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ALIMENTACAO EM TEMPOS DE PANDEMIA

Por Sara Gomes Tikami Franca - Nutricionista - CRN3 29001

Durante a pandemia da COVID-19 houve
de
industrializados,

aumento no consumo alimentos
ultraprocessados e produtos
conforme aponta o estudo feito pelo Nlcleo de
Pesquisas Epidemiolégicas em Nutricdo e
Saude da Universidade de Sao Paulo (USP).
Esses alimentos sdo preocupantes porque estéo
associados a varios desfechos em salde ja
obesidade, diabetes,

constatados, como

aumento da pressdo cardiovascular que séo
doencas que agravam o quadro de COVID.
Muitas familias tém aproveitado esse
momento de pandemia para solicitar servicos de
entrega de refeicdes ou buscado inspiracdo em
receitas novas para variar o cardapio do dia a
dia, mas é importante tomar alguns cuidados
com essas escolhas:
- Se for encomendar, evite lanches (fast food),
doces, refrigerantes, bebidas
Atencao para descartar a embalagem antes de
colocar o alimento sobre a mesa e higienizar

bem as maos.

alcoédlicas.

- Ao cozinhar em casa, evite alimentos muito
acucarados, gordurosos, ricos em corantes,
conservantes e ultraprocessados, como por
exemplo: nuggets, salsicha, linguica, mortadela,
peito de peru, gelatina, biscoitos doces ( tipo

Alimentos que reforcam a imunidade

Vitaminas do
Complexo B
Carnes, ovos,
brécolis, couve,
ervilhas,
amendoim,
castanhas, nozes,
abacate

Vitamina B12 Carnes,
améndoas,
amendoim, feijso,
grao de bico, gema
do ovo e frutos do
mar

Magnésio
Nozes, améndoas,
castanhas &
vegetais folhosos

Carnes, ovos, leite
e derivados

Palavra do
Presidente

Mudanca nas aliquotas de
contribui¢cdo previdenciaria

maisena, rosquinhas)e recheados, frituras, entre
outros.

- Prefira frutas, mexidos ou
omelete,) receitas sem farinha de trigo branca,
legumes cozidos ou assados.

A melhor opcdo sdo os alimentos organicos
(cultivados sem agrotoxicos), que podem ser
cultivados (horta
suspensa). Se esta ainda ndo é uma realidade
para Vvocé, 0S vegetais da
época (€ necessaria uma quantidade menor de
agrotdéxicos em seu cultivo), e realize a lavagem
em agua deixe de molho com
hipoclorito por cerca de 15 minutos e, apds esse
tempo, volte a lavar em agua corrente.

Vale

ovos (cozidos,

em casa em vasinhos

procure comprar

corrente,

lembrar que, além da alimentacao
saudavel, uma rotina de sono adequada (ideal
dormir por volta das 22:00) e atividade fisica
melhoram o humor, o habito intestinal e podem
reducdo do estresse. Siga essas
dicas e aproveite para testar receitas saudaveis

com temperos naturais, criando boas memérias

auxiliar na

em familia.

Adicione mais sabor e, principalmente, mais
salide a sua rotinal

Veja a lista de alimentos para refor¢go da
imunidade:

Receita de nuggets saudavel:

Ingredientes:
+ 1 filé de peito de frango
* 2 ovos
« 1 xicara de cha de farinha de milho
« 1 cebola média
+ 1 dente de alho
« Salsinha a gosto
* Sal a gosto
* Curry — 1 colher de ch& (opcional)
* Azeite de oliva para untar
Horménio D
(Vitamina D)
Precisa ser
ativada pelo Sol
Opgao:
Suplementos em
gotas ou capsulas
moles

Modo de preparo:

Misture a cebola, o alho e a salsinha ao frango. Coloque
no processador e deixe triturar bem (caso ndo tenha
processador, pega ao agougueiro para moer o peito de
frango ou tem a opcdo de comprar moido. Molde da
maneira que desejar com as maos untadas com agua.
Coloque os 2 ovos em um recipiente e os misture. Banhe
o0s nuggets nos ovos e depois passe na farinha de milho.
Unte uma assadeira com azeite e pode regar um
pouquinho de azeite por cima. Leve ao forno pré-
aquecido a 180° C por cerca de 25 minutos.

ﬁngi.’-

Peixes, frutos do
mar, algas
marinhas, linhaca
dourada

Calendario da
Saude

Relatorios de
Beneficios
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PALAVRA DO PRESIDENTE

O ano que se encerrou foi dificll
para muitas familias e para os
segurados profissionais de saude que
estdo trabalhando duro na linha de
frente da pandemia. Apesar das
dificuldades impostas por esse cenario
desafiador, estou Imensamente
honrado com a minha reconducéo ao
cargo de Presidente do IPRESB para
mais quatro anos de gestéao.

E preciso continuar o trabalho de
fortalecimento do Instituto,
especialmente apos a nossa adeséo e
certificacéo pelo programa Pré Gestéao
RPPS da Secretaria da Previdéncia,
reconhecendo a exceléncia e a
transparéncia das praticas
desenvolvidas por esta Autarquia. Um
feliz ano de 2021 a todos, dias
melhores vir&o!

CARTILHA

CARTILHA
PREVIDENCIARIA

A cartilha previdenciaria tem o objetivo de levar

MISSAO

Garantir o sustento dos

e informacdes sobre quais sdo e como garantir os

f . beneficios previdenciarios.

Faca o dowload pelo site do

www.ipresb.barueri.sp.gov.br

personalizado.

E qualquer divida entre em contato ou
compareca ao Instituto para um atendimento

servidores estatutarios do Municipio
de Barueri e de seus dependentes,
nos casos de incapacidade para o
trabalho ou morte, através de uma
gestdo eficiente, participativa e
transparente

IPRESB

Presidente: Tatuo Okamoto

Gestora de Administracao: Flavia Rodrigues de Carvalho

Gestor de Beneficios Previdenciarios: Marcelo
Rodrigues Larangeira

Gestor de Financas e Investimentos: Francisco A. da A.

Goncalves Junior

Presidente: Edson José da Silva dos Santos

Vice- Presidente: Cristiane Nascimento R. de Oliveira
Baquedano

Secretaria: Simone Cassiano de Lira Alencar
Conselheiro: Luis Fernando G. Loureiro Albuquerque

Presidente: Francisco A. da A. Gongalves Junior
Membros:

Eliezer Antonio da Silva

Weber Seragini

Robson Eduardo de Oliveira Salles

Sandra Aparecida Carrara de Oliveira

Presidente: Raimundo Nonato de Carvalho Junior
Vice- Presidente: Marcelo Soares de Oliveira
Secretaria: Juliana Pinto Pacheco

Conselheiros: Lilian Danyi Marques Rampaso, Célio
Simdes dos Santos, Roberto Silva de Oliveira

FALE CONOSCO

Duvidas, sugestdes, denuncia, reclamagéo ou elogio, entre
em contato com o IPRESB pelos canais de comunicacgao:

+ Email: gabinete@ipresb.barueri.sp.gov.br
« Site: ipresb.barueri.sp.gov. br

o Telefone: (11) 4163-1723/4163-2316

+ Pessoalmente no IPRESB
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MUDANCAS NAS ALIQUOTAS DE CONTRIBUICAO
PREVIDENCIARIA DOS SEGURADOS

A E.C. n®103/2019, denominada Reforma
da Previdéncia, trouxe diversas alteracdes nas
regras previdenciarias. No tocante ao tema da
aliguota de contribuicdo previdenciaria dos
servidores, a emenda estabeleceu que ela ndo
poderia ser inferior a utilizada no ambito federal,
salvo comprovada auséncia de déficit atuarial no
RPPS do Municipio, hipétese em que a aliquota
ndo poderia ser inferior as aplicaveis no Regime
Geral de Previdéncia Social.

Em razéo das determinacfes estipuladas na
emenda, a Secretaria da Previdéncia editou a
Portaria n® 1.384/2019 determinando o0 prazo
final de 31 de julho de 2020 para que o0 Municipio
comprovasse a vigéncia da lei com a adequagao
das aliquotas. Devido a pandemia, o prazo foi
prorrogado até 30 de setembro de 2020, sob
pena de ndo concessao do C.R.P. (Certificado de
Regularidade Previdenciaria). Foi neste cenario
que o Municipio de Barueri editou a Lei
Complementar n° 489/2020, com o objetivo de
adequar-se as alteracdes exigidas.

Portanto, a partir de 1° de janeiro de 2021, a
contribuicdo previdenciaria dos segurados e
pensionistas sera calculada de forma
progressiva, de acordo com o respectivo salario
de contribuicdo e utilizando-se, para tanto, a
tabela utilizada no RGPS abaixo.

Saldrio de contribuicdo Aliquota

Até RS 1.100,00 7.50%
De R51.100,01 a RS 2.203,48 9,00%
De RS 2.203,49 a R$ 2.305,22 |  12,00%
A partir de R 3.305,23 14,00%

Elaboramos dois casos ficticios que irdo
ajudar na compreensao das alteragbes trazidas
pela lei. O leitor poderda observar que, no
primeiro caso, a aliquota incidente sobre o
salario de contribuicdo reduziu, ja no segundo
caso, embora tenha aumentado, nao ultrapassou
0s 14%:

Simulacao 1

Antes da EC 103/19 e LC 489/2020

Contribuigdo
R$ 385,00

Salario base
RS 3.500,00

Aliquota
11,00% =

Depois da EC 103/19 e LC 489/2020

Faixa Aliquota Base Contribuicdo
18 7.50% RS 1.100,00 RS 82,50
28 9,00% RS 1.103,48 RS 99,31
3@ 12,00% RS 1.101,74 RS 132,21
42 14,00% RS 194,73 RS 27,27

R$ 3.500,00 RS 341,29

Aliquota efetiva Q,75%

Simulacéo 2
Antes da EC 103/19 e LC 489/2020

Contribuicdo
RS 990,00

Salario base
RS  0.000,00

Aliguota
11,00% =

Depois da EC 103/19 e LC 4892020

Faixa Aliquota Base Contribuicdo
18 7.50% RS 1.100,00 RS 82,50
28 9,00% RS 1.103,48 RS 99,31
38 12,00% R5 1.101,74 R5 132,21
42 14,00% RS 5.694,78 RS 797,27

RS 9.000,00 RS 1.111,29
Aliquota efetiva 12,35%

Para os servidores inativos, a aliquota efetiva
sera aplicada apenas sobre o valor que
ultrapassar o teto do RGPS. Em 2021, o teto é
de R$ 6.433,57. Por fim, verifica-se que a
aliquota progressiva possibilita que os servidores
melhores remunerados contribuam mais e 0s
servidores com menores remuneragdes
contribuam menos aos cofres previdenciarios,
concretizando o  principio  tributario da
capacidade contributiva.

Necessitando maiores informagdes o servidor
devera consultar o departamento de pessoal de
sua lotacéo. Inativos, consultem o IPRESB pelos
canais de atendimento.
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RELATORIO DE BENEFICIOS

2° SEMESTRE 2020

Total de . c
N2 de Valor pago no N2 de Valor pago no  Beneficios fotal Financeiro
Financeiro Ref.: .. . . _ Mensal
beneficios més beneficios més Pagos
JULHO 603.725,69 7.372.532,81 7.976.258,50
AGOSTO 1589 RS 679.632,63 1430 RS 7.522.291,27 1679 RS 8.201.923,90
SETEMBRO 191 RS 652.263,05 1508 RS 7.619.098,88 1699 RS 8.271.261,93
OUTUBRO 192 RS 646.065,86 1524 RS 7.707.373,76 1716 RS 8.353.439,62
NOVEMBRO 196 RS 706.360,09 1527 RS 7.752.248,74 1723 RS 8.458.608,83
DEZEMBRO 197 RS 681.571,73 1534 RS 7.793.002,09 1731 RS 8.479.573,82

CALENDARIO DA SAUDE

Janeiro
Branco

Quem cuida

da mente,
cuida da vidal

Quando se fala em saude, prevencgédo de
doencas e tratamento, as pessoas sempre
pensam na saude do corpo e se esquecem que
a mente também merece atencdo. A saude
mental refere-se ndo s6 ao estado emocional,
neurolégico, comportamental, sentimental e
fisiolégico do individuo, mas remete também a
sua subjetividade, ao autoconhecimento e as
necessidades psicolégicas de cada pessoa.

Com o passar dos anos, doengas mentais
como depresséo e ansiedade se intensificaram
no Brasil e no mundo. Tais doengas acometem
todos os anos cerca de 2 milhdes de pessoas
no pais, sendo que o Brasil € 0 11° na lista de
paises com mais ansiosos no mundo. O
suicidio é apontado pelo Ministério da Saude
como a quarta maior causa de mortes no pais.

S&ao numeros expressivos e que, muitas vezes,
ultrapassam outros indicadores relacionados a
saude e ao bem-estar da populagéo.

COMO VOCE CUIDA DA
SUA SAUDE MENTAL?

Pensando em como cuidar da nossa saude
mental e em como fortalecé-la, aos poucos
vamos nos acostumando a ideia de que isso
também depende dos nossos esforcos em
promover estilos e sentidos de vida mais
naturais, maior harmonia com 0S nNOSS0OS
préprios valores e mais respeito em relacéo as
verdadeiras necessidades humanas.

Estamos ingressando em mais um ano
novo em nossas vidas! Aproveite o embalo
cultural e separe um tempo para pensar sobre
sua saude mental. Cuidados particulares,
cuidados coletivos, cuidados individuais,
cuidados sociais, cuidados privativos, cuidados
publicos — quando o assunto € Saude Mental,
TODO CUIDADO CONTA!

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________|]
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