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epois de abordarmos o tema Planejamento

de Vida, na edicao de novembro/dezembro

do jornal \YUTURO, em que identificamos as
quatro etapas do Ciclo da Vida e mostramos a im-
portancia das pessoas se programarem em cada uma
dessas fases, neste nimero,dando continuidade a re-
portagem, vamos aprofundar a questao do Planeja-
mento Econémico.

Para mostrar aos funcionarios do Grupo Voto-
rantim como as pessoas devem cuidar de suas finan-
cas pessoais, quais os grandes vilées do orcamento
familiar e ajudar a escolher o melhor local para in-
vestir o seu dinheiro, o \JUTURO conversou com Anto-
nio Luis Chinelatto, gerente de produtos da Voto-
rantim Asset.

Se vocé é daquelas pessoas que
acha que o salario deve ser o suficien-
te apenas para pagar as despesas do
més e ndo se preocupa com o futuro
e 0s imprevistos, esta reportagem
vai lhe mostrar que é aconselhavel
controlar os gastos para conseguir
uma sobra e destinar a poupanca,
pensando em garantir um bom ni-
vel de vida adiante.

Confira a reportagem nas pagi-
nas 4 e 5 e aproveite o embalo do ini-
cio de ano para mudar alguns habitos em
suas financas. P>

Anténio Luis Chinelatto, gerente de produtos da Votorantim Asset, explica como planejar e
cuidar das finangas pessoais para garantir um futuro tranqtiilo
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Senhas de Acesso ao Site

Se vocé ainda ndo solicitou
senha para poder consultar
Sua Conta, basta entrar no site
da Funsejem www.funsejem.org.br
e acessar o Fale com a Gente.
Em poucos dias vocé receberd
todos os dados necessdrios
por e-mail.

Lembprete

Os participantes da Funsejem
podem deduzir do Imposto de
Renda de 2002, referente aos
rendimentos de 2001, as con-
tribuicoes de previdéncia pri-
vada até o limite de 12% da
renda anual bruta.

O contribuinte deve relacionar
as despesas com a previdéncia
privada no quadro Pagamen-
tos e Doagoes Efetuados.

Mas atencdo: o abatimento
sé vale para quem fizer a de-
claragcdo completa, pois nas
declaragées simples, o des-
conto-padrao de 20% abran-
ge as deducgdes.

Fundacao Sen.
José Ermirio de Moraes
CNPJ:74.060.534/0001-40



EDITORIAL

Despedida do Diretor Superintendente da Funsejem

nossa vida é feita de progresso e transformacodes.

Estamos sempre em movimento e isso nos leva a
continuas mudancas. Nas organizagdes a situacdo nao é
diferente — nelas também é constante o movimento de
transformacdo.E as mudancas, sejam na vida de cada pes-
soa ou nas instituicdes, trazem sempre o arejamento de
novos ventos e pensamentos, que em Ultima instancia, tra-
zem consigo o progresso.

Dentro dessa inexoravel mutagao, mais um ciclo esta
se encerrando. Depois de um periodo de dois anos, estou
de partida e aqui me despeco da gestdo a frente da
Funsejem.

Apesar de bem entendido e exercitado, o processo
de despedida sempre traz uma sensacao antecipada de
saudades. Mas a despedida é também um momento de
reflexao sobre o que estamos deixando.E essa reflexao eu
gostaria de fazer junto com vocés - o que foi que fizemos
ao longo desses ultimos dois anos:

Aumento do nimero de participantes:eles passaram de
cerca de 1.400 para mais de 19.000. E um expressivo
acontecimento e ele merece a nossa reflexao.

Selecionamos trés instituicdes bancdrias com experién-
cia em fundo de pensao para administrar nossas finan-
cas.lIsso se fez em busca de maior seguranca e estabili-
dade.E o capitulo da seguranca e da estabilidade — do
equilibrio na gestéo financeira — deve, também, ser re-
fletido neste instante.

Durante a nossa gestdo, a fundacdo enfrentou e supe-
rou as dificuldades de adaptagao a uma nova e mais exi-
gente regulamentag¢do dos Fundos de Pensdo.

Fizemos a transicdo para a nova sede, agora na Praca
Ramos de Azevedo - local de muita tradicao, no centro
da cidade de Sao Paulo e bastante apropriado para
sediar esta Fundacéo.

Criamos o Programa de Empréstimos que teve 6tima

FuNSEJEM INFORMA

Base dos dados: Janeiro de 2002

Numero de Participantes:
Ativos: 19.032
Assistidos (Aposentados): 68

Investimento:
Renda fixa: RS 41.637.487,00
Rendavariavel: RS 5.730.463,00

EXPEDIENTE

aceitacdo e em apenas quatro meses ja concedeu quase
500 empréstimos.

* Os nossos participantes passaram a ser melhor informa-
dos, por meio da criagdo de um jornal de noticias sobre a
Fundacdo, o \uturo, com a prestacdo de contas e a atuali-
zagao em outros assuntos pertinentes.Este jornal passou
a ser enviado a residéncia de cada um dos participantes.

* E nao pretendendo perder a corrida para o \UTURD, a Fun-
dacdo também criou, sob esta gestao, o site exclusivo na
Internet,em que os associados podem obter informacgoes
atualizadas e completas do seu patrimoénio, sem ter que
se deslocar do conforto de seu lar ou local de trabalho.

Dentro do que é o recomendavel as organizagdes des-
sa natureza, esta gestdo almejou a minimizacdo dos custos
operacionais para que o ganho fosse todo revertido para o
participante. E isso foi obtido gragas a aquisi¢do e imple-
mentac¢ao de um software de administragao e calculo au-
tomético dos beneficios e outros valores pertinentes ao
Fundo.

Também é importante salientar a consolidagcao do time
da Funsejem, composto pelo Freitas, Luciana, Rosana e
Gabriella que, em curto espago de tempo, souberam assu-
mir as suas responsabilidades e tiveram um desempenho
admiravel.

Sao tantas outras as realizagdes que invadem o nosso
pensamento neste instante,emoldurando esta nossa refle-
xd0, mas ndo devemos nos alongar demais. Devemos, sim,
aproveitar o momento para agradecer a oportunidade que
nos foi dada nesse periodo e agradecer a todos aqueles que
nos auxiliaram nesta caminhada e, finalmente, desejar ao
Nnosso sucessor as boas-vindas e o augurio de éxito e de
grandes realizagdes na sua gestao.

A vocés, caros associados, boa sorte na vida e o meu
até breve.

Valdir Roque

Mande suas duvidas, sugestoes, criticas e elogios para a
Funsejem.

Praca Ramos de Azevedo, 254 - 5° andar,
CEP:01037-912 - Séo Paulo, SP.

Escreva no envelope: “Carta para o Jornal Futuro”
E-mail: funsejem@vmetais.com.br
www.funsejem.org.br — Fale com a Gente
Tels.:(11) 3224-7041/3224-7043
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Fax:(11) 3224-7023
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GESTAO

Empresas que

compoem a Funsejem

contato com os participantes da Funsejem tem

sido bom para ambas as partes.Se porumlado a

Fundacdo vem esclarecendo as duvidas dos fun-
cionarios do Grupo Votorantim, por outro percebemos
quais sao essas duvidas, o que nos permite abordar os as-
suntos mais pertinentes e explicar a questao para diver-
sas pessoas.

A analista de previdéncia privada da Funsejem

Esclareca suas duvidas

A melhor maneira de saber quais sao as duvidas dos
funcionarios do Grupo Votorantim em relagao ao plano
de previdéncia privada da Funsejem é recebendo carta
ou e-mail encaminhados pelos préprios participantes. Mui-
tas vezes, por falta de tempo ou por outro motivo,as pes-
soas acabam deixando para |4.Mas nao faca assim.As ve-
zes,a sua duvida pode ajudar muitos outros funcionarios.

O funcionario José Joaquim Picoli, da Cimento
Votoran, de Salto de Pirapora, escreveu para a Funsejem
ao perceber que um colega de outra unidade nao sa-
bia como poderia ampliar a aplicagdo em seu plano
por meio da contribuicdo adicional. Portanto, vamos
abordar melhor esta questao:

A contribuicao adicional serve para o participan-
te que estd com um dinheiro sobrando e quer aplicar
no plano de previdéncia privada da Funsejem.Esta con-
tribuicdo pode ser feita sempre que o participante de-
sejar. Além disso, ele escolhe o percentual sobre o sala-
rio aplicavel que deseja contribuir, a frequiéncia e o pra-
zo de ocorréncia que desejar. Mas atengao: o valor sera
descontado na folha de pagamento do funcionario.

Para realizar a contribuicao adicional, o participan-
te deve procurar o setor de Recursos Humanos de sua
unidade e manifestar sua vontade por escrito,
no més anterior ao que deseja efetuar a
contribuicdo, com o intuito de que haja 9

tempo habil para processar o desconto. o
°

Importante: a patrocinadora somen-

te fard o desconto se houver saldo de saldrio
suficiente. O valor descontado serd repas-
sado a Funsejem até o 5° dia util
do més e serd credita-
do na conta de par-
ticipante. \

Luciana Santos Pereira observou uma duvida comum a va-
rios participantes. Muitos ndo sabem a qual patrocinadora
e plano de beneficio pertencem.Agora, se vocé nao sabe o
que significa patrocinadora, consulte o glossario elabora-
do pelo jornal \uturRo na pagina 8 desta edicao.

Para ajudar os funcionarios do Grupo, vamos mostrar
os seis planos de beneficios que a Funsejem possui e por
quais patrocinadoras é composta.

NOME DO PLANO EMPRESA

VCPREV: Cimento Rio Branco

Votorantim Cimentos Ltda
S.A.IndUstrias Votorantim - Sede
Cia.Cimento Portland Itau

Cimento Tocantins S/A

VCPREV-NE: Igarassu
Cimento Sergipe (Cimesa)
Cimento Poty (Cipasa)

Indaia Taxi
VCPPREV: Votorantim Celulose e Papel S/A

Votocel Filmes Flexiveis Ltda.
VCP Exportadora e Participacdes S/A

CBAPREV: Companhia Brasileira de Aluminio

CLFPREV:

Companhia Luz e Forga Santa Cruz

METAISPREV:

Cia Mineira de Metais
V.M. Metalurgia Ltda.
Votorantim Energia Ltda.
Siderurgica Barra Mansa
Cia Niquel Tocantins

Neste inicio de ano, estamos
comemorando a adesdo de mais duas
empresas ao plano de previdéncia
privada da Funsejem:

+ Calmit Industrial, que entrou no plano
da VCPREV

+ Industria e Comércio Metalurgica Atlas, que
passa a integrar o plano da CBAPREV.

Descubra a qual
plano vocé pertence




Antonio Luis Chinelatto,
gerente de produtos da
Votorantim Asset

Chinelatto
diz que a
melhor op¢éo
€ comprar

a vista,
evitando os
parcelamentos
que, quase
sempre,
embutem
altos juros

&0 ha como escapar. Quem quer ter um bom pa-

dréo de vida e um futuro tranqilo precisa de pla-

nejamento. Muitos sabem disso, mas ndo cuidam
do orcamento familiar e ndo sabem nem por onde de-
vem comecar. Entao, vamos |a!

Em um primeiro passo, para organizar as
contas é importante registrar todos os gastos
da familia. Montar uma tabela para anotar as
despesas fixas, como aluguel, condominio etc
e o vencimento das contas. Ndo esquecer de
lancar os cheques pré-datados e as compras
com cartao de crédito. Ao lado das despesas,
lancar os rendimentos familiares para observar
se a familia esta gastando mais do que ganha.
Se isso estiver ocorrendo, s6 restam duas op-
¢des: ganhar mais ou gastar menos.“As pes-
soas se preocupam tanto em guardar dinheiro,
mas ndo se planejam antes de gastar,o que lhes
impossibilita de poupar mais’, diz Chinelatto.

Ha despesas, como IPTU e IPVA, que po-
dem ser programadas com um ano de ante-
cedéncia."Como ocorrem anualmente da para
planejar o ano seguinte.E recomendavel guar-
dar o 13° para quita-las ou separar uma quantia mensal,

"

que no final dos 12 meses, totalize o valor necessario’,
aconselha.

Abaixo, o gerente de produtos da Votorantim Asset
enumera algumas maneiras de economizar no dia-a-dia.

Tentar pagar as contas a vista

Chinelatto diz que a melhor opgédo é com-

prar a vista, evitando os parcelamentos que, qua-

se sempre, embutem altos juros.”Em um primeiro

momento, as lojas falam que nédo ha diferenca en-

tre o pagamento a vista e o parcelado. Mas se insistir um
pouco, consegue-se o desconto na compra a vista.”

Ele explica que um desconto de 5%, geralmente o
concedido, representa bem mais que uma aplicacao fi-
nanceira no més, que rende em torno de 1%. “Deixar
de pagar juro equivale a remunerar o seu capital’ diz.

Exemplo 1: Ao efetuar uma compra de R$ 150,00 é
anunciado que o valor pode ser pago a vista ou em trés
vezes de R$50,00.

Mas conseguir um desconto de 5% equivale a uma
economia de R$ 7,50 o que reduziria o total a R$ 142,50.

Exemplo 2: Neste outro caso, a loja oferece o des-
conto a vista e embute juros na compra a prazo. Fazendo
a conta, da para perceber que, caso a pessoa nao tenha
todo o dinheiro no momento, é melhor esperar para ter o
valor total e pagar a vista.

ENTREVISTA - PLANEJAMENTO ECONOMICO

Aprenda a lidar com st

Preco a vista:R$ 900,00 ou 10 vezes de:R$ 119,70, que
da um total de R$ 1.196,87.

A taxa de juros incluida neste financiamento é de
5,55% ao més. Se conseguir poupar R$ 119,70 por més,em
sete meses e meio, d4 para comprar o produto a vista.

Evitar o crédito pessoal como
cheque especial e cartao de crédito

A utilizacdo do cheque especial e do car-

téo de crédito ocorrem muitas vezes, pois as pessoas ndo

conseguem administrar as despesas de acordo com o re-

cebimento do salario. Por isso, é importante observar as

datas em que estao concentradas as despesas. Se for ne-

cessdrio, negocie com as empresas um dia mais préximo
do crédito do seu saldrio para efetuar o pagamento.

“Com um simples remanejamento, é possivel adminis-
trar a conta e nao utilizar o cheque especial’ diz Chinelatto.

Ele aconselha que, quando a conta corrente esta para
estourar, a pessoa prefira, por exemplo, adiar a compra de
supermercado, pois é melhor fazer um sacrificio a pagar
juros.

Quanto ao cartao de crédito, ndo se pode esquecer
de anotar todos os gastos feitos a fim de evitar uma sur-
presa na hora em que chegar a fatura para pagar. E tam-
bém néo é aconselhdvel cair na tentacdo de efetuar ape-
nas o pagamento minimo, que acaba cobrando juros na
fatura posterior.

Cuidado na compra
de bens duraveis

O gerente de produtos da Votorantim

Asset acha que é muito importante tomar

cuidado na compra de bens que tém um valor maior,

como apartamento e carro, por exemplo, pois como vocé

vai se comprometer financeiramente por muitos anos, é

preciso analisar o contrato e os juros que serao cobra-
dos no periodo.

“Nesses casos, se a pessoa ndao entender do assunto, é
melhor pedir ajuda.E bom estudar o contrato a fundo para
nao correr risco mais para frente’ alerta Chinelatto.

Aplicacao de recursos particulares

Depois dessa introducgdo, que visa ajudar a adminis-
trar suas financas, o gerente de produtos da Votorantim
Asset vai dar algumas dicas para se buscar os melhores
investimentos para aplicar suas economias pessoais.

Na hora de poupar, as pessoas tém tendéncia a se-
rem conservadoras. Certo, afinal ndo se brinca com as
nossas economias.E facil perceber isso no Brasil,em que
a populagdo costuma investir suas reservas na caderne-



ta de poupanca, uma das mais tradicionais aplicagoes,
criada para permitir ao poupador um rendimento, no mi-
nimo, igual a taxa de inflacdo. A Lei estabelece que os
depdsitos em caderneta de poupanca devem ser remu-
nerados com juro mensal de 0,5% mais variacdo da Taxa
Referencial (TR).

Mas tudo isso ndo quer dizer que a poupanca seja a
melhor opc¢éo para fazer seu dinheiro render mais. Por isso,
Chinelatto aconselha que as pessoas tracem metas para
seus investimentos e vejam suas perspectivas.“O poupa-
dor ndo é um especulador, mas também nao é bobo, afinal
quer ver seu dinheiro rendendo.”

Uma alternativa a poupanca sao os fundos de investi-
mento, em que as pessoas podem diversificar suas aplica-
¢oes sem grandes riscos e, quase sempre, com uma maior
rentabilidade em relagao a caderneta de poupanga.Os mais
comuns sao os fundos de renda fixa e os fundos DI.Dentre
os dois, 0 mais seguro é o fundo DI, conhecido por ser mais
conservador.

O fundo DI é composto por titulos de renda fixa e pri-
vada e busca uma rentabilidade que acompanhe os juros
basicos da economia. Seu indice de referéncia é o CDI (Cer-
tificado de Depésito Interbancario), nome da operacdo em
que os bancos emprestam dinheiro entre si no prazo de
um dia. A maior seguranga nos fundos DI ocorre, pois eles
apenas acompanham a trajetdria dos juros, nao sendo al-
terados por causa deles.

Mas Chinelatto orienta que as pessoas,ao escolherem
um gestor para cuidar de seu dinheiro, procurem uma ins-
tituicdo solida e que nédo se sintam envergonhadas em per-
guntar sobre as caracteristicas de cada tipo de aplicagdo
até estarem seguras de que entenderam os riscos.“E im-
portante ler o estatuto do fundo.”

O recomendavel para quem quer seguranca é que o
fundo concentre seus investimentos em renda fixa. A pré-
pria Funsejem, atualmente, investe 90% em fundos de ren-
da fixa e 10% em fundos de renda variavel,em média.

E bom também comparar o histérico, de no minimo
um ano,do fundo com a poupanca, para analisar qual ren-
deu mais. (Veja exemplo no grafico ao lado). Outra coisa
que é preciso prestar aten¢ao é quanto a taxa de adminis-
tracdo cobrada pelos fundos, pois algumas delas sdo mui-
to altas e comisso a rentabilidade acaba sendo menor que
da poupanca.

Mas o importante mesmo é vocé poder se sentir
seguro com o local em que esta depositando suas eco-
nomias mensais, assim como vocé pode e confia na
Funsejem para administrar sua aposentadoria, seu fu-
turo, quando contribui, todo més, para o plano de pre-
vidéncia privada. \y

Chinelatto aponta as vantagens e desvantagens entre
a poupancga e os fundos de investimento

CADERNETA DE POUPANCA FUNDOS DE INVESTIMENTO

VANTAGENS

Nao precisa comparar a aplicacédo
entre os bancos, pois a rentabilida-
de é amesma.

Nos casos de intervencdo ou que-
bra do banco, 0 Governo, por meio
do Fundo Garantidor de Crédito,
garante o saldo de R$20 mil por
CPF.

A responsabilidade do calculo e
do recolhimento dos impostos é
da instituicdo que administra os
fundos.

Liquidez e rentabilidade didria.Apos
0 30° dia de aplicacao, é possivel o
resgate didrio sem perder a renta-
bilidade.

DESVANTAGENS

Remuneragao quase sempre infe-
rior a aplicagoes de renda fixa.

No caso de resgate fora da“data de
aniversario)perde-se a rentabilida-
de acumulada no més.

E cobrada taxa de administracdo
para remunerar o gestor para ad-
ministrar a carteira do fundo.

N&o conta com garantia do Fun-
do Garantidor de Crédito do Go-
verno Federal.

155,00

145,00

135,00

125,00

115,00

105,00

95,00

Fonte: ANBID

jan/98

Comparativo - Fundo DI x Poupanca
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Finalidade

EMPRESTIMO

Participantes da MetaisPrev ja
podem requerer emprestimo

boa noticia relacionada ao Programa de Emprés-

timos é para os funcionarios da Votorantim Metais.

Como fazem parte do plano de beneficios da
Funsejem ha um ano, desde fevereiro de 2001, a
MetaisPrev ja tem direito a requerer ajuda financeira a Fun-
dacdo. Como a exigéncia para obter o empréstimo é de
haver, no minimo, 12 contribuicbes, os participantes da
MetaisPrev que estdo contribuindo desde o inicio da im-
plantacao do plano podem desfrutar de mais este benefi-
cio da Fundacéo a partir deste més de fevereiro.

Empréstimos concedidos
em dezembro e janeiro

Em dezembro, a Funsejem liberou empréstimo a 133
participantes. Pelo nosso levantamento, o dinheiro foi so-
licitado para usar com gastos na residéncia, seguido por
motivos de saldar dividas.

Tendéncia que se seguiu em janeiro, pelos 81 funcio-
narios que obtiveram ajuda financeira da Funsejem.

Empréstimos - dezembro/01 e janeiro/02
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Quantidade

Dezembro - total de empréstimos no més: 133
Janeiro - total de empréstimos no més: 81

A CBA e a CLF completam, em julho deste ano, um

ano de adesdo a Funsejem, portanto seus funciondrios que tiverem
as 12 contribuigées poderdo solicitar empréstimos.

Quando for requerer o empréstimo, o participante pre-
cisa tomar muito cuidado na hora de preencher a ficha de
Solicita¢do/Contrato de Mutuo, que deve ser adquirida no
setor de Recursos Humanos de sua unidade. A atencéo deve
ser redobrada quando o participante informar seus dados

bancdrios, pois se alguma informacao estiver incorreta pode

atrasar a liberacdo do pagamento.

FURDACAD SEN, JOSE ERMIRIO DE MORAES
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Carta de participante a Funsejem sobre o
Programa de Empréstimos:

“Sugiro aumentar o valor do empréstimo, baseado no sa-
Idrio do associado e tempo de casa, levando também em
consideragdo a cota total de participagdo na Funsejem”
Ronaldo Cabrini, Companhia Mineira de Metais

De acordo com a Secretaria de Previdéncia Complemen-
tar, a Funsejem tem um percentual sobre o patriménio
para emprestar aos funcionarios. Desta forma, para aten-
dermos a demanda de mais de 19.000 participantes, a
Fundacéo teve que limitar o empréstimo em 12 salarios
minimos.Mas a partir de outubro de 2002, quando o Pro-
grama de Empréstimos completa um ano, a diretoria da
Funsejem vai reavaliar este valor e possivelmente ird de-
terminar outro limite. \1




QuALIDADE DE VIDA

Alimentar-se direito

dotar uma alimentacdo sauddvel, iniciar uma atividade fisica,
perder uns quilinhos extras, estas sdo apenas algumas das
metas que as pessoas tragam todo inicio de ano.

Otimo seria se essas intencdes realmente se concretizassem, pois,
na pratica, parece dificil deixar a preguica de lado e comecar a se exer-
citar ou seguir uma dieta e resistir as tentacdes, passando longe de um
prato de doce e dizendo n&o a uma carne suculenta.

Mas tudo isso é uma questdo de habito. E engana-se quem acha
que ter uma alimentacdo saudavel requer dizer adeus para sempre as
guloseimas.A regra é:vocé pode comé-las,desde que de vez em quan-
do e em pequena quantidade.

“O perigo esta no excesso alimentar. As extravagancias podem
ocorrer,mas esporadicamente’dizo médico do Grupo Votorantim,José
Henrique Andrade Vila.

Para isso, as pessoas precisam corrigir alguns erros na hora de se
alimentar e,com isso, iniciarem uma reeducacao alimentar,acostuman-
do-se a ingerir as comidas certas e em propor¢des modestas.

Ele explica que se criou uma crenga errdbnea — na época em que
as pessoas morriam de tuberculose - de que quem comesse bastante
é que era saudavel e que tinha as melhores condi¢des de enfrentar a
doenca.

“Naquele tempo, quem era gordo ficava com a fama de bem nu-
trido. Esta errado, pois a alimentacédo correta se dé pelo tipo de produ-
to ingerido e ndo pela quantidade’ afirma.

O recomendavel é as pessoas ficarem atentas a tudo o que co-
mem, afinal o alimento é responsavel pela manutenc¢éo da vida.”O es-
tdmago nao é lata de lixo e sim um local para receber alimentos sau-
daveis para nos manter com satde explica o médico.

A preocupacao com a alimentagdo esté cada vez maior, pois cons-
tatou-se que com um saudavel prato de comida, conseguimos garan-
tir o bom funcionamento do organismo, que por sua vez, proporciona
ao ser humano longevidade, resisténcia a doencas, aumento da capa-
cidade fisica, de trabalho e bem-estar fisico e psiquico. Conclusao de
tudo isso: comer direito melhora a qualidade de vida.

Mas a grande duvida é essa.O que é uma boa alimentacao? O
médico do Grupo Votorantim esclarece.

“A alimentacdo ideal tem que apresentar quantidade su-
ficiente de nutrientes para satisfazer as necessidades do or-
ganismo.”

Os nutrientes presentes nos alimentos sdo: proteinas,
carboidratos, lipidios (gorduras), vitaminas, sais minerais, fi- = S
bras e agua. Ingerir vérios tipos de alimentos é essencial, ?v
pois nenhum deles sozinho possui todos os nutrientes.

Muitas pessoas se enganam e acham que alimen-
tagao equilibrada é sinénimo de dietas e que isso esta
ligado a comidas sem gosto ou passar fome. Ai é que
esta o grande erro.

De acordo com o dr.Vila, o brasileiro é bem privile-
giado na alimentacdo.”Temos o arroz e feijdo, que sdo ex-
tremamente ricos em nutrientes. Acompanhados de sala-

Vicente Avella

é uma questdo de habito [T « %~

José Vila, médico do Grupo Votorantim

da, frango ou peixe formam uma refeicdo perfeita.” Mas ele alerta que
ninguém deve exagerar na dose, pois este cardapio é calérico.

Outra dica é quanto ao preparo do alimento, pois o0 arroz com fei-
jao ndo tem nada de gordura,desde que ndo seja temperado com bacon,
paio, toicinho... Outro perigo na hora de temperar o alimento é no uso
do sal. Quanto menos, melhor.”O sal deve ser usado em pouquissima
quantidade e sempre no preparo, nunca levado a mesa. O sal é o gran-
de responsavel pela hipertensao arterial’; alerta.

A ingestédo de alimentos deve ser distribuida em vérias refeicdes
ao longo do dia, totalizando de quatro a cinco, intercaladas, mais ou
menos, a cada trés ou quatro horas: café da manha, lanchinho, almoco,
lanchinho, jantar. Atencdo: esses lanchinhos devem ser feitos com uma
fruta ou um suco ou uma barra de cereais ou bolacha salgada.Ao longo
dodia, 0s alimentos ingeridos devem ser de 50 a 60% carboidratos, 20 a
25% gorduras, 20 a 25% proteinas, além de 20 a 30 g de fibra.

Quanto as necessidades caldricas didrias, elas variam de acordo com
o sexo, idade, estatura e atividade fisica de cada pessoa.”Depende muito
do gasto energético de cada pessoa. Quem trabalha carregando peso,
por exemplo, pode comer mais que alguém que passa o dia sentado, afi-
nal vai gastar as calorias.” Deve oscilar entre 1800 a 3000 calorias

Muitas pessoas dizem que nao controlam a alimentacao, pois ndao
estdo preocupadas se engordarem.Mais importante queisso é que,além
do ganho de peso, a alimentacéo incorreta provoca diabetes, aumento
de risco das doencas cardiovasculares,como infarto e pressao alta, pro-
blemas de estdmago, como gastrite e Ulcera, e problemas no intestino.
Além do que, o esforco de controlar a alimentagdo nao é tdo grande se
pensarmos que como recompensa teremos um organismo saudavel. \Y
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Evitar:
Carnes gordas, aguicar, chocolate, gema de ovo, fritura,
mitdos em geral, como figado, coragdo de galinha

e embutidos, sal, salgadinhos, refrigerante

Substituir:

* Leite integral por leite desnatado
* Queijo amarelo por queijos magros, requeijéo light
* Doce pela fruta (mas atengdo, pois algumas, como

Fibras, pois reduzem a absor¢ao de gordura pelo
organismo e ajudam no bom funcionamento do intestino,
diminuindo a incidéncia do cdncer de intestino
Legumes e verduras
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manga e abacate séo extremamente caléricas)
* Carne vermelha pelo frango (sem pele) e peixe (
* Empanados e frituras por forno e grelha p—
« Oleo de soja por dleo de girassol e canola ———
] ) )
Dar preferéncia: =3
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SERVICO

Glossario de

gora que a Funsejem possui um canal de comuni-

cagao com seus participantes e esta cada vez mais

aprofundando o assunto previdéncia privada, é co-
mum aparecerem palavras que nao fazem parte do nos-
so vocabulario do dia-a-dia. Para tentar auxiliar os funcio-
nérios do Grupo Votorantim, o \UTURo selecionou alguns
verbetes.

Adesao: Aderir ao plano de previdéncia privada da
Funsejem significa que a pessoa passou a ser contri-
buinte do mesmo, tornando-se, entdao, um participante.

Atuaria: E a ciéncia que estuda as bases técnicas

dos planos de previdéncia privada em geral, por

meio de conhecimentos de economia, estatistica e
matematica financeira.

Beneficiario: é a pessoa indicada na Ficha de Inscricao de
Participante da Funsejem para receber pagamentos rela-
tivos a resgate ou beneficios em decorréncia do faleci-
mento do participante. Ha dois tipos de beneficiario: o
beneficiario legal, que sdo o conjuge, companheira e fi-
Ihos menores de 21 anos e o beneficiario indicado que é
qualquer pessoa fisica escolhida pelo participante na
[@ auséncia do beneficidrio legal.

-_— ’ ]l Beneficio: Pagamento devido ao participante e ao bene-

‘ J ficiario do Plano de Previdéncia Privada da Funsejem.
) /

Y. 4 no de previdéncia,que é descontado do salario do funcio-

Contribuicdo Mensal: é o valor investido todo més no pla-

nario do Grupo Votorantim mensalmente.

CARTAS

Voceé e a Funsejem

“Gostaria de tirar uma duvida sobre como é feito o cdl-
culo de provisdo do Imposto de Renda?”
Charles Angionoli, VCP

O célculo do Imposto de Renda contigencial para pro-
visdo é feito da seguinte maneira: 20% sobre os rendi-
mentos dos papéis de renda fixa e 10% sobre os ganhos
nas vendas de a¢des de renda variavel.”

A Funsejem tem recebido diversos e-mails elogiando a criagdo do jornal
Futuro. Em todas as edigées, destacaremos algumas delas.

“Estar com a Funsejem é estar seguro no Futuro.”
Elvio Anténio da Silva/ CBA

“Gostaria de parabenizd-los pelo Jornal Futuro. Mantendo as informacoes
atualizadas e demostrando a transparéncia nas operacoes, os fundos se consoli-
dam e mostram um importante meio de planejamento do futuro.”

David Canassa/ Cimento Rio Branco/Santa Helena

Contribuicdo Adicional: é o valor investido no plano no
momento que o participante achar conveniente. A soma
sera descontada na folha de pagamento.

Cotas: A contribuicao dos participantes quando creditada
em suas contas na Funsejem tem o saldo transformado em
cotas.

Data de Implantacao do Plano: é a data de efetivacao do
convénio de adesao de previdéncia privada aprovado pela
Secretaria de Previdéncia Complementar.

Elegibilidade: é 0 momento em que a pessoa preenche
todos os requisitos para obtencao de beneficios ou servi-
¢os previstos no regulamento.

Entidade Fechada de Previdéncia Privada: E o caso da
Funsejem, que opera planos de previdéncia para empresas
ou grupos de empresas. Pela lei, essas entidades nao po-
dem ter fim lucrativo.

Patrocinadora: E a empresa que custeia o plano de previ-
déncia privada.No caso da Funsejem séo 21 patrocinadoras.

Participante: E a pessoa que passa a fazer parte do plano
de previdéncia privada.

Participante Vinculado Contribuinte: Sdo os ex-emprega-
dos da patrocinadora que decidem optar por permanecer
vinculados ao plano de beneficios da Funsejem.

Peculio: quando o participante falece,o pagamento do be-
neficio é feito de uma Unica vez ao (s) beneficiario (s) indi-
cado (s) na ficha de inscricao.

Periodo de Diferimento:E o periodo existente entre a data
de inicio de vigéncia e a data de concessao do pagamento
do beneficio.

Plano de Contribuicao Definida: E o plano utilizado pela
Funsejem em que cada participante tem uma conta indivi-
dual em que sdo depositadas as suas contribuicdes e as da
patrocinadora. O beneficio é calculado com base no saldo
da conta na data do célculo.

Regulamento: E o instrumento juridico que disciplina os
direitos e obrigacdes das partes contratantes e as caracte-
risticas gerais do plano.

Renda Programada: na época da aposentadoria, o partici-
pante escolhe por quanto tempo quer receber, mensalmen-
te, sua aposentadoria.

Resgate: é o pagamento total ou parcial, ao participante
ou beneficiario, do valor do fundo acumulado durante o
periodo de contribuicao. k1



