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Covid-19 trouxe volatilidade ao mercado
financeiro mundial. Momento exige cautela.
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Protecdo para o seu futuro

A rapida disseminagdao do coronavirus, declarado como pandemia pela Organi-
za¢ao Mundial da Saude (OMS), esta causando panico nos mercados financeiros
e uma ameaca crescente de recessao global. No mercado interno, o Brasil acu-
mulou quedas sucessivas desde o inicio de margo. Confira o posicionamento da
BASES na editoria +Gestao.

As entidades fechadas de previdéncia complementar trabalham para garantir
qualidade de vida e mais tranquilidade financeira de seus participantes hoje e no
futuro. Os resultados positivos, porém, podem gerar dividas em alguns parti-
cipantes em relagdao aos superavits dos planos. Na editoria +Gestio vocé vai
entender que nem sempre um cenario favoravel nos investimentos aponta para
o caminho da distribuicao.

Nesse primeiro trimestre fizemos a nossa Pesquisa de Satisfagao. O objetivo foi

conhecer a opinido dos nossos participantes sobre a qualidade dos produtos e
servigos oferecidos pela BASES. Na editoria +Informacio vocé acompanha os
resultados, que ja adiantamos: foram positivos.

Vocé é uma pessoa otimista? Uma pesquisa feita nos Estados Unidos demons-
trou que uma dose maior de otimismo ¢ combustivel para individuos alcangarem
uma longevidade. Ha diversos estudos que comprovam uma ligagao incontesta-
vel entre uma visio de mundo mais otimista e beneficios para a saude. Leia em
+Especial.

Essas e outras informacoes vocé confere em nossa revista.

Boa Leitural
Eliana Gentili
Comunica¢io BASES
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Coronavirus

e volatilidade que atinge o
mercado financeiro mundial
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surto do novo coronavirus, que suf-

giu em dezembro na China, infectou

milhares de pessoas ao redor do mun-
do. No mercado internacional, o impacto da
doenca se refletiu também na atividade econo-
mica, que vem sofrendo perdas significativas.

Para elevar ainda mais a volatilidade nos merca-
dos, as negociagdes na Opep (Organizagio dos
Paises Exportadores de Petréleo) terminaram
mal e a disputa entre a Rissia e a Arabia Sau-
dita abriu uma guerra pelo preco do petroleo
que prejudicou o mercado petrolifero e derru-
baram as a¢oes de petroleiras em todo mundo.

As Bolsas mundiais sofrem uma queda expres-
siva e registram o pior desempenho do merca-
do desde a crise economica de 2008.

No mercado doméstico, o PIB (Produto Inter-
no Bruto) 2020 foi reduzido a zero. A projecao
feita pelo Bacen (Banco Central do Brasil) no
ultimo relatério de 2019 era de um crescimen-
to de 2,30%.

A redugao drastica da previsao do PIB mostra
a rapida deterioracao das expectativas em meio
ao avanco do Covid-19 e seu impacto na eco-
nomia.

O desempenho da Bolsa Brasileira, representa-
da pelo seu principal indice Ibovespa, também
foi afetado negativamente. A expressiva que-
da foi provocada pela diminuigao da ativida-
de econémica e pelos resultados das empresas
que sofreram os reflexos da pandemia global.

Como ficam os investimentos
da BASES?

Como ja dissemos, a pandemia do coronavirus
vem afetando todos os mercados financeiros
ao redor do mundo, com quedas acentuadas
nas bolsas de valores globais, impactando pon-
tualmente tanto os investimentos de renda va-
riavel como os de renda fixa.

Apesar desta turbuléncia, a BASES encontra-
-se posicionada em ativos solidos e com bons
fundamentos, o que proporciona garantir a
regularidade no pagamento da folha de bene-
ficios e honrar todos nossos compromissos
presentes e futuros.

Neste momento a prioridade da Fundagao ¢
a manutenciao do bem-estar dos funcionarios,
participantes assistidos e ativos. A recomen-
dacdo ¢ manter a calma e ter visaio de longo
prazo.

A BASES, devido ao alto grau de incerteza na
economia mundial por conta do coronavirus,
entende ser prematuro fazer agora revisoes de
cenario e projegoes.

N2o se tem uma clareza ainda nos mercados
sobre a dimensio da for¢a da pandemia pelo
Covid-19 na economia mundial. No momento,
devido a0 sobe e desce dos mercados, a me-
lhot alternativa é obsetvar os movimentos com
prudéncia. E, antes de qualquer decisao, é pre-
ciso entender os efeitos dessa crise.

A economia ¢ ciclica e os ativos de risco sdo in-
vestimentos de longo prazo. Nesse momento,
inicio do ano de 2020, temos uma volatilidade
muito alta devido ao Covid-19, agravada ainda
pela crise do petroleo entre Arabia Saudita e
Russia. Essa conjuntura pode acarretar perdas
maiores no curto prazo caso as Entidades de
Previdéncia resolvam se posicionar. O mo-
mento requer cautela e analise de um cenario
mais claro em relacdo a crise atual.

A BASES conduz sua gestao orientada e mo-
tivada por principios éticos expressos pelos
seguintes valores: transparéncia, responsabili-
dade, integridade, respeito, qualidade, compe-
téncia, profissionalismo e comprometimento.
Reforcando, assim, seu compromisso com a
gestao do seu patrimonio. Na atual crise, realca
a importancia desses valores que devem conti-
nuar a ser implementados ainda com mais foco
¢ intensidade. *
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s dois Planos de Beneficios

administrados pela BASES en-

cerraram o ano de 2019 com
superavit. Os resultados positivos, po-
rém, podem gerar davidas em alguns
participantes em relagdo aos superavits
dos planos. No entanto, nem sempre
um cenario favoravel nos investimentos
aponta para o caminho da distribuicao
do superavit. Mesmo quando um plano
esta superavitario, antes da distribuicdo,
¢ necessario cumprir algumas etapas de-
terminadas pela legislacao.

Mas o que é superavit? E o que é dé-
ficit? Superavit é um resultado positivo
obtido a partir da diferenca entre as
receitas e as despesas. Na previdéncia
complementar, é quando a diferenca en-
tre o patrimonio de cobertura do plano
de beneficios (recursos garantidores) e
0 passivo atuarial (compromisso com o
pagamento de beneficios) é positiva. Ja
o déficit ocorre quando essa diferenca
obtida ¢ negativa.

A geracgao de superavit ou de déficit esta
associada a diversos fatores, dentre eles,
desempenho dos investimentos, con-
juntura de mercado, variagao do passivo
atuarial, redu¢do ou aumento da longe-
vidade dos participantes, aumento ou
reducdo das taxas de juros e inflagdo,
demandas judiciais.

Segundo a Lei Complementar 109, o re-
sultado superavitario do plano deve ser
destinado a constituicao de reserva de
contingéncia, para garantia de benefi-
cios. Depois de constituida a reserva de
contingéncia, com os valores excedentes
serd constituida reserva especial. E essa
reserva que pode ser distribuida de for-
ma voluntaria a cada ano ou obrigatéria
depois do terceiro ano consecutivo de
sua constituicao.

De acordo com as normas atuais apli-
caveis as Entidades Fechadas de Previ-
déncia Complementar, a reserva de con-
tingéncia esta vinculada a duration do
passivo do plano de beneficios apurada
ao final de cada exercicio, ou seja, uma
média dos prazos de vencimento de to-
das as obrigag¢Ges projetadas, ponderada
pelo valor presente dessas obrigagoes.

Somente quando o superavit ultrapassa
o limite da Reserva de Contingéncia, ¢é
que comecaria a formagdo de Reserva
Especial destinada a revisio do plano.
Porém, antes da distribuicdo, é neces-
sario cumprir todas as exigéncias le-
gais, conforme determina a Resoluciao

CGPC 26/2008.

"Hoje, diante do atual cenatio econd6mi-
co, embora a BASES tenha ativos sufi-
cientes para honrar seus compromissos,
os planos de beneficios da Entidade
ndo rednem, ainda, todas as condicdes
estabelecidas por lei para fazer uma dis-
tribuicao da reserva especial”, explica
Ingryd Lemos, presidente da Fundacao.

E preciso lembrar que, diferentemen-
te das empresas com fins lucrativos, o
objetivo de todo plano de previdéncia
¢ estar em equilibrio, e ndo gerar supe-
ravit. O superavit funciona como guar-
dido dos beneficios dos participantes.
Sua fungdo primordial é assegurar que
os planos de beneficios cumpram com
o objetivo fim: prover aposentadorias e
pensoes a0s seus membros.

O superavit deve, antes de tudo, ser usa-
do para garantir a seguranca dos bene-
ficios contra quaisquer fatores externos
que possam interferir na estabilidade do
plano. Os planos de previdéncia com-
plementar sdo pensados para proteger o
seu futuro e o futuro da sua familia. %
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Onde estao

investidos
0S Yecursos

s fontes de receitas dos planos de beneficios sio
formadas pelas contribui¢cdes dos participantes e
dos patrocinadores. Os valores acumulados sao
destinados ao pagamento dos beneficios previstos nos re-
gulamentos dos planos. Contudo, a rentabilidade obtida
com a aplica¢io das contribui¢cGes no mercado financeiro
¢ fundamental para garantir o cumprimento das obriga-
¢oes.  Mas vocé sabe onde estdo investidos os recursos

da BASES?

A Fundagiao possui a enorme responsabilidade de ge-
renciar os recursos dos Planos Bésico e Misto. Por isso,
possui uma politica de investimento bem estruturada. O
documento ¢ elaborado pela Diretoria da BASES, com o
auxilio de técnicos especializados na area e aprovada pelo
Conselho Deliberativo.

A politica de investimento apresenta diversas informagdoes
que auxiliam na avaliagdo dos recursos investidos, na es-
colha das institui¢oes financeiras que vao administrar os
investimentos e na avaliacio dos riscos. Tem por finali-
dade ter um maior controle das operagoes financeiras da
Fundacio, sendo cuidadosamente formatada de acordo
com as regras estabelecidas na Resolu¢io do CMN 4.661.

Os recursos do Plano Basico e do Plano Misto sao aloca-

da Bases?

dos renda fixa, renda variavel e operacdes com Participan-
tes (empréstimos). Sendo que os ativos do Plano Basico
também sdo aplicados no segmento de imoveis.

A carteira consolidada da Fundacido é composta prepon-
derantemente de investimentos no segmento de renda
fixa, tendo em vista a prépria natureza dos Fundos de
Pensao, que exige uma gestao menos arriscada e focada
no longo prazo. Porém, o cenario dos dltimos anos exigiu
das Entidades uma mudanga de postura, principalmente
no que diz respeito a aloca¢ao dos ativos e a BASES, bus-
cando um novo ciclo de diversificacdo, tem realizado mo-
vimentos aumentando sua alocacdo no segmento de renda
variavel e tem, com isso, alcancado bons resultados.

“A BASES sempre procurou maximizar sua rentabilida-
de, alinhando os interesses da Entidade a utilizacio dos
instrumentos oferecidos pelo mercado. A estratégia ado-
tada pela Fundaciao é acompanhada e reavaliada constan-
temente, possibilitando que os eventuais desvios sejam
corrigidos e que as mudangas no ambiente econémico
sejam refletidas na Politica de Investimentos, permitindo
assim a boa condugido da gestao dos seus ativos, garantin-
do que suas obrigacoes futuras sejam cumpridas”, destaca
o gerente Administrativo e Financeiro da BASES, André
Sancho. *

® EMPRESTIMOS
R$9.917.295,55
1,58%

PLANO BASICO
R$ 629.631.009,10

mIMOVEIS
R$ 45.291.739,29
7,19%

mRENDA
VARIAVEL
FUNDOS (RF)

R$ 97.381.638,39
15,47%

= RENDA FIXA
RS 477.040.335,87
75,77%

® EMPRESTIMOS
RS 8.929.534,43
2,87%

PLANO MISTO
R$311.673.830,16

mRENDA
VARIAVEL
FUNDOS (RF)

R$ 39.264.945,91
12,60%

W RENDA FIXA
RS 263.479.349,82
84,54%

Distribui¢do dos Investimentos - Fevereiro/2020



Gabriele Leal
Participante Ativa
Agente de Controles Internos da BASES

esse verao, nada melhor que

beber uma agua mineral ge-

lada, ou uma agua de coco, e
para alguns, até mesmo um cafezinho
¢ indispensavel. Nossas rotinas mais
simples podem ter um elemento em
comum: o uso de plastico. Vocé sabia
que um simples copinho “descarta-
vel” pode durar até 400 anos para su-
mir da natureza? E nesse meio tempo,
muitos tém um destino certo: o mar.

Segundo a ONU, estima-se que entre
60% a 80% do lixo do mar ¢ plastico,
algo em torno de 8 milhdes de tone-
ladas. Se continuar nesse ritmo, em
2050 o oceano pode ter mais plastico
do que peixes.

Para mudar esse triste cenatio, lista-
mos algumas pequenas atitudes que
podem contribuir para o meio am-
biente, sem afetar muito a sua rotina
(ou o seu bolso):

1) Diminuir o uso de saqui-
nhos plasticos

Por hora no Brasil sio distribuidas
cerca de 1,5 milhao de sacolinhas
plasticas (Dados do Ministério do
Meio Ambiente). As sacolas retorna-
veis, também conhecidas como eco-
bags, além de permitirem a reutiliza-
A0, sdo praticas e possuem opcoes de
estampas e cores diferentes.

2)Adotar uma garrafinha ou
caneca

Em média um copinho descartavel é
utilizado por 60 segundos antes de ir
para lixeira (ou para as ruas). Que tal
adotar uma garrafinha ou uma caneca
no seu dia a dia? H4 uma infinidade
de modelos e cores disponiveis, al-
guns até térmicos.

3) Evite canudos

O canudinho, que representa 4% de
todo o lixo plastico do mundo, pode
causar ferimentos ou morte em ani-
mais marinhos. Se nio puder evitar
usa-lo, ha varias opg¢oes biodegrada-
veis e permanentes, que utilizam o
vidro e o metal por exemplo, e alguns
até comestiveis.

4) Utilizar garrafas retorna-
veis

Por minuto sdo produzidas um mi-
lhio de garrafas plasticas (Dados
da ONU). No mercado ha diversas
opcoes de garrafas retornaveis que
geram economia para o fabricante e
descontos para o consumidor.

5) Reutilizar embalagens
Estima-se que 40% de todo o plastico
ja produzido s6 foi usado uma tnica
vez antes de ir para o lixo (Dados da
ONU). Reaproveitar os sacos plas-
ticos para lixeiras, potes de sorvete
para organizar a despensa, garrafas
plasticas como vasos de plantas ja fa-
zem parte da rotina de muita gente.
Algumas podem também podem ser
utilizados em artesanato. Exercite sua
criatividade.

6) Descartar em local adequa-
do

Se mesmo assim nao for possivel evi-
tar utilizar, o ideal é descartar em local
e forma adequados. O site da prefei-
tura de salvador, por exemplo, possui
um mapa mostrando a localizacao
dos 150 pontos de entrega voluntaria
e dos ecopontos (http://www.coleta-
seletiva.salvadotr.ba.gov.br/) além de
um aplicativo compativel com An-
droid e IOS.

As opinies expressas séo de total responsabilidade do autor do texto
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Psicologo
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esquisadores das faculdades

de medicina da Universidade

de Boston e de Satde Publica
de Harvard comprovaram a conexao
de otimismo com a longevidade. O
estudo publicado ano passado de-
monstrou que uma dose maior de oti-
mismo é combustivel para individuos
alcancarem uma longevidade notavel,
ou seja, viver mais de 85 anos.

Ao compararem as pessoas com base
em seus niveis iniciais de otimismo,
os pesquisadores descobriram que
os homens e mulheres mais otimistas
demonstraram, em média, de 11% a
15% mais tempo de vida e tinham
50% a 70% mais chances de atingir
85 anos de idade em comparacao com
os grupos menos otimistas. Os resul-
tados nao se alteraram mesmo levan-
do-se em conta caracteristicas como
doengas cronicas, escolaridade, aten-
dimento médico primario e habitos
de saude.

O estudo foi baseado em dados cole-
tados de 69.744 mulheres e 1.429 ho-
mens. Os dois grupos responderam
as perguntas para avaliar seu nivel de
otimismo, bem como sua saide geral
e habitos, como dieta, tabagismo e
uso de alcool. As mulheres foram se-
guidas por 10 anos, e os homens, por
30 anos.

Para os estudiosos, a pesquisa sugere
que o otimismo ¢ um ativo psicos-
social com potencial para estender a
expectativa de vida que pode estar re-
lacionado a saber regular e controlar
emogoes e comportamentos, assim
como lidar com fatores de estresse e

suportar dificuldades.

Leonardo Adach, psicélogo especia-
lista em psicoterapia e reabilitagio
neuropsicolégica, explica que o oti-

mismo ¢ um estado psiquico ou uma
disposi¢ao para enfrentar a realidade
maneira positiva, porém de forma
consciente.

"Ao contrario daquilo que se popu-
larizou, que pensar positivo atrai as
conquistas ¢ as realizacOes da vida,
como se fosse algo magico, o otimis-
ta considera o lado positivo de for-
ma consciente, sabendo os limites de
cada situagao, ou seja, se um fato esta
fadado ao erro ser otimismo nao mu-
dara o destino das coisas, mas pode
te levar a aceitar o ocorrido e a tirar o
aprendizado daquela experiéncia".

O especialista aponta, ainda, que ha
estudos que comprovam uma liga-
cao incontestavel entre uma visdo
de mundo mais otimista e beneficios
para a saude.

“Esta comprovado que acreditar no
amanha protege o coragdo de doen-
cas cardiovasculares. Segundo um
estudo realizado em Michigan nos
Estados Unidos, a cada ponto de es-
peranga, numa escala de esperanca,
representa 9% a menos de chance de
ter um infarto. Outro ponto impor-
tante é que pessoas otimistas encaram
um tratamento de forma mais eficaz,
leva a sério dietas, seguem as prescti-
¢des medicamentosas, sem faltas ou
esquecimentos e sem reclamar. Esta
adesdo ao tratamento promove saude
e a ndo reclamagao preserva a saude
fisica e principalmente a saude men-
tal”, esclarece o psicélogo.

Os otimistas também tendem a cul-
tivar habitos saudaveis, como maior
probabilidade de praticar mais exerci-
cios e menor probabilidade de fumar.
Essas caracteristicas podem estender
a expectativa de vida.



Otimismo sozinho
nao resolve

Muitos especialistas ndo tém duvida
de que o pensamento positivo tem
poder. Mas calma la: ndo quer dizer
que a pessoa deve cruzar os dedos e
repetir como um mantra que tudo vai
acabar bem. E preciso agir. Tomando
o cuidado, claro, de fugir da armadi-
lha do otimismo cego e exagerado.

Nao da pra supervalorizar o pensa-
mento positivo, colocando os pro-
blemas debaixo do tapete. Acima de
tudo, o importante é confiar na pro-
pria capacidade de abrir os caminhos.

"Nio se trata de gerar milagres e sim
cultivar uma disposi¢ao positiva para
enfrentar a realidade com esperanca,
com consciéncia e responsabilidade,
sabendo os limites de cada situacdo
e realizando pequenos passos para
alcancar aquilo que se espera. Por
exemplo: se eu plantar uma semente e
nao fizer a minha parte enquanto pro-
dutor, ndo posso esperar um pomar
fértil, bastante produtivo e com plan-
tas saudaveis com 6timos frutos", ex-
plica Leonardo.

Em outras palavras, ser otimista nao
significa estar sempre feliz e em paz,
nem acreditar que todas as coisas irao
dar certo no final. O otimista nio
ignora as situagdes ruins, mas sabe
encara-las com a perspectiva da espe-
ranga, mesmo quando todo o mundo
parece estar contra eles.

Quando se trata da nossa saude, ser
otimista na medida certa pode trazer
diversos beneficios, porém nao deve-
mos deixar os pensamentos positivos
serem a unica cura e método preven-
tivo para doencas.

"Nao adianta eu ter uma doenca e
apenas acreditar que tudo vai dar cer-

to. F a esperanca de me curar que me
da disposi¢ao para ir ao médico, to-
mar os remédios, realizar as dietas e
continuar seguindo a vida da melhor
maneira que seja possivel", alerta o
psicologo.

Da para treinar o
otimismo?

Se ligarmos o noticiario depois de um
longo dia de trabalho, vamos perce-
ber que realmente a vida nao esta facil
para muita gente. Como fazer, entio,
para ndo se contaminar com tanta no-
ticia ruim?

Ao contrario do que pode parecer,
otimismo ou pessimismo niao nas-
cem com a gente, ¢ possivel mudar.
Desenvolver alguns habitos pode aju-
dar vocé a ser mais otimista. Coloque
um sorriso no rosto e reconhega um
evento positivo na sua vida todos os
dias. A terapia também pode ajudar.

"Um dos efeitos esperados pela tera-
pia é a possibilidade da pessoa rever
sua postura, sua maneira de lidar com
a vida e suas atitudes. Na terapia se
trabalha o comportamento e a forma
de pensar, utilizando técnicas que au-
xiliem na maneira de pensar de forma
mais funcional e consequentemente
aumentando o otimismo sobre a vi-
sao de mundo da pessoa”, esclarece
Leonardo.

Uma coisa ¢ certa: coisas ruins acon-
tecem com todo mundo. Nao impor-
ta se vocé ¢ otimista ou pessimista,
morte na familia, acidente, desempre-
go nao escolhe quem vai atingir. Mas
o otimismo pode ajuda a ser refazer
mais facilmente. Se estudos ja com-
provam que os otimistas vivem mais
e tem mais saude, esses sao bons mo-
tivos para mudar de atitude, nao? *
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Desrotulando ¢ um aplicativo que oferece
orientagdo alimentar e avalia a qualidade
dos produtos disponiveis nos supermerca-
dos por todo o Brasil. Fundamentado no Guia Ali-
mentar para a Populagdao Brasileira, do Ministério da
Sadde, ele se tornou um dos aplicativos mais baixa-

dos.

O aplicativo funciona como
uma espécie de biblioteca co-
laborativa. Na sua memoria

estao os rotulos dos mais di- =

Bebidas

&

N

Conservas e Enlatados

versos alimentos industrializa-
dos disponiveis nas gondolas
de supermercados. Esses pro-
dutos siao avaliados em uma
nota de 0 a 100 de acordo com
o seu grau de processamento
(quanto mais processado, piof;
quanto mais proximo
do in natura, melhor) e

conforme os ingredien-

tes. O 100 corresponde

a classificacio excelente

€ 0 zero, 2 muito ruim.

Embutidos

S

Favoritos

Para consultar a qua-
lidade de um alimen-

to, vocé pode abrir o

app € entio escanear

o rétulo de um produ-

to que deseja consultar.
Caso ele esteja na base de
dados do Desrotulando, o
perfil, com nota e classifica-
¢lo, sera exibido na tela. Caso ,i
o produto nio tenha sido inclui-

do, qualquer usuario pode fotografar

o rétulo e de forma colaborativa enviar

| ||| Desrotulando

para ser avaliado pela equipe do Desrotulando.

Vocé ainda pode procurar o produto pelo nome em
uma ferramenta de busca muito funcional, que per-
mite refinar a pesquisa por categorias. O menu prin-
cipal também separa os alimentos em se¢des como
“bebidas”, “biscoitos”, “congelados”,
“embutidos”, entre outros, ilustradas
com imagens para facilitar a utiliza-
® cao.
O Desrotulando ¢é util para quem
deseja controlar a quantidade de

®

Biscoitos e Snacks

nutrientes de cada alimento, pois a
tabela nutricional é bem detalhada.
Além de indices como a quantidade

Congelados

de calorias, carboidratos, gorduras e
proteinas, a ficha dos produtos tam-
bém informa a forma de processa-
mento e se existem ingredientes

controversos ou prejudiciais

N

a satde, como gorduras
Doces e Sobremesas

Y
trans, acucar e sédio em
| ‘ excesso, por exemplo.

O aplicativo ¢ facil de
usar e possui um layout

arinhas e Farofas

moderno, com informa-
¢coes bem distribuidas na

Preferéncias

tela e com uma linguagem
de facil entendimento.

O Desrotulando esta dis-
ponivel para baixar no
Android e iPhone (1OS).
O download ¢ gratis, mas
com alguns recursos pa-
gos.

MAIS
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ogurte, queijo, leite e manteiga sdo ali-

mentos facilmente encontrados na mesa

dos brasileiros, mas para muitas pessoas
podem trazer nauseas, diarreia, excesso de
gases, dor de estbmago entre outros incomo-
dos. E a intolerancia 2 lactose, um problema
cada vez mais comum, que afeta uma parcela
consideravel da populagdo. Para se ter uma
ideia, segundo uma pesquisa do Instituto
Datafolha, cerca de 53 milhoes de brasileiros
relatam sentir algum sintoma desconfortavel
associado ao consumo de produtos lacteos.

A disfungdo ocorre por conta da deficiéncia
na producio de , 4 enzima necessaria
para a digestdo da lactose, o agucar predo-
minante no leite de mamiferos e produtos
lacteos. Quando a lactose chega ao intestino
grosso sem ter sido degradada, ela é fermen-
tada pelas bactérias ali presentes, desenca-
deando sintomas como gases e distensao ab-
dominal, dor de estébmago, célica, vomitos,
diarreia, dor de cabega, enxaqueca, erupgoes
da pele, entre outros.

Algumas pessoas com sintomas da intole-
rancia sao capazes de consumir determinada
quantidade de produtos lacteos sem sentir
desconforto, enquanto outras passam mui-
to mal mesmo quando experimentam uma
quantidade reduzida de derivados do leite.
Os sintomas podem aparecer logo apos a in-
gestdo ou horas depois.

Ao contrario do que muita gente pensa, a
intolerancia a lactose pode ser desenvolvida
com o tempo, nem sempre a pessoa ja nas-
ce com ela. Alias, a intolerancia congénita é
mais rara. A medida em que envelhecemos,
ha um declinio na produciao da enzima lac-
tase pelo organismo. Por isso, ¢ comum pes-
soas que passaram a faixa dos 50 anos apre-
sentarem rejeicao ao agucar presente no leite
e seus derivados.

Algumas pessoas podem ter taxas muito bai-
xas de lactase e, no entanto, por razoes des-
conhecidas, nao apresentam sintomas.

A intolerancia a lactose nao é uma doenca.
E uma caréncia do organismo que pode ser
controlada com dieta e medicamentos. Caso
vocé conheca alguém com os sintomas rela-
cionados, sugira uma consulta com um gas-
troenterologista ou nutricionista. Eles pode-
rao avaliar os sintomas e tomar uma conduta
em relacao a retirar ou diminuir os produtos
lacteos da dieta.

Devemos, porém, lembrar que laticinios sao
considerados as principais fontes de calcio
para criancas, adultos e idosos. A falta desse
nutriente em nosso corpo pode causar doen-
¢as como O raquitismo em criangas € a 0steo-
porose em adultos.

Isso porque o calcio, junto com a vitamina
D, ¢ indispensavel para a formacao de massa
Ossea saudavel. Ele também ¢é fundamental
para a manutencdo de varias fun¢des do or-
ganismo, como a contra¢io muscular, coa-
gulagdo do sangue, transmissao de impulsos
nervosos e sectecao de hormonios.

A boa noticia para as pessoas que siao into-
lerantes a lactose ou que simplesmente nao
gostam de leite é que existem muitas fontes
nao lacteas de calcio. Nutricionistas reco-
mendam outros alimentos que podem ser
fontes deste importante nutriente, como le-
gumes e verduras (vegetais de folhas verdes,
couve, alface, abobrinha, repolho, brécolis,
aipo, mostarda, erva-doce), feijao, ervilhas,
sardinha, salmio, tofu, laranja, améndoa,
sementes de gergelim, melaco e cereais enti-
quecidos com calcio.

Importante lembrar que outros cuidados fa-
zem a diferenga para melhorar a absor¢ao
de calcio: praticar exercicios fisicos regular-
mente, passar algum tempo ao sol no inicio
da manha para sintese de vitamina D, que
atua na absorcdo do célcio, e diminuir o con-
sumo de sal.
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Foto: Wikimedia Commons

ma das melhores coisas da

vida € viajar. Seja pelo mun-

do ou pelo Brasil, cada can-
tinho guarda surpresas incriveis, mas
vocé conhece o lugar onde mora?
Muitas pessoas nao conhecem a his-
toria de sua propria cidade, a impor-
tancia cultural que ela tem, as belezas
naturais. Por isso, em homenagem
20s 471 anos que Salvador completa-
dos no dia 29 de marco, faremos um
tour pelas belas paisagens da Baia de
Todos os Santos, a maior do pals, e
segunda maior do mundo.

Salvador se destaca, entre outros as-
pectos, por ser um dos principais
destinos turisticos do Brasil. Entre
as diversas atracoes da capital estao
as trés ilhas que pertencem a cidade:
Maré, Frades e Bom Jesus dos Passos.
Mas a maioria das pessoas, inclusive
os soteropolitanos, conhecem o local
superficialmente.

A Tlha dos Frades é mais um dos ce-

narios paradisfacos da Bahia. Locali-

oto: @ilhad 2soficia
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zada no centro da Bafa de Todos os
Santos. . um pequeno parafso onde
encontramos 8 km de belas praias,
mata atlantica, mar calmo e transla-
cido, perfeito para o mergulho e be-
las paisagens. Um lugar perfeito para
curtir a natureza.

E na Tlha dos Frades que fica a praia
de Loreto (foto 1). Situada na parte
norte, apresenta um trecho de mata
atlantica bastante preservado. A pai-
sagem conta com a bela igreja de
Nossa Senhora do Loreto. B propicia
ao mergulho, esportes nauticos e re-
laxamento.

A Praia da Ponta de Nossa Senhora de
Guadalupe também fica na Ilha dos
Frades. Esta entre o Morro de Nossa
Senhora de Guadalupe e o Outeiro
dos Carneiros. Tem uma grande fai-
xa de mata nativa e ¢ uma das praias
mais procuradas da Ilha dos Frades,
por causa de suas aguas calmas, mor-
nas e cristalinas, 6timas para o banho,

a pesca, o mergulho e outros esportes

nauticos. Dispoe também de barracas
de praia, que garantem o conforto do
turista, servindo frutos-do-mar e pes-
cados.

Em Ilha de Maré fica a Praia das Ne-
ves (foto 2). Um paraiso de aguas
calmas e cristalinas e dotada de povo
hospitaleiro. A Praia das Neves é uma
das mais belas da Bafa de Todos os
Santos. Mesmo com a maré cheia, a
agua ¢é rasa e morna, ideal para ir com
criancas.

Uma das menores ilhas da Baia de To-
dos os Santos ¢ a de Bom Jesus dos
Passos. Um pedaco de terra cercado
de tranquilidade por todos os lados.
A Praia da Pontinha (foto 3) ¢ uma
das mais procuradas para banho.
Surpreende por suas aguas calmas e
transparentes que transformam-se em
tons de azuis a medida que se adentra
o mar. Nio conta com extensas faixas
de areia, mas suas aguas possuem ares
de piscina natural, ideais para a pratica
de esportes nauticos.




BASES disponibilizou, des-

de o dia 18 de fevereiro, na

area restrita do nosso site,
os informes de rendimentos ano-ba-
se 2019 para efeito da declaracio do
Imposto de Renda 2020. Os docu-
mentos poderdo ser consultados e
impressos pelos participantes assisti-
dos. Para obter o informe ¢é preciso
acessar os Servicos Online, utilizan-
do o CPF e a senha de acesso.

1. Acesse o site da BASES. Entre
na area de Servicos Online do site
(www.bases.org,br/servicos-online);

2. Digite seu CPF e sua senha;

3. Ao entrar na area restrita, clique

em 'Cadastro/Beneficio', depois em
'Comprovante de Rendimentos'.

Participantes autopatrocinados ou
que resgataram a reserva de poupan-
ca ¢ beneficiarios que receberam o
peculio por invalidez ou morte em
2019 receberao o informe pelos Cor-
reios.

Para os participantes ativos quem
envia ¢ o empregador. Vale lembrar
que as contribui¢oes para planos de
previdéncia podem ser deduzidas
da base de célculo do IR até o limite
12% da renda bruta.

A entrega do Imposto de Renda
2020 comeca na primeira semana de
marco e termina em 30 de abril.

Ainda nao tem cadastro
em nosso site? Saiba como
proceder:

1. Acesse o site da
Bases (www.bases.org.br).
Clique em
‘Servicos Online’

2. Clique em
‘Cadastre-se’

3. Informe seus dados.
Crie uma senha de até 6
caracteres. Em patrocina-
dor clique na altima opcao.
Depois de preencher todos
os campos, clique em
‘Cadastrar’

4. Volte em ‘Servicos
Online’, coloque seu CPF
e a senha que acabou
de cadastrar e clique em
‘Acessar’

5. Ira abrir uma nova
janela com seus dados
pessoais. Clique em
'Cadastro/Beneficio’.
Depois em 'Comprovante
de Rendimentos'
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BASES obtem
avaliacao positiva na
Pesquisa de Satisfaciao 2020




uase 400 pessoas responderam a Pesquisa de Sa-

tisfacio/2020 da BASES, disponivel do dia seis de

janeiro a seis de margo. O objetivo foi conhecer
a opiM®o dos nossos participantes sobre a qualidade dos
produtos e servicos oferecidos pela Fundagao. Além de
analisar, através da visdo do participante, o desempenho
da BASES e promover as melhorias necessarias.

De acordo com o levantamento, a BASES tem uma ima-
gem positiva para 86% dos pesquisados, resultado no mes-
mo patamar da tltima consulta, realizada em 2018. O que-
sito "Qualidade do Atendimento", recebeu mais de 90%
das avaliagdes com conceito “6timo” ou “bom".

® IMAGEM POSITIVA

PARCIALMENTE

2,70%

® FAIXA ETARIA ® SITE BASES

5,09% 3,29%

25,82%
30,84%

Nosso site também foi muito bem avaliado. Para 80% dos
pesquisados, o principal canal de comunica¢ao da Enti-
dade, é considerado "6timo" ou "bom". A revista Mais
BASES também foi mensurada, sendo apontada como
"6tima" ou "boa" por mais de 70% dos participantes.

"Os numeros demonstram que estamos no caminho cer-
to, atendendo as necessidades dos nossos participantes.
Porém, temos oportunidades de melhoria que serao ava-
liadas a partir da leitura aprofundada dos resultados para,
assim, definirmos a¢Ges que nos fardo alcancar uma pres-
tacdo de servico cada vez melhot", analisa Nelsiene Sena,
Diretora Administrativa e Financeira da BASES.

@ QUALIDADE DO ATENDIMENTO

L

/

|

90,91%

REGULAR
RUIM
o—e

@ REVISTA MAIS BASES

10,20% 10,86%
2,30% 22,70%

. 7,50% _

1,96%
13,49%

80,00%— 73,69%
54,18% B 50,99%
7 Bom [ Boa
[ Entre 56 e 69 anos M Entre 41 e 55 anos M Otimo M Nao conhego M Otima B N&o conheco
B Acima de 70 anos Entre 56 e 69 anos [ Regular Ruim [ Regular Ruim
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Desconfie e pesquise

os dias atuais, ¢ dificil encontrar alguém que

nunca tenha ouvido falar em ‘fake news’, nao é

mesmo? Isso porque essas noticias falsas nor-
malmente se tornam virais em pouco tempo nas redes so-
ciais e costumam ser compartilhadas sem muito critério.

Rivalidades politicas, desastres e situacdes de impacto so-
cial propiciam o surgimento de noticias falsas. Elas sao
construidas com o objetivo de parecerem reais, ou seja,
contam com as mesmas caracteristicas de um portal de
noticias verdadeiro, até por isso convencem a tantas pes-
soas de que passam informacoes veridicas.

A desinformagdo provocada pelas fake news influencia
também questoes de saude publica. Uma noticia falsa de
um cha que promete curar diabetes, por exemplo, pode
fazer uma pessoa largar o tratamento prescrito pelo médi-
co e ter sequelas da doenga. Espalhar que vacina faz mal
pode causar surtos de doencas que ja foram eliminadas
no Brasil, porque muitas pessoas deixam de acreditar na
importancia e na seguranca da vacinacao.

Com algumas dicas, entretanto, é possivel identificar uma
fake news e nao contribuir para essa disseminacio. Veja:

1. Parece absurdo? Desconfie

Qualquer noticia muito chocante ou absurda merece uma
desconfianca. Mas como descobrir se é verdade? Preste
atencao no texto da noticia, veja as fontes que sao apon-
tadas. Se vocé ndo tem certeza de que uma mensagem ¢
verdadeira, faga uma busca online por fatos e verifique
em sites de noticias confiaveis para descobrir a origem
da histéria. Quando uma noticia é reportada em varios
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canais confiaveis, ¢ mais provavel que ela seja verdadeira.
2. Nao conhece o portal? Verifique

Normalmente os portais que divulgam noticias falsas
sao blogs ou sites criados exclusivamente para esse fim.
Pesquise e olhe as outras noticias publicadas. Todas sao
revoltantes ou chocantes? Ja ligue um alertal Busque a
mesma informagdo em outros portais conhecidos e de
credibilidade, se ndo encontrar também pode ser um sinal
de que é uma fake news.

3. Deixe suas convicgoes de lado por um mo-
mento

Um dos motivos mais comuns para as pessoas comparti-
lharem noticias e mensagens é gostar muito ou detestar a
informagao em questao. Da mesma forma isso acontece
com as fake news. Fi preciso deixar nossas crengas, con-
vicgOes e opinides de lado por um momento, porque elas
nao sao parametros para avaliar se uma noticia ¢ verdadei-
ra ou nao. A veracidade da noticia independe de concor-
darmos ou nao com a informacao.

4. Desconfiou de algo? Nao compartilhe

Se vocé seguiu todos os passos e mesmo assim nao ficou
convencido de que a noticia é verdadeira, nio compar-
tilhe. E melhor evitar disseminar uma noticia que talvez
nao seja verdadeira. Por outro lado, se vocé verificou que
se trata realmente de uma fake news, é interessante alertar
aos seus amigos e colegas (principalmente os que com-
partilharam contigo) para que eles nao divulguem mais a
informacao falsa.

te: nossopropriotermpo e whatsapp
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e voce ¢ Participante Ativo e ja passou pela

sua cabeca resgatar a Reserva de Poupan-

¢a, ¢ melhor pensar bem antes de fazer isso.
No6s vamos alerta-lo sobre as perdas decorrentes
do saque da sua reserva acumulada para fins pre-
videnciarios.

A primeira perda atinge diretamente o bolso,
pois, ao sacar sua Reserva de Poupanga, sao de-
duzidos o Imposto de Renda e eventuais débitos
de empréstimos existentes com a BASES.

A segunda perda acontece quando o participante,
ao resgatar a reserva, abdica da possibilidade de
ter um beneficio de aposentadoria vitalicio, que,
dependendo da sua opgao de Plano, pode passar
para o (a) pensionista — conjuge, companheiro (a)
ou outro dependente na forma da lei. Por exem-

plo:

No Plano Misto

A depender do valor da reserva, o participante

pode optar por:

- Resgatar até 25% da reserva e converter o res-
tante em beneficio vitalicio;

- Separar 25% da reserva para pensio e receber
um beneficio mensal vitalicio;

- Definir um periodo para receber o seu benefi-
cio, que poder ser entre 5 anos e 35 anos.

No Plano Misto, no caso de aposentadoria por
Invalidez, concedida previamente pelo INSS,
além do beneficio mensal, o participante resga-
ta sua reserva em forma de Pecilio Especial por
Invalidez.

No Plano Basico

A concessao do beneficio no Plano Basico € atre-
lada a concessao do INSS. Todos os Beneficios
sdo vitalicios e podem ser convertidos em pen-
sao, que funciona da seguinte forma:

- 50% do beneficio do participante falecido mais
10% por cada dependente reconhecido pela Pre-

vidéncia Social.

A suplementagdo concedida pela BASES é um

reforco significativo na manutenc¢ao da qualidade
de vida no periodo de aposentadoria do parti-
cipante. Afinal, como todos sabem, contribuir
para a Previdéncia Social ndo garante uma velhice
tranquila. O beneficio pago pelo INSS normal-
mente ¢ insuficiente para manter a qualidade de
vida da grande maioria dos cidadaos brasileiros.

As pessoas que possuem um plano de previ-
déncia complementar, como o da BASES, sio,
portanto, privilegiadas, pois o seu beneficio na
Fundacao, somado a aposentadoria oficial, con-
tribuira para manter o padrio de vida quando
vocé se aposentar.

Trata-se de um suporte financeiro que envol-
ve toda a familia, por isso, qualquer decisdo
definitiva merece ser cuidadosamente ana-
lisada. Nio sdo raros os casos de participantes
que resgataram suas reservas e hoje estdo arre-

pendidos.

Outro fator que merece ser levado em conside-
ragdo ¢ o destino da renda quando sacada. No
caso de aplicacdao do valor em uma caderneta de
poupanga ou em outro investimento do mercado
financeiro, com as retitadas desses rendimentos,
o valor principal tende a ser cada vez menor,
enquanto a suplementagdo paga pela BASES ¢
corrigida anualmente, atualizando-se o valor do
beneficio por indice oficial.

Outra perda que destacamos, acontece quando
o participante encerra seu vinculo com a BASES
e, automaticamente, interrompe sua relagio com
uma Entidade que ha mais de 30 anos zela pe-
los seus participantes. Renunciando, assim, a essa
parceria e a seguranca previdenciaria da Funda-
cao.

Apesar das vantagens citadas, a decisio final
cabe exclusivamente ao participante, assim
como a responsabilidade.

Sera que vale a pena resgatar a reserva? Para res-
ponder essa pergunta, o participante deve pro-
curar conhecer as caracteristicas do seu plano de
previdéncia para fundamentar suas decisdes pre-
sentes que poderao fazer toda a diferenca na sua
seguranca financeira e de sua familia no futuro.*



O Filho da Noiva

BARIN ALTERIO  ALEANDRO Filme: O Filho da Noiva
Ano: 2001

Norma Aleandro

Duragao: 1h33min

O segredo da trama do diretor Juan José Campanel-
la esta no tratamento delicado das relacGes humanas.
Rafael Belvedere (Ricardo Darin, o malandro-chefe
de Nove Rainhas), um quarentio estressadissimo, pai
divorciado, administra o restaurante de seu pai, Nino
(Hector Altério), mas nao tem realizagcdes proprias das
quais se orgulhar. Para piorar, sua mae, Norma (Nor-
ma Aleandro), comec¢a a sofrer os primeiros sinto-
mas de Mal de Alzeheimer, a perda da memoria. Mas
quando Nino propde a Norma um novo casamento
na igreja, para reforcar votos feitos ha quarenta anos,
Rafael, o filho da noiva, percebe 0 momento de mudar
também sua propria vida. Com piadas e referéncias
pop intercaladas pelas belas atuacées do trio protago-
nista, o resultado agrada no riso e no choro, com pas-
sagens emocionantes de verdade. O filme foi indicado
ao Oscar de Melhor Filme Estrangeiro em 2002.

Direcdo: Juan José Campanella
Elenco: Ricardo Darin, Héctor Alterio,

Género: Comédia dramatica
Nacionalidades: Argentina

www.omelete.com.br
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