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Parque Nacional do Itatiaia
ganha novas areas em processo

Compensacao ambiental garante nova area na Parte Alta da reserva de preservacgao

O Parque Nacional do Itatiaia
(PNI) deu mais um passo no pro-
cesso de consolidagdo territorial
em 2026 com a incorporagio de
novas dreas ao dominio publico.
Em abril, o Instituto Chico Men-
des de Conservagao da Biodiver-
sidade (ICMBio) formalizou a
regularizagio de duas novas pro-
priedades, totalizando 36 hecta-
res adquiridos ao longo deste ano
nas partes alta e baixa da unidade
de conservagio.

A principal movimentagio
ocorreu na Parte Baixa do par-
que, na regido do Lago Azul, um
dos pontos mais conhecidos en-
tre os visitantes. O ICMBio rece-
beu a imissdo proviséria na posse
do Lote 21, uma drea de 27 hecta-
res considerada estratégica para a
gestdo da unidade. O instrumen-
to juridico permite que o érgao
ambiental assuma o controle e a
administracio do terreno antes
da conclusio definitiva do pro-
cesso judicial de desapropriagao.

A dreaestd localizada proxima
a atrativos de grande circulagio
de turistas, como o Poco Espelho
do Céu e a Cachoeira Itupi. Com
a incorporagio, o parque amplia
sua capacidade de organizar o
uso publico e de reforgar a pro-
te¢ao ambiental em um trecho
que concentra fluxo constante de
visitantes.

Ainda na Parte Baixa, outras
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Novas dreas incorporadas ampliam capacidade de fiscalizagdo e planejamento do parque

duas 4reas também estiao pre-
vistas para serem incorporadas
neste més de abril. Uma delas ¢
o Lote 62PA, com 0,1685 hec-
tare, incluido por meio de acor-
do judicial publicado no tltimo
dia 14 pela Justica Federal. A
outra corresponde as glebas 09
e 10 do Lote 84, com 0,3116
hectare, adquiridas por nego-
ciagdo amigavel.

Avanco também na
Parte Alta
Na Parte Alta do Parque Na-

cional do Itatiaia, o processo de
regularizacio também registrou
novos avangos. Uma érea de 9
hectares situada nas proximida-
des da Serra Negra passou a in-
tegrar o territdrio protegido por
meio do mecanismo de compen-
saco de reserva legal.

modelo ¢ utilizado
quando proprietérios rurais nio
possuem, em suas terras, a quan-

Esse

tidade minima de vegetagio na-
tiva exigida por lei. Nesses casos,
a compensagio pode ocorrer
com a doagido ao poder publico

de 4reas privadas inseridas em
unidades de conserva¢io, como
¢ 0 caso do parque.

Na pritica, o mecanismo
contribui para ampliar a integri-
dade territorial do PNI e reduzir
a fragmentagio de dreas preser-
vadas, fortalecendo a protecio
dos ecossistemas da Mata Atlan-
tica presentes na Serra da Man-
tiqueira.

Balang¢o da
regularizacido
Com as aquisi¢oes formaliza-

das em 2026, o Parque Nacional
do Itatiaia alcan¢a a marca de 80
dreas integradas ao dominio pu-
blico. O nimero refor¢a um tra-
balho que vem sendo desenvolvi-
do hd mais de uma década.

Desde 2010, as agdes de re-
gulariza¢ao fundidria resulta-
ram na incorporacio de mais de
3.800 hectares ao patriménio
da Unido. O processo ¢ consi-
derado estratégico para a gestao
da unidade, uma vez que asse-
gura maior seguranga juridica
sobre o territério, facilita a fis-
calizagio ambiental e permite o
planejamento de infraestrutura
voltada ao turismo sustentavel.

A regularizagio também
tem impacto direto na preser-
vagio da biodiversidade. Ao
garantir que dreas internas ao
parque passem ao dominio
publico, o ICMBio amplia as
condi¢des para a conservagio
da fauna, da flora e dos recur-
sos hidricos protegidos pela
unidade.

Fundado em 1937, o Par-
que Nacional do Itatiaia é o
mais antigo do Brasil. Locali-
zado na Serra da Mantiqueira,
abrange dreas dos estados do
Rio de Janeiro e Minas Gerais e
se destaca como um dos princi-
pais destinos do pais para ativi-
dades de montanhismo, trilhas
¢ observagio da natureza.

Saude aponta riscos e beneficios do café

O café, presenca constante na
rotina de milhoes de brasileiros, vai
muito além de um simples habito
didrio. Consumido para despertar
pela manha, manter a produtivida-
de a0 longo do dia ou acompanhar
momentos de pausa, a bebida tam-
bém desperta davidas sobre seus
efeitos no organismo. Afinal, o caf¢
¢aliado da saude ou pode trazer pre-
juizos?

De acordo com a Secretaria de
Estado de Satide do Rio de Janeiro
(SES-RJ), especialistas  apontam
que o consumo pode, sim, trazer
beneficios, desde que feito com mo-
deragio. A recomendagio geral ¢ de
até 400 miligramas de cafeina por
dia, o equivalente a cerca de trés a
cinco xicaras.

Segundo a nutricionista Ales-
sandra Torres, os efeitos positivos
estdo relacionados a atuagio da ca-
feina no cérebro. A substincia blo-
queia a adenosina, responsével pela
sensagio de sono, o0 que aumenta o
estado de alerta, a atengio e o foco.
Além disso, o café pode contribuir
para o desempenho cognitivo e fi-

sico, ao estimular o sistema nervoso
central ¢ favorecer resisténcia e forga
em atividades do dia a dia.

Por outro lado, o mesmo efeito
estimulante pode prejudicar o sono.
A médica Monique Fazzi alerta que
a cafefna permanece ativa no orga-
nismo por vérias horas, impactando
ndo apenas a facilidade para dormir,
mas também a qualidade do descan-
so. A orientagio ¢é evitar o consumo
até, pelo menos, 10 horas antes de
dormir, especialmente para pessoas
mais sensiveis a substincia.

Essa sensibilidade, inclusive, va-
riade pessoa para pessoa, muitas ve-
zes por fatores genéticos. Enquanto
alguns metabolizam a cafeina rapi-
damente, outros podem sentir seus
efeitos por mais tempo, o que inter-
fere diretamente no ciclo do sono.

Quando o assunto ¢ satide do
coragio, o café ja foi considerado
um vilio, mas essa visio vem sendo
revista. A cardiologista Wanessa
Abner explica que o consumo mo-
derado nao estd associado ao agrava-
mento da pressao arterial. Em casos
controlados, at¢é mesmo pessoas

com hipertensio podem consumir
a bebida, desde que sigam orienta-
¢3o médica e mantenham habitos
sauddveis.

No entanto, hd excegdes. Pa-
cientes com arritmia ou que apre-
sentam sintomas como palpitagoes
devem evitar o consumo, ja que a
cafeina pode intensificar esses qua-
dros. Pessoas com histdrico familiar
de morte subita, desmaios ou sus-
peita de problemas cardfacos tam-
bém precisam de avaliagao antes de
incluir o café na rotina.

O excesso, por sua vez, costuma
dar sinais claros. Irritabilidade, tre-
mores, taquicardia ¢ desconfortos
géstricos, como acidez e queimagio,
podem indicar que o limite foi ul-
trapassado. Individuos com ansie-
dade ou insdnia devem ter atengio
redobrada, pois a cafeina pode in-
tensificar esses sintomas.

Outro ponto importante ¢ a
forma de consumo. Especialistas re-
comendam evitar agticar ¢ adogan-
tes, priorizando o café puro, jé& que
0 agucar estd associado ao risco de
obesidade e diabetes.
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Especialistas orientam consumo moderado e aten¢céo aos sinais



