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34 Anos de Fundagao Os reflexos na BANESES 3383 1900
do bom momento vivido Este sera o novo numero de

festa de aniversario pelo nosso Patrocinador telefone da Fundacéao

Banestes. Como foi a
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Agosto

‘ Contratos - 2.764

Total - R$ 39.254.486,99 milhdes em empréstimos aos participantes

ASSOCIADOS L L BENEFICIOS
Participantes Ativos 2.097 R$ 5.051.705,29milhdes
Aposentados 1.382 pagos em aposentadorias e
Pensionistas 195 pensdes em 12/09/2006
Autopatrocinados 62
Vinculados 05
Total 3.741
Julho/Agosto
Atendimentos (pessoal e internet) - 2.606 participantes atendidos
Reunides - 27 (Diretoria/Conselho/Participantes)
NOME | 1INicio LOTACAO
Adriano Antonio Gobbo 01/07/2006 | BANESES SA
Adriel Esteves 01/07/2006 | BANESTES CORRETORA
Seu Fundo Beatriz Barboza C. Toribio 01/07/2006 | BANESTES CORRETORA
Carlos Magno Gomes Regatti 01/07/2006 | BANESES SA
d P = Cassiano Kruger B. Serafin 01/07/2006 | BANESES SA
e ensao Debora de Almeida Uliana 01/07/2006 BANESES SA
Edgard Frederico L. Neto 01/07/2006 BANESES SA
Edna Maria Santos Kachel 01/07/2006 BANESES SA
Henri Joseph Abboud 01/07/2006 | BANESES SA
Kellen Krause Meneghini 01/07/2006 BANESES SA
Marcelo Broetto Bertolini 01/07/2006 BANESES SA
0,48% - Marcos Puziol Martinelli 01/07/2006 BANESES SA
0,25% - Mirian Albert Pires 01/07/2006 | BANESES SA
0,01% Paulo Roberto Nunes de Souza | 01/07/2006 | BANESES SA
31,13% Rodrigo Aguiar Nascimento 01/07/2006 | BANESES SA
Sandra Machado Vieira 01/07/2006 BANESES SA
Schirley Barone 01/07/2006 BANESES SA
Weslley Canal Matede 01/07/2006 BANESES SA
2.32% 57,56%
4,69%//
NOME | BENEFicIO | 1INicio
3,56%
Jodo Elias Valdetaro Aposentadoria Antecipada |01/06/2006
Cleia Emilia Camara Aposentadoria Antecipada |06/06/2006
Elisa Macedo Rodrigues Garioli | Aposentadoria por Invalidez |01/07/2006
B R. Fixa Venilton Alves Tatagiba Aposentadoria por Invalidez|01/07/2006
L, Geraldo Luiz da Silveira Ap. Tempo de Servigo 04/07/2006
B R. Variavel Luzia de Souza Aposentadoria por Invalidez|05/07/2006
] Empréstimos Ilza Maria de S. T. Pereira Ap. Tempo de Servico 01/08/2006
a . Gercino Bertti Aposentadoria por Invalidez|01/08/2006
1 Imoveis Rita de Cassia Tofano Cuzzuol | Ap. Tempo de Servigo 05/09/2006
B Contrato P. Atuarial
m Disponivel NOME L DATA
0z . Ademir Alves Ribeiro 20/07/2006
M Outros realizaveis Jose Carlos Effgem 06/08/2006
[l Outros Juberto Monjardim 08/08/2006
*AgOStO \
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1) O participante da Fun-

dacao quer saber como
esta hoje o nosso Patro-
cinador - o Banco do Es-
tado do Espirito Santo.
Qual é a saude financei-
ra do banco?

Presidente - Apds o perio-
do de instabilidade do Banes-
tes em 2002 e com a ascen-
sdo do Governo Paulo Har-
tung, as novas diretrizes do
governo para o banco permi-
tiram que uma nova forma de
conduzir o banco fosse imple-
mentada. O Banco possui
hoje como diretores seis téc-
nicos, garantindo uma admi-
nistragdo 100% profissional.
Os resultados dessa nova
postura comegaram a apare-
cer e 0 banco vem apresen-
tando de uma forma repeti-
tiva lucros crescentes de
2003 até 2005 e, se Deus
quiser, vamos fechar 2006
com um resultado ainda mai-
or que o do ano passado.

2) Como esses bons re-
sultados se refletem no
fundo de pensao dos fun-
cionarios?

Presidente - Tem dois re-
sultados. Um é o ganho di-
reto para os funcionarios e
a prépria Fundacdo que tém
acdes do banco e estdo re-
cebendo os dividendos. Vale
ressaltar que o valor patri-
monial da agdo do Banestes
hoje é em torno de 15 cen-
tavos e elas estdo sendo ne-
gociadas em bolsa a 32 cen-
tavos. Isso quer dizer que
quem apostou seus investi-
mentos na agdes do banco,
estd com um lucro acima da
média do mercado financei-
ro e a BANESES detém apro-
ximadamente 7% das acles
do banco. O outro resultado

BANESTES - nosso patrocinador

Desde 2003 o Banco do Estado do Espirito Santo - Banestes - vem acumulando

lucros crescentes. Resultados que fortalecem a marca Banestes e que também

garantem maior trangqiiilidade para o fundo de pensao dos funcionarios do

sistema. Diante desse quadro positivo, o Informativo Baneses foi ouvir o

presidente do banco, Roberto Penedo, sobre esse momento e os reflexos para a

Fundacao Banestes.

mostra que quanto maior a
salde financeira do banco,
maior a participagdo nos lu-
cros e mais tranquilidade aos
participantes da Fundacdo.

3) Como fica a situacao
da BANESES caso haja
algum problema com seu
Patrocinador?

Presidente - Em primeiro
lugar a posicdo em que a
BANESES se encontra hoje,
segundo os calculos atuari-
ais, mostra que ela esta
100% liquida, possui um ca-
pital mais que suficiente para
bancar todos os compromis-
sos assumidos com os atuais
aposentados e, na propor-
cdo, aqueles que ainda vao
se aposentar. Quanto a “se-
guranca” e destino do Ban-
co, o governo tem colocado
que a maior garantia do ban-
co é o seu resultado. Isto,
porque hoje ndo faz sentido
manter um banco comercial
publico que dé prejuizo ou
que ndo remunere o capital
ali colocado, afinal o gover-
no tem outros compromissos
importantes com a popula-
cdo. O que cabe ao Banestes
é criar um processo de inde-
pendéncia dos investimentos
do estado. E é pelos resulta-
dos que o banco esta colhen-
do, que seu capital tem au-
mentado e o patrimbnio esta
crescendo. Consequente-
mente, o Banestes estd ten-
do condicdes de sobreviver
neste espagco competitivo que
é o sistema financeiro nacio-
nal. Vale enfatizar que en-
quanto o patrimoénio do ban-
co se encontra hoje na or-
dem de 240 milhdes de re-
ais, o patrimoénio da Funda-
cdo é superior aos 800 mi-
Ihdes de reais, o que de-
monstra a saude financeira
da Fundagdo e principalmen-

te os bons resultados que ela
vem obtendo na taxa de re-
muneragao de seu capital.
Isso dd uma certa tranquili-
dade aos participantes da
fundacdo.

4) Na sua opiniao, qual
deve ser a ingeréncia do
Patrocinador no fundo de
pensdo?

Presidente - Do ponto de
vista do banco, a ingeréncia
deve ser a menor possivel,
mas sempre zelando para que
a Fundacgdo esteja liquida, o
que representa tranquilidade
para os nossos funcionarios,
tranqiilidade essa necessa-
ria para que o banco conti-
nue operando bem. Inclusi-
ve, a BANESES tem um re-
presentante no Conselho de
Administracdo do banco para
que a Fundacdo acompanhe
também a situacdo do Banes-
tes. Afinal, quanto maior e
melhor a rentabilidade do
banco melhor a saude finan-
ceira da Fundagdo. Agora, a
grande demanda para o bom
funcionamento, a boa aplica-
cdo do patrimoénio da Funda-
¢cdo, estd nas maos dos par-
ticipantes. Eles devem efeti-
vamente estar cobrando e
acompanhando a forma
como este patrimOnio esta
sendo investido.

5) E qual deve ser o pa-
pel da Fundacdo perante
aos seus participantes:

Presidente - O fundo tem
que ser administrado com
muita tranquilidade e compe-
téncia para que se consiga
manter um grau de remune-
racdo igual ou se possivel su-
perior aos Compromissos com
seus participantes. Deve-se
buscar a ampliacdao de resul-
tados mas sem colocar os in-
vestimentos em uma posicao

de alto risco que, em deter-
minado momento, gere uma
situacao de perda patrimoni-
al criando um embarago para
que seus participantes conti-
nuem recebendo os seus be-
neficios. Acredito que essa
ponderacdao seja o primeiro
ponto de pertinéncia que deve
estar norteando os adminis-
tradores. Outro ponto é a
transparéncia, até porque os
recursos sdo dos participan-
tes. Todas as informacdes
devem ser passadas aos par-
ticipantes com a maior trans-
paréncia possivel. Em tercei-
ro lugar, o participante tem
um papel importante na co-
branca da administracdo. Por-
que nao basta socializar a in-
formacdo. E necessario que
haja uma cultura de cobran-
ca por um melhor conheci-
mento de onde e como estdo
sendo aplicados e geridos os
recursos, para que se busque
um mix de rentabilidade e ris-
co que seja aceitavel pelos
proprios participantes.

6) A Fundacao Banestes
é motivo de orgulho para
o Banestes?

Presidente - Com certeza.
A atual administracdo tem de-
sempenhado esse papel com
retiddo. Os resultados tém se
mostrado altamente positivos
e fica até um pontinha de in-
veja do préprio patrimbnio da
Fundacdo, além de ser um
bom motivo para fazer com
que, um dia, o patrimoénio do
banco seja maior do que o da
Fundacdo, mas em um pro-
cesso em que a Fundagdo
também esteja com seu pa-
trimonio em ascendéncia. O
banco se orgulha de ter e po-
der contar com a Fundacao,
sempre dando todo o suporte
aos funciondrios da ativa e
aqueles ja se aposentaram.




Superavit no primeiro
semestre de 2006

Se o ano de 2005 foi de bons
resultados para a Fundacao
Banestes, este ano deve ser
melhor ainda. De 01 de janeiro
a 30 de junho, os investimen-
tos da Fundacdo Banestes su-
peraram a meta atuarial em
1,54 pontos percentuais. A
meta atuarial é de 3,65 % en-

quanto que a rentabilidade si-
tuou-se em 5,20%. Esse resul-
tado se deve a boa gestdao dos
ativos da Fundagdo. Para o se-
gundo semestre, apesar do
ano ser atipico com eleigdo pre-
sidencial, as expectativas sao
de manutencdo desse quadro
positivo.

0s Impactos da
Resolucao 18/06

A Fundacdo Banestes estd promo-
vendo algumas mudancas para se
ajustar as alteragBes propostas
pela Resolugdao CGPC 18, de 05/
04/2006. A Resolugdo estabelece
0s parametros técnico-atuariais
para as Entidades Fechadas de
Previdéncia Complementar
(EFPC). Apesar de ser uma noti-
cia bastante técnica, é de funda-
mental importadncia. Acompanhe
as principais mudancgas:

Sobre as hipoteses

O patrocinador deve se manifes-
tar por escrito sobre as hipdteses
econOmicas e financeiras que
guardem relacao com suas ativi-
dades.

Sobre a tabua de
mortalidade geral

A tabua para a estimativa da
mortalidade geral passa a ser a
AT-83 e a Fundacdo tera prazo até
31/12/2008 para promover o0s
ajustes devidos.

Sobre as hipoteses de
crescimento de salarios e de
beneficios

N&do serad permitido as EFPC a
adogdo de taxas negativas para
as projecBes de crescimento
real de salarios ou de beneficios
do Plano.

Sobre a responsabilidade
pela adocdo dos parametros
Trata da responsabilidade dos pa-
trocinadores, conselhos, diretoria
e do atuéario pela adocgdo e apli-
cacdo das hipéteses utilizadas nos
estudos atuariais e nomeacdo do
diretor responsavel pelo plano de
beneficios.

Os pontos que
provocaram mais impacto
na BANESES foram:

Adocdo da nova tabua de mor-
talidade AT-83 e as hipoteses
de crescimento real de benefi-
cios: Mudancga que vai gerar um im-
pacto da ordem de R$ 30 milhdes
de reais no patriménio da BANESES,
que deverd fazer uso dos supera-
vits dos proximos exercicios.

Adocao de taxas negativas
para as projecoes de cresci-
mento real dos beneficios: Por
ocasido da mudanga de plano, em
maio/98, a BANESES utilizou no
desenho do novo plano, a proje-
cdo de reajuste negativo para os
beneficios transferidos do Plano I.
Com a Resolugdao 18/06 existia a
possibilidade da SPC vetar a ma-
nutengdo desse procedimento. Isto
causou grande preocupagdo a Di-
retoria Executiva, pois geraria um
impacto de cerca de R$ 130 mi-
Ihdes a serem aportados pelos
participantes.

Mas em reunido, em Brasilia, com
os técnicos da SPC , a Fundagédo
foi tranquilizada. O procedimento
continua e foi recomendado que se
faca uma adaptagao dos documen-
tos técnicos (DRAA e Parecer Atu-
arial) para que ndo seja apresen-
tada uma hipotese de deflagdo
para o reajuste dos beneficios e
que tal particularidade seja trata-
da com mais detalhes em Nota
Técnica Atuarial do Plano. Os do-
cumentos técnicos ja alterados
devem ser encaminhados a Secre-
taria juntamente com o Balanco de
2006, o que sera feito.

Comite Tecnico
participa na definicao dos
Investimentos da Fundacao

Esté no Regimento Interno da Fundagdo Banes-
tes: Cabe ao Comité Técnico subsidiar o plane-

jamento e a execugdo dos investimentos da BA-

NESES, além de apreciar propostas periddicas
de investimentos, alternativas de negdécios na
area imobiliaria e demonstrativos de acompa-
nhamento mensal de investimentos. Sao sete
pessoas que se reunem a cada bimestre, ou sem-
pre que necessario, com livre acesso a todos e
quaisquer documentos correspondentes as ope-
racOes efetuadas. As deliberacdes ocorrem com
a maioria dos votos, tendo o Presidente, além
do voto pessoal, o voto de desempate.

Confira a composicao do Comité

Presidente do Comité - Diretor de Investimen-
tos da Fundagdo — Carlos Roberto de Sa (licenci-
ado) - Hoje representado pelo Leandro Antdnio
da S. Tavares, Diretor Superintendente da Ba-
neses

MEMBROS NATOS

Peterson Pereira
Coelho Junior
(Gerente da Investimento da
Fundagdo)

Leandro Antonio
da S. Tavares
Diretor de Investimentos
(interino)

MEMBROS INDICADOS

O

Anderson
Ferrari Junior
(Rep. do Patrocinador)

©

Ivalino Andredo
(Rep. da AGEBS)

e

Elimario
Schuina Nunes
(Rep. do Conselho Deliberativo)

Marcos Caulyt
Figueiredo
(Rep. da BANESPAR)

Roberto
Luiz Maziolli
(Rep. do Patrocinador)




Auditoria comorgl
o Pundacao Bangsi

)

Cumprindo a Resolugdo CGPC
n® 03/2001, a BANESES realizou
a Auditoria Atuarial que é obri-
gatdria e tem como objetivo veri-
ficar o equilibrio do Plano II de
Aposentadoria avaliando a coe-
réncia e consisténcia do cadastro
dos participantes, as formulas de
calculos, o regime de financia-

Informacoes Cadastrais

® ApoOs a anadlise da documenta-
cdao e a aplicagdo de teste, foi
constatado que o cadastro de
participantes e assistidos é con-
sistente, sendo considerado
confiavel e apropriado para ser-
vir de base a elaboracdo das
AvaliagGes Atuariais do Plano.

Ritmo de Capitalizacao Frente
as Necessidades do Plano

® Foi constatada que a situagao
deficitaria em que se encontra-
va o Plano foi revertida sendo
apurados o0s superavits de
R$ 7.394.068,44, em 2004, e
R$ 29.751.241,60, em 2005,
expressando um salutar ritmo
de capitalizagao.

mento das reservas necessarias
a cobertura dos beneficios e do
perfil do financiamento do plano.
Trabalho efetuado pela empresa
Projecao Consultoria Atuarial
Ltda. A Auditoria completa esta
no site da Fundacdao Banestes.
Mas o nosso Informativo reproduz
aqui alguns pontos.

Perspectiva da Manutencao
da Solvencia do Plano no
Longo Prazo

® Um plano é considerado plena-
mente equilibrado quando o Ati-
vo Liquido é superior as Provi-
sGes Matematicas. Constatou-
se que a manutencao do regi-
me financeiro de capitalizagdo
na avaliacdo dos beneficios; a
preservacao da situagdao supe-
ravitaria apresentada no ultimo
exercicio; a permanéncia da
transposicdo dos resultados
dos investimentos obtidos no
ano de 2005 sobre a meta atu-
arial; e o monitoramento e a
confirmacdo das hipdteses atu-
ariais, no longo prazo, nos re-
velam bons indicios de continui-
dade de solvéncia do Plano.

Reajuste dos aposentados

O reajuste dos beneficios das apo-
sentadorias e pensdes da Funda-
cdo Banestes, que ocorre todo ano
no més de setembro, ja foi defini-
do. Os calculos foram feitos de
acordo com as regras que estdo no
Regulamento do Plano II, capitulos
B.8eB.11.

Para aposentados
e Pensionistas

com Suplementacao
transferida do Plano I

Conclusao da Auditoria

A Auditoria Atuarial concluiu que o
Plano de Beneficios da BANESES
esta sendo conduzido em harmo-
nia com os padrdes preconizados
pela boa técnica atuarial e em con-
sonancia com a legislagdo vigente
a época da ultima avaliagcdo atua-
rial do Plano, referente a 31/12/
2005.

Fica sugerida a utilizagdo de uma
tabua de mortalidade de invalidos
que expresse maior longevidade
para o grupo de invalidos, bem
como o emprego de uma tabua de
entrada em invalidez que reflita a
expectativa dessa ocorréncia em
niveis mais elevados.

Recomendamos que sejam obser-
vadas as disposicdes previstas no
Anexo da Resolugdao CGPC n© 18,
de 28/03/2006, principalmente
quanto a tabua minima a ser ado-
tada, ao prazo para implementa-
gdo das novas medidas e a exten-
sao da responsabilidade pela apli-
cagao das hipoteses atuariais, e no
que diz respeito ao impedimento
de adogdo de taxas negativas na
projecao de crescimento real dos
beneficios do plano.

A Fundagdo Banestes ja iniciou a
implementagdo das sugestdes.

Para aposentados
e Pensionistas
com Suplementacao
do Plano I1

Reajuste de 2,5934%

Reajuste de 4,0039%




A Fuadagéo por dentro

]ﬁl Yoga: uma arma
< = POderosa contra o stress

Em nosso Informativo sempre falamos da importancia de manter o nosso fundo
de pensao em equilibrio, neste caso, financeiro. E esta parece ser a palavra magica:
equilibrio, ndo s6 na nossa vida profissional como em nossa vida pessoal.

E um caminho seguro
para alcangarmos o equi-
librio emocional é a prati-
ca de Yoga que oferece
beneficios fisicos e men-
tais como poucas ativida-
des oferecem. Por isso
mesmo, tem sido muito
procurado. Além de tra-
balhar o equilibrio do cor-
po, das emogdes e da
mente, trazendo maior
controle de si mesmo e
auto-conhecimento, o
Yoga pode tratar diversos
problemas de salide como
bronquite, tensdo pré-
menstrual, sindrome do
panico, osteoporose, en-
tre outros. Praticamente
todas as patologias po-
dem ser tratadas pelo
Yoga que tem programas
especificos também para
criancas e até pré-vesti-
bulandos.

O Yoga pode ser feito por

pessoas de qualquer ida-
de, sem restrigdo. Apesar
de apresentar alguns
exercicios fortes, eles res-
peitam os limites corpo-
rais do praticante.

Tipos de Yoga

Existem diversas moda-
lidades de Yoga, sendo
mais comuns aquelas
que trabalham o fisico
através de posturas
(asanas) com o controle
da respiragao (pranaya-
mas), além de estimular
a mente e o equilibrio
através da meditagdo.
Entre elas as modalida-
des Hatha e Asthanga
Yoga.

Hatha Yoga

Um dos ramos mais tradi-
cionais, ele tem suas ori-
gens na época medieval.

Esta linha trabalha com os
asanas, relaxamento e
respiracdo. Além disso,
promove mais concentra-
¢do e equilibrio mental e
corporal. Ndo utiliza core-
ografias e realiza repeti-
¢des das posturas.

Asthanga Yoga

Linha mais forte e dina-
mica, que privilegia a par-
te fisica. Ashtanga, em
sanscrito, significa oito
partes, em referéncia aos
oito principios do Yoga. Al-
gumas posturas sao rea-
lizadas sem intervalo,
uma seguida da outra,
numa seqiiéncia marcada
por inspiracbes e expira-
¢oes profundas, realiza-
das somente pelo nariz.
Os praticantes mantém
um ritmo muito frenético
e intenso, e suam bas-
tante durante a aula.

Em breve, o telefone da Fundacao passara a ser:

Ja em esta fase de con-
clusdo o processo para a
implantagao de uma nova
central telefénica digital
na Fundagdao Banestes. O
novo sistema vai operar
de forma integrada com a

Aposentados e
Pensionistas

telefonia do Banestes.

Com a mudancga, tanto a
Fundagdo quanto o Ba-
nestes irdo economizar
nas ligagOes feitas entre
as duas instituicdes. Ou-

tro beneficio é que o par-
ticipante podera ligar di-
retamente para o ramal
do funcionario da Bane-
ses que deseja falar, fa-
cilitando o atendimento
ao participante.

PratiqueYoga antes
que Vocé precise

Se a idéia de fazer
Yoga te agrada, apro-
veite a oportunidade. A
Fundagdo Banestes fez
uma parceria com al-
guns centros de Yoga
no estado para dar des-
contos aos participan-
tes da BANESES e seus
familiares.

Vitoria - Centro de
Yoga da Praia do Can-
to- Rua Aleixo Neto,
1602, Praia do Canto,
Vitéria - (27)3227
2913. Mensalidade de
R$ 80,00. Oferece des-
conto de 30%.

Vila Velha - Surya -
Nucleo de Yoga - Rua
Guilherme Farias, 86,
praia da Costa, Vila
Velha - (27) 3229
7869. Mensalidade de
R$ 65,00. Oferece des-
conto de 20%.

Cachoeiro - Rajneesh
Espaco de Terapias Na-
turais - Rua Alipio Emi-
lio Costa, 05, Paraiso-
(28) 3515 1020.

Mensalidade de R$ 60,00.
Oferece desconto de 30%.

E se na sua cidade tam-
bém existem cursos de
yoga, informe a Fundagao
para que seja buscada

uma parceria que ofere-
Gga descontos aos partici-
pantes da BANESES.

A troca deve ocorrer até
o final de outubro. O novo
numero sera 3383 1900.
Em breve, estaremos di-
vulgando detalhadamen-
te os ramais de cada ge-
réncia.

Informe a Fundagdo Banestes o seu e-mail. Assim teremos mais
um canal de comunicagdo com o nosso participante. Envie o seu
endereco eletrénico para falecomagente@baneses.com.br ou li-
gue para o telefone: (27) 3322-0955.



Colesterol: a¢

Vocé sabe como estd a taxa de seu co-
lesterol? Caso a resposta seja ndo, é
bom ficar atento. O colesterol elevado
€ um dos principais fatores de risco para
as doengas cardiovasculares, que se-
gundo o Ministério da Saude, levam a
morte aproximadamente 800 mil brasi-
leiros por ano. No dia 08 de agosto foi
comemorado o Dia Nacional de Com-
bate ao Colesterol, evento promovido
pela Sociedade Brasileira de Cardiolo-
gia - SBC com o apoio do MS. Para a
Banescaixa € mais uma data que deve-
mos lembrar sempre, afinal todo o dia
é dia de controlarmos o nosso coleste-
rol adotando habitos de vida mais sau-
daveis. Saiba como.

Colesterol
O colesterol é uma gordura essencial
para o funcionamento do corpo, mas
quando em excesso, pode contribuir
para a ocorréncia de problemas como
infarto e derrame.

As principais gorduras sangiii-
neas sao:

HDL: E uma das particulas do co-
lesterol. Promove a salde, pois aju-
da a “varrer” o colesterol mau do
interior das artérias.

LDL e VDL: Sdo as particulas que
prejudicam a salde. A reacdo qui-
mica pela qual passam facilita a
deposicdo de células nos vasos.
Triglicerideos: Predispdem a ca-
mada interna das artérias a pene-
tracdo de particulas do colesterol.
Lipoproteina: Quando em exces-
so, acelera o endurecimento das
paredes das artérias.

Origem do colesterol
O figado é o 6rgdo responsavel pela
producdao do colesterol no organismo.
Uma boa parte da gordura provém dos
alimentos gordurosos.

A gordura em excesso nO sangue comega
a se depositar no interior das artérias e
vai impedindo o livre transito sanguineo.

A quantidade cada vez maior de gordura
contribui para a formacdo de placas que
podem levar ao entupimento de uma ar-
téria e ao bloqueio do fluxo sanglineo.
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Conseqiiéncias
Se a artéria entupida irrigar:
e 0 cérebro, a pessoa sofre um derrame
e 0 coracdo, a pessoa sofre um infarto

Observacao: O colesterol alto ndo é o
Unico culpado pelo entupimento das ar-
térias. Outros fatores como diabetes,
tabagismo (fumo), hipertensdo, estres-
se e sedentarismo aumentam o risco de
surgirem sérios problemas de saude, es-
pecialmente males cardiacos.
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Alimentacao

A ingestdo diadria de colesterol deve se
restringir a 300mg/dl.

Recomendacdes para quem tem coles-
terol elevado: Muita atengdo com alimen-
tos originarios do reino animal. S&o eles
gue contém colesterol. Os alimentos do
reino vegetal ndo contém colesterol.

Referéncia Bibliografica:
www.ministerio.saude.bvs.br

www.abcdasaude.com.br
www.hcanc.org.br

Frutas, Legumes e Verduras

Preferir

Reduzir ou Evitar

Todos com excegao do coco
Azeitonas em pequenas quantidades

Coco e Vegetais preparados com
creme de leite, manteiga ou molhos

Paes e Cereais

Preferir

Reduzir ou Evitar

P3aes/massas caseiras, preparadas
sem gemas e com Oleos vegetais

e Arroz ¢ Leguminosas (feijdo, lentilha,
ervilhas secas) e Paes e cereais
integrais (aveia, trigo, centeio)

Produtos industrializados: tortas,
bolos, biscoitos amanteigados,
croissant, sonhos, massas com gema
de ovo, molhos a base de creme de
leite ou maionese

Preferir Reduzir ou Evitar

Sorvete de frutas (sem creme)
e Gelatina e Doces de frutas
(compotas, marmelada, goiabada)

Sorvetes com leite e Doce de gema
de ovo, coco, chocolate ou chantilly

Gordura e Oleos

Preferir

Reduzir ou Evitar

Oleos vegetais insaturados: milho,
oliva, girasol, soja, arroz, gergelim
e Margarina

Banha de porco, bacon e Manteiga
» Oleo de coco, dendé, dleo de
amendoim, gorduras hidrogenadas
e Molhos a base de ovos ou das
gorduras acima

Preferir Reduzir ou Evitar

2 claras substituem 1 gema em
receitas

Gemas (até 2 por semana)

Preferir Reduzir ou Evitar

Leite desnatado e Iogurte desnatado
e Queijo branco (fresco) e Ricota

Carnes, Pe
Preferir

Leite integral e Iogurte integral ¢ Creme
de leite, manteiga e Todos os queijos
integrais, curtidos ou cremosos

e Requeijdo cremoso
ixe e Aves

Reduzir ou Evitar

Peixes e Aves sem pele cortes magros
(cozidos, assados ou grelhados sem
gordura)

WWW.DanesSes.com.br

Frutos do mar e Carnes gordurosas

e Carne de porco e Carneiro, cabrito
e Mildos e Embutidos e frios (salame,
presunto, mortadela, linguica,
salsicha) e Frituras

CONTRATO
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