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Editorial

m 24 anos de REFER, comemorados em fevereiro deste ano,
'? a Fundagao veio passando por varias reformulages diante
e do mercado de previdéncia complementar. Ao longo dos ulti-
' mosanos, o Expresso REFER - nosso principal canal de comu-
nicagao com o participante - firmou-se como um informativo sério e dina-
mico, que tem como objetivo esclarecer sobre assuntos relativos aos pla-
nos de beneficios de nossos participantes, bem como apresentar todas as
questoes relativas 4 legislagao previdenciaria. A receita deste sucesso &
muito simples: a constante busca na transparéncia das informacoes.

Esta edigao do Expresso REFER & especial por varias razbes. Em primeiro
lugar, porque 2100° a0 de nosso A
REFER e estrut e foi as exigéncias
do mercado. Cada conquista foi aqui publicada e se ainda mantemos nos-
S0 EXpresso vivo, é porque Vcé, nosso participante, esteve conosco nes-
ta caminhada. Destacamos, neste nimero, entrevista especial com o jor-
nalista e participante da REFER, Fernando Abelha, que muito contribuiu
para o crescimento do Expresso REFER.

Em segundo lugar, merece destague a colocagao da REFER entre as malo-
res de do Pais. A revista
Investidor Institucional publicou o terceiro Ranking dos Fundos de
Pensao relativo a 2002. A REFER classificou-se em 7° lugar entre as
maiores rentabilidades em Renda Fixa, além de posicionar-se em 14° no
resultado geral

Outro assunto de grande relevancia é a abertura da Carteira de
Empréstimo aos Participantes. Apos estudar todas as possibilidades para
concesséo do produto, o foi aberto, ntal

além da de realizar tapas por @

Dedicamos esta edicao especial aos nossos participantes. E importante
sabermos que o Expresso REFER, assim como a propria REFER, perten-
cem a vocés. Estamos visando convergir os interesses das patrocinado-

ras, pa para garantira deste bene-
ficio pvev\denclano Portanto, nao deixem de enviar suas sugestoes, davi-
dase Sua a0 € muito para nos!
Boa leitura!

Aloysio Sérgio de Azevedo
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A REFER também esté de olho no seu presente

Carteira de Empréstimo aos

Apos criteriosa analise foi aberta, recentemente, a
Empréstimo. A Fundagao disponi
icipantes e pensionistas mais um pt resp
> tem como obiet

nte de imprevistos

A Carteira de Empréstimo possui vérias vanta

dos pelo mercado,

gens: juros aba

© dos pratic
pagamento em 12 parcelas mensais, C
aprovado, desconto em folha de pagamen

Participantes é aberta

da comodid:

déncia

) ajudara

Na i
Solicitagao

a etapa,
ara Habil

édito pré
0. além

gratuita) ou pelo e-ma

r empréstimo sem f

deadqu

iza sair de casa. Todas as etapas 5a0 rea

foi enviad

630 a0

Acompanhe as etapas do Empréstimo e tire suas davidas:

@

Habilitagao

Todos os participantes receberam,
em sua residéncia, o Formulario
de Solicitagao para Habilitagao ao
Empréstimo. O documento apre-
sentava trés opgoes de valores
para sua escolha. Os célculos
foram estudados de acordo com o
limite de crédito de cada partici-
pante, com base no salério (ati-
vos) ou no beneficio (assistidos).
Nao podem ser alterados. Apos
fazer a opgao desejada, os partici-
pantes enviaram sua habilitagao a
REFER.

ATENCAO PARTICIPANTES ATIVOS!

A liberagao do seu Empréstimo
esté condicionada a conclusao
dos procedimentos junto & sua
patrocinadora para permitir o des-
conto da prestagao no contrache-
que.

@

Envio do Contrato

Logo apés o registro dos
Formulrios recebidos, os
Contratos de Empréstimo Pessoal
serdo emitidos e, posteriormente,
enviados 4 residéncia dos partici-
pantes. No Contrato estéo todas
as cléusulas que regulam a con-
cessdo do Empréstimo. Aguarde
seu recebimento

FIQUE DE OLHO!
Ao receber seu Contrato de Empréstimo
Pessoal leia-o com atengao e siga s ins-
trugdes indicadas sobre como proceder
para envia-lo a REFER. As prestagdes
incluem impostos e outras tarifas a serem
descontadas do Valor Bruto, como: juros,
taxa de administragao fixada pela REFER
e Fundo de Cobertura de Empréstimo
(FCE) - taxa que visa garantir

{lberacéu do Empréstimo

Assim que a REFER receber seu
Contrato de Empréstimo Pessoal
devidamente assinado, com firma
reconhecida, assinatura das teste-
munhas e comprovante bancério
(participantes ativos), o valor soli-
citado sera depositado em sua con-
ta corrente. Aguarde confirmagao
da data de liberagao do seu
Empréstimo por correspondéncia.

A Taxa de Empréstimo composta
por: Juros, FCE, IOF, CPMF e

no caso de falecimento do participante/
pensionista. A REFER analisou, cautelo-
samente, todas as questoes envolvidas
para oferecer um produto adequado aos
seus participantes / pensionistas.

Taxa de 30 é de 2,90
a0 més (40,92% ao ano)
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Parabéns!

Expresso REFER comemora 1002 edicao

Informativo passou por varias reformulacoes
ao longo dos Ultimos anos

Em 1981 foi publicado o primeirc Em 1984 assumiu como editor-chef
Expresso REFER. Criado e elaborad ojornalista Fernando Ab

pelo joralista Mario Peixoto, o infor ve 4 frente do informativo até 2001
mativo passou, nos Gitimos anos, por Neste periodo, o Expresso REFER foi

15 par

varias reformulagoes mode
ticipantes

untos sobre previdéncia

Na época de sua criagao, o jormal era ar ganharam mais espa

impresso em preto e branco - cores do ul, no logotipo, qu
logotipo da REFER. Os textos aborda Jelo incremerarasedicdes:

vam assuntos de interesse dos ferro

viarios, além de temas sobre cultura

geral

éncias do mercado, o Expresso RE anhou

Em 2002, para acompanhar as te
novo projeto grafico, definido pelo editor, Adriano Ennes - atual respon
Central de Ate
cando maior interatividade com o participante €

\dimento ao Participante. Os textos passaram a ser mais objetivos, bus

familia, além de esclarecer sobre

assuntos relacionados a REFER e seu plano de beneficios. O layout, mais moderno
trouxe grandes novidades: novo formato, simbolo (binoculo) e cores. Com a grande

aceitagdo do publico e do mercado previdenciario, a REFER adotou as novas cores €

passou a produzir seus impressos alinhados com esta ic

Desta edicio em diante, passa a assinar o informativo, a jornalista Fernanda

arraline

1990
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Edic

EXPRESSO

0 N

0 Expresso REFER é o meio de comu-
nicagao direto entre vocé e a REFER.
Nosso informativo continua vivo por-
que vocé, participante, permanece ‘

conosco nesta caminhada. Por isso,

nao deixe de enviar sugestoes e d(vi-

das paraa coluna VOCE FALA - criada
especialmente para que possa ex-
pressar sua opiniao, bem como mos-

trar seus talentos: poesias, textos, tra- ‘
balhos artisticos, livros, misicas, par-
ticipagbes em eventos, etc. Suas
sugestoes podem ser enviadas para o |
e-mail comunicacao@refer.com.br ‘
ou enderecadas a Comunicacao |
Empresarial, na sede da Fundacao.

EXPRESSO REFER

- 0 ocaso da vida

Fernando Abelha

Nao é diferente para ninguém que
consegue vencer as barreiras da vi
da para atingir a chamada terceira
idade. Ao recapitular para esta ¢
trevista a minha vida laborativa
desde os 15 anos, quando me ini
ciel no ffi

Didrio Carioca como office
boy, vislumbro que foi longa a ca
minhada. Aos 19 anos, quando en
quadrado pelo mesmo jornal como
repérter de policia ja, entao, cur
sando 0 1° ano de jornalismo na
Faculdade Nacional de Filosofia
da entao Universidade do Brasil ini
ciei, na verdade, 0 meu compro
misso social € humano com a pro-
fissao de comunicador

Foram muitos os veiculos de comu
nicagao onde militei, mas, sem
sombra de dividas, a agao profis
sional que para mim foi a mais gra
tificante voltou-se a comunicagao
empresarial e ao magistério. Na pri
meira, diferentemente da comuni

cagao do cotidiano, é possivel di

fundir a esperanca, o progresso, o
altruismo. Informar e orientar as
massas obreiras e ativar o poder
decisorio de cada um, as opgoes
que levam aos caminhos do pro

gresso e do sucesso profissional

do isso sem sofrer pressdes poli
ticas, ideologicas e econdmicas co
mo ocorre comumente no joralis
mo didrio de informagao. Comuni
car na empresa ¢ levar noticias sa
dias e do interesse direto de cada

um, sem temores, engodo ou indu
ao de objetivos fins. Empresarios
comunidade, clientes, emprega:

dos e outros piblicos sao atingidos

EDIGAO ESPECIAL NUMERO 100 - JUNHO DE

de forma inteligente e, assim,
nam as suas vidas profissionais volta
das a busca da seguranca e da paz s

cial

No magistério superior a satisfac

em dobro. A cada periodo letivo voce

sente o dever cumprido na formaca

do profissional, ¢ ns académ

jo

cos que se preparam para enfrentar ¢

mercado

e trabalho perseguindo, as
sim

ypria seguranca e a satisfa
ao pessoal. O quanto € gratificante
a0 professor transferir os ensinamen

tos, e experiéncias conquistadas apos

longos anos de trabalho. Transferir ¢

educar voltado ao segmento de uma

ética profissional que recuse arra
nhoes ou compromissos desleais
Assim 0 mundo caminha. E assim a

sociedade processa as substituigoes

necessarias as transformage
cada momento.

ais registrad

Confira nas paginas 8 e 9 entrevista
com o Jornalista Fernando Abelha

V




Reajuste de Beneficios

Nova tabela de paggmento
ser4 aplicada em junho

A REFER divulga, mais uma vez

os reajustes dos beneficios pagos
aos participantes assistidos. Nos
Gltimos anos, a Fundagao manteve
0 INPC

percentual de re

indicador que define o

uste. Esta atitu

de deve-se ao modelo de gestdo
adotado, voltado & melhoria dos
processos administrativos e de in-

vesti

Confira os valores na tabela ao la-
do. Eimportante ressaltar que 0 pa
gamento de maio seré efetuado em

05 dejunho

Reajuste de Maio/2003
INPC

DIB Indice Fator
Até Mai/2002 0,09 1,1936
jun/2002 51 1,1926
jul/2002 1,1853
23g0/2002 1,1719
se/2002 08 1,1619

out/200 1,57 1,1523
nov/2002 3 1,1345
dez/2002 2, 1,0973
jan/2003 2 1,0684
fev/2003 1,4 1,0427
mar/2 1,37 1,0277
abr/2003 1,38 1,0138

Encontro de dirigentes de

DIB - Data de

INDICE - Valor

FATOR - INPC acumulad
Be o aio de

Fundos de Pensao

E criada comissao para estudar

investimento socialmente responsavel

Dirigentes de alguns dos maiores fundos
de pensao do Pais, reuniram-se, em
abril, na sede da PETROS, fundo de
pensdo dos empregados da Petrobras,
para debater a Responsabilidade Social
em seus investimentos. Na reunido, foi
criada uma comissao integrada sobre
investimento socialmente responsavel

Estavam presentes no evento o diretor-
presidente da REFER, Aloysio Sérgio de
Azevedo e o diretor financeiro e de
desenvolvimento, Carlos Alberto Pinto
da Silva, além dos presidentes das
Fundagoes PETROS, PREVI (Banco do
Brasil), FUNCEF (Caixa Econdmica
Federal), Valia (Vale do Rio Doce), Real
Grandeza (Furnas Centrais Elétricas),
entre outros.

0s fundos de pensao sao gestores de um
patrimdnio avaliado em R$ 200 bilhdes e
pretendem utilizar poder para
implementar uma nova cultura
empresarial voltada para a questao social
As instituicoes vao interagir com o Comité
de Investimentos da Associagio das
Entidades Fechadas de Previdéncia
Complementar - ABRAPP - na elaboragao
de um plano de agao de responsabilidade
social. O objetivo € criar instrumentos que
estimulem as empresas a ter
mais ética e transparente
empregados, clientes, comunidade
governo e meio ambiente, sem esquecer a
rentabilidade e 0 compromisso com a
aposentadoria dos trabalhadores.

EXPRESSO REFER
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1dé-lo. Foram ampliados os

er das 08h as 18h. A REFER tem

Central de Atendimento ao
Participante é modernizada

esta sendo modemizada para melhor  todos um

ostos de

de servico pas

al

modelo organiz
ferecendo aos partic

produtos com a maior

nnes, a

1 0grau de pro-

ercado. Para tan

sua estr
ito Social, defi-  © %€ "

irsos humanos

ACentral de Atendimento ao Participante  Participante. O objetivo & garantir a

atendimento

2 Centr
a compor

ento Integrado ac

onovo gerente, Adriano
REFER precisava modernizar
tura e criar um novo conceito

namento com o participan

mudangas ainda estdo po

Equipe da Central de Atendimento
Fernando Silva, llsa, Marcos, Célia
Renata, Daniela, Nelson, Camila
Gléucia, Antdnio, Fernando, Marcia,
Ana Liicia e Cleiton

Para entrar em contato com a Central

dimento ao Participante
0800 26 6362. A ligac:
i3 do

de Atel

ligar para

uita de qualquer re
Tenha sempre & mao o nimero de sua
matricula. Dé preferéncia para ligar nc
primeiro horério da manha (8h s 9h),

3s 13h) e final

horario de almogo (11h

entral de

da tarde (1
Atendimento nao funci

s, feriados nacionai

na aos saba

domin,

municipais do Rio de Janeiro

Se preferir envie e-mail para
atendimento@refer.com.br ou  fax

para (0XX21) 22

0 gerente, Adriano Ennes, a0 centro,
com a equipe de atendentes
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Fernando Abelha
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0 Wet
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Ak
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Gpria REFEF nais grat
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ci i Juando a atu
toria, com muita coragem, procedeu a
recuperagao fi ) Fur
1ssim, a todos 1 oser

ta
10 dias at ; portan
Fernando Abelha )56, ent
ter do matutino £ ca, fui convida
o pelo saud fe ereira
i tario Geral o
eopoldin forgar 0 quadro ]
ja ferrovia. E riaga
da RFFS i a colat 1ais i
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Departamento de Relagoes Publicas da fe
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ciéria. Assim fez a REFER quando da transfor
macao do plano de Beneficio Definido, e ado.
tou, com amplo sucesso, o de Contribuico
Definida - um dos fatores que contribuiram no
seu equilibrio atuarial. Ninguém poderé, hoje
ao examinar os relatorios financeiros da
Fundagao ter qualquer divida de que
dernizagao veio ao enc
ranga como participantes

tro da nossa seg

assistidos e, tam

bém, ativos podendo, anualmente, atualizar a

nossa suplementacao

Expresso REFER Pode

50 st

0 editor

Fernando Abelha - O que de mais impy
durante este

ante

e surpreendente consta anos

em que colaborei na e
REFER, foi o significativo interesse dos parti

pelo

o do Expressc

cipant eiculo. Lembro-me que, em de

terminado momento, 0 niimero de cartas e co-

laboragoes recebido era tao grande que che

s a editar uma pagina inteira para ater

deraosn eitores. Ainda hoje

alunos de Comunicagao Empresarial, cito o
> REFER

to é: ele interage

Exp omo um informativo bem

REFER € 0 ¢
davez m: je comur

al e marketing, com profissionais que s vé
e 1o da diretoria

Ninguém podera, hoje, ao
examinar os relatorios
financeiros da Fundacao ter
qualquer duvida de que a
modernizacao veio ao
encontro da nossa seguranca
como participantes assistidos
e, também, ativos podendo,
anualmente, atualizar a
nossa suplementacao.

EXPRESSO
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REFER ocupa 6tima colocacao
no ranking dos Fundos de Pensao

A revista Investidor Institucional divulgou, rec
1o Ranking “Top Atuarial” dos Fundos de Pensac
Das 100 fundagdes analisadas, a REFER ocupou a 147 posica

relativo a 2002

A pesquisa analisa indicadores como: patrimonio liquido,
patriménio total, programa de investimentos, rentabilidade
passivos e outros itens que indicam a situagao de cada entidade

ma como um

fechada de previdéncia complementar e do s
todo. Os resultados apresentados mostraram a soli
daREFER

REFER classifica-se entre as maiores fundacoes
em Rentabilidade de Investimentos

na gestio

As 10 Maiores
Rentabilidade na
Carteira de Renda Fixa

As 10 Maiores por
Rentabilidade Total

Rentabil. Rentabil
Total

Fundacao (em %) Fundagao

Inergus 37,53

Band

Cesp

FIPECq 9,20

Refer 27,53

Forluz 27,4

Real Grandeza 7 Eletros

Femco 27,2 Real Grandeza

Funterra Celpos

A Rentabilidade Total dos No ano passado, a Rentabili
Investimentos mereceu luj fade dos recursos da REFER
fe destaque. Das instituigdes aplicados em Renda Fixa foi
estudadas, a Fundagao de 32,3 sperando a me
lassificou-se em 6° lugar ta atuarial estipulada pela

Politica de Investimentos, que

foi de 21,6 Entre as em

presas estudadas, a Funda
arantiu

ntabili

10
em k

) 7 colocagao

ade nos Invest

mentos em Renda Fixa

Viee? Selsi@
Aplicar em Renda Fixa significa investir na compra de
Titulos Pblicos e Privados, como: Letra Financeira do
Tesouro (LFT), Letra de Tesouro Nacional (LTN)
Certificado de Depdsito Bancério (CDB) e Debéntures
(titulos de crédito emitidos por sociedade ananima)

GAO ESPECIAL NUMERO 100 - JUNHO DE



Eleicoes REFER

Confira o resultado das Eleicoes, realizada em abril, para Conselhos Deliberativo e
Fiscal:

CONSELHO DELIBERATIVO: N° VOTOS

1° Darci Rocha (Aposentado) - RFFSA / BH

2° Ivete Machado Buosi (Ativa) - RFFSA / SP

3° Clarice Maria de Aquino Soraggi (Aposentada) - RFFSA / RJ
4° Roberto Marzani (Aposentado) - RFFSA / MG

5° Adalberto Alves de Souza (Ativo) - RFFSA / PR

6° Carlos de Lima Moulin (Ativo) - RFFSA / RJ

7° Raimunda Aratjo do Nascimento (Ativa) - METROFOR/ CE
8° Telma Regina Jorge da Silva (Aposentada) - CBTU / RJ

99 Nilton Vassimon da Silva (Ativo) - FLUMITRENS / RJ

10° Roosevelt Lima (Aposentado) - RFFSA / RJ

11° Ayrdes Ignécio da Silva (Ativo) - METRO / RJ

12° Elpi e Menezes Andrade (Ativo) - RFFSA / RJ

13° Eduardo Cunha Telles (Ativo) - FLUMITRENS / RJ

14° Herval Barros de Souza (Ativo) - CBTU / RJ

TOTAL DE VOTOS VALIDOS 11.763
VOTOS EM BRANCO 228
VOTOS NULOS 167
TOTAL DE VOTOS APURADOS 12.158

Os trés candidatos mais votados foram eleitos titulares e o trés subsequentes seus

suplentes

CONSELHO FISCAL: Ne VOTOS:
1° Sérgio Augusto M. de Castro (Aposentado) - RFFSA / BH 3.037
2° Cristina Alice Sparano (Ativa) - CBTU / RJ 2917
3° Marcelo Freire da Costa (Ativo) - RFFSA/ RJ 1.851
4° Joao Affonso dos Santos Junior (Ativo) - CPTM / SP 1.467

5° Roberto Luis do Nascimento (Ativo) - RFFSA / PR 11
TOTAL DE VOTOS VALIDOS 11.655
VOTOS EM BRANCO 404
VOTOS NULOS 99
TOTAL DE VOTOS APURADOS 12.158
0s dois candidatos mais votados foram eleitos titulares e os dois subsequentes seus

suplentes

SPC orienta:

Conforme orientagao da SPC, ficam prorrogados os mandatos dos atuais conselheiros, em
virtude da liminar concedida na agao judicial movida pelo Sindicato dos Empregados em
Previdéncia Privada do Estado do Rio de Janeiro (SINDEPPERJ) contra a Secretaria de
Previdéncia Complementar do Ministério da Previdéncia e Agdo Social - SPC/MPAS
Foram questionadas cléusulas do artigo 23 do Estatuto, que diz respeito a exigéncia de ni
vel superior para membros dos Conselhos Deliberativo e Fiscal da Fundagao e, também
estrigao aos empregados da REFER de participarem das eleigoes

iz

AREFER em conjunto com a Advocacia Geral da Unido desenvolve medidas visanc
fesa e a reversao da demanda judicial

EXPRESSO REFER | EDIGAO ESPECIAL NUMERO 100

Como é realizada a aprovagao do
Estatuto Social?

0 Estatuto Social € elaborad
aprovado pelo Conselho
Deliberativo, submetido a ap
Gao das patroci e, posterior
mente, encaminhado a Secretaria
de Previdencia

lementar

Por que exigir nivel superior para
candidatar-se a conselheiro?

A exigéncia de nivel superior para
os membros dos Conselhos
Deliberativo e Fiscal, 4 semelh.
da exigéncia estabelecida f
Diretoria, visa estruturar tecnica
mente a gestao da REFER

aa

Por que os empregados da REFER
ndo podem candidatar-se a
Conselheiros?

0 motivo desta restrigao é de impe
dir que os empregados da REFER
assumam a funga
calizar o trabalho po

desenvolvidos na Fundagao
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Eventos

Seminario Regional da ABRAPP

Aconteceu, em abril, no Recife (PE), o
seminario “0O Novo Modelo
Previdenciario Brasileiro”. O encontro
apresentou os trabalhos mais recen-
tes das comissdes técnicas da
Secretaria de Previdéncia Comple-
mentar, atualmente representada por
Adacir Reis. O evenlo contou, ainda,

ministro da previdéncia, Ricardo Berzoi-
ni, e do planejamento, Guido Mantega, o
presidente do Banco Central, Henrique
Meirelles, o Secretario de Previdéncia
Complementar, Adacir Reis, a govena
dora do estado do Rio de Janeiro, Rosi-
nha Matheus, e dirigentes do maior fun-
do de pensdo do mundo, 0 CALPERS, cri-
ado pelos servidores publicos do estado
da Califérnia (EUA). A REFER esteve pre

coma Iguns dos mai-
ores especialistas de previdéncia do
Pais. Entre os temas abordados, des-
taca-se o aperfeicoamento das regras
dos Fundos de Pensao.

| Seminério Internacional dos
Fundos de Pensao

Aconteceu, em maio, no Rio de Janei-
10, 0 | Seminario Internacional dos
Fundos de Pensao. O tema abordado
foi “Panorama dos sistemas nacionais
de Previdéncia Complementar e as
oportunidades de atuacao conjunta”
0 encerramento do evento foi realiza-
do pelo presidente Luis Inacio Lula da
Silva. Entre os presentes estavam: o
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VIl Seminario Nacional de
Preservacao e Revitalizacao
Ferroviaria

Seré realizado de 28 a 31 de agosto, em
Juiz de Fora (MG), o VIl Seminario
Nacional de Preservacao e Revitalizagao
Ferroviria organizado pelo Movimento
de Preservacao Ferrovidria. O evento serd
dividido em quatro partes: “Rewlahzagéo
do Transporte sobre Tnlho
gia, Historia e Documentac;
vagao do Patrimonio Cov\s\ruido e Tu-
rismo Cultural Ferroviario”

Mais informagoes pelos sites:
www.geocities com/tremamigo
www.unimep.br/mpf
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Cursos Gratuitos
em Sao Paulo

Vocé, participante que mora em Sao
Paulo, nao deixe de conferir as Oficinas
Culturais gratuitas oferecidas pelo go-
verno do Estado. Os temas abordados
sao: teatro, artes plasticas, danca, musi:
ca, cinema, video, fotografia, literatura,
circo, cultura geral, 6pera, meio ambi-
ente e radio. Ao todo sao 13 oficinas
com programagdes diferentes. Mais in-
formagdes sobre os eventos pelos tele-
fones: (Oxx11) 221-5558 / 222-2662
ou no enderego: Rua Trés Rios 363
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Bom Retiro, Sao Paulo.

@ A mais nova patrocinadora da REFER

© Nova sigla da Central de Atendimento
@ Més que a REFER completou 24 anos
@ Rede Feroviaria Federal S/A

@ 1065 a liquidago, como passou a ser
chamada a Flumitrens

@) Associagao Brasileira das Entidades
Fechadas de Previdéncia Complementar

@ Companhia Brasileira e Trens Urbanos

@ Associado de um fundo de pensao

@ companhia Paulista de Trens Metropolitanos

@) Apos a liquidacao, como passou a ser
chamado o Metr&/R)
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Omega 3

Gordura que faz bem ao coragao é
essencial na alimentacao

£ fundamental termos uma ali-

mentacdo balanceada. Existem
vérias pesquisas sobre os efeitos
benéficos que os alimentos tra

zem para os seres humanos. O
consumo frequente de alimentos
ricos em Omega 3, por exemplo,
reduz os niveis de colesterol no
sangue e, também, a pressao ar-
terial. Omega 3 é um tipo de gor-
dura encontrada nos alimentos
muito benéfica para o coragao.
Nao é produzida pelo organismo
humano. Deve, portanto, ser for

necida através da alimentacao
encontrada em peixes (salmao,
bacalhau, arenque, etc) soja, cas-

tanha e 6leo de canola.

Como as maiores concentracoes
desta gordura encontram-se nos
peixes e nem sempre € possivel
té-los a mesa, a industria alimen-
ticia tem distribufdo produtos co-
mo leite longa vida, leite em p6 e
ovos, que sao enriquecidos des-

sa substancia.

0 Omega 3 é um 6leo com alto po
der de oxidacdo. Portanto, seu
consumo nao pode ser exagera
do. Recomenda-se que seja con
sumido com alimentos ricos em
vitamina E, como: 6leos de mi-
Iho, de girassol, espinafre e cere-
ais integrais, porque estes itens

tém fungdo anti-oxidante.

Uma vida saudével passa por ali
mentagdo balanceada e ativida-
de fisica regular. Procure um nu-
tricionista para aprender a tirar o
melhor proveito possivel dos ali-

mentos.

Fonte: www.nutriweb.com.br




