x e r
b e m .  D e p o i s ,  é  s ó  d e i x a r  e s f r i a r  e
g u a r d a r .
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O  s u c o  v e r d e  é  a i n d a  m a i s  s i m p l e s .
V o c ê  v a i  p r e c i s a r  d e  u m a  m a ç ã  o u  u m a
f a t i a  d e  a b a c a x i ,  d u a s  f o l h a s  d e  c o u v e ,
u m  l i m ã o ,  u m a  f a t i a  p e q u e n a  d e
g e n g i b r e ,  u m  c o p o  c o m  á g u a  e  p e d r a s
d e  g e l o .  B a t a  t u d o  n o  l i q u i d i f i c a d o r ,
c o e  e  c o n s u m a  i m e d i a t a m e n t e .  O  s u c o
v e r d e  é  ó t i m o  p a r a  a  h i d r a t a ç ã o  e  a
d e s i n t o x i c a ç ã o  d o  o r g a n i s m o ,  a l é m  d e
s e r  r i c o  e m  f i b r a s  e  a u x i l i a r  n a  p e r d a
d e  p e s o .

E ,  e n t ã o ,  s e  i n s p i r o u  c o m  a  h i s t ó r i a  d a
J o i c e  H a s s e l m a n n ?  N ã o  e s q u e c e  d e
c u r t i r  e s s e  v í d e o  e  s e  i n s c r e v e r  n o
c a n a l .  C o m e n t e  a q u i  t a m b é m  s e  v o c ê  s e
i d e n t i f i c o u  c o m  a  h i s t ó r i a  d e
s u p e r a ç ã o  d a  J o i c e  e  o  q u e  v o c ê  m a i s
g o s t o u  n e s s e  p r o c e s s o  d e
e m a g r e c i m e n t o  e  d e  r e e d u c a ç ã o
a l i m e n t a r  d a  e x - d e p u t a d a .
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P o n t a  d o  C a t a l ã o  e m  I m b i t u b a :  
u m  l u g a r  d e  n a t u r e z a  s e m  i g u a l

S e  v o c ê  é  d a q u e l e s  q u e  e n c o n t r a  p a z  e
e n c a n t o  n o s  r e c a n t o s  n a t u r a i s ,  q u e  s e
d e i x a  f a s c i n a r  p e l o s  s e g r e d o s
e s c o n d i d o s  d a s  t r i l h a s  e  b u s c a  a
s e r e n i d a d e  d o  i n t e r i o r  p a r a  r e c a r r e g a r
a s   e n e r g i a s ,  e n t ã o  o  c e n á r i o  d a  P o n t a
d o  C a t a l ã o  e m  I m b i t u b a ,  S a n t a
C a t a r i n a ,  é  u m  l u g a r  q u e  v o c ê  n ã o
p o d e  d e i x a r  d e  c o n h e c e r .

N e s s e  p e d a ç o  d e  p a r a í s o  l i t o r â n e o ,  o
c o n t a t o  c o m  a  n a t u r e z a  é  u m a
e x p e r i ê n c i a  ú n i c a ,  o n d e  a
t r a n q u i l i d a d e  e n c o n t r a  a  b e l e z a .
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E  s e  v o c ê  é  u m  e n t u s i a s t a  d a s  t r i l h a s ,
e n c o n t r a r á  n a  P o n t a  d o  C a t a l ã o  u m
c o n v i t e  i r r e c u s á v e l  p a r a  s e  a v e n t u r a r
p o r  c a m i n h o s  q u e  d e s v e n d a m  a  r i q u e z a
d a  b i o d i v e r s i d a d e  l o c a l .

N e s s e  r i n c ã o  e s c o n d i d o  n o  l i t o r a l  s u l
d e  S a n t a  C a t a r i n a ,  a  c i d a d e  d e
I m b i t u b a  s e  r e v e l a  c o m o  u m  o á s i s  p a r a
o s  a m a n t e s  d a  n a t u r e z a .

E n q u a n t o  m u i t a s  r e g i õ e s  l i t o r â n e a s
s ã o  m o l d a d a s  p o r  p r é d i o s  a l t o s  e
a g i t a ç ã o ,  I m b i t u b a  m a n t é m  u m a
t r a n q u i l i d a d e  a g r a d á v e l .  

M a s  a  n a t u r e z a  n ã o  é  o  ú n i c o
e s p e t á c u l o  q u e  e s p e r a  p o r  v o c ê .  A
P o n t a  d o  C a t a l ã o  t a m b é m  c a r r e g a
c o n s i g o  h i s t ó r i a s  e  l e n d a s  q u e
p e r m e i a m  a  r e g i ã o .  

C a d a  p e d a ç o  d a  t r i l h a  é  p e r m e a d o  p o r
u m  r i c o  p a s s a d o  e  u m a  c o n e x ã o  v i v a
c o m  a s  t r a d i ç õ e s  l o c a i s .
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A  P o n t a  d o  C a t a l ã o  n ã o  é  a p e n a s  u m a
t r i l h a ,  m a s  u m a  j o r n a d a  q u e
p r o p o r c i o n a  a  c o n t e m p l a ç ã o  d o
e s p l e n d o r  n a t u r a l  l o c a l .

E n t ã o ,  v a m o s  l á ,  c o n h e c e r  u m
p o u q u i n h o  m a i s !

I M B I T U B A :  B E L E Z A  E M  C A D A  C A N T I N H O
A  P o n t a  d o  C a t a l ã o  e m  I m b i t u b a  f i c a
p e r t o  d o  m i r a d o u r o  e  d o  p i c o  P o n t a  d a
R i b a n c e i r a .  N e s s e  l u g a r ,  t e m  u m a
t r i l h a  m u i t o  l e g a l  c h a m a d a  T r i l h a
E c o l ó g i c a  P o n t a  d o  C a t a l ã o .

I m b i t u b a  é  u m a  c i d a d e  t u r í s t i c a  q u e
f i c a  n o  l i t o r a l  s u l  d o  e s t a d o  d e  S a n t a
C a t a r i n a .  E l a  é  c o n h e c i d a  c o m o  a
c a p i t a l  d a s  b a l e i a s - f r a n c a s  e  t e m  s e
p r e p a r a d o  c a d a  v e z  m a i s  p a r a  r e c e b e r
o s  t u r i s t a s  q u e  a  v ê m  v i s i t a r .

Q u e m  g o s t a  d e  t r a n q u i l i d a d e  v a i
a d o r a r  e s s a  c i d a d e .  T e m  p r a i a s
b o n i t a s ,  l a g o a s ,  d u n a s ,  i l h a s ,  p i s c i n a s
n a t u r a i s  e  m u i t a s  p l a n t a s ,  o u  s e j a ,  é
u m a  m i s t u r a  p e r f e i t a  q u e  f a z  m u i t a
g e n t e  q u e r e r  v i s i t á - l a .
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A  c i d a d e  t e m  p r a i a s  b e m  i m p o r t a n t e s  e
a  P r a i a  d o  R o s a  é  u m a  d e l a s ,  s e n d o
c o n s i d e r a d a  u m a  d a s  3 0  b a í a s  m a i s
b o n i t a s  d o  m u n d o .

O u t r a  é  a  P r a i a  d a  V i l a ,  q u e  a l é m  d e
s e r  l i n d a ,  t e m  u m a s  i l h a s  p o r  p e r t o  e
ó t i m a s  t r i l h a s ,  c o m o  a  t r i l h a  e c o l ó g i c a
d o  F a r o l ,  e  é  t a m b é m  f a m o s a  p e l a s
o n d a s  g i g a n t e s ,  ó t i m a s  p a r a  o  s u r f .

E  n ã o  é  s ó  i s s o ,  a  c i d a d e  t a m b é m  é
f a m o s a  p e l a  c o m i d a ,  p r i n c i p a l m e n t e
f r u t o s  d o  m a r .  V o c ê  p o d e  e n c o n t r a r
e s s a s  d e l í c i a s  n o s  b a r e s  e  r e s t a u r a n t e s
d a  c i d a d e ,  e s p e c i a l m e n t e  n o s  l u g a r e s  
c h a m a d o s  R o s a ,  B a r r a  d e  I b i r a q u e r a ,
I t a p i r u b á  e  P o r t o  d a  V i l a .

T e m  t a m b é m  l u g a r e s  p a r a  a c a m p a r ,
t r i l h a s  p a r a  c a m i n h a r ,  c o r r e r  e  a n d a r
d e  b i c i c l e t a ,  p a s s e i o s  d e  c a i a q u e ,
a u l a s  d e  S t a n d - u p  P a d d l e  e  a t é
e s p o r t e s  n a  á g u a ,  c o m o  s u r f ,  k i t e s u r f  e
w i n d s u r f ,  c o m  m u i t o s  c a m p e o n a t o s
a c o n t e c e n d o  a l i  d u r a n t e  o  a n o .
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E  n ã o  p o d e m o s  e s q u e c e r  d o s  p r é d i o s
a n t i g o s ,  c o m o  a  I g r e j a  M a t r i z ,  u m a
u s i n a  q u e  v i r o u  e s p a ç o  c u l t u r a l  e
o u t r o s  p r é d i o s  h i s t ó r i c o s .

I m b i t u b a  t e m  u m  m u s e u  s ó  d a s
b a l e i a s - f r a n c a s ,  q u e  s e  l o c a l i z a  o n d e
a n t i g a m e n t e  s e  c a ç a v a m  e l a s .  E l e
m o s t r a  c o m o  e r a  r e a l i z a d a  a  c a ç a  e
c o n t a  a  h i s t ó r i a  d e s s e s  a n i m a i s .

I m b i t u b a  t a m b é m  t e m  l o j i n h a s  o n d e
v o c ê  p o d e  c o m p r a r  v á r i a s  c o i s a s
d i f e r e n t e s ,  p r i n c i p a l m e n t e  r o u p a s  e
s a p a t o s .  A  r u a  m a i s  i m p o r t a n t e  d a
c i d a d e ,  a  N e r e u  R a m o s ,  é  b o a  p a r a
a n d a r  e  t e m  u m a  c a l ç a d a  ó t i m a  p a r a
p e d e s t r e s .

A s  l o j a s  f u n c i o n a m  d e  s e g u n d a  a  s e x t a ,
d e  m a n h ã  e  à  t a r d e ,  e  a o s  s á b a d o s  s ó
d e  m a n h ã .  À s  v e z e s ,  e m  s á b a d o s
e s p e c i a i s ,  e l a s  f i c a m  a b e r t a s  a t é  m a i s
t a r d e .

E  s a b e  d e  o n d e  v e m  o  n o m e
" I m b i t u b a " ?  É  d e  u m  n o m e  i n d í g e n a
q u e  s i g n i f i c a  u m  t i p o  d e  p l a n t a  u s a d a
a n t i g a m e n t e  p a r a  f a z e r  c o r d a s  p e l o s
p e s c a d o r e s  e  a g r i c u l t o r e s  q u e  v i e r a m
p a r a  a  c i d a d e .  
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V A M O S  N O S  A P R O F U N D A R  N A  P O N T A  D O
C A T A L Ã O
M a s ,  e s p e c i a l m e n t e ,  q u e r e m o s  f a l a r  d a
P o n t a  d o  C a t a l ã o ,  q u e  c o n t a  c o m  u m a
t r i l h a  f e i t a  e m  2 0 1 2 ,  p a r a  q u e  a s
p e s s o a s  p u d e s s e m  c a m i n h a r  p o r  e s s e
l u g a r  s u p e r  b o n i t o ,  m a s  s e m  e s t r a g a r  a
n a t u r e z a .

A  c o n s t r u ç ã o  d e l a  f o i  f e i t a  u s a n d o
p e d r a s  d a  p r ó p r i a  r e g i ã o  p a r a  f a z e r  a s
e s c a d a s .

F o r a m  c o l o c a d a s  t a m b é m  p l a c a s  p a r a
a s  p e s s o a s  s a b e r e m  o n d e  i r  e  l i m i t e s
p a r a  n ã o  s a í r e m  d a  t r i l h a .  T u d o  i s s o  é
p a r a  q u e  o  l u g a r  c o n t i n u e  a g r a d á v e l  e
o s  a c e s s o s  q u e  f o r a m  c o n s t r u í d o s
d u r e m  b a s t a n t e .

P a r a  c o m e ç a r  a  t r i l h a ,  v o c ê  p o d e  s a i r
d a  P r a i a  d a  R o s a  e m  I m b i t u b a  o u  d e
G a r o p a b a ,  m u n i c í p i o  q u e  s e  l i m i t a  a o
s u l  c o m  I m b i t u b a .  É  u m a  c a m i n h a d a  d e
u n s  3  q u i l ô m e t r o s  a t é  o  c o m e ç o  d a
t r i l h a .
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E s s a  p a r t e  d u r a  m a i s  o u  m e n o s  1  h o r a ,
e  a  t r i l h a  e m  s i  p o s s u i  q u a s e  a  m e s m a
e x t e n s ã o ,  c o m  c e r c a  d e  4  q u i l ô m e t r o s ,
e  é  c o n s i d e r a d a  f á c i l .

D e m o r a  m a i s  o u  m e n o s  1  h o r a  e  7
m i n u t o s  p a r a  f a z ê - l a ,  d a n d o  u m  t o t a l ,
e n t ã o ,  d e  a p r o x i m a d a m e n t e  2  h o r a s  d e
c a m i n h a d a .

É  u m a  ó t i m a  t r i l h a  p a r a  c a m i n h a r ,  e
n o r m a l m e n t e  n ã o  t e m  m u i t a  g e n t e  p o r
l á .  E l a  f i c a  a b e r t a  o  a n o  i n t e i r o  e  é
b o n i t a  e m  q u a l q u e r  é p o c a .

S e g u i n d o  p a r a  o  n o r t e ,  v o c ê  p a s s a  p e l o
F a r o l  d o  C a t a l ã o  e  p e l o  m i r a n t e .  E l a
c o n t i n u a  a t é  c h e g a r  n a  P r a i a  D ' Á g u a  e
t e r m i n a  n a  c o m u n i d a d e  d a  R i b a n c e i r a .

N o  c a n t o  n o r t e  t e m  o  P o ç o  d a s
L a v a d e i r a s ,  q u e  a s  m u l h e r e s  u s a v a m
m u i t o  p a r a  l a v a r  r o u p a s  a n t i g a m e n t e .
N a  p a r t e  s u l  d a  P r a i a  D ' Á g u a ,  t e m  u m a
p e d r a  c h a m a d a  P e d r a  d o s  D e s e j o s  q u e ,  
d i z e m ,  p o d e  r e a l i z a r  o  q u e  v o c ê  p e d i r .
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O  Q U E  E S P E R A R  D A  R E G I Ã O ?
F a l a n d o  d e  o u t r a s  c o i s a s  q u e  v o c ê
p o d e  v e r  l á ,  t e m  u m a  á r e a  c o m  p l a n t a s
c h a m a d a  r e s t i n g a  c o s t e i r a ,  q u e  é  u m a
p a r t e  d a  m a t a  a t l â n t i c a .

O  c h ã o  é  c h e i o  d e  a r e i a  p o r q u e  t e m
a l g u m a s  d u n a s  a n t i g a s  q u e  f i c a r a m
v e r m e l h a s ,  p o i s  o  f e r r o  n e l a s
e n f e r r u j o u  e  a l g u m a s  d e l a s  e s t ã o
s u m i n d o  a o s  p o u c o s  p o r  c a u s a  d a
e r o s ã o .

Q u a n t o  à s  p l a n t a s ,  t e m  m u i t a
v a r i e d a d e !  C o m o  o  C i p ó  I m b é ,  B u t i á ,
P i t e i r a ,  G r a v a t á ,  E r v a  B a l e e i r a ,
L a n t a n a ,  C a p o r o r o c a ,  J u n c o ,  C a s u a r i n a ,
V a s s o u r a  e  F e i j ã o  d a  P r a i a .

E  n ã o  é  s ó  i s s o !  V o c ê  t a m b é m  p o d e  v e r
a l g u n s  p á s s a r o s  b e m  l e g a i s ,  c o m o  o
P e r n i l o n g o  d e  C o s t a s  B r a n c a s ,  Q u e r o -
q u e r o ,  P i r o - P i r o ,  G a i v o t a ,  M a r r e c a  e
a t é  c o r u j a .
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D I C A S  E S S E N C I A I S  P A R A  A P R O V E I T A R
M E L H O R  A  A V E N T U R A
A h ,  é  i m p o r t a n t e  l e m b r a r  d e  a l g u m a s
c o i s a s .  R o u p a s  c o n f o r t á v e i s  s ã o
e s s e n c i a i s ,  e  n ã o  e s q u e ç a  d e  c a l ç a r  u m
b o m  t ê n i s  t a m b é m ,  é  s u p e r  i m p o r t a n t e .

S e  e s t i v e r  u m  d i a  q u e n t e ,  é  b o m  l e v a r
r o u p a s  d e  b a n h o  p o r  b a i x o  d a s  o u t r a s ,
c a s o  q u e i r a  d a r  u m  m e r g u l h o .  E  c l a r o ,
n ã o  e s q u e ç a  d e  p r o t e t o r  s o l a r ,
r e p e l e n t e  e  á g u a ,  p r i n c i p a l m e n t e  n o s  
d i a s  d e  v e r ã o  e m  q u e  é  n e c e s s á r i o  u m
l i t r o  p o r  p e s s o a .

V A L E  A  P E N A  I R  À  P O N T A  D O  C A T A L Ã O  E M
I M B I T U B A ?
E n t ã o ,  c o m o  v o c ê  v i u ,  é  c l a r o  q u e  v a l e
a  p e n a  v i s i t a r  a  P o n t a  d o  C a t a l ã o  e m
I m b i t u v a ,  u m  l u g a r  c h e i o  d e  e n c a n t o s
n a t u r a i s ,  o n d e  a  c i d a d e  s e  e n c o n t r a
c o m  o  m a r .

T a n t o  a  c i d a d e ,  q u a n t o  o  p o n t o
t u r í s t i c o  e  a  t r i l h a  q u e  l e v a  a t é  e l e
s ã o  c o m o  u m  c o n v i t e  p a r a  q u e m  b u s c a
s o s s e g o  e  b e l e z a  n a t u r a l .  P r a i a s
d e s l u m b r a n t e s ,  d u n a s  e  m a t a s
e x u b e r a n t e s  s ã o  a  m a r c a  r e g i s t r a d a
d e s s e  l u g a r .
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M a s  n ã o  é  s ó  i s s o .  A  c i d a d e  t a m b é m  é
f a m o s a  p o r  s u a  g a s t r o n o m i a ,  p o r  s e u
c o m é r c i o  a t i v o  e  p o r  a b r i g a r  d i v e r s ã o
p a r a  t o d o s  o s  g o s t o s ,  d e s d e
a c a m p a m e n t o s  a t é  e s p o r t e s  a q u á t i c o s .

E  a  P o n t a  d o  C a t a l ã o ?  E l a  é  e s p e c i a l .  A
t r i l h a  f o i  p l a n e j a d a  c o m  c a r i n h o ,  t u d o
f o i  p e n s a d o  p a r a  m a n t e r  a  n a t u r e z a
i n t a c t a  e  p a r a  q u e  o s  a c e s s o s  s e j a m
b a s t a n t e  t r a n q u i l o s .

A l é m  d i s s o ,  a  n a t u r e z a  t e  p r e s e n t e i a
c o m  p l a n t a s  d a  r e s t i n g a  c o s t e i r a  e  u m a
r i c a  v a r i e d a d e  d e  p á s s a r o s .

A s s i m ,  e m  u m  m u n d o  r e p l e t o  d e
c o r r e r i a  e  t e c n o l o g i a ,  a  b u s c a  p o r
l u g a r e s  q u e  n o s  a p r o x i m e m  d a
s i m p l i c i d a d e  e  d a  b e l e z a  n a t u r a l  s e
t o r n a  c a d a  v e z  m a i s  e s s e n c i a l .

E  a  P o n t a  d o  C a t a l ã o  e m  I m b i t u b a  é  u m
d e s s e s  l u g a r e s .  S e  v o c ê  e n c o n t r a
a l e g r i a  e m  e x p l o r a r  t r i l h a s  q u e
d e s v e n d a m  o s  s e g r e d o s  d o  e c o s s i s t e m a
l o c a l ,  e s t a  é  u m a  e x p e r i ê n c i a  q u e  v o c ê
n ã o  p o d e  p e r d e r .
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C o m o  f o i  v i s t o ,  a  r i q u e z a  n a t u r a l  d a
P o n t a  d o  C a t a l ã o  n ã o  é  s e u  ú n i c o
a t r a t i v o .

A q u i ,  a s  h i s t ó r i a s  d o  p a s s a d o  s e
m i s t u r a m  à  e x u b e r â n c i a  d o  p r e s e n t e  e
c a d a  p a s s o  n a  t r i l h a  r e v e l a  u m  e l o  c o m
t r a d i ç õ e s  a n t i g a s  e  l e n d a s  l o c a i s ,
e n r i q u e c e n d o  a  e x p e r i ê n c i a  c o m  u m  
s e n t i m e n t o  d e  c o n e x ã o  p r o f u n d a  c o m  o
p a s s a d o .

A  P r a i a  d o  R o s a ,  a  P r a i a  d a  V i l a ,  o
F a r o l  d o  C a t a l ã o  e  o  m i r a n t e  s ã o
a p e n a s  a l g u n s  d o s  e l e m e n t o s  d a  t r i l h a
n a t u r a l  q u e  l e v a m  a t é  P o n t a  d o
C a t a l ã o .

É  u m a  t r i l h a  d e  m a r a v i l h a s ,  o n d e  a
n a t u r e z a  c o s t e i r a  p r e e n c h e  o s  s e n t i d o s
c o m  s u a  v a r i e d a d e  d e  f l o r a  e  f a u n a .

A s s i m ,  e s t e  d e s t i n o  é  m a i s  q u e  u m
s i m p l e s  p o n t o  n o  m a p a ,  é  c o m o  u m
m e r g u l h o  n a  b e l e z a  n a t u r a l  d e
I m b i t u b a .
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C o n v i d a m o s  v o c ê  a  s e  a v e n t u r a r ,
e x p l o r a r  e ,  a c i m a  d e  t u d o ,  s e  c o n e c t a r
c o m  a  n a t u r e z a  d e  u m a  f o r m a  q u e
s o m e n t e  u m  l u g a r  c o m o  a  P o n t a  d o
C a t a l ã o  p o d e  o f e r e c e r .

E s p e r o  q u e  t e n h a  e n t e n d i d o  t u d o
d i r e i t i n h o  s o b r e  e s s e  b e l í s s i m o  l u g a r  e
a  t r i l h a  d e  l á .  É  u m  l u g a r  b e m  l e g a l  e
b o n i t o  p a r a  c o n h e c e r  a  n a t u r e z a  l o c a l
e  r e l a x a r  u m  p o u c o !

E s s e  é  u m  c o n v i t e  p a r a  e x p l o r a r  e
a p r o v e i t a r  u m  p e d a c i n h o  m a r a v i l h o s o
d o  n o s s o  l i t o r a l .  C u r t a  m u i t o  s u a
v i a g e m !
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