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Plante hoje paracolher no futuro

No dia 28 de outubro de 2010, o programa
de Educagao Previdencidria da Fundagao
Banestes “INVISTA EM SEU FUTURO”
completou um ano. Passou depressa,
nao? Bom é olhar pra tras e ver que
estamos avan¢ando na conscientizagao
previdenciaria. Os nimeros ao lado
comprovam. N/

u NOSSOS INVESTIMENTOS u
NOS ULTIMOS I2 MESES

0 NOVO QUARDRO u
OUEM FAZ A BANESES

esse primeiro ano de mui-

tas palestras, encontros,
informagdo e esclarecimen-
tos tivemos duas conquis-
tas: no periodo de 10/2010 a
10/2011tivemos 100 novas
adesdes ao plano e 294 opgdes
de aumento do percentual de
contribui¢do. Mas a maior vi-
toria € saber que essas pessoas
tiveram a coragem de olhar pro
futuro e tomar a decisdo agora:
elas vao ter uma aposentado-
ria mais tranquila financeira-
mente. A esses participantes,
Parabéns!

Nova Etapa

E como o tempo ndo

péra, ja iniciamos os traba-
lhos para este segundo ano
do programa “INVISTA
EM SEU FUTURO”. Um
novo modelo de palestras,
um portal exclusivo para
educacdo previdenciaria e
outras novidades que vocé
fica sabendo nas paginas 4
e 5 desta edigao. Desde ja,
adiantamos que, daqui pra
frente, estaremos trabalhan-
do com uma nova imagem
para o programa. E a mao
que acolhe a semente que
germina um futuro promis-
sor. Plante hoje para colher
no futuro.

Pense nessas palavras.

Conte sempre com a gente

Felizes sdo os que seguem caminhando sabendo que

estdo em boa companhia. Assim é a Fundagdo Banestes

na vida de quem fez a escolha de ser participante de

um fundo de pensdo. Hoje, ainda jovem ou amanha, na

terceira idade, ndo importa pra gente. O seu fundo de

pensdo estara sempre com vocé, oferecendo um suporte

que vai além do financeiro. Porque quem tem uma renda

extra no momento em que as for¢as ndo sdo as mesmas

da juventude, tem tranquilidade, tem seguranca.

Que bom ter vocé, participante, como nossa com-

panhia permanente. BANESES 39 anos.

NESTA EDICAD

AFASTE AS DOENCAS DE
CASA - BANESCAIXA
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pesar do pouco tempo que estou

a frente da Fundagao Banestes, o
que significa ndo ter participado dos
Congressos anteriores, ouso afirmar
que a ABRAPP foi extremamente
acertiva na escolha do tema para o 32°
Congresso Brasileiro dos Fundos de
Pensdo. ““ Visdo de Futuro INOVAR
NO PRESENTE”, realizado no final
de setembro.

Afinal, estamos vivenciando novos
desafios em um mundo de profundas e
continuas transformagées, onde cons-
truir o futuro exige crescentes niveis de
coragem e habilidade para lidar com
o transitorio, com a instabilidade, e
para criar o surpreendente. Um desafio
direcionado por um mercado cujas de-
mandas mudam continuamente, onde
as expectativas e os produtos ja ndo
seguem mais padrdes, mas se alteram
em comunhdo com a diversidade.

Estas s3o as caracteristicas que singu-
larizam a primeira década do século

21. Para sobreviver em um mundo €,
conseqiientemente em um mercado
com estas caracteristicas, mais do que
nunca se faz necessario INOVAR no
sentido de criar ciclos continuos de
aprendizado, fazer cada vez melhor
0 que estamos acostumados a fazer,
ousar com responsabilidade.

Tanto pelo reconhecimento institucio-
nal conquistado como também pelo
potencial financeiro/econdmico, 0s
Fundos de Pensdo tornaram-se r espon-
saveis pelo exercicio de fomentadores
de poupanga interna voltada para o
financiamento do esforgo produtivo e
para a evolucdo da governanga nas em-
presas, cujo capital conta com o inves-
timento dos recursos financeiros dos
planos previdenciarios que adminis-
tram. E, como gestores de previdéncia
complementar, nos tornamos também
umdos mais poderosos instrumentos
estratégicos de valorizacio do trabalha-
dor e das politicas de recursos humanos
institucionais na atragdo e retengao de

ASSOCIADOS
DISCRIMINAGAO QUANT.

Participantes Ativos 2031
P'art|C|pantes Autopatro- 151
cinados

Participantes Vinculados 04
Pensionistas 222
Aposentados 1688
BENEFICIOS

RS 7.340.738,17

pagos em aposentadorias e pensdes
em setembro

EMPRESTIMOS
Contratos 2.255

RS 35.772.312,84 em
saldo de empréstimo
ao0s participantes

em setembro/2011

Total

RELACIONAMENTO
Junho a setembro 2011

Atendimentos -
presencial e telefone

197 participan-
tes atendidos

Atendimentos —
via internet

72 participantes

atendidos
Acessos o site 21.598 visitas
baneses.com.br

42 (Diretoria/
Conselho/
Participantes)

Reunides

FALECIMENTOS

Orlando Stefenoni 12/06/2011
Arnaldo Abreu 02/07/2011
Alvaro Fernandes Pinto  15/07/2011
Leila Mara Zanotelli 21/07/2011
Marly Cavalcanti Pinto 04/08/2011

Derilton Martins da Costa 30/08/2011
Clarindo Funddo Filho 04/09/2011
Walter Pereira Pimentel 15/09/2011
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talentos. Promovemos protegdo para
projetos individuais de sustentabilidade
da vida e planejamentos coletivos de
emancipagio social.

Para cumprir este papel é preciso ino-
var, fazer diferente. E a Fundacdo
Banestes esta pronta para seguir esta
nova marcha. Principalmente para
inovar no sentido de criar ciclos con-
tinuos de aprendizado. Este conceito ja
esta totalmente interiorizado em nossa
equipe de profissionais. Treinamentos
constantes, troca de experi€ncia com
outros fundos, ferramentas de trabalho
modernas e muita responsabilidade
estdo nos levando a um novo tempo.
Coragem néo nos falta.

NOVOS PARTICIPANTES
ASSISTIDOS

Junho a setembro 2011

Elisa do Carmo M. Fonseca
Agueda Regina Uneida
Geraldo Zampiroli

Luiz Carlos Bravin

Maria Ines Celin

Vanderlei Mota de Carvalho
Jose Deni Davel Gomes
Rosangela Inez Oliveira Santos
Lucas Aggum Capettini
Reynaldo Antonio Canceglieri
Magaly Pulcheira Rangel

Jose Batista Frizzera

Norma Helena T. Ribeiro

Jose Geraldo dos R. Fernandes
Ariosvaldo Cortes Brito
Sebastido da Silva Oliveira
Geraldo Lucio Ambrosio
Wellington Saltini Penha
Sandra Maria de O . Baptista
Francisco Carlos da S. Rezende



Ativos, aposentados,
beneficidrios, convidados

e o Vice-Governador do
Estado participaram das
comemoragoes dos 39 anos
da Fundacgdo Banestes.

odia 11 de julho, tivemos um grande

motivo para celebrar. A Fundagéo
Banestes completou 39 anos. A data foi
comemorada com um café da manha rea-
lizado no auditorio da propria Fundagio.
Na abertura do evento, a diretora - supe-
rintendente, Jussara Vieira, agradeceu
a presenca de todos e manifestou seu
orgulho em presidir a Fundagao Banestes
no momento em que os fundos de pensdo
ganham destaque nacional como gera-
dores de desenvolvimento social através
de investimentos, além de cumprirem o
seu papel principal: proporcionar uma
aposentadoria com qualidade aos seus
participantes. S0 39 anos de compro-
missos cumpridos. &

Honra ao
meérito

diretora-superintendente da Fun-

dagdo, Jussara Vieira, recebeu da
Camara Municipal de Vitoria, o titulo
de Honra ao Mérito junto com outros
empregados do Banestes. Foi uma inicia-
tiva do vereador Eliézer Tavares pelo Dia
dos Bancarios e em reconhecimento aos
servigos prestados ao Banco.

Baneses e Banespar

diretoria da Associagdo de Participantes e Assistidos e Benefi-

ciarios da Fundagdo Banestes de Seguridade Social — Banespar
— visitou a nova diretoria da BANESES no final de julho. Foram
recebidos pela diretora-superintendente Jussara Vieira que ressal-
tou a importancia da Associag@o e lembrou que a entidade faz um
trabalho relevante tanto na promoc¢ao da qualidade de vida quanto
na importancia do voluntariado. »
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Entramos
nova etapa |

Ja estamos no segundo ano do Programa INVISTA EM
SEU FUTURO. Com um novo formato, o programa de
Educacdo Previdencidria da BANESES comeg¢a uma nova
etapa com énfase nos encontros com os participantes para
levar informacgéo. S6 o conhecimento serd capaz de criar
uma cultura previdencidria. E muito importante que nés
brasileiros tenhamos o habito de planejar a aposentadoria.
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teanos — No dia 29 de setembro,
€ 0 patrocinador falar aos con-
) assumindo no Banestes. Dos
ito fizeram a opgao pelo plano
ja sdo participantes. Seis estao
0.

Um portal exclusivo

O Programa de Educagdo Previdenciaria INVISTA EM SEU FU-
TURO, uma semente plantada em outubro de 2010, vai colher mais
um fruto. Em breve, vocé tera um site exclusivo sobre o assunto.
E o Portal Educacio Previdenciaria. Noticias, videos, planilhas
para ajudar a controlar o or¢amento, educacao financeira, enquete,
servigos eletronicos oferecidos pela BANESES e muito mais. S6
com informag¢des vamos multiplicar nossos conhecimentos sobre
como agir com inteligéncia financeira no presente em favor do
planejamento de nosso futuro. Aguarde!

A necessidade de buscar novos investimentos

A convite da Fundagdo Ba-
nestes, o especialista em In-
vestimentos e Previdéncia,
Carlos Garcia, falou aos par-
ticipantes sobre “A quebra de
paradigmas e o processo de
transi¢do no Brasil”. Foi no
dia 18 de outubro, no audito-
rio do nosso patrocinador. Garcia abor-
dou a necessidade dos fundos de penséo
buscarem novos tipos de investimentos.
E com urgéncia.

Ele explica:

Informativo BANESES — Por que os
fundos de pensiio tém que buscar um
NOvo rumo para seus investimentos e
com uma certa urgéncia?

Carlos Garcia — O motivo ¢ a queda
na taxa de juros. O cenario de ganhos
financeiros com juros altos e retorno
garantido com titulos publicos do go-
verno acabou. A realidade agora ¢ outra.
E vai mudar pra todo mundo. Até para
quem tem dinheiro na poupanca. Os
rendimentos vao cair. Os participantes
dos fundos de pensao vao sentir. Muitos
ja estdo sentindo.

IB- E por onde comecar?
Carlos Garcia — Conscientizando néo
s0 os gestores dos fundos, como seus

conselheiros, patrocinadores
¢ também seus participantes.
Nao sabemos quanto tempo
temos para mudar o rumo dos
investimentos dos fundos de
pensdo. Quanto mais a taxa
de juros cair, menor o prazo
para buscar investimentos
mais rentaveis.

IB- E como agir?

Carlos Garcia - Buscando solugoes.
Fundos de pensdo internacionais ja fi-
zeram este caminho e alcangaram novas
formas de rendimentos para o patrimonio
de seus participantes. Aqui no Brasil,
os fundos de pensdo precisam analisar
novos ativos que oferecam mais retorno
€, a0 mesmo tempo, estarem preparados
para correr mais riscos.

IB- E quais as dificuldades que os
fundos de pensio terio pela frente?
Carlos Garcia- Desconhecimento das
alternativas e de eventuais parceiros. De-
mora na tomada de decisdo. Os melhores
investimentos também sdo disputados por
investidores estrangeiros e ficam pouco
tempo a disposi¢ao. E outras mais. Mas o
maior perigo ¢ a velocidade da queda das
taxas de juros. Se cairem muito rapido,
vai cair todo mundo.




g
-
]
£
]
0
(]
>
£

E importante acompanhar os resultados alcancados pelos investimentos da BANESES
no periodo de setembro de 2010 a agosto de 2011. A rentabilidade deste periodo foi
de 12,42 % e impacta no cdlculo do reajuste dos assistidos e pensionistas.

Quando se fala em rentabilidade
dos investimentos devemos analisar o
comportamento do mercado financeiro
nacional e internacional e a inflagdo
do periodo.

1) A inflagdo ficou bem acima da meta
definida pelo Governo.

2) Quanto ao comportamento do
mercado financeiro neste mesmo
periodo, destacamos a varia¢go ne-
gativa na renda variavel, principal-
mente nas acoes. O Ibovespa, por
exemplo, apresentou uma variagao
negativa de -13,28%.

Resultado: Com um mercado insta-

vel, a Fundagio Banestes ndo conse-

guiu alcangar a meta atuarial.

Mas, temos bons motivos para
ndo sermos pessimistas. Apesar des-
ses fatores puxando pra baixo, nossa
rentabilidade ficou acima da média

quando comparada com a maioria
dos fundos de pensdo do Brasil. Um
estudo atual da empresa de consultoria
Risk Office mostra que na compara-
¢do entre 190 planos de beneficios de
diferentes fundos de pensao do Brasil,
a rentabilidade da BANESES nos
ultimos doze meses teve um destaque
positivo.

Um dos motivos para ndo estar-
mos sofrendo tanto com a queda no

preco das agdes, é o fato da BANESES
ter sido mais acertiva nas escolhas
dos fundos que operam essas aplica-
¢Oes em renda variavel. Além disso,
amaior parte das aplicacdes em renda
fixa ¢ indexada pela inflagdo e como
esta subiu, acabou impactando posi-
tivamente na carteira da BANESES.
Essa estratégia de gestdo tem mantido
os investimentos da Fundagdo com
resultados positivos.

Veja a composicdo da nossa carteira em agosto de 2011

Renda Fixa

Renda Variavel

Estruturados

Empréstimos

Imoveis

Total de Recursos Garantidores

R$ 649.803.986,74
R$ 208.371.237,88
R$ 2.557.921,12
R$ 35.935.297,85
R$ 12.197.487,94
RS 908.864.789,32

Multiplicando conhecimento

A diretoria de Investimentos tem participado e também promovido uma série de
palestras com o intuito de aumentar a transparéncia de suas operagoes e ainda
buscar novas informagdes no mercado financeiro.

No dia 29 de julho, a palestra foi
exclusiva para os membros do
Conselho Deliberativo da Funda-
¢do. O gerente de Investimentos,
Gil Azeredo, abordou os relatorios
gerenciais mensais, documentos
que o Conselho recebe a cada
més com a posi¢ao da carteira da
BANESES mais um conjunto de
informagdes sobre desempenho,

No dia 02 de agosto, foi a vez da
empresa de consultoria Risk Offi-
ce apresentar aos membros dos
Conselhos Deliberativos e Fiscal
as ferramentas utilizadas nos ser-
vigos prestados a BANESES e os
relatorios enviados com demonstra-
¢oes de riscos e a performance das

operacoes dos ativos da Fundacdo. |
perag C -

No dia 26 de agosto, a BANESES,
em parceria com a empresa carioca
Solugao Investimentos, promoveu uma
palestra sobre crédito: o que o merca-
do oferece, os riscos, 0 que observar,
garantias...O palestrante foi o consultor
Nelson Moreira Chaves, que atua na
area de crédito ha mais de 25 anos.

riscos, legislacao, meta atuarial....
A inten¢do foi aprofundar a dis-
cussao sobre como obter a melhor

No dia 29 de agosto, a geréncia de Investimentos fez uma apresentacao para técnicos da
Secretaria Estadual de Fazenda. O tema foi “A gestao de investimentos da Fundac@o Ba-
nestes: técnicas e ferramentas para aprimorar o desempenho das aplicagoes financeiras no
leitura desse material, possibi- setor puiblico”. A BANESES mostrou como faz seus investimentos - seleciio de fundos,
litando uma melhor anélise dos ferramentas de controle, efc - € tragou um paralelo com a gestio de recursos piblicos. O
u investimentos. / encontro fez parte do projeto “Financas em Debate” promovido pela Sefaz.




esta edicdo, o Informativo Baneses inicia a apresentagdo de suas equi-
pes. Com o passar do tempo, mudangas foram sendo implementadas
e novos colegas chegaram. Queremos mostrar a0s nossos participantes e
assistidos, todas as pessoas que compdem a equipe da Fundacdo Banestes e
o trabalho desenvolvido por elas. Vamos comecar pela assessoria juridica.

Assessoria Juridica

Conhecimento. Essaé a
palavra chave para a assesso-
ria juridica desenvolver um
trabalho com competéncia.
Conhecer a fundo o funcio-
namento e regras dos fundos
de pensdo. Por ter vindo da
area de Beneficio, onde atuou
por mais de vinte anos, a nos-
sa assessora juridica, Mer
Stella Mendonga, conhece
a engrenagem que move a
BANESES. Somando este
conhecimento a formagéo
juridica, Mer Stella esta,
ha trés anos, desenvolven-
do um trabalho que mescla
instruir, acompanhar e con-
trolar as demandas judiciais.
Em parceria com advogados
terceirizados e com a ajuda
de uma estagiaria, a asses-
soria juridica supervisiona

hoje mais de 275 processos,
entre reclamagdes trabalhistas
e acdes civelis.

“Nossa rotina envolve varias
agOes como a elaboragdo de
pareceres juridicos, o exa-
me de contratos e oficios.
Também acompanhamos
diariamente as publicacdes
de intimagdes ¢ citacdes em
nome da BANESES, o con-
trole da agenda de audiéncias
e a designacdo de preposto.
Nao podemos perder nenhum
prazo, dai a necessidade de
controlar com rigor todos os
processos em que a Fundagao
¢ parte. Paralelo a tudo isso,
temos um estudo constante
e muita pesquisa em busca
de subsidios para a defesa
da BANESES”, afirma a as-
sessora.

palkroanQoor

Face a face com o participante

O trabalho da assessoria
juridica também tem um ou-
tro lado bastante gratificante.
Atender, pessoalmente, parti-
cipantes e assistidos que vém
até¢ a Fundagdo em busca de
orientagdo e esclarecimentos.
E comum ver a Dra Mer Stella
dando consultas sobre duvidas
juridicas, direitos do partici-
pante, tanto em questoes da
Baneses quanto do INSS.

“Esse contato direto é
uma oportunidade de levar
conhecimento aos partici-
pantes”, afirma Mer Stella.

“E participante que en-
tende o funcionamento de um
fundo de pensdo, contribui
para a manuten¢ao do equili-

brio do fundo. Preocupa-nos
a demanda de assistidos que
buscam na justica o recebi-
mento de direitos que supdem
ter, sem antes procurar a BA-
NESES para obter esclareci-
mentos. Pleitear direitos sem
a indicagdo da devida fonte
de custeio, colabora para a
deterioracdo do patrimonio
que garante a tranqiiilidade
e 0 bem estar de milhares de
familias. Essa atitude ¢ um
perigo. Pode desequilibrar a
BANESES, e quem vai pa-
gar é o proprio participante”
conclui a assessora juridica.
Sao palavras de quem
tem 31 anos de trabalho na
Fundagao Banestes. »

Banestes - Planejamento Estratégico 2011-2015

nosso patrocinador, Banestes, esta

com seu caminho tragado até 2015.
E o Planejamento Estratégico que acaba de
ser concluido e ja esta sendo aplicado. Esse
instrumento ira guiar o Banco pelos proxi-
mos cinco anos, consolidando a sua solidez,
garantindo bons resultados e reafirmando o
seu papel de fomentador do desenvolvimento
sustentével do Espirito Santo.

O seu e-mail

O Planejamento Estratégico foi elabo-
rado pela diretoria do Sistema Financeiro
Banestes, consultores, superintendentes e
alguns gerentes e coordenadores. Juntos
tragaram objetivos estratégicos e metas a
serem alcangadas. Agora, ¢ contar com
o envolvimento de todos os empregados
para implementar essa ferramenta que
identifica as melhores oportunidades e

também ameagas ao sucesso do Banco.

Com o crescimento financeiro do
Banco nos ultimos anos, o Banestes se
tornou competitivo. E como as exigéncias
também aumentaram, é preciso investir
mais em qualidade de forma planejada
para manter os resultados positivos. A
grande meta ¢ ser o melhor banco regional
de varejo até 2015, &

Os aposentados e pensionistas que ainda ndo tém o e-mail cadastrado na BANESES, receberao um telefonema solicitando o

e-mail que serd utilizado para envio de informagdes e noticias. Se este € o seu caso, antecipe-se e ligue para o telefone (27)

3383 1900. Com seu e-mail cadastrado, a Fundagdo Banestes avanga na comunica¢do com os participantes.
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Afaste as doencgas em casa

Um canto limpo e aconchegante previne desde
infec¢bes de pele a intoxicagdes. Entéio, méos a obra!

O zelo em prol da satde ndo deve estar ligado somente ao corpo e a alimentagao.
O ambiente a nossa volta também pode ser determinante para um dia a dia longe de
doengas. Pode nem parecer, mas adaptagdes sutis em cada comodo da casa fazem
uma grande diferenca nesse quesito. Selecionamos substitutos inteligentes e mais

saudaveis para as atividades cotidianas dentro do lar.

QUARTO
Espanador por aspirador de pé
Quem nunca sofreu com os
efeitos do p6? Ele é composto de
residuos de insetos e proteinas do
trato intestinal de &caros. Essa dupla
¢ a causadora da rinite. Mas ha ou-
tros venenos domésticos. Basta uma
parada em um posto de gasolina para
nos tornarmos veiculos de particulas
de chumbo, que, em casa, se juntam a
poeira domiciliar. A exposi¢ao diaria
a ela pode causar intoxicagoes e até
cancer. Por isso, aposente o espana-
dor, que s6 espalha essas particulas
nocivas, e use o aspirador seguido
de um pano Gmido.

LAVANDERIA
Produtos de limpeza convencionais
por naturais

Exagerar no uso de produtos
de limpeza ndo deixa a casa mais
limpa. Alids, pode até fazer mal. De
acordo com as normas da Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria
(Anvisa), itens da area de servico
como amaciante e lustra-moveis sao
classificados como de baixo risco.
Mas isso ndo impede que o corpo
reaja a seus compostos. Veja como
substituir esses produtos por solugdes
caseiras:
D Vinagre branco: ajuda a remover

BANESES

Informativo da Fundagao Banestes de Seguridads Social

manchas de tapegaria, ferrugem e
limpa o banheiro. Basta dilui-lo
em agua

D Bicarbonato de sodio: age como
desengordurante. Misture-o com
um pouco de agua quente ou alcool

BANHEIRO
Azulejos brancos por coloridos
Geralmente os banheiros sao
decorados com azulejos brancos e
espelhos. Essa combinagdo de su-
perficies refletivas interfere na qua-
lidade de visdo e gera desconforto.
O problema ¢é ainda mais sério com
pessoas que sofrem de doengas como
a catarata, pois elas tém sensibilidade
ao contraste e ficam desorientadas.
A solug@o ¢é simples: fuja do branco.
Prefira azulejos coloridos e foscos.

SALA DE JANTAR
Utensilios de plastico por vidro
O bisfenol-a (BPA), composto
utilizado na produgao de certos ma-
teriais plasticos e revestimentos de
latas, ficou famoso ao ser relacionado
a problemas hormonais, diabete e
cancer. Ele pode ser ingerido toda
vez que um alimento entra em contato
com o material. A Anvisa afirma que
hé um limite seguro — 0,6 miligrama
por quilo de comida. Apesar disso, 0
BPA permanece no corpo por muito

Av. Princesa Izabel, 574 - Ed. Palas Center, Bloco A, 162 andar - Centro
CEP 29019-900 - Vitdria - ES - Tel.: (27) 3383-1900 - Fax: (27) 3322-8577
www.baneses.com.br - email: falecomagente@baneses.com.br

tempo e tem efeito cumulativo. O
assunto ¢ polémico. Mas tenha calma.
Nao é necessario jogar todos os reci-
pientes de pléstico no lixo. E tudo uma
questdo de equilibrio. Lembre-se de
ndo aquecer nem depositar alimentos
quentes ou acidos em plasticos. A
substitui¢ao pelo vidro pode acontecer
a0s poucos.

COZINHA
Panela de aluminio pela de vidro
Quando levamos uma receita ao
fogo, as substancias usadas na pro-
dugdo do utensilio se desprendem e
ficam dando sopa ali. A Anvisa alerta
que em alguns casos essa migragao
pode causar nauseas, vomitos e pro-
blemas no sistema nervoso central.
Panelas de aluminio transferem esse
elemento quimico para a comida, e
ele favorece a anemia por deficiéncia
de ferro. H4 ainda teorias de que, em
excesso no sangue, o aluminio cola-
bora para o Alzheimer, ja as panelas
de vidro e ceramica ndo tém nenhuma
contraindicagao.

Se animou a comegar as mudangas?
Vida saudavel pede casa cheia exa-
lando saude.

Fonte: Revista Satide
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