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no novo, vida nova. E para os nos-
sos perfis também. A Funsejem 

definiu a Política de Investimentos de 
2016, que traz como grande destaque 
uma nova estrutura de aplicação.

Os perfis passarão a comprar cotas 
de alguns portfólios que estão sendo 
desenhados pela Diretoria e o Comitê 
de Investimento, com apoio de consul-
toria especializada. Até mesmo o perfil 
moderado entrará neste modelo, dei-
xando de apenas representar a média 
de resultados conservador e agressivo, 

como ocorre hoje.
Os portfólios compreendem duas 

opções de renda fixa: uma totalmente 
atrelada a CDI/Selic, de menor risco, e 
outra com papéis mais voláteis. Haverá, 
ainda, a carteira de renda variável, que 
englobará investimentos no exterior, a 
carteira de investimentos estruturados 
e a de empréstimo.

As principais informações des-
ta estrutura estão na matéria es-
pecial desta edição. Leia e fique  
por dentro! 

Perfis: novidades 2016
A
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Que 2016 nos  

traga um novo olhar,  

coragem de batalhar e de mudar  

o que é preciso. Mas de coração leve,  

sentimentos positivos.

Que 2016 resgate e ressalte nossa essência 

humana, nossa capacidade de se reinventar, de 

corrigir, agir. Mas também de sorrir e fazer sorrir.

Que 2016 nos faça avançar com determinação 

e ternura. De olho no presente e no futuro, nos 

grandes projetos, mas também no dia a dia.

É preciso renovar sempre, porque a vida  

se faz a cada manhã.

Um Feliz 2016! Por um mundo melhor,  

por notícias melhores, por pessoas melhores.

Funsejem



OPINIÃO

NESTA EDIÇÃO

stamos envelhecendo, sim, e de forma relati-
vamente rápida. Onze anos atrás, o grupo de 

brasileiros com até 29 anos de idade era de 54,4% 
da população, contra os 46,6% apurados em 2013, 
segundo os dados mais recentes do IBGE. Em paralelo, 
no mesmo período, a parcela de pessoas com 45 anos 
ou mais passou de 24,0% para 30,7%.

São vários os fatores que contribuem para uma 
inevitável virada na estrutura da nossa sociedade. 
O avanço na medicina e a melhora na qualidade de 
vida nos fazem viver mais. A diminuição no número de 
filhos é outro ponto. A taxa de fecundidade total para 
o Brasil passou de 2,39 filhos por mulher, em 2000, 
para 1,77 em 2013.

Pensar sobre as consequências de uma mudança 
demográfica como esta passa pelo tema previdência. 
Principalmente se considerarmos que o sistema de 
concessão de benefícios públicos é financiado pelas 
pessoas em idade economicamente ativa. Quanto 
menor este grupo, e maior o de idosos, mais difícil será 
fechar a conta de forma sustentável e justa.

A previdência privada também entra nessa esteira, 
claro, mas não para compensar desequilíbrios, e sim 
para oferecer o que sistema público nenhum no mundo, 
ainda que redondo e sem défict, é capaz de oferecer, 
benefícios ilimitados. Temos que fazer a nossa parte 
formando reservas financeiras complementares. É 
fato. Mas o motivo é muito bom, vamos combinar. 
Estamos vivendo mais.

E

Como é classificado meu tipo de plano: 
VGBL ou PGBL?
Resposta: O Votorantim Prev é compatível 
com o PGBL (plano gerador de benefício livre).

É possível alterar o tipo de plano e o 
regime de tributação?
Resposta: De acordo com a legislação previden-
ciária e o regulamento do plano, não é possível 
alterar tipo de plano e regime de tributação.

Consigo verificar informações no site?
Resposta: Sim, basta cadastrar login e senha, 
e acessar sua área restrita.

Como faço para verificar se o meu 
cadastro de dependentes está 
atualizado? Como faço para atualizar 
essa informação? 
Resposta: Entre sempre em contato conosco. 
Caso não esteja atualizado, você deve preen-
cher e nos enviar o formulário de alteração de 
beneficiários.

Carlos Miguel Ferreira Júnior, 
participante autopatrocinado, 
Andrelândia (MG)
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INVESTIMENTOS

s últimos resultados dos perfis da Funsejem são de 
novembro, e foram estáveis de modo geral. No caso 

dos agressivos, o fôlego para recuperação de perdas recen-
tes foi um pouco menor que outubro, mas isso se deveu às 
fortes oscilações dos investimentos em bolsa de valores.

Os principais indicadores da BM&F Bovespa fecharam 
novembro com -1,63%, no Ibovespa, e -1,66%, no IBrX. 
De janeiro até aqui, eles acumulam -9,77% e -8,96%, res-
pectivamente, já que só em quatro meses do ano tiveram 
variações positivas.

Na renda fixa, tanto os papéis pós-fixados, de menor 
risco, como os pré-fixados e indexados à inflação, que são 
mais voláteis e propensos a oscilar, apresentaram resul-
tados acima de 1%, em média. A rentabilidade dos títulos 
públicos, por exemplo, apurada pelo índice IMA Geral, foi de 
1,05%, variação praticamente idêntica à do índice CDI, que 
foi de 1,06%.

Desta maneira, os perfis encerraram assim o penúltimo 
mês de 2015: 1,02% no conservador, 0,86% no moderado, 
0,69% no agressivo e 0,82% no superagressivo. Os resulta-
dos são positivos em relação às metas de retorno que cada 
perfil tem. O conservador obteve o equivalente a 93% de 
seu objetivo no mês, e os demais perfis passaram dos 100%.

Veja nos gráficos a seguir como ficam os resultados de 
2015 com mais este desempenho de novembro, bem como 
o rendimento acumulado em um período que compreende 
os últimos cinco anos. Aproveite também para ler a matéria 
especial desta edição, mais à frente, pois a política de inves-
timento para os perfis em 2016 tem novidades. 
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EMPRÉSTIMORENDA MENSAL MÉDIA

PATRIMÔNIO: R$ 1,35 BI

POPULAÇÃO TOTAL: 29.604

ADESÃO: 83%

CONTRIBUIÇÃO MÉDIA

PARTICIPANTE POR PERFIL

FLUXO DE RECURSOS NOS PLANOS

FUNSEJEM EM NÚMEROS • NOVEMBRO/2015

 � Participantes ativos
 � Autopatrocinados: ex-empregados, continuam no 

plano contribuindo
 � Aposentados, pensionistas e benefício por invalidez
 � Vinculados: ex-empregados aguardando 

aposentadoria pelo plano
 � Ex-empregados, ainda não formalizaram opção de 

pagamento
 � Ex-participantes: saldos não reclamados
 � Afastados
 � Cancelamento voluntário de inscrição
  Desligados recebendo resgate mensal
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RENTABILIDADE:
 1,54%

CONCESSÕES:
R$ 836.004

CONTRATOS:
2.330

CARTEIRA:
R$ 17.255.991

Gestores: 
BNP Paribas, 

Bradesco, 
HSBC, Itaú 
Unibanco, 

Votorantim

*Benefício 
vitalício do 

plano VCNE 
(fechado)

nov/2014

nov/2015

aposentadorias 
e pensões

R$ 3.372
R$ 4.022

nov/2014

nov/2015

ativos e 
autopatrocinados

R$ 206

R$ 235

Conservador: R$ 907.568.429
Moderado: R$ 322.555.678
Agressivo: R$ 57.506.409
Superagressivo: R$ 16.796.979
Parcela BD*: R$ 50.636.202

Conservador: 23.695
Moderado: 4.487
Agressivo: 1.076
Superagressivo: 282
Parcela BD*: 64
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Dinamarca, Holanda, Austrália e 
Suíça. Esses são os países melhores 
colocados em um estudo realizado 
anualmente para saber quais as 
nações com estrutura previdenciária 
mais bem sucedida, considerando 
todas as formas de aposentadorias 
e pensões, ou seja, a previdência 
pública, a complementar fechada 
e a aberta. É o MMGPI Melbourne 

Mercer Global Pension Index.

Na edição 2015, divulgada na 
última semana de outubro, o le-
vantamento trouxe a realidade de 
25 países. O Brasil aparece na 17ª 
classificação, uma posição acima da 
do ano passado. A melhora decor-
reu de fatores como o tratamento 
fiscal diferenciado para os planos de 
previdência. Dentre os pontos que 

pesam de forma desfavorável à pon-
tuação brasileira, estão a ausência 
de idade mínima para elegibilidade 
aos benefícios, a falta de partici-
pação obrigatória na previdência 
privada e o fato de que nos casos de 
separação ou divórcio de casais não 
existem regras que permitam tratar 
a poupança previdenciária como um 
bem a ser compartilhado.

TOP 4

Agora, sim. Na primeira semana de novembro, 
foi publicada a lei 13.183 que estabelece novas 
regras para o cálculo da aposentadoria, inicial-
mente definidas por meio de medida provisória. 
A principal mudança é a chamada “regra 85/95 
progressiva”. Por ela, se a somatória de idade e 
tempo de contribuição atingir determinada pon-
tuação, a pessoa pode se aposentar pelo valor 
integral a que tem direito, conforme, claro, as con-
tribuições que fez ao longo da vida, e respeitado 
o teto de benefício do INSS que é de R$ 4.663,75.

As mulheres que forem se aposentar até 
30/12/2018, precisam atingir 85 pontos na 
somatória, e os homens 95. A partir daí, essa 
pontuação vai aumentando, conforme a tabela 
ao lado. Confira, e para mais informações, acesse 
o site do Ministério da Previdência.

INSS: aprovada a aposentadoria “85/95”

Fonte: Ministério da Previdência

Regra 85/95: pontos a atingir para a 
aposentadoria integral pelo INSS

Idade + tempo de serviço

Até 30/12/2018 85 95
De 31/12/2018 a 30/12/2020 86 96
De 31/12/2020 a 30/12/2022 87 97
De 31/12/2022 a 30/12/2024 88 98
De 31/12/2024 a 30/12/2026 89 99
De 31/12/2026 em diante 90 100

CURTAS

Fonte: Abrapp e Global Pension Index

(Nota: 0 a 100 pontos)
Ranking dos sistemas de previdência mais bem sucedidos

Dinamarca

Holanda

Austrália

Suíça

Brasil

Índia

¶­­ 2015: 81,7 pts 
¶­­ 2014: 82,4 pts

¶­­ 2015: 80,5 pts 
¶­­ 2014: 79,2 pts

¶­­ 2015: 79,6 pts 
¶­­ 2014: 79,9 pts

¶­­ 2015: 74,2 pts 
¶­­ 2014: 73,9 pts

¶­­ 2015: 53,2 pts 
¶­­ 2014: 52,4 pts

¶­­ 2015: 40,3 pts 
¶­­ 2014: 43,5 pts

1o 

2o 

3o 

4o 

17o 

25o 

5



Indo diretamente para as novidades, temos a estrutura dos per-
fis de investimentos como destaque, pois eles passarão a comprar 
cotas de quatro grandes portfólios que estão sendo desenhados:

RENDA FIXA I: papéis de menor risco, atrelados a CDI/Selic.
RENDA FIXA II: pré-fixados e indexados à inflação, dentre outros 
papéis mais sujeitos à oscilação, com vencimento longo.
RENDA VARIÁVEL: investimentos em ações e no exterior.
INVESTIMENTOS ESTRUTURADOS: fundos em participação em 
empresas emergentes, por exemplo.
EMPRÉSTIMO: programa de empréstimo da Funsejem aos 
participantes.

Com o menu principal 
definido, entra a mode-
lagem de cada perfil, da 
seguinte maneira:

inal de ano é assim, a 
gente consolida, analisa, 

reavalia as ações desenvolvidas 
ao longo dos 12 meses, e já 
prepara o terreno para o perí-
odo seguinte, sempre de olho 
no que pode ser melhorado. No 
caso dos investimentos, isso se 
reflete nos trabalhos em torno 
da política que a Funsejem pre-
para para orientar gestores na 
forma de aplicação, no grau e 
nos limites de risco, nas metas 
de desempenho, dentre outros. 
Então, com vocês, a Política de 
Investimentos 2016.

F

Política de 
Investimento 2016

DE A A Z

Para a íntegra da 
política, acesse o 

link Patrimônio e 
Desempenho do site  
www.funsejem.org.br,  

e selecione a  
aba Políticas.

Dentre as 
novidades, 

está o perfil 
moderado, 
que passa 
a ter vida 

própria

CAPA

Ele só comprará cotas do portfólio da renda fixa I, de menor risco, contando também com a remune-
ração do programa de empréstimo. O objetivo é manter a estabilidade e a segurança com as quais 
os participantes deste perfil já estão acostumados.

SEGMENTO LIMITE MÍNIMO LIMITE MÁXIMO ALVO ÍNDICES DE REFERÊNCIA

Renda fixa I 97% 100% 98,5% 100% CDI

Empréstimo 0% 3% 1,5% IPCA + 4% a.a.

É a grande novidade da política 2016. Ele deixa de apenas refletir a média entre os resultados agres-
sivo e conservador, e passa a ter vida própria, independente, com total liberdade de alteração nas 
alocações por segmento, respeitando os limites abaixo. 

SEGMENTO LIMITE MÍN. LIMITE MÁX. ALVO ÍNDICES DE REFERÊNCIA

Renda fixa I e II 70,5% 100% 93% 70% CDI + 16% IMA-B5 + 14% IMA-B5+

Renda variável 0% 15% 2,5% IBrX + 3% a.a.

Estruturados 0% 5% 0% CDI + 1,5% a.a.

Exterior 0% 5% 2% MSCI

Imóveis 0% 1,5% 1% IPCA + 4% a.a.

Empréstimo 0% 1,5% 1,5% IPCA + 4% a.a.

CONSERVADOR

MODERADO

6



DESENROLANDO
Alguns índices de referência apresentados nesta ma-
téria você já conhece, mas não custa nada relembrar. 
Vamos lá?

CDI: as siglas significam Certificado de Depósito Inter-
bancário. Trata-se de um título emitido por instituições 
financeiras para captar recursos de outras instituições 
financeiras. A  taxa de juros desse investimento serve 
de referência para várias aplicações de renda fixa e 
normalmente acompanha a taxa básica de juros da 
economia, a Selic.

IBrX: é um índice da bolsa de valores BM&F Bovespa 
que mede o retorno das 100 ações mais negociadas, 
em número de negócios e volume financeiro.

IMA-B: é um índice de renda fixa calculado pela 
Anbima. Ele mede a rentabilidade dos títulos públicos 
indexados à inflação (IPCA), de duas maneiras. Os 
papéis com vencimento em até 5 anos têm seu rendi-
mento apurado pelo IMA-B5. Já os papéis mais longos, 
que são mais arriscados, entram no índice IMA-B5+.

MSCI: é um índice de ações global. Há várias versões 
dele: para países desenvolvidos, emergentes, mercados 
chineses etc. O que normalmente divulgamos é o de 
países desenvolvidos.

IPCA: índice usado pelo IBGE para medir a inflação no 
país. Ele abrange famílias com rendimentos mensais 
de até 40 salários-mínimos, em 13 grandes cidades 
brasileiras.

O que vai diferenciar os perfis é a alocação. Cada segmen-
to de aplicação tem uma composição de risco. Quanto mais 
agressivo for o perfil, maior será sua porção de recursos na 
renda variável e também na renda fixa II, que é mais arriscada.

É importante ressaltar que esta nova estrutura de in-
vestimento será alterada aos poucos, a partir de janeiro, 
e deve levar alguns meses para a implantação total. A Di-
retoria e o Comitê de Investimentos serão os responsáveis 
pela análise de alocações, seleção de gestores, avaliação 
de performance, e acompanhamento de enquadramento. 
O trabalho também conta com estudos fundamentados 
de consultorias especializadas, tendo como foco a melhor 
relação entre risco e retorno.

Para você, participante, vale destacar a importância de 
sempre analisar a sua relação com o risco, sob a ótica do 
perfil de investidor, objetivos e expectativas com a poupança 
no plano. Principalmente se sua opção for pelas modalidades 
mais agressivas, já que elas buscam resultados maiores, 
mas embutem uma possibilidade significativa de perdas no 
curto prazo e em períodos de crises econômicas, políticas, 
nos mercados nacional ou internacional.

De resto, é o que você já conhece. Liberdade de escolha, 
de alteração, simulador, informações e resultados sempre à 
mão em nossos canais, para que você possa ter condições 
de fazer a melhor escolha. 

Os limites de alocação nos segmentos de aplicação 
mantiveram-se tal como em 2015. Mas os índices de 
referência para os resultados mudaram um pouco, 
principalmente os utilizados na carteira de renda fixa.

SEGMENTO LIMITE 
MÍNIMO

LIMITE 
MÁXIMO ALVO ÍNDICES DE 

REFERÊNCIA

Renda fixa 
I e II 44% 100% 82,5%

30% CDI + 
55% IMA-B5 + 
15% IMA-B5+

Renda 
variável 0% 30% 10% IBrX + 3% a.a.

Estruturados 0% 10% 1,5% CDI + 1,5% a.a.

Exterior 0% 10% 3,5% MSCI

Imóveis 0% 3% 1% IPCA + 4% a.a.

Empréstimo 0% 3% 1,5% IPCA + 4% a.a.

Também foi mantido com as características gerais de 
aplicação e alvo, exceto na renda variável, que teve seu 
limite mínimo alterado de 10% para 0%. Quanto aos índi-
ces de referência, ficaram parecidos com os do agressivo

SEGMENTO LIMITE 
MÍNIMO

LIMITE 
MÁXIMO ALVO ÍNDICES DE 

REFERÊNCIA

Renda fixa 
I e II 34% 90% 72,5%

30% CDI + 
50% IMA-B5 + 
20% IMA-B 5+

Renda 
variável 0% 40% 15% IBrX + 3% a.a.

Estruturados 0% 10% 2,5% CDI + 1,5% a.a.

Exterior 0% 10% 7,5% MSCI

Imóveis 0% 3% 1% IPCA + 4% a.a.

Empréstimo 0% 3% 1,5% IPCA + 4% a.a.

AGRESSIVO SUPERAGRESSIVO
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ESPAÇO DO APOSENTADO

ão dá pra imaginar viver sem a 
Funsejem”. É assim que Emílio 
Carlos Oliveira, aposentado pela 

Fundação há dois anos, descreve a 
importância do benefício em sua vida.

Em 1974, ele ingressou na fábrica 
da antiga Cia de Cimento Portland Itaú, 
em Itaú de Minas (MG), como estagiário 
na área de mineração. Nos oito anos 
seguintes, atuou na Cia de Cimento 
Portland Corumbá, sendo o primeiro 
técnico em mineração da unidade. 
Oliveira passou ainda pela unidade de 
Arcos (MG): “Fui transferido para lá em 
1983 para coordenar as operações 
de mineração da jazida”, diz ele, que 
encerrou suas atividades em Itapeva 
(SP), como gerente.

É de lá que vem um dos fatos mar-
cantes de sua trajetória profissional, 
a graduação de cinco estrelas da 

Ninguém tinha  
plano de previdência
"N

IBGE divulgou em novem-
bro os indicadores sociais 

mais recentes sobre a popula-
ção brasileira, com um capítulo 
dedicado às pessoas com 60 
anos ou mais. O retrato desta 
população que representa 13% 
dos brasileiros no país estava 
assim à época do levantamento 
dos dados:

NA ATIVA
îî A taxa de ocupação 

estava em 27,4%;
îî 34,7 horas foi o 

tempo médio semanal 
dedicado ao trabalho, 
que contribuiu com 
28,3% da composição 
de renda total.

O

Retrato da 
experiência

ARRANJO FAMILIAR
îî O arranjo mais co-

mum (30,6%) era o de 
idosos morando com 
filhos, de 25 anos ou 
mais, na presença ou 
não de outros paren-
tes ou agregados;

îî Outro arranjo  
(26,5%) era o de 
casais sem filhos.

îî A proporção dos que 
viviam sozinhos foi de 
15,1% para homens, e 
17,9% para mulheres

RENDA
îî 76,1% recebia 

algum benefício da 
previdência social;

îî 48,4% tinha rendimen-
to superior a um salá-
rio mínimo (somadas 
todas as fontes).

Fonte: IBGE, Síntese de Indicadores Sociais 2014.

unidade pelo programa NOSA (saúde, 
segurança e meio ambiente).

Ele também traz à tona lem-
branças intrigantes, como a de uma 
reunião de gerentes de unidades 
realizada em uma sede da empresa, 
em Itaú de Minas (MG), cinco anos 
atrás. “Ao chegar à sede e assinar o 
livro de registro, informei os presentes 
que havia assinado esse mesmo livro 
pelo menos 35 anos atrás, em outra 
reunião. Na curiosidade de encontrar 
a assinatura, vimos que o mês, a data 
e o dia da semana da reunião estavam 
coincidentes com o que estava no 
livro. Fui dormir preocupado”.

Espanto à parte, Oliveira é só or-
gulho. “Lembro da satisfação de dever 
cumprido dos funcionários da unidade 
de Arcos na entrega dos certificados 
de conclusão do ensino fundamental. 

Todo o curso foi bancado 
pela Votorantim Cimentos”, 
diz ele, que hoje, no final 
das contas, atua com en-
sino. “Tenho uma empresa 
de Educação em Comuni-
cação, trabalho com pales-
tras e treinamentos”.

Ao falar sobre a Funda-
ção, ele é determinante: “a 
Funsejem continua sendo 
muito importante para mi-
nha vida pós-Votorantim. 
Lembro que quando o bene-
fício foi apresentado para 
um público de mais de 100 
pessoas, foi perguntado se 
alguém tinha plano de pre-
vidência privada. Ninguém 
tinha, tínhamos somente 
o INSS. Valeu muito a pena 
essa poupança”. 
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ESPAÇO DO PARTICIPANTE

uando os empregados são apresentados 
ao plano, se surpreendem com os 

benefícios do Votorantim Prev”. Esta é a 
percepção de Simone Vilela Lopes, ana-
lista sênior de Remuneração, Benefícios 
e Mobilidade da Votorantim Cimentos, 
em São Paulo (SP), entrevistada para esta 
edição do Espaço do Participante.

OLHOS DE PARTICIPANTE
“Aderi ao plano Votorantim Prev no momento da 

minha admissão. Entrei com o objetivo de formação de 
renda complementar e porque considero importante o 
plano. Cada vez mais temos notícias sobre o déficit do 
INSS impulsionando a elaboração de novas regras de 
aposentadoria. Enfim, não podemos pensar em depender 
exclusivamente do benefício pago pelo INSS”.

APOSENTADORIA 
“Meu desejo atual é, de verdade, poder ter mais tem-

po ao lado da minha família, e para isso o complemento 
será fundamental, pois conseguirei realizar um planeja-
mento de vida de maneira mais equilibrada”.

Plano diferenciado
VOTORANTIM PREV E VC

“Acredito que há espaço para trazer mais 
empregados para o plano. E entendo que 
isso está muito ligado ao esclarecimento 
de conceito de planejamento futuro. O 
benefício não pode ser visto simples-

mente como um desconto no salário. Já 
percebo que as pessoas estão mudando seu 

comportamento por conta das novas regras de 
aposentadoria estabelecidas pelo governo. Elas não 

trazem a tranquilidade desejada ou sonhada para essa 
nova etapa da vida.”

ESTRATÉGIA

“Para esclarecer a importância do plano contamos 
com apoio da área de Relacionamento da Funsejem, e 
estabelecemos palestras específicas nas unidades para 
o público que ainda não aderiu ao plano. Há oportunidade 
de valorizar ainda mais este benefício e suas vantagens. 
O Votorantim Prev possui características bem específi-
cas, quando comparado com o mercado selecionado de 
empresas que também possuem previdência comple-
mentar. Nosso plano é diferenciado”.

A Simone tem razão, há espaço para a VC na Funsejem, sim. Atualmente, do total de empregados de todas 
as empresas do grupo Cimentos que patrocinam o plano, 73% investem no benefício de previdência, com um 
valor médio mensal de R$ 214,00 (base nov/15).

Quanto aos porcentuais de contribuição, eles são praticamente os mesmos que os observados nas demais 
empresas, e estão assim divididos: 33% dos participantes fazem contribuições de até 1,5% do salário, outros 
34% contribuem com porcentuais entre 2% e 4%, e o restante, 33%, investe com porcentuais de 4,5% a 6%.

EMPRESA
POPULAÇÃO

ADESÃO AO PLANO CONTRIBUIÇÃO MÉDIA 
Empregados Participantes do 

plano

Votorantim Cimentos 7.029 5.274 75% R$ 228,23

Votorantim Cimentos 
N/NE 1.606 1.012 63% R$ 139,43

TOTAL FUNSEJEM 25.789 21.239 82% R$ 224,47

VC EM NÚMEROS

"Q
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QUALIDADE DE VIDA

ases da vida, escolhas e ganhos que vão 
além da saúde física. Nesta edição, pu-

blicamos a segunda parte da entrevista com a 
nutricionista Elaine Cristina Lach Lozio.

ADOLESCÊNCIA
"Na adolescência, até os 17 anos, temos os 

jovens que fazem muita atividade física e os 
que ficam presos ao computador e aos games. 
Surgem os problemas com a aceitação do corpo, 
agravados pela pressão do padrão de beleza 
imposto pela sociedade. Tudo isso contribui para 
os transtornos da compulsão, bulimia e anorexia, 
principalmente nas meninas.

É importante garantir carboidratos comple-
xos, que são os integrais, frutas, verduras e le-
gumes variados. Tem que limitar o fast food, os 
refrigerantes, frituras e bolachas recheadas. O 
número de adolescentes obesos e com níveis 
de colesterol e triglicerídeos altos no sangue 
vem aumentando."

NA FACULDADE
"Após os 21 anos, muitos estudam e traba-

lham e não têm tempo para atividade física. A 
alimentação passa a ser à base de sanduíches 
e bolachas. O ideal é usar lancheiras térmicas, 
que estão voltando com tudo. Frutas, biscoitos 
integrais, frutas secas, castanhas e até marmita 
com o almoço ou jantar! Uma alimentação de 
qualidade contribui na concentração, na quali-

dade do sono, e na dimi-
nuição da ansiedade 

e da indisposição."

DOS 30 AOS 50
“Nessa faixa 

de idade, além 
de evitar os três 

pozinhos brancos 
mais nocivos para 

a saúde, que são a 
farinha branca, o açúcar 

e o sal, o foco deve ser nos 

F

Alimentação:  
mais que saúde

legumes, frutas e verduras. Eles são normal-
mente deixados de lado para dar espaço para 
carnes e carboidratos em excesso. A atividade 
física regular também é fundamental.”

PARA OS +60

"Na terceira idade, aparecem doenças como 
hipertensão, diabetes, osteoporose, artrite, 
artrose, Parkinson e Alzheimer. A regra da boa 
alimentação é a mesma, mas às vezes se faz 
necessário o uso de suplementos: o complexo 
B, o ômega 3 e os fitoterápicos. As frutas secas 
são importantes, pois concentram propriedades 
antioxidantes, ricas em vitaminas e minerais 
que previnem ou retardam o aparecimento de 
várias doenças. Um punhado por dia de casta-
nhas, amêndoas e nozes é o suficiente. O alho 
é excelente para a hipertensão, e as sementes 
de girassol, linhaça e chia enriquecem iogurtes, 
sopas, sucos e bolos com fibras e gorduras boas. 
A água também é fundamental, é comum ver 
idosos desidratados. E como a perda de massa 
magra é intensa, deve-se consumir pelo menos 
uma fonte de proteína em cada refeição principal: 
carnes, ovos, leite, queijo etc. O recomendado 
é de 0,8 grama de proteína por quilo de peso."

POR FIM, DESCOMPLIQUE

"Muitos acreditam que ter uma alimentação 
saudável é difícil e trabalhoso. Planejar, resgatar 
os hábitos do passado e as refeições simples é o 
grande desafio. Alterne a banana e a maça com 
outras frutas, como abacaxi com raspinhas de 
limão, melão picado com folhas de hortelã, água 
aromatizada com limão siciliano e manjericão. 
Deixe a torta pronta de lado para fazer a carne 
moída com mandioquinha, temperada sem 
pozinhos, mas com cebola, salsa, sálvia... São 
tantos temperos e aromas! Aproveite e coloque 
sua intenção de amor no preparo, mentalizan-
do como o alimento contribui para sua saúde. 
Adoro essa frase: “cozinhar não é serviço, é um 
ato de amor”. 

QUALIDADE DE VIDA
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Na mão ou contramão?
ue é cômodo, confortável, disso ninguém tem dúvida. 
Principalmente quando o transporte público não 

dá conta da demanda de passageiros, o itinerário 
e os horários oferecidos não atendem... Mas e 
o impacto de um carro próprio no orçamento? 
Alguma vez você fez a conta de quanto gasta 
ou vai gastar caso a compra de um carro novo 
esteja em seus planos?

Então veja abaixo uma simulação feita pelo 
site da Serasa, com base em preços médios da 
cidade de São Paulo (SP), em setembro de 2015, 
para um automóvel novo de R$ 25.000,00. 

Q

TEM MAIS
A cada ano que passa o carro vale aproximadamente 9% menos. Pelo exemplo acima, ao final do 

terceiro ano, R$ 6.200,00 terão ido embora só com a chamada depreciação. E então, os benefícios que 
um carro proporciona cabem em seu bolso, o investimento faz sentido? Pense nisso!

Fonte: http://www.serasaconsumidor.com.br/

DESPESA COMO FAZER A CONTA VOCÊ PRECISA SABER GASTO/MÊS

Combustível Etanol: R$ 2,00 o litro. Hipóteses: 
rodar 30 km por dia, a 7 km por litro.

O etanol é vantajoso só se custar 
até 70% da gasolina. R$ 260,00

Estacionamento
Custo hora: R$ 15,00. Uso 
estimado: 1 vez por semana, 2 
horas.

Considere um valor maior, caso vá a 
locais sem vagas na rua. R$ 120,00

Garagem Aluguel mensal. Se você vai ao trabalho de carro e 
não tem vaga, terá que alugar. R$ 350,00

Seguro obrigatório Divida a taxa anual (R$ 105,00) por 
12 meses.

O seguro cobre indenizações em 
caso de acidente. R$ 8,80

Seguro Divida o valor por 12 meses. Sem ele, você fica na mão em caso 
de roubo e acidente. R$ 200,00

IPVA Divida a taxa anual, que é de 4% do 
valor do carro, por 12.

É um imposto estadual para que o 
carro possa circular. R$ 83,00

Licenciamento Divida a taxa/ano (R$ 84,00) por 
12. O documento é obrigatório R$ 7,00 (sem 

multas)

Manutenção Considere gastos com troca de óleo 
e peças.

Em caso de acidente, há que pagar 
a franquia do seguro. R$ 200,00

TOTAL R$ 1.228,00



GESTÃO

POR DENTRO DO PLANO

empréstimo está com um novo 
regulamento em vigor, desde 

a última semana de novembro, e 
que você pode conferir no site www.
funsejem.org.br. As alterações foram 
mínimas, apenas para torná-lo mais 
preciso, ajustando alguns requisitos, 
como estes:

îî O valor mínimo para concessão 
deve ser de 1 salário mínimo;

îî O participante deve ter contribuído 
para o plano nos seis meses ante-
riores ao da solicitação;

îî Só é possível ter um contrato de 
empréstimo ativo com a Funsejem;

îî A taxa Selic, usada no cálculo de 
juros, é a do último dia útil do mês 
anterior ao da concessão;

îî O participante com empréstimo 
que se aposentar poderá quitá-lo 
mensalmente descontando as 
parcelas de seu benefício.
As demais regras gerais perma-

necem sem mudanças. Entre elas, o 
parcelamento, limitado a 48 vezes 
consecutivas, e o valor máximo con-

Empréstimo afinado
O

cedido. Para os ativos, ele equivale a 
80% do seguinte: saldo formado pelo 
empregado no plano (exceto valores 
portados), mais a parte do saldo forma-
do pela empresa a que o participante 
teria direito em caso de resgate. Para 
quem já é aposentado, o valor máximo 
depende do valor e do prazo de recebi-
mento do benefício mensal.

Acesse a página de empréstimo no 
site e saiba mais. 

o dia 28 de outubro, os principais exe-
cutivos das empresas patrocinadoras 

da Funsejem reuniram-se em assembleia para 
recompor os Conselhos Deliberativo e Fiscal, de 
forma a atender às novas exigências do estatuto 
aprovado pela Previc em setembro.

Os dirigentes escolhidos, que cumprirão man-
dato pelos próximos três anos, representam dois 
terços das vagas dos Conselhos – as demais va-
gas são ocupadas pelos representantes eleitos 
pelos participantes no final de 2014.

Conheça os novos conselheiros da Fundação:

Recomposição dos Conselhos
N

CO
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Sérgio Augusto Malacrida Júnior (presidente), diretor de 
Tesouraria e RI da VID, São Paulo (SP)

Fabio Rogério Zanfelice (suplente), diretor-presidente da 
Votener, São Paulo (SP)

Sérgio Thiago da Gama Giestas (suplente), gerente-jurídico da 
VPAR, São Paulo (SP)

Cláudia Elisa de Pinho Soares (conselheira), diretora-executiva 
global de Gente & Gestão da VC, São Paulo (SP)

André Roberto Leitão (suplente), diretor-executivo global de 
Des. Corporativo da VC, São Paulo (SP)

Ricardo Rodrigues de Carvalho (conselheiro), diretor do Negócio 
Alumínio da VM, São Paulo (SP)

Valdecir Aparecido Botassini (suplente), diretor de Operações 
Polimetálicos da VMZ, São Paulo (SP)

Luiz Fernando Torres Pinto (conselheiro), diretor-executivo de 
Des. Humano Organizacional da Fibria, São Paulo (SP)

Wellington Ângelo Loureiro Giacomin (suplente), diretor de 
Logística e Suprimentos da Fibria, São Paulo (SP) CO

N
SE

LH
O

 F
IS

CA
L Rogier Hans Hofman (conselheiro), 

gerente-geral de Controladoria da VM, 
São Paulo (SP)

Paulo Cesar Santos (conselheiro), 
gerente-geral de Controladoria da VID, 
Curitiba (PR)
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