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CARREIRAS

Menos peso € mais
saude nas empresas

Companhias
aderem a programa
dos Vigilantes do
Peso para ajudar
funciondrios

CAROLINA SANCHEZ MIRANDA
SAo PauLo

Estar acima do peso ideal in-
comoda qualquer pessoa. E,
nos ultimos anos, passou a in-
comodar também as empresas.
Companhias como Varig, Petro-
bras, Eletrobras, Vale do Rio
Doce, Net, Banco Central, Xe-
rox do Brasil, Shell do Brasil e
Votorantim aderiram ao progra-
ma “at work” do Vigilantes do
Peso. “A iniciativa foi criada ha
oito anos com o objetivo de
atrair os homens, principal-
mente executivos, para as reu-
nides. Os encontros eram vistos
como tipicamente femininos”,
explica Fernanda Fernandes,
gerente de marketing do Vigi-
lantes do Peso.

Além de atrair mais os ho-
mens, as reunides nas empresas
atraem também quem nao en-
contra tempo para participar
dos grupos tradicionais. “As
organizacdes perceberam que
um funcionario bem alimenta-
dos e sem sobrepeso € mais
saudavel, tem melhor auto-esti-
ma e produz mais”, diz Fernan-
da. No ambiente corporativo, o
foco ndo € exclusivamente no
emagrecimento, mas também
na reeducacao alimentar.

Segundo a gerente de marke-

EMPREENDA

TOMAR AGUA

* Comegando pela manha - Um ou dois copos
com agua antes do café da manha - encarar
isso como um ritual de purificacéo do corpo.
Quem n&o estd acostumado pode comegar

tomando um pouco e devagar.

* Durante o dia - Para nao se esquecer de ingerir
de seis a oito copos por dia, uma boa idéia é
colocar uma garrafa em cima da mesa.

* Para se acalmar: Nem precisa do agucar.

Alguns goles, tomados pausadamente, podem ajudar a desestressar.
Vale a pena tentar fazer isso antes de comer uma barra de chocolate.

AVALIAR O PRAZER DA COMIDA

* O segredo do programa do Vigilantes do Peso é desmistificar a idéia
de que comer menos e com mais qualidade significa abrir mao de se
deliciar com seus alimentos preferidos.

* Em vez disso, os participantes comecam perceber que simplesmente
levar o alimento a boca e engolir ndo da prazer de verdade.

¢ A sugestao é deixar para saborear aquele doce em um momento
tranquilo. Comer andando na rua ou mesmo em frente a mesa de

trabalho faz sujeira e nao satisfaz.

CORRIGIR A POSTURA

 Contrair o musculo da barriga e corrigir a postura podem ter um efeito
melhor do que o de um exercicio abdominal mal realizado.

MOVIMENTAR-SE

* Mesmo que nao consiga incluir exercicios fisicos em sua rotina didria,
pequenos esforcos como dar uma volta no quarteirdo depois do
almogo e subir um lance de escadas ja fazem a diferenca para os

sedentarios.

Fonte: Vigilantes do Peso

ting do Vigilantes do Peso, du-
rante o expediente o tempo pa-
ra se alimentar ¢ reduzido e al-
gumas vezes nao ¢ possivel
seguir horarios regulares para
fazer as refei¢cOes. Outras vezes
os profissionais comem sem
prestar ateng¢ao no que estao in-
gerindo, diante do computador

como uma forma de compensar
0 estresse € a pressao.

Por isso, o principal desafio
a ser enfrentado para a perda
de peso ¢ a mudanga dos habi-
tos alimentares. “Todo mundo
sabe que se comer menos vai
emagrecer. O que pretendemos
€ ajudar as pessoas a mudarem

Consciencia social e a Amazonia

Ricardo Bellino*

O grande dra-
maturgo alemao
Bertolt Brecht
disse certa vez
que ha homens
que lutam e sdo
bons; ha ho-
mens que lutam

Em vez de chorar as ma-
goas, ele tratou de estudar re-
géncia. E simplesmente rein-
ventou-se, dando inicio a uma
bem-sucedida carreira de
maestro. Esse feito, que por si
s6 ja seria suficiente, ndo foi o
unico. Revelando-se um em-
preendedor de primeira, Mar-
tins conseguiu transformar

brasileira na campanha “O
Cancer de Mama no Alvo
da Moda”.

Como forma de difusdo
dessa nova iniciativa, pensei
em criar uma musica capaz
de ecoar essa mensagem nao
s6 no Brasil, mas também ao
redor do mundo. Assim, ndo
hesitei em procurar o maes-

0o modo como comem. Em
nossos encontros desmistifica-
mos a idéia de que ingerir ali-
mentos mais saudaveis nao é
gostoso”, esclarece.

O programa dura dez sema-
nas e pode ser prorrogado. Du-
rante esse periodo, acredita-se
que € possivel emagrecer de
cinco a dez quilos. H4 compa-
nhias que mantém os encontros
durante anos. “Na pior das hi-
poteses, as pessoas realizam
pequenas mudangas na sua ro-
tina, melhorando sua qualidade
de vida, como beber mais agua
durante o dia”, afirma Fernan-
da. “A reeducacdo alimentar,
na verdade, leva muito mais
tempo, mas ja hd um aprendi-
zado razoavel durante o at
work”, complementa.

Os beneficios do programa
sdo reconhecidos pelas empre-
sas. Segundo a Dra. Maria
Cristina Nader, gerente do de-
partamento de saude e bem-es-
tar da Siemens, além de esti-
mular a adogdo de habitos ali-
mentares mais saudaveis, o
programa fez crescer a dispo-
sicdo dos funcionarios e redu-
ziu os efeitos nocivos do es-
tresse diario. “Os que partici-
param das reunides formam
equipes mais integradas e le-
ves. S6 em Sao Paulo ficamos
700 quilos mais magros.”

Na Johnson & Johnson, um
programa piloto implementa-
do no segundo semestre do
ano passado com duas turmas,
uma em Sao Paulo e outra em
Sdo José dos Campos, tornou
os participantes 150 quilos
mais magros. De acordo com
Heloisa Ribeiro, coordenado-
ra do Programa de Assisténcia
ao Empregado (PAE), a maio-
ria ndo era obesa, tinha ape-
nas sobrepeso. “Todos perde-
ram peso e ganharam auto-es-
tima. Tornaram-se mais
confiantes na vida pessoal e
profissional e, sem duvida al-

guma, estdo mais saudaveis.”

Maria Bastos, assistente exe-
cutiva da area de saude, segu-
ranga e assuntos ambientais pa-
ra América Latina e Caribe da
Johnson & Johnson terminou
2005 quatro quilos mais magra
e mantém a boa forma até hoje.
“Passei a comer mais frutas e
legumes e menos frituras e re-
frigerantes. Também descobri
que é importante comer mais
vezes — pelo menos quatro ve-
zes ao dia —, mas fazer refei-
¢des menores”, conta.

“A partir do programa me
conscientizei da necessidade de
praticar atividade fisica com re-
gularidade. Eu fazia exercicios
de vez em quando. Agora quase
diariamente caminho depois do
trabalho”, diz Maria que, aos
53 anos, esta se preparando pa-
ra entrar na terceira idade com
muita saude.

Além de influenciar a satde,
a gordura pode interferir na
contratagdo de profissionais. A
“A Contratacdo, a Demissao e a
Carreira dos Executivos Brasi-
leiros”, realizada entre os me-
ses de maio e julho de 2005 pe-
lo Grupo Catho junto a 31 mil
executivos, identificou que
65% dos presidentes ¢ diretores
tém alguma restri¢do na contra-
tagdo de pessoas obesas. O le-
vantamento também indicou
que os magros ganham mais.
Cada ponto a mais no Indice de
Massa Corporal (IMC) diminui
em R$ 92 o ganho mensal de
um gerente, por exemplo.

“Todas as pessoas com ex-
cesso de peso t€ém maior chan-
ce de desenvolver doencas
oportunistas, como problemas
de coragdo, joelho e coluna”,
diz Fernanda, do Vigilantes do
Peso. “Acredito que ndo haja
um preconceito em relacdo a
gordura, mas sim a preocupa-
¢do em contratar profissionais
com menos probabilidade de
ficarem doentes.”

REGISTRO

FGV-RIO LANCA CURSO DE

NEGOCIOS EM CINEMAE TV
A Fundagio Getulio Vargas (FGV)
abriu inscrigdes para o curso Film
& Television Business — Formagio
Executiva em Cinema e TV a ser
ministrado na sede de Botafogo,
no Rio de Janeiro. A proposta do
encontro ¢ oferecer um panora-
ma completo do funcionamento
dos mercados de cinema e TV. O
curso é destinado a profissionais
ou empresas com atuagio na drea
de audiovisual que pretendam in-
vestir em projetos do setor, ou
ainda que estejam em busca de

GREAT PLACE ENSINA

EMPRESAS A SEREM MELHORES
As melhores empresas da América
Latina na gestdo de pessoas se reu-
nem nos dias 29 e 30 de maio, em
Sdo Paulo, para a segunda Confe-
réncia Latino-Americana Great
Place to Work. O evento desti-
na-se a profissionais interessados
em aprender com as organizagdes
que tém as melhores praticas na
area. O encontro abordara temas
como lideranga e motivacio. Ins-
cri¢des pelo telefone (11) 3079-
6724 — ramal 3 e pelo site
www.gptw.com.br/conferencia.

MOVIMENTO

MEDIAL SAUDE
APRESENTA PRESIDENTE
Luiz Kaufmann é o novo
presidente da Medial Saude
em mais um importante
passo na evolugdo do pro-
cesso de governanga corpo-
rativa da empresa. Com
mais de 800 mil vidas e fa-
turamento superior a R$ 1
bilhdo, a Medial Saude se
prepara para uma nova fase
de crescimento, ampliando
também o seu conselho ad-
ministrativo. Passam a fa-
zer parte do conselho Ge-
raldo Carbone, presidente
do Bank Boston, e Fernando
Tigre, que deixa a presidén-
cia da Kaiser, além de Alci-
des Tapias, que integra o
conselho desde 2004. Com
essa constitui¢do, o conse-
lho passa a ser formado por
trés profissionais externos e
quatro acionistas. Antes de
assumir o cargo, Kaufmann
era membro do conselho da
empresa ha cinco anos.

RIGHTSAADFELLIPELLI
REFORGCA COACHING

A RightSaadFellipelli,
consultoria organizacional
e de transi¢do de carreira,
contratou o professor Fran-
cisco Paternostro Neto co-
mo consultor. O especialis-
ta em RH e também profes-
sor de
gestdo de
carreiras
no curso do
MBA da
Universi-

- dade de
Francisco P Neto Sio Paulo

(USP), atuara nas diferentes
areas do coaching da com-
panhia. Ele ja trabalhou em
diferentes projetos de de-
senvolvimento de carreira
no grupo americano Nova-
tions, DuPont ¢ Solae.

DONAHUE ASSUME
EXPERIENCIA DO CLIENTE

A UAL Corporation, hol-
ding da United Airlines, no-
meou Sean Donahue para o
cargo de vice-presidente
encarregado da experiéncia
do cliente. Na propria UAL,
Donahue era responsavel
pela vice-presidéncia en-
carregado de servigos ope-
racionais da United Express
e da Ted.

Bucco NO MARKETING
DA EMBRATEC

A Embratec, empresa bra-
sileira de tecnologia e admi-
nistragdo de convénios, con-
tratou Paulo Bucco como di-

muito e sdo melhores; mas ha
homens que lutam a vida intei-
ra: esses sio imprescindiveis. E
o tipo de pessoa que me vem a
mente quando o assunto € o
pianista e maestro Jodo Carlos
Martins, meu entrevistado des-
te sabado na BandNews FM.
Mais de uma vez
ele ouviu dos médi-
cos o fatidico vere-
dicto de que jamais
poderia tocar piano

sua orquestra, a Bachiana Fi-
larmonica, na inica do Brasil
inteiramente financiada pela
iniciativa privada.
Recentemente, quando ti-
ve a idéia de criar um tema
para o “Empreenda Summit
20077, percebi que era hora
de dar o devido destaque
aos empreendedores

tro Jodo Carlos Martins e pe-
dir seu apoio. Sua adesdo foi
imediata. Martins propds
que, em vez de uma cangéo,
fosse criada uma suite or-
questral, composta por nin-
guém menos do que Almei-
da Prado e com versos do ju-
rista e poeta Ives
Gandra Martins.
Para criar o sim-
bolo da campanha, o
maestro convidou

atualizagdo. As aulas comegam
no dia 8 de maio. Informagdes
pelo (21) 2559-5800 ou no site
www.fgv.br/mgmrio.

ESTACIO DE SA FAZ PARCERIA

COM INSTITUIGAO EUROPEIA
A Universidade Estacio de Sa as-
sinou um convénio que vai abrir as
portas no mercado de trabalho in-
ternacional para os estudantes da
area de Hotelaria. A partir deste
ano, os graduados neste curso po-
derdo contar com a chancela de
uma das mais importantes escolas
do mundo: a Ecole hételiére de
Lausanne. A instituicdo ja firmou

retor de marketing e produto.
O executivo atua ha 14 anos
no mercado e ja teve passa-
gens por empresas como
Credicard, Banco Itau ¢ Ca-
sas Pernambucas.

IBC REUNE SECRETARIAS EM

SALVADOR NO FINAL DE MAIO
Acontece nos dias 26 e 27 de
maio, em Salvador, o encontro
anual de secretédrias executivas
promovido anualmente pelo In-
ternational Business Communi-
cations (IBC). O evento aborda-

Goob CARD TEM DOIS
NOVOS EXECUTIVOS

A Good Card Meios de Pa-
gamento contratou dois no-

VOs executi- e

outra vez. E contra- Milton Glaser, o con- ra temas como marketing pes- convénios com universidades da vos. Carlos
riando a légica — e a sagrado designer norte- soal e o uso da tecnologia e de india, China, Marrocos, Libano e Ogata assu-
ciéncia —, ndo apenas americano que criou um técnicas para gerenciar melhor México, mas a Esticio éa primeira -~ me a vice- i
retornou ao teclado co- dos logos mais famosos o tempo. O destaque do encon- da América do Sul a qualificar os presidéncia
mo passou a tocar cada do século — o “I Love tro fica por conta da experiéncia alunos com seu diploma. A Estécio e Marco
vez melhor, a ponto de NY”. Glaser também da Camargo Corréa no de-  também acaba de firmar umacor- =~ Gouveia a
ser internacionalmente aderiu com entusiasmo a senvolvimento de um grupo in- do com a Alain Ducasse Forma- diretoria co- 3108 Ogata

aclamado como um dos
maiores intérpretes de Bach
que o mundo ja viu.

Até que uma noite, ao sair
de um teatro no qual havia aca-
bado de se apresentar, foi agre-
dido durante um roubo e viu-se
diante de um derradeiro dile-
ma: a unica forma de por fim as
insuportaveis dores fisicas que
passou a sofrer em conseqiién-
cia da agressdo seria com uma
cirurgia que iria deixa-lo com
uma das maos paralisadas.

Martins terminou seu projeto
de gravar as obras completas de
Bach, fez um concerto de des-
pedida e marcou a cirurgia.
Dessa vez era definitivo: ndo
havia como sentar-se outra vez
a frente do piano. O fim parecia
ter chegado — e chegaria mes-
mo, ndo fosse seu impressio-
nante espirito de luta.

mercial. Antes de assumir o
novo posto, Ogata era con-
sultor na area de meios de
pagamento. Gouveia atuou
em empresas com First Data,
Fininvest ¢ American Ex-
press.

tion, desta vez em beneficio dos
alunos do curso de Gastronomia.
Ducasse, tnico chef nove estrelas
do mundo, assinard duas discipli-
nas exclusivas.

idéia, e o simbolo por ele
criado para a campanha, ba-
tizada com o nome de “Ama-
zon Forever” para poder atin-
gir também o publico interna-
cional, esta sendo apresentado
agora em primeira mao aos
leitores desta coluna.

A suite orquestral tem sua
estréia marcada para 6 de ja-
neiro de 2007, quando serd
executada pela Bachiana Fi-
larmo6nica na abertura da
temporada de concertos do
Carnegie Hall.

terno de secretdrias, que sera
apresentada pela secretéria exe-
cutiva da companhia, Ligia Cape-
lette. A programagio completa
do encontro de Secretérias Exe-
cutivas e outras informagdes estio
no site www.ibcbrasil.com.br/se-
cretarias

COMO CONVIVER COM PESSOAS

DO TIPO “PORCO-ESPINHO”’
A Editora Melhoramentos
traz ao Brasil o bem-humorado e
inteligente “Porco-espinho:
Aprenda a Conviver com Pessoas
Dificeis”, de autoria de Irmtraud
Tarr. O livro traz dicas sobre co-
mo lidar com pessoas do tipo
“porco-espinho” em todas as suas
variagdes: dominantes e controla-
dores, desconfiados e criticos, ca-
lados e inacessiveis, simpaticos e
radiantes, narcisistas e egocéntri-
cos, dramdticos e teatrais, negati-
vos e pessimistas, hostis e agres-
sivos, necessitados e abnegados,
intolerantes e impacientes. A su-
gestdo de preco é R$ 29.

KPMG REFORCA
RESPONSABILIDADE SOCIAL

Lord Michael Hastings é
o novo lider global de res-
ponsabilidade social corpo-
rativa da KPMG Internatio-
nal. O profissional deixa a
BBC de Londres, onde tam-
bém exercia esse cargo.
Além de chairman da
KPMG para essa area em
todo o mundo, Hasting co-
manda a Crime Concern,
organizagdo nao-governa-
mental inglesa que combate
o0 crime.

SEBRAE ESTIMULA

EMPREENDEDORISMO
O Servigo de Apoio as Micro e Pe-
quenas Empresas de Sio Paulo
(Sebrae-SP) langou mais uma edi-
¢do do Desafio Sebrae. Trata-se
de um jogo que estimula o conhe-
cimento empreendedor entre os
universitarios e permite que eles
tenham contato com experiéncias
reais de uma empresa. Este ano, o
setor escolhido para ser abordado
serd o de moveis e madeira. As
inscrigdes podem ser feitas até o
dia 5 de junho no site www.desa-
fio.sebrae.com.br.

sociais e ao seu poder de
transformar o mundo por
meio de novas id€ias.

Entre os diversos assuntos
de relevincia nessa area,
chamou minha ateng¢ao a ne-
cessidade de criar uma gran-
de campanha com a finalida-
de de engajar os empreende-
dores na luta pela preserva-
¢do da Floresta Amazonica
— a exemplo do que fiz na
década de 90 ao reunir as
figuras de proa da moda

*Sécio-fundador e dealmaker da
Trump Realty Brazil e fundador do
Inemp, o Instituto do Empreende-
dor, e da Bellino’s Unlimited. Pa-
lestrante, autor de diversos livros,
apresenta o programa “Empreen-
da com Ricardo Bellino”, na
BandNews FM
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