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Parece muito cedo para dizer
qual sera o futuro. Mas com a brevidade do tempo,
percebemos que o futuro nao é um lugar tao distante.
Esta mais perto do que imaginamos.

Por isso para garantir uma nova vida em um novo
ano e nos proximos, fixe os olhos no futuro e viva
intensamente o presente.
O futuro é construido a cada dia
e esta em nossas maos.

Em 2016, continue contando com o
R e s L PESQUISA ACONTECE EM JANEIRO

O INFRAPREYV ira realizar em janeiro a pesquisa anual com

Boas Festas!
participantes ativos, assistidos, contatos Infraero e empregados.

O objetivo € avaliar as agdes do Instituto em 2015, para que se pos-

sa melhorar os seus processos internos, os servicos e a comunicagao.

O Instituto de Pesquisa Resposta Consultoria realizara as entrevis-

tas por telefone. A escolha dos entrevistados é por amostragem e de

forma aleatéria. O questionario contém temas como gestao, beneficios,
servicos, investimentos, comunicacao, atendimento e sustentabilidade.

O resultado final é a traducao em nimeros das informacdes e opinides

ORIENTACOES AOS dadas espontaneamente.
PARTICIPANTES INSCRITOS

NO PDITA ESTAO

NO PORTAL 4 CALENDARIO 2016

O INFRAPREYV enviou aos participantes ativos e assistidos o calendario de mesa 2016.

VIDEO APRESENTA Na publicagdo consta o dia do pagamento
INFORMACOES SOBRE dos aposentados e pensionistas por més,
INVESTIMENTOS feriados nacionais e datas comemorativas.

0800-707-1273 | www.infraprev.org.br
facebook.com/infraprev | twitter.com/infraprev
flickr.com/photos/infraprev | youtube.com/infraprev




EDITORIAL

ATENDIMENTO
PERSONALIZADO

No momento de decisdo para o futuro, entendemos
que o participante necessita de informacdes técnicas e indivi-
dualizadas para poder avaliar racionalmente todas as possibilida-

des. Por isso, o INFRAPREV criou vérias acoes para dar atendi-

mento personalizado aos participantes inscritos no PDITA.

Consideramos que a forma mais adequada é fazer comparacdes das
opg¢des que o Instituto disponibiliza, observando a projecdo de suas despesas
permanentes nesta nova fase de vida. Certamente, a visio de longo prazo e a
protecio da familia sdo fundamentais para a decisdo.

Por esta razdo, o INFRAPREV criou o painel ‘Op¢bes de Desligamento’
no Autoatendimento, que apresenta em uma mesma tela as alternativas de apo-
sentadoria, resgate e portabilidade. Foi desenvolvida também uma area no portal,
com o titulo ‘O Futuro Chegou’ que estd em destaque na pagina principal com
informacdes sobre essas alternativas.

As ferramentas estao disponiveis a todos os participantes, pois se adaptam as
condigdes de cada um. Recomendamos o acesso, para que conhecam os valores e
comecem desde agora a planejar o uso dos recursos depositados no INFRAPREV.

Desenvolveremos, ainda, um contato mais estreito em 2016, com infor-
mativos por e-mail, mensagens via celular, palestras pela internet e presenciais
para sanarmos as duvidas. Nossa equipe de atendimento também ira fazer con-
tato com os participantes inscritos no PDITA para poder elucidar outros questio-
namentos.

O nosso maior desafio nos proximos anos sera manter um relaciona-
mento cada vez mais préximo com os nossos participantes. Estamos aqui para
auxilid-los na decisdo certa, no momento certo. Fique a vontade para entrar em
contato conosco.

Esta edicdo do Jornal Futuro da mais detalhes desse trabalho e também aborda
o planejamento e as opg¢des de renda na aposentadoria, desvantagens do resgate,
dados de investimentos no portal e por meio de video, dentre outros assuntos.

Somos a sua entidade de previdéncia privada e estamos aqui para ajuda-
-los na construgdo de um futuro tranquilo na aposentadoria.

Desejamos um Ano Novo de paz e prosperidade.
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CANAL ABERTO

E-MAIL:

ALTERACAO DE PERCENTUAL
Gostaria de aumentar meu percentual de
contribuicao para 12%.

José Roberto Arruda Soares - Belém - PA

RESPOSTA: Utilize o  portal
www.infraprev.org.br; ao lado direito da pa-
gina em Canais de Atendimento - Autoaten-
dimento - Servicos - Alteracao de percentual.
Aferramenta oferece agilidade e autonomia
para o participante que deseja alterar o per-
centual. Para acessar serd preciso digitar o
login (CPF) e a senha, os mesmos utilizados
no portal. As alteragdes efetuadas pelo por-
tal ou por formuldrio serdo processadas no
mesmo Més, caso sejam efetivadas ou rece-
bidas pelo INFRAPREV até o dia 10.

AUXILIO-DOENCA

Nos meses de abril, maio, junho e metade
de julho fiquei afastada da empresa em au-
xilio-doenca pelo INSS. Ainda tenho direito
de receber o beneficio junto ao INFRAPREV?
Maria Angelica Lopes - Goiania - GO

RESPOSTA: Informamos que o beneficio
de auxilio-doenca é pago durante o periodo
em que |he for garantido o auxilio-doenca
pelo INSS. Junto com o Comunicado de De-
cisao emitido pelo INSS, vocé devera apre-
sentar o Ultimo contracheque antes de entrar
em auxilio e enviar o requerimento proprio
do INFRAPREV, preenchido e assinado.

ALTERACAO DE

DADOS BANCARIOS

Gostaria de mudar o banco e a conta onde
futuramente farei a adesdo para aposenta-
doria vitalicia.

Adolfo Gomes De Queiroz - Sao Paulo - SP

RESPOSTA: No ato de sua solicitacio de
aposentadoria vitalicia no INFRAPREV, vocé
ira preencher uma ficha de recadastramento,
onde ird atualizar todos os seus dados, inclusi-
ve o bancdrio. Se preferir atualizar desde agora
podera enviar um e-mail para atendimento(@
infraprev.org.br anexando o comprovante dos
dados bancdrios que deseja atualizar.
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QUANTO SERA A APOSENTADORIA NO INFRAPREV?

O SIMULADOR NO PORTAL FAZ UMA PROJECAO DO VALOR. SE ACHAR INSUFICIENTE, E SINAL
DE QUE PRECISA AUMENTAR O PERCENTUAL DE CONTRIBUICAO
Vocé se enquadra no perfil de participantes que contribui

mensalmente para o INFRAPREV, mas ndo acompanha qual o
valor da aposentadoria no futuro? Se a resposta for sim, esta
na hora de mudar essa situacdo. No Plano CV ¢ o participante
quem define o valor do beneficio.

E imprescindivel realizar a simulagdo de aposentadoria
pelo portal. Em Autoatendimento — Simuladores — Simulador
de aposentadoria, basta preencher data de nascimento do de-
pendente vitalicio, campo salario, percentual de contribuicao e
escolher o tipo de aposentadoria.

No simulador ha a possibilidade de conhecer os valores
estimados de aposentadoria vitalicia e por prazo definido (5 a 20
anos). Se achar que o valor ndo é suficiente, é sinal de que pre-
cisa aumentar seu percentual de contribuicdo e acumular mais
recursos para seu futuro.

Nao adie o seu projeto. Aposentadoria € sinbnimo de plane-
jamento — um projeto de longo prazo. Cuide do seu investimento.

E necessério a senha do portal para ter acesso ao Autoatendimento. Se
precisar acesse o Lembrar Minha Senha, Fale Conosco ou 0800-707-1273.

RECONHECIMENTO

INFRAPREV ORIENTA :
PARTICIPANTES NA SIPAT SELO DE PRO-EQUIDADE

O INFRAPREV participou, em novembro, da Semana Interna Sa EDICAO
de Prevencao de Acidentes do Trabalho (SIPAT) da Infraero com es-
tandes no Aeroporto Internacional de Brasilia (DF), de 23 a 27, com Andrea Rosa e
a presenca da empregada Maria Tereza de Sa (foto a direita) e no Ae- Fernanda Guedes, da
roporto de Pampulha/Belo Horizonte (MG), nos dias 24 e 25, com a esquerda para a direita,
chefe do Setor de Atendimento, Denise Marins (foto a esquerda). da geréncia de Admi-
As duas profissionais do INFRAPREV sanaram as duvidas dos nistracdo de Pessoas do
participantes, fizeram simulacdes de aposentadoria e de aumento do INFRAPREV, ' receberam
percentual de contribuicdo. Houve também orientagdes aos partici- o selo da 5% edicdo do
pantes inscritos no Programa de Incentivo a Transferéncia ou a Apo- Programa  Pré-Equidade
sentadoria (PDITA) sobre as opcdes em caso de desligamento e a do- de Género e Raga do governo federal, em
cumentagao necessaria. O INFRAPREV doou aos organizadores do ceriménia ocorrida em Brasflia em 24 de
evento brindes que foram sorteados. novembro. Também foram agraciadas com

o selo outras 67 empresas. O evento con-

tou com a participacao da ministra das Mu-
lheres, da Igualdade Racial e dos Direitos
Humanos, Eleonora Menecucci; secretaria
Especial de Politicas para as Mulheres, Nil-
ma Lino Gomes; secretaria de Politicas do
Trabalho e Autonomia Econdmica das Mu-
lheres (SPM), Tatau Godinho e da repre-
sentante do escritério da ONU Mulheres
no Brasil, Nadine Gasmann.
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CHEGOU O MOMENTO DA APOSENTADORIA

A EQUIPE DO INFRAPREV DESENVOLVEU VARIAS ACOES PARA O PARTICIPANTE INSCRITO NO PDITA DA
INFRAERO, QUE IRA SE DESLIGAR, TOMAR A MELHOR DECISAQ PARA SEU FUTURO

O futuro chegou para os participantes que estio no
Programa de Incentivo a Transferéncia e a Aposentadoria
(PDITA) da Infraero. Essas pessoas, que por varios anos con-
tribufram para o plano de previdéncia do INFRAPREV irdo

usufruir agora dos beneficios.

Para facilitar a decisao que devem tomar e confirmar
a melhor opcao, o INFRAPREV desenvolveu uma série de

O FU | UIQO CHEGOU!

nel Opgdes de Desligamento Ate

AO SAIR DA INFRAERO,
JORGE TEM @) OPCOES
PARA O SEU FUTURO..

ndimento
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resgate e portabilidade.

acdes: hotsite ‘O Futuro Chegou’, um espago no portal com
informacdes sobre as opcdes de desligamento, assim como
um painel interativo para simular valores de aposentadoria,

Com vaérias informacdes, havera, com certeza, du-
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vidas que poderao ser elucidadas em canal de atendimento
por e-mail exclusivo para esse publico.

HOTSITE O FUTURO CHEGOU

O hotsite ‘O Futuro Chegou'’
traz informagdes detalhadas sobre as
opgoes que o participante tem no pla-
no de previdéncia do INFRAPREV em
caso de desligamento da Infraero. As
informagdes sdo apresentadas pelo
participante Jorge, um personagem
que conta os motivos de ter optado
pela aposentadoria no Instituto. Para
chegar a essa decisao, Jorge apresen-
ta o balanco que fez das vantagens e
desvantagens do resgate e da porta-
bilidade. A visdo de longo prazo e a
protecao de sua familia foram funda-
mentais para sua decisao.
Como acessar:
www.infraprev.org/ofuturochegou

PAINEL OPCOES DE
DESLIGAMENTO

E uma simulagdo em uma
Unica tela dos valores que o partici-
pante ird receber em caso de apo-
sentadoria, resgate e portabilidade.
O painel permite a comparagao que
ele necessita para escolher a opcao
acertada e que atenda ao seu planeja-
mento futuro. E um ambiente restrito
ao participante que, para acesso, pre-
cisa de CPF e senha do portal.
Como acessar:
www.infraprev.org.br/ofuturochegou
- aba Painel Opcdes de Desligamento.
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FOLDER OPCOES DE
DESLIGAMENTO

A publicagio resume
os detalhes de cada opcdo em
caso de desligamento da Infraero.
O folder esta sendo encaminha-
do, ainda em dezembro, para os
participantes inscritos no PDITA
junto com uma carta da diretoria
executiva.

CANAL EXCLUSIVO
DE ATENDIMENTO
O participante que nao tiver suas du-

vidas atendidas no Perguntas e Respostas do

FPOSENTRDORIA
hotsite pode solicitar informagdes adicionais no
PORTABIIIDApe

espaco de atendimento no préprio ambiente.
A resposta sera encaminhada para o e-mail cadastrado

no sistema do INFRAPREV.

Comoacessar: www.infraprev.org.br/ofuturochegou
- aba Atendimento.

1.
f#ﬁ,fda?!‘ "

BENEFICIOS

RENDA VITALICIA OU POR PERIODO CERTO?

A DECISAO E DO PARTICIPANTE, MAS A OPCAQ PELA APOSENTADORIA VITALICIA GARANTE RENDA PARA TODA VIDA

Apds anos de contribuigdo, o tdo esperado momento para se aposentar chegou, e isso requer que /
o participante tome decisdes. A mais importante é a forma de recebimento da aposentadoria que pode
ser vitalicia ou por periodo certo. "W
Para decidir € bom levar em consideracao a expectativa de vida do brasileiro, uma vez que esta 4
vivendo mais. Outro ponto que deve ser avaliado sdo as despesas continuadas do seu orcamento
familiar, como por exemplo os gastos com satde.

Aescolha pela renda vitalicia € uma decisdo pensando no futuro. Ela garante tranquilidade e segu- y 3
ranca ja que € uma renda para a vida toda assim como a do INSS. Além disso, em caso de falecimento, / —
os beneficidrios vitalicios reconhecidos pela Previdéncia Social recebem penséo de forma continuada.

A renda por periodo certo pode ser opcao para casos especfficos. Nao é uma deci- 4
sao de longo prazo, ja que apods o periodo determinado o participante deixa de receber
o beneficio. O prazo varia de 5 a 20 anos. O beneficiario s6 tem direito a pensdo se o
participante falecer durante esse periodo e receberd pelo tempo restante.

No portal INFRAPREV, em Autoatendimento, é possivel simular quanto sera
recebido em cada op¢do. Basta acessar o item Beneficios e clicar em Simulador
de Aposentadoria. E necessario a senha do portal para ter acesso ao Autoa-
tendimento. Se precisar, acesse o Lembrar Minha Senha, Fale Conosco ou
0800-707-1273.
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RESGATE TRAZ PERDA AO PARTICIPANTE

OS QUADROS DEMONSTRAM QUANTO UM PARTICIPANTE QUE SE DESLIGA DO PATROCINADOR
PERDE AO ESCOLHER O RESGATE EM COMPARACAO A APOSENTADORIA PELO INFRAPREV

E tentador ter dinheiro na mao, principalmente, em Ao optar pela aposentadoria, o participante recebe
tempos dificeis. Mas, para um futuro tranquilo é necessério  |100% do seu saldo de conta em forma de renda mensal
visar os projetos de longo prazo como a previdéncia priva-  yitalicia ou por periodo determinado. Nessa opcao ele ainda
da. Por isso, € essencial avaliar todas as possibilidades para pode resgatar 25% do total para utilizar como quiser. Além
escolher de forma segura o destino do seu dinheiro. disso, deixa pensdo e peculio para seus familiares em caso
de falecimento.

Ao pensar em resgatar, € fundamental levar em con-

Exemplo | - Idade: 57 anos - Tempo de plano: 18 anos - Saldo (R$)

ta que nem todo o dinheiro serd retirado. Apenas as contri-

Opcao no INFRAPREV Participante Infraero Total s . .
buicoes realizadas pelo participante e uma parte da Infraero.
Beneficio Aposentadoria 102.617 77.763  100% 180.380 - . . T
Para os participantes com mais de cinco anos de contribui-
Resgate 102.617 27994  36% 130.611

¢do, o regulamento do Plano CV prevé o resgate de 2%

— 49.769 _ 64% 49.769 por ano de permanéncia no plano sobre os valores que a

Comentdrios: caso opte pelo resgate, o participante perde 64%

Infraero depositou, até o limite de 50%.
das contribuicées realizadas pela Infraero, ou seja, R$ 49.769,00. P °

Confira as simulacdes realizadas e veja o que acon-

Exemplo Il - Idade: 55 anos - Tempo de plano: 21 anos - Saldo (R$) tece em cada opcdo. Sobre o valor a ser resgatado haverd

Opcao no INFRAPREV Participante Infraero Total  ,inda aincidéncia de Imposto de Renda.
Beneficio Aposentadoria 234.255 |57.629 100% 391.884 Aproveite para saber quanto sera os seus va-
Resgate 234.255 66.204  42% 300459 | lores em caso de aposentadoria e resgate, basta

— 91.425 58% m acessar o painel de opg¢des de desligamento no site

Comentdrios: caso opte pelo resgate, o participante perde 58% das wwuw.infraprev.org.br/ofuturochegou.

contribuicées realizadas pela Infraero, ou seja, R$ 91.425,00.

POR ONDE ANDA
Inés Maria Kusbick — Foz do Iguacu (PR)

Observar os passageiros no embarque e desembarque do aeroporto e imaginar o motivo que os levava até
Foz do Iguacu é a maior saudade da aposentada. Apaixonada pela sua cidade, que ¢ destino de turistas devido
a beleza natural, costuma hospedar amigos em casa para apreciarem os pontos turfsticos. “Muitas pessoas
preferem fazer turismo em outras cidades brasileiras, sem mesmo conhecerem primeiro as maravilhas dos
locais onde moram”, afirma. A participante do INFRAPREV trabalhou por 27 anos na Infraero. Acredita que
as empresas sao como uma familia.

Fotos: Arquivo pessoal

Edmilson Azevedo da Cunha — Montes Claros (MG)

Saddan Hussein de Montes Claros, como é conhecido pelos colegas devido a aparéncia com o ex-presidente
do Iraque, diz que a maior gratidiao que tem pela Infraero é ter viajado por todo o Brasil como instrutor contra
incéndio. Nos 29 anos de Infraero trabalhou na 4rea de operagdo de seguranca e manutencao no aeroporto
de Montes Claros. Fez diversas amizades e mantém muitas delas até hoje. Atualmente, se dedica ao cultivo
de orquideas juntamente com a sua esposa, que comegou participando de uma associacdo de orquiddfilos e
desde entdo passou a compartilhar o hobby com ela.

Ivan Vasconcellos — Rio de Janeiro (R]))

Cooperagao e respeito dos colegas da Infraero marcaram o participante Ivan. Se recorda com carinho dos
tempos em que trabalhou no Galedo. Afirma que os empregados eram amigos e que estavam sempre pron-
tos para colaborar um com o outro, independentemente do setor. Nos 26 anos em que esteve na Infraero,
atuou na area de seguranca e foi chefe da secdo de Identificacdo. Relembra que, quando ingressou na empre-
sa, presenciou a finalizacdo das obras do Galedo. Desde que se aposentou, passou a se dedicar a Igreja. Além
disso, é amante da natureza e costuma alimentar os passaros no quintal da sua casa.

\
!
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INVESTIMENTO

NO MENU INVESTIMENTOS O PARTICIPANTE CONFERE A RENTABILIDADE
DOS PLANOS E ONDE ESTAO INVESTIDOS OS RECURSOS

No portal INFRAPREV, em Inves-
timentos, o participante pode acompanhar
o resultado de todas as aplicacdes e a com-
posicao das carteiras do Instituto. As dreas
responsaveis realizam andlise de produtos
e estratégias para alocacao nos segmentos.
Além da rentabilidade, também observam
critérios socioambientais e de governanga,
determinados na Polttica de Investimentos.

A rentabilidade de 2003 a ou-
tubro de 2015 alcancou 440,98%, su-
perando a meta atuarial de 347,64%. A
meta atuarial é o indice minimo para ren-
tabilizar os recursos financeiros e garantir
os beneficios previdencidrios. Por isso, o
participante deve observar se a porcen-
tagem da rentabilidade € superior a ela.

A carteira de investimentos,
onde estdo alocados os recursos, é
composta por segmentos de renda fixa,
renda varidvel, investimentos estrutura-
dos, imdveis e empréstimos. Confira a
diferenca e exemplos de cada um deles:

- Investimento com me-
nor risco, ja que a rentabilidade pode
ser determinada no momento da apli-
cacdo. Fazem parte dessa categoria titu-
los de banco, empresas ou do governo,
CDB e caderneta de poupanca.

- Esse tipo de apli-
cacao nao estabelece um percentual
fixo de ganhos. O rendimento varia de
acordo com as expectativas do mercado
financeiro em relacio aos resultados das
empresas. Os maiores representantes
dessa classe de ativos sdo acbes e fun-
dos de acdes.

— A carteira imobilidria inclui aqui-
sicoes e vendas de imdvesis, além da gestao
de contratos de aluguéis. A rentabilidade é
a apurada por meio do valor patrimonial
dos imdveis e dos aluguéis recebidos.

— Esse
segmento possui a expectativa da renta-
bilidade acima da renda fixa. Mas, o nivel
de risco também é maior. Sdo exemplos
a participagdo no capital das empresas
por meio de fundos de participagoes,
além dos fundos imobilidrios e muilti-
mercado.

— Modalidade baseada
no crédito concedido aos participantes.
E um segmento de investimento pois a
rentabilidade remunera o patrimoénio do
Instituto. O participante paga uma taxa
menor N0 momento em que precisa de
crédito e ainda contribui com a rentabi-
lidade do seu proprio plano.

EDUCACAO FINANCEIRA

NOSSOS NUMEROS

OUTUBRO

Cota Plano CV 6,651187419
Cota Plano Anei 1,169945789
Plano CV R$ 2.830.385.640, 14
Plano BDI R$ 83.093.279,73
Plano BDII R$ 12.833.998,62
Plano Anei R$ 207.966,02
Patriménio consolidado ~ R$ 2.926.520.884,51

Patrimonio Liquido
Meta Atuarial - 2003 a 2015
' 545,28%

347,64%

2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015

== Evolucao do PL Acumulado Meta Atuarial Acumulada

Distribuicao dos Ativos

64,80%

¥ Renda Fixa i Renda Variavel Ml Inv. Estruturados
B 'méveis il Empréstimos

INVESTIMENTOS: ACESSE NOVO VIDEO NO PORTAL

MATERIAL QUE DETALHA OS SEGMENTOS DE INVESTIMENTOS COMPLEMENTA AS INFORMACOES DISPONIVEIS EM AREA RESTRITA

O participante pode conhecer, pelo portal, como
funciona o processo de investimentos no INFRAPREV. Foi
produzido um video para apresentar a forma como o Insti-
tuto utiliza os recursos financeiros para garantir uma renda
de aposentadoria aos participantes no futuro.

O material, que pode ser acessado em Canal de Vi-
deos, detalha em aproximadamente cinco minutos, os seg-
mentos de renda fixa, renda variavel, iméveis, investimen-
tos estruturados e empréstimos e apresenta a importancia
da diversificagdo dos investimentos e o papel da Politica de

[nvestimentos.

NOV/DEZ 2015

Com esse trabalho de educacdo financeira, o Ins-

tituto complementa as informacdes numéricas fornecidas
mensalmente em area restrita, no item Investimentos.

Ao todo ja sdo oito videos sobre beneficios, pla-
nejamento da aposentadoria, investimentos, palestras via

webcast, além dos publicados no Youtube.
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NOSSA GENTE

TALENTO TRANSFORMADO EM NEGOCIO

A PARTICIPANTE LUANA VIEIRA DO RIO DE JANEIRO

CONCILIA © EMPREGO COM ENCOMENDAS PARA FESTAS

As oportunidades podem surgir quando menos se espera. Foi o que aconteceu com a
auxiliar de servicos aeroportuarios, Luana Neves Vieira, que trabalha ha cinco anos na Infraero.
Transformou a habilidade de confeccio de artesanato em negdcio para ganhar uma renda extra.
A participante trabalha no aeroporto de Jacarepagué, no Rio de Janeiro.

No aniversario da filha Luisa, em abril, a auxiliar resolveu criar toda a identidade visual da
festa. Criou os convites, o painel, os cartdes das lembrancas e os enfeites para os doces.

Os convidados ficaram tdo encantados com o trabalho que sugeriram que comecasse a
utilizar seu talento como uma fonte de renda extra, transformando o prazer em negécio. Luana
resolveu encarar o desafio e passou a conciliar o emprego com as encomendas.

Autodidata, relata que ndo fez cursos e aprendeu a personalizar objetos para _
festas por meio de tutoriais disponibilizados na internet. A participante contaque ———
o trabalho que mais gostou foi o realizado para aamiga da filhacom otema Cha- |
peuzinho Vermelho. Produziu desde os adesivos para os brindes até o painel da
festa. “Ficoutudo muito bonito e a satisfagdo foi muito grande com o resultado

final”, afirma.

SAUDE

#

&

MAIS DA METADE DOS BRASILEIROS
ESTA COM EXCESSO DE PESO

DADO PREOCUPANTE FOI CONSTATADO POR PESQUISA DO IBGE COM CERCA DE 63 MIL PESSOAS

A Pesquisa Nacional de Satde (PNS), realizada pelo
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), consta-
tou que 56,9% da populacdo acima de |8 anos estd com
excesso de peso. O cdlculo foi realizado por meio do indice
de Massa Corporal (IMC) que é considerado normal entre
18,5 kg/m? e 24,9 kg/m?. Foram visitados 81.767 lares em
todos os estados brasileiros e 62.986 aceitaram participar.

Entre os entrevistados 20,8% ja sdo considerados
obesos, o que aumenta a probabilidade do desenvolvi-
mento de diversas doencas, como pressao alta, diabetes,
problemas nas articulagbes, dificuldades respiratorias e até
mesmo algumas formas de cancer.

Um dos motivos para a obesidade é o sedentaris-
mo. Para evitd-lo, & necessario que ocorram mudancgas nos
habitos, inserindo atividades fisicas ao seu dia a dia. Assim, €
possivel ter maior controle sobre o peso e obter melhora
da resisténcia insulinica - dificuldade da célula do corpo de
absorver a glicose do sangue -, reduco da pressao arterial
e alivio do estresse.

O ideal é que seja dedicado pelo menos 30 minutos
para atividade, como caminhada, danca ou andar de bicicleta.
Apesar de muitas pessoas ndo possuirem tempo para essas
atividades, algumas mudancas simples na rotina podem aju-
dar, como optar por escadas ao invés dos elevadores e sem-
pre que possivel preferir caminhar ao invés de usar o carro.
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CALCULE SEU IMC
Por exemplo, se o seu peso é 60kg e vocé mede
[,60m, multiplique a sua altura por ela mesma
(1,60 X 1,60 = 2,56).
Depois divida o seu peso por esse valor
(60 + 2,56 = 23,4 kg/m?).
De acordo com a tabela, o valor estad no peso ideal.

IMC (kg/m?) Classificacao

Abaixo de 18,5 Abaixo do peso

Entre 18,6 e 24,9 Peso ideal

Entre 25 e 29,9

Sobrepeso

Acima de 30

Obesidade

fr




