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INVESTIMENTOS

Realize suas escolhas 
com cautela 
Fique atento aos prazos e à possibilidade de 
rebalanceamento

Quem desejar alterar seu perfil 
de investimentos, já pode começar 
a se planejar. Participantes ativos, 
autopatrocinados e vinculados ao 
Plano TELOS Contribuição Variável 
-I (PCV-I) têm até 25 de outubro 
para modificar o percentual de seus 
recursos que serão aplicados nos 
fundos disponíveis para renda fixa 
e variável. Para assistidos em saque 
programado, o período de troca de 
Perfil de Investimentos vai de 11 de 
outubro a 26 de novembro.

Os gestores dos fundos disponí-
veis para aplicação em renda fixa e 
renda variável continuam os mes-
mos (clique na aba Investimentos 
do site da TELOS para conhecer 
suas rentabilidades). Lembramos 
que é permitido aplicar no máximo 
60% dos recursos no fundo de ren-
da variável, mas, se o participante 
estiver próximo da aposentadoria, 
o teto é diferente: 20% para quem 
está a dois anos da época prová-
vel de requisição de aposentadoria 

antecipada (atingida em geral aos 
50 anos de idade) e 10% para os que 
estão a cinco anos da aposentado-
ria normal (atingida em geral aos 
55 anos de idade). O limite de 10% 
também é válido para assistidos em 
saque programado.

A atenção à escolha dos percen-
tuais é importante por vários moti-
vos. Entre eles, saber o quanto você 

está disposto a correr riscos. De ma-
neira geral, as aplicações em renda 
variável são mais voláteis que as de 
renda fixa, podendo render mais em 
algumas épocas e menos em outras. 
As de renda fixa são mais estáveis, 
apesar de não serem totalmente as-
seguradas. Lembramos que mesmo 
os investimentos em renda fixa pos-
suem riscos. 

Diante de qualquer dúvida den-
tro do aplicativo disponível para re-
alizar suas escolhas, nossa Central 
de Atendimento está pronta para 
lhe auxiliar.

Rebalanceamento
Devido às diferentes rentabili-

dades alcançadas pelos fundos, os 
percentuais escolhidos anterior-
mente podem estar alterados. Por 
isso, a TELOS, se necessário, pode 

ATENÇÃO! Assistidos em saque programado 
A data limite para alteração de percentual para redefinir o novo valor 
do benefício mensal e para optar pelo recebimento ou não do Abono 
Anual de 2017 é distinta da de Perfil de Investimento e termina antes, 
dia 6 de novembro.

Os assistidos em saque programado terão de 11 de outubro a 6 de 
novembro para escolher o percentual para redefinir o novo valor do 
benefício mensal (de 0,3 a 2%). Alertamos que nesta oportunidade, o 
benefício mensal será recalculado independente de manifestação. Diante 
da falta de manifestação na janela de escolha será considerado o último 
percentual definido pelo assistido. 

Este público também precisa definir se deseja receber ou não abono 
anual em 2017, o equivalente a um décimo-terceiro salário. Não havendo 
comunicação no prazo, a TELOS manterá as decisões anteriormente 
definidas pelo assistido.

2 J O R N A L  D A  T E L O S  •  N º 4 7  •  S E T E M B R O  2 0 1 7

http://www.fundacaotelos.com.br/rentabilidade.asp


Incremente sua 
aposentadoria! 
Os participantes ativos (se for 
o caso) e os autopatrocinados 
do PCV-I podem aproveitar o 
mesmo período para aumentar 
o percentual de contribuição 
normal para seu fundo de 
previdência. Contribuições até 
12% da renda bruta podem ser 
abatidas da base o Imposto de 
Renda quando da declaração 
de ajuste anual com a Receita 
Federal, através do modelo 
completo de declaração. Utilize 
o simulador de Imposto de 
Renda (IR), disponível no campo 
serviços, dentro do acesso 
exclusivo de nosso site, e veja a 
economia no IR. 

Importante: A data limite 
para redefinir o percentual de 
contribuição também é 25 de 
outubro. Caso o participante 
não se manifeste, a TELOS 
manterá o percentual atual para 
2018. 

rebalancear os recursos. 
O rebalanceamento será feito 

mesmo que o participante ou o as-
sistido em saque programado não 
se manifeste durante este segundo 
período anual de escolhas e ocorre-
rá também nas situações em que o 
participante ativo, autopatrocinado 
e vinculado tiver atingido os limites 
máximos para aplicação em renda 
variável.

TELOS

Redução da contribuição 
mensal para o PCV-I
Fique por dentro da flexibilidade que o Plano 
oferece

O percentual de contribui-

ção normal para o Plano TELOS 

Contribuição Variável - I (PCV-I) 

pode ser reduzido, caso você deseje. 

Em situações de aperto financeiro, 

esta talvez seja a melhor solução 

para equilibrar o orçamento fami-

liar, sem necessidade de suspender.

A redução pode ser realizada 

sempre que você sentir necessidade 

e começa a vigorar no mês subse-

quente ao pedido. As vantagens são 

notórias. Ao reduzir a contribuição 

mensal, em vez de suspendê-la, 

você não deixa de investir recursos 

para incrementar sua futura apo-

sentadoria e evita a pausa da con-

tagem do tempo de contribuição, 

uma das carências para obter os be-

nefícios do Plano. Alertamos ainda 

que participante com contribuição 

mensal suspensa não pode solicitar 

empréstimo TELOS.

Lembre-se, no entanto, que, ao 

reduzir o percentual, você só po-

derá aumentar sua contribuição 

normal uma única vez ao ano (vide 

Calendário de Eventos), para vigo-

rar a partir de 1º de janeiro do ano 

seguinte.

Para efetuar o requerimento da 

alteração do percentual de contri-

buição normal basta clicar no ban-

ner “Formulários”, disponível na 

versão clássica de nosso site. Na 

listagem de formulários do Plano, 

você encontra o de “Requerimento 

para alteração de contribuições”.

Em caso de dúvidas, en-

tre em contato com a Central de 

Atendimento TELOS - seu princi-

pal canal de relacionamento com a 

Fundação.
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Entenda a proposta de alteração do Regulamento do Plano TELOS 
Contribuição Variável -I (PCV-I) aprovada pelo Conselho Deliberativo da 
TELOS, em reunião realizada dia 21 de agosto de 2017.

O documento foi encaminhado para a Superintendência Nacional de 
Previdência Complementar (Previc) no dia20 de setembro de 2017.

Acesse aqui o esclarecimento sobre a alteração!

Alteração do 
Regulamento do PCV-I
Conheça melhor a mudança proposta

TELOS

Recentemente, a TELOS passou 
a disponibilizar um relatório men-
sal de gestão na versão clássica de 
seu site. O documento apresenta 
informações contábeis, composição 
da massa de participantes por pla-
no de benefícios, performance dos 
investimentos e evolução do patri-
mônio dos planos, dentre outros tó-
picos de interesse dos Participantes.

“É uma fotografia mensal das 
principais informações dos pla-
nos, segregando as informações 

Relatório mensal de gestão dá mais 
transparência à TELOS

entre gestão previdencial, contábil 
e de investimentos dos planos de 
benefícios”, resume o Gerente de 
Controladoria, Felipe Xavier. Para 
ele, o relatório é uma importan-
te ferramenta para o Participante 
acompanhar as informações contá-
beis e financeira da TELOS. 

A fim de facilitar a compreensão 
dos temas abordados, foi adotada 
uma linguagem explicativa e sim-
ples para que todos esses dados se-
jam bem entendidos. 

“O objetivo é aproximar o parti-

cipante cada vez mais da Fundação, 

a partir do acompanhamento dos 

resultados, além de destacar o com-

promisso da TELOS com transpa-

rência, modernidade e eficiência, 

que são os pilares de nosso modelo 

de gestão”, diz. 

O relatório pode ser acessado no 

menu “A TELOS/Relatórios” na ver-

são clássica do nosso site.

A TODO MOMENTO
Orientações Sobre 
Nossos Serviços e 
Benefícios?
cat@telos.org.br
(21) 2121-6900
0800-9706900
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TELOS

Resultado das eleições  
para Conselhos Deliberativo 
e Fiscal

Lembramos que a posse dos 
membros eleitos, conforme previs-
to no Edital, está marcada para 24 
de novembro de 2017.

CONSELHO DELIBERATIVO (membros eleitos)

Chapa Titular Suplente

010 Carlos Augusto Moreira 
Machado Dagmar Abreu Souza Correia

011 Helio Manuel dos  
Santos Filho Norma Isaura Ramos Thomaz Dias

CONSELHO FISCAL (membros eleitos)

Chapa Titular Suplente

100 Helio Losito Tércio Galdino de Lima

Nossos bons resulta-
dos indicam que a soli-

dez dos Planos está cada vez 
mais fortalecida e que temos 
recursos que garantem o pa-

gamento de benefícios 
futuros.

Nossos números em foco

DESCRIÇÃO PBD PCV-I CONSOLIDADO 
DOS PLANOS

Superávit em 2017 
(R$ mil) R$ 117.211 R$ 10.478 R$ 127.689

Superávit Acumulado 
(R$ mil) R$ 865.275 R$ 242.691 R$ 1.107.966

(Dados apurados em agosto/2017)

Conheça os 
representantes dos 
Participante e  
Assistidos eleitos
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LEGISLAÇÃO

Em 6 de julho, a Superinten
dência Nacional de Previdência 
Complementar (Previc) criou seu 
Comitê Estratégico de Supervisão 
(COES), por intermédio da Portaria 
692/2017. 

Os principais objetivos do COES 
são avaliar os riscos do sistema de 
previdência complementar fechada 

Previc fortalece controles
Autarquia cria comitê para  
supervisionar estratégias e decisões

e definir diretrizes de condução de 
processos relacionados ao monito-
ramento, à prevenção e à mitigação 
desses riscos. 

Também são suas atribuições e 
competências emitir recomenda-
ções para a condução dos proces-
sos relacionados à preservação do 
regular funcionamento do sistema, 

inclusive sobre instrumentos pre-
ventivos e planos de contingência 
para situações de risco sistêmico, 
bem como para a tomada de pro-
vidências cabíveis pela diretoria 
colegiada da PREVIC; orientar as 
participações da Previc no Comitê 
de Regulação e Fiscalização dos 
Mercados Financeiro, de Capitais, 
de Seguros, de Previdência e de 
Capitalização (Coremec) e em fó-
runs similares, dentre outras. 

O Comitê é composto por mem-
bros da diretoria colegiada e pelo 
coordenador Geral de Inteligência e 
Gestão de Risco, todos da autarquia. 

TELOS
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ENTREVISTA

De origem humilde, Izaquiel 
Gielman batalhou e teve sucesso 
na vida. Formou-se em engenha-
ria pela Universidade do Brasil 
(atual UFRJ) e passou por diversas 
empresas do setor de telecomu-
nicações, no qual se especializou. 
Entre as companhias, Embratel e 
Primesys. Nos anos 80, mediante li-
cença não remunerada por parte da 
Embratel, teve uma breve, porém 
marcante passagem pela Servenco, 
empresa de construção do Rio de 
Janeiro. Atuou no Grupo Servenco 
acumulando os cargos de Diretor 
de Estratégia e de Panejamento a 
convite dos próprios fundadores da 
construtora, sempre preocupados 
com o desenvolvimento de talen-
tos por meio da educação, e guar-
dou a consciência de que é preciso 
fazer algo pelo próximo sempre que 
possível.

Aposentado na TELOS, Gielman 
passou a se dedicar, de forma volun-
tária, ao Instituto Rogerio Steinberg 
(IRS), criado pelos fundadores do 
Grupo Servenco (Clara e Jacob 

Steinberg). O IRS busca crianças 
e jovens de baixa renda com altas 
habilidades e superdotadas, cola-
borando com seu desenvolvimento 
social e intelectual, de forma que 
entrem em escolas de excelência no 
Ensino Médio e Superior.

Orgulhoso, o engenheiro-vo-
luntário é presidente do institu-
to. Nesta entrevista, ele nos conta 
como se deu seu envolvimento com 
o lado social e de que forma o insti-
tuto trabalha. E adianta: “A satisfa-
ção é enorme”.

Após a aposentadoria, o voluntariado 
Aposentado da TELOS, Izaquiel Gielman comanda,  
com grande satisfação, o Instituto Rogerio Steinberg

Izaquiel Guielman com vencedores do torneio de xadrez em evento no IRS - 
julho2017
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EM LINHA: Quando e como surgiu 
a oportunidade de estar no 
comando do IRS?

IZAQUIEL GIELMAN: Desde 2008, 
na época de minha aposentadoria, 
passei a ser do Conselho Deliberativo 
e membro da Comissão de Talentos 
do IRS. Em 2015, em processo de 
renovação da diretoria, fui convida-
do a assumir a presidência do IRS. 
Atuo como presidente ao lado de 
Marcio Vieira, vice-presidente. De 
forma voluntária, atuamos como 
líderes estratégicos da organização. 
Contamos com um grupo de cerca 
de 30 funcionários, em uma equipe 
multidisciplinar, e seis voluntários.

EM LINHA: Como as crianças de 
alta habilidade ingressam no 
Instituto?

IZAQUIEL GIELMAN: Por meio de 
um processo de seleção de crianças 
e jovens com altas habilidades e su-
perdotação, provenientes de famí-
lias de baixa renda e que frequen-
tem escolas de ensino público do 
município do Rio de Janeiro.
O IRS capacita professores de 42 
escolas das redes pública e parti-
cular para identificar crianças com 
indícios de altas habilidades. Os 
professores observam as crianças 
durante o ano letivo e as indicam 
para o processo de seleção do IRS, 
que acontece sempre uma vez por 
ano, para ingresso no ano seguinte. 
O ingresso de crianças e jovens com 

Altas Habilidades ou Superdotação 
se dá em dois momentos: candida-
tos que estejam cursando o 2ª ou o 
6º ano do Ensino Fundamental (EF) 
poderão ser indicados para ingres-
so no ano subsequente, nos 3º e 7º 
anos, permanecendo por três anos 
no IRS. 
As crianças indicadas passam por 
quatro etapas: provas de Português e 
Matemática; questionário de autoa-
valiação comportamental e social, 
que mapeia o perfil do indivíduo, 
segundo competência, confiança, 
conexão, caráter e compaixão; en-
trevista da família com assistentes 
sociais; entrevista e testes psicoló-
gicos para identificar sinais de altas 
habilidades.
Caso a família tenha renda per ca-
pita de até R$1.000 e a criança ou o 
jovem seja aprovado, passa a fazer 
parte do Programa Desenvolvendo 
Talentos.

EM LINHA: Como a instituição 
contribui para melhorar a 
qualidade de vida das crianças 
superdotadas de baixa 
renda? Quais as atividades 
desenvolvidas?

IZAQUIEL GIELMAN: As crianças 
e jovens executam atividades cul-
turais e educacionais no contra-
turno escolar, buscando despertar 
e desenvolver talentos muitas ve-
zes ignorados. O IRS busca, assim, 
contribuir para o desenvolvimento 

do talento dessas crianças e, con-
sequentemente, para sua realização 
profissional e como cidadão.
No primeiro e segundo ano de 
atendimento no Instituto, os par-
ticipantes do 3º ano do Ensino 
Fundamental frequentam duas 
vezes por semana as Oficinas de 
Criação e Codificação, por exemplo. 
No último ano de atendimento, cur-
sam o Preparatório, que consiste em 
atividades de reforço em português 
e matemática, visando à participa-
ção em concursos para escolas de 
excelência a partir do 6º ano do EF. 
No atendimento aos participantes 
do 7º ano EF, nos primeiros dois 
anos no IRS, os jovens frequentam, 
obrigatoriamente duas vezes na 
semana, as Oficinas de Robótica e 
Empreendedorismo. No último ano 
de atendimento, também fazem o 
Preparatório visando à participação 
em concursos para escolas de exce-
lência para o Ensino Médio. 
O programa também oferece ofici-
nas complementares de desenho, 
artesanato, jornal, desenvolvimen-
to expressivo e xadrez. As oficinas 
têm como objetivo desenvolver os 
conectivos lógicos, a flexibilidade 
de pensamento e de comportamen-
to, e os relacionamentos intra e in-
terpessoais, além de sedimentar/
fixar conhecimentos e conceitos 
de Matemática, Tecnologia, Artes, 
Engenharia e Ciências, dando uma 
base importante para que os jovens 
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sejam bem-sucedidos em qualquer 
carreira do século 21. 
O IRS oferece também bolsas de 
estudo de Inglês, em parceria com 
a Sociedade Brasileira de Cultura 
Inglesa (SBCI), dependendo do de-
sempenho e do comprometimento 
do jovem.

EM LINHA: De que forma nossos 
Participantes podem contribuir 
com a organização?

IZAQUIEL GIELMAN: Voluntariado 
corporativo, campanhas institucio-
nais, mentoring, visitas institucio-
nais e doações.

EM LINHA: Fale um pouco da 
satisfação em doar energia 
e generosidade para que as 
crianças desenvolvam seus dons.

IZAQUIEL GIELMAN: A satisfação 
é enorme. Quando criança e jovem, 
estive em condições semelhantes de 
vulnerabilidade e lutei junto a meus 
pais e irmãos para sobrevivermos 
de forma digna. Hoje, o mínimo que 
posso fazer é cumprir o mandamen-
to divino de “amarás a teu próximo 
como a ti mesmo”. 
A percepção do esforço e do brilho 
nos olhos durante a participação 
em nossas oficinas e o progresso 
no desenvolvimento pessoal destas 

crianças e jovens é a nossa maior re-
compensa. Espero que elas possam 
realizar os seus sonhos e projetos 
de vida, se possível, desempenhan-
do o papel de líderes do bem em 
suas comunidades e na sociedade 
brasileira.

EM LINHA: Faça um resumo sobre 
a Instituição sem fins lucrativos. 
Qual a quantidade de crianças 
atendidas no momento?

IZAQUIEL GIELMAN: O IRS é uma 
organização sem fins lucrativos que 
desde 1998 contribui para a redução 
das desigualdades sociais e o exercí-
cio da cidadania. Em 17 de novembro, 

estaremos completando 19 anos de 
serviços prestados. Desde então, 
conseguimos, por meio do Programa 
Desenvolvendo Talentos, em insta-
lações do IRS, desenvolver mais de 
960 crianças e jovens com altas ha-
bilidades/superdotação. Com mui-
to orgulho, conseguimos mapear, 
dentre os nossos egressos, que 46 já 
concluíram o terceiro grau e outros 
119 estão a cursar universidades em 
várias áreas do conhecimento.
Em 2017, o IRS está atendendo a 314 
participantes nas diversas Oficinas 
do Programa Desenvolvendo Talen
tos e tem 110 bolsistas por meio de 
parceria com a SBCI.

Breve histórico sobre Rogerio Steinberg 

Filho dos engenheiros Clara e Jacob Steinberg, foi um publicitário 
brasileiro de renome internacional. Apesar de ter iniciado a vida 
universitária na faculdade de arquitetura, em 1971, foi na publicidade 
que Rogerio encontrou seu verdadeiro talento. Em 1975, com apenas 
23 anos, fundou no Rio de janeiro, sua própria agência, a Propaganda 
Estruturale. Aos 29, foi eleito “Publicitário do Ano”.

Ao longo de sua carreira, Rogerio recebeu mais de 300 prêmios 
nacionais e internacionais. Destacando-se sempre pela criatividade, 
teve sua intensa e brilhante carreira interrompida por um acidente 
fatal, em 1986. Em sua homenagem, seus pais fundaram, em 1998, 
o Instituto Rogerio Steinberg, que desenvolve talentos de crianças e 
jovens de baixa renda.

ENTREVISTA
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PREVIDÊNCIA

Você sabia que a Previdência 
Social disponibilizou uma central 
de serviços online na qual é possível 
consultar o Cadastro Nacional de 
Informações Sociais (CNIS), onde 
constam informações sobre víncu-
los empregatícios, remuneração e 
contribuição, além de tirar extrato 
de pagamento de aposentadoria e 
pensão e realizar outras consultas? 

O Portal “Meu INSS” faz parte 
de um novo modelo de atendimen-
to do INSS e foi criado para facilitar 
a vida dos segurados. Nossa colabo-
radora Maria Cristina da Silva, que 
trabalha na Gerência de Benefícios 
da Fundação e atua como represen-
tante da TELOS junto ao INSS, res-
salta que a disponibilidade do servi-
ço de consulta online fornece maior 
praticidade aos segurados. 

Para ter acesso aos conteúdos 
disponíveis na central de serviços, 
você precisa, antes de qualquer pas-
so, obter uma senha pessoal (código 
de acesso). O acesso é simples. Entre 
no endereço eletrônico do portal 
meu.inss.gov.br e realize seu cadas-
tro fornecendo informações como 
CPF, data de nascimento, nome da 

Novo portal do INSS
“MEU INSS” reúne vários serviços num único canal

mãe, além de responder algumas 
perguntas sobre vínculo empregatí-
cio e possíveis contribuições.

Veja como é fácil obter seu 
código de acesso, sem sair de 
casa, seguindo o passo a passo:
1: 	 Acesse o site meu.inss.gov.br de 

qualquer navegador de internet; 
2: 	 Uma vez nele, clique no ícone 

que apresenta um “círculo com 
um rosto” na barra de menu azul 
do Portal – a barra MEU INSS; 

3:	 Clique em “login” e na tela a se-
guir, entre no botão “cadastre-
-se” apresentado no fim da tela;

4: 	 A seguir, digite tudo o que for 
solicitado (CPF, data de nasci-
mento, nome da mãe, estado de 
nascimento) e vá para a próxima 
página;

5: 	 Na tela a seguir serão fei-
tas algumas perguntas sobre 

contribuição e empregador para 
ter certeza de que o usuário que 
está fazendo o cadastro é mes-
mo você. Ao responder correta-
mente as perguntas será gerado 
um código de acesso provisório. 
De acordo com informações do 
INSS (no disque 135), você só 
pode errar uma das cinco per-
guntas para obter a senha, apre-
sentada na tela seguinte, que 
possibilita acesso aos conteúdos 
disponíveis.

Em caso de dúvidas ou proble-
mas para obter o código de acesso, 
ligue para a Central de Atendimento 
do INSS pelo telefone 135 (o serviço 
está disponível de segunda a sábado 
das 7h às 22h) ou compareça a um 
posto do INSS mais próximo, sem 
necessidade de agendamento prévio. 

Dica: se sua necessidade for simular o benefício de aposentadoria 
pelo INSS, entre no botão “Acesse o PORTAL DO INSS”, dentro do PORTAL 
“MEU INSS” e clique no banner “SIMULE sua aposentadoria”.

Colaboração de dados para conteúdo: Maria Cristina da Silva (Gerência de 
Benefícios TELOS – GBEN).
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EDUCAÇÃO

Para saber mais sobre as alternativas de investimentos existentes no mercado acesse, através da sim-
ples digitação do seu CPF e Senha URA, o “curso online”, dentro do nosso Portal de Educação Financeira 
e Previdenciária.

Renda Fixa
Quem investe em renda fixa está comprando 
um título de dívida, isto é, empresta dinheiro 
ao emissor do papel, que em troca lhe paga 
juros até a data do vencimento desse papel, 
quando ocorre o resgate do título. Fazer um 
investimento de renda fixa não significa que 
a rentabilidade não varie: há oscilações, às 
vezes diminutas, quase imperceptíveis. Estas 
oscilações ocorrem em função das variações 
da cotação do título no mercado financeiro.

Imóveis
O investimento em imóveis, durante 
muito tempo, configurou a “preferência 
nacional” de investidores conservadores. 
Nos últimos anos, o mercado imobiliário 
sofisticou-se. Atualmente, investir em 
imóveis não se restringe a unidades físicas 
(comprar, vender, alugar), pois criaram-se 
instrumentos financeiros para fazer isso, 
através de fundos de investimentos em 
imóveis. Uma característica importante do 
mercado imobiliário é sua baixa liquidez, 
isto é, a dificuldade de sair do investimento, 
ou seja, transformá-lo em dinheiro na hora 
que for preciso, pois nem sempre é simples 
vendê-lo.

Renda Variável
É um tipo de investimento no qual a 
rentabilidade não pode ser determinada 
na data da sua realização. Uma aplicação 
é considerada renda variável quando o 
retorno ou o rendimento desta aplicação é 
pouco previsível, pois está sujeita a grandes 
variações, de acordo com o mercado. São 
investimentos considerados de maior risco, 
recomendados para prazos mais longos e 
para investidores com mais tolerância às 
variações de preço dos títulos, muito comuns 
neste mercado.

#queroaprender
sobre as principais 
categorias de aplicação 
existentes no mercado  
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A fonte da juventude (ou ao me-
nos da longevidade) está nos alimen-
tos. É o que mostra um estudo da 
Associação Americana do Coração e 
da Universidade de Harvard. 

Pesquisadores constataram que 
o risco de morte é 20% menor na 
população que consome ao menos 
três porções diárias de 16 gramas 

Coma bem, viva mais
Estudo mostra que ingerir cereais 
integrais reduz o risco de morte

SAÚDE E BEM ESTAR

de cereais integrais, como aveia, 
trigo e quinoa. E mais: a chance de 
morrer por doença cardíaca cai 25% 
e por câncer, 14%. Além disso, os 
pesquisadores verificaram uma as-
sociação entre a ingestão desses ali-
mentos com uma menor incidência 
de diabetes, doenças respiratórias e 
infecções.

Mas qual a mágica desses ali-
mentos? Eles contêm substâncias 
antioxidantes, minerais e fibras, 
que reduzem inflamações, ajudam 
no processo digestivo e atenuam a 
absorção de gordura pelo organis-
mo. Sem falar que, por serem inte-
grais, têm menos substâncias refi-
nadas e processadas, que em geral 
fazem mal para o organismo ao lon-
go do tempo.

Qualquer supermercado hoje 
em dia vende alimentos integrais, 
que podem facilmente substituir 
os refinados sem perda de sabor. 
Experimente pão integral, cereais 
puros no café da manhã, massas e 
tudo o mais que desejar. O impor-
tante é se alimentar bem!

Fonte de consulta: http://institutomongeralaegon.org/saude/
consumo-de-cereais-integrais-ajudam-a-viver-mais.
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ENTRETENIMENTO

Papo de cozinha

Aperitivo de 
abobrinha light

Receita rápida e fácil. Ideal para 
desfrutar a companhia de amigos e 
parentes. 

Envie para  
cat@telos.org.br 
sua receita de família 
para divulgarmos no 
Em Linha - daremos o 
devido crédito!

INGREDIENTES

1 abobrinha verde

50g de queijo muçarela light

10 tomatinhos cereja

1 ramo de alecrim fresco

Orégano

Sal marinho

Azeite

MODO DE PREPARO

1.	 Corte a abobrinha em rodelas 
não muito finas - será a base do 
canapé.

2.	 Coloque o queijo muçarela de 
forma que cubra toda superfície 
da abobrinha

3.	 Corte o tomate cereja ao meio e 
coloque por cima

4.	 Ponha folhinhas do alecrim
5.	 Salpique orégano e o sal
6.	 Finalize com um filete de azeite
7.	 Leve ao forno preaquecido 180º 

até a muçarela derreter

*você também pode incluir blanquet 
de peru light se lhe agradar

Bom Apetite!
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1.	Dentro do orçamento fami-
liar, que tipo de despesa está 
relacionada com imprevis-
tos como conserto do carro 
ou de um eletrodoméstico?

2.	Renda .... é um tipo de apli-
cação na qual a lucrativida-
de segue as taxas de merca-
do.

3.	Trabalho, Crescimento, Res-
ponsabilidade Social e Aus-
teridade são atributos da 
Missão, Visão ou Valores da 
TELOS?

4.	No mercado de investimen-
to em renda variável, na cha-
mada lei da oferta e procura, 
quando há uma grande de-
manda por ações, a tendên-
cia é de alta ou queda no seu 
preço?

ENTRETENIMENTO

Desafio Educacional

Descubra a palavra certa

1. Eventual; 2. Fixa; 3. Valores; 4. Alta

As respostas do Desafio Educacional estão no curso de educação à distância 
disponível em nosso Portal de Educação Financeira e Previdenciária. 
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