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A Relacao entre
Alimentacao e
Cancer de Préstata

O cancer de prostata é uma das formas mais co-
muns de cancer entre homens, e fatores de risco
como genética, idade e estilo de vida estdo bem do-
cumentados. Entretanto, a dieta também desempe-
nha um papel significativo. Alimentos que ajudam
a reduzir a inflamacao, equilibrar horménios e for-
necer antioxidantes podem, em conjunto, ajudar a
proteger a saude da prdstata.

Estudos indicam que uma dieta rica em frutas, ve-
getais e graos integrais, a0 mesmo tempo em que
reduz o consumo de gorduras saturadas e carnes
processadas, pode diminuir o risco de desenvolvi-
mento do cancer de préstata. Abaixo, vamos explo-
rar alguns alimentos que tém demonstrado benefi-
cios especificos.

A alimentacdo é uma aliada essencial na prevencao
e no combate ao cancer de préstata. Compreender
como certos alimentos podem influenciar a salde
da prdéstata é fundamental, especialmente em um
momento em que a incidéncia dessa doenga tem
aumentado. Abaixo, abordarei em detalhes a rela-
¢do entre dieta e cancer de prostata, além de desta-
car quais alimentos sdo particularmente benéficos.

Alimentos Benéficos

1. Tomate: O licopeno, encontrado em abundan-
Cia no tomate, é um antioxidante poderoso. Pesqui-
sas sugerem que o licopeno pode ajudar a reduzir o
risco de cancer de prostata e até inibir o crescimen-
to de células cancerigenas. O cozimento do tomate
aumenta a biodisponibilidade do licopeno, tornan-
do-o ainda mais eficaz. (Zhang et al., 2019).

2. Brocolis e Vegetais Cruciferos: Alimentos
como brécolis, couve-flor e repolho sdo ricos em
sulforafano, um composto que pode ajudar a com-
bater o cancer ao eliminar substancias cancerigenas
do organismo. Esses vegetais também s3o ricos em
fibras e nutrientes que promovem a saude geral.
(Higdon et al., 2007).
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3. Peixes: Salm3o, sardinha e atum s3o fontes de
acidos graxos 6mega-3, que tém propriedades an-
ti-inflamatdrias. Estudos sugerem que esses acidos
graxos podem ajudar a reduzir o crescimento de tu-
mores prostaticos. (Terry et al., 2001).

Dicas para uma Dieta Saudavel

Além de incluir os alimentos mencionados, algumas
praticas alimentares podem auxiliar na protecao
contra o cancer de prostata:

1. Reduzir o Consumo de Carnes Processadas:
O consumo excessivo de carnes vermelhas e pro-
cessadas esta associado a um maior risco de can-
cer de proéstata. Optar por proteinas magras, como
frango e peixes, € uma alternativa mais saudavel.
(Cross et al., 2007).

2. Incluir Graos Integrais: Grios integrais, como
arroz integral, quinoa e aveia, sao ricos em fibras e
nutrientes, que promovem a saude digestiva e aju-
dam a manter niveis saudaveis de insulina e agucar
no sangue. (Fung et al., 2019).

3. Hidratagao Adequada: Manter-se bem hidra-
tado é crucial para a saude geral. A dgua ajuda na
funcdo do sistema imunoldgico e na eliminagdo de
toxinas do corpo.(Schoenfeld & Grady, 2016).

4. Evitar Alimentos Ultraprocessados: Alimen-
tos com alto teor de aglcares, gorduras saturadas e
conservantes podem aumentar a inflamagao e de-
vem ser limitados.(Monteiro et al., 2019).

Adotar uma dieta balanceada e rica em alimentos
anti-inflamatérios e antioxidantes pode ser uma
estratégia eficaz na prevencdo e no combate ao
cancer de préstata. Além de incorporar os alimen-
tos mencionados, é essencial considerar o estilo de
vida como um todo, incluindo atividade fisica regu-
lar e controle do estresse.

Jodo Vieira
Chefe de Cozinha
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Treinamento e Desenvolvimento
O Impacto no Engajamento dos Colaboradores

O Dia Mundial da Ciéncia pela Paz e pelo Desen-
volvimento, comemorado em 10 de novembro, nos
convida a refletir sobre o papel fundamental que o
treinamento e o desenvolvimento tém no engaja-
mento dos colaboradores em missdes mais amplas.
Como profissional de Recursos Humanos, especiali-
zada em Educacao Corporativa, observo diariamen-
te o impacto transformador que um programa de
formagdao bem-estruturado pode gerar no ambien-
te de trabalho.

Em setores onde a qualidade do servico e a sa-
tisfacdo do cliente sdo vitais, o investimento em
treinamento vai muito além do conhecimento téc-
nico. E uma oportunidade estratégica para alinhar
a equipe a um propdsito maior, que engloba nao
apenas a exceléncia no atendimento, mas também
0 compromisso com a responsabilidade social e am-
biental.

A minha experiéncia tem mostrado que cola-
boradores que compreendem a relevancia do seu
papel em um contexto mais amplo tendem a se
engajar mais profundamente em suas fung¢des. Ao
desenhar programas de desenvolvimento que in-
corporam praticas sociais, ndo sé aprimoramos ha-

bilidades técnicas, mas também promovemos um
senso de propdsito que influencia positivamente
cada interagdo com o cliente.

Outro fator importante é a promogao de uma
cultura de aprendizado colaborativo. Em ambientes
onde o compartilhamento de conhecimentos e ex-
periéncias é incentivado, a inovagao passa a fazer
parte da rotina. Recentemente, implementamos
um programa de treinamentos para multiplicado-
res, no qual nossos supervisores atuam como elos,
disseminando conhecimentos cruciais para os cola-
boradores externos, apoiando seu desenvolvimen-
to e aprimoramento no exercicio de suas fungoes.

Dessa forma, ao pensarmos na relagdao entre
ciéncia e educagdo corporativa, é imprescindivel
que as empresas reconhegam o poder transforma-
dor do treinamento e desenvolvimento. Investir no
aprendizado dos colaboradores é, na verdade, um
investimento no futuro da empresa e na satisfacao
dos clientes. Juntos, podemos criar um ambiente
de trabalho mais engajado, inovador e comprome-
tido com a exceléncia, além de contribuir para a paz
e o desenvolvimento sustentdvel.

Laura Oliveira

Assistente T&D
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GENTILEZA GERA GENTILEZA

No dia 13 deste més, celebra-se o Dia da Gentileza!
Qual a sua importancia no mundo em que vivemos?
Afinal, o que é ser gentil? Como reconhecemos o valor
desta acdo nobre e distinta?

Em primeiro lugar, devemos entender melhor o que
significa a gentileza em nosso dia a dia, principalmente
em tempos tdo hostis. Todo o esforco da sociedade
atual de remover preconceitos e agdes contrdrias as
liberdades individuais, como etarismo, homofobia,
racismo e até a escolha religiosa ou politica, tem sofrido
poucos efeitos concretos. O que assistimos diariamente
€ 0 aumento da intolerdncia contra todos que pensam
diferente ou adotam um modo de vida contrario. Ainda
vemos guerras absurdas, onde ndao ha consideragdo
minima com idosos, criancas e mulheres. Pessoas que
sdo expostas a toda sorte de sofrimento e desamparo.

O numero de mulheres agredidas e
violentadas ndo diminui, assim como
o desrespeito ao meio ambiente
e a crueldade com animais.
Passamos recentemente por
uma tragédia no Sul do
pais, e todos assistiram
horrorizados a criancas
e mulheres violentadas
em abrigos, ou a idosos
e outros moradores que
ficaram ilhados e sem
comunicacdo, sofrendo
assaltos sem poderem
sequer reagir ou pedir
socorro. Também
convivemos em um mundo

em que a polarizagdo
politica ndo arrefece; ao
contrdrio, parece acirrar a

cada nova eleicdo. Acho que a
recente pandemia ndo foi suficiente

para nos ensinar como somos frageis diante

da vida. Pior, vemos as pessoas ainda mais agressivas,
intolerantes, impacientes e egoistas.

Diante dessa nossa crua realidade, temos de ter
esperanga e agir para mudar o ambiente em que
vivemos. Também ndo podemos nos isolar e criar
“ilhas” de paz e seguranca. Pequenos gestos sdo
transformadores, revolucionarios!

A forca da gentileza é como uma centelha na
escuridao, uma pequena fagulhacapaz desetransformar
em uma chama que ilumina o céu.

Tantas sdao as histdérias e os exemplos da forca
contagiante de uma a¢do amdvel, de um cuidado
verdadeiro com o outro, de uma atencdao cordial e
amavel que se multiplica pela incontroldvel forga
da retribuicdo. Aprendemos que “gentileza gera

gentileza”...
Mas a pequena acdo ¢é verdadeiramente
revoluciondria. Da mesma forma que nos

impressionamos com fatos cruéis, também admiramos
e ficamos positivamente perplexos com o efeito
avassalador de um gesto gentil. O sorriso é o mais
simples e singelo exemplo. Experimente sorrir para um
estranho com quem cruza nas ruas, ou mesmo para
seu colega de trabalho... sem nenhum motivo,
apenas sorria e recebera de volta essa
mesma energia de carinho e respeito.
O primeiro se transforma em dois
e, a0 se repetir, logo sdao quatro,
depois dezesseis, e assim
rapidamente atingimos uma
multiddo... basta um escolher
a gentileza e retribuirmos...
mas é uma escolha.
Podemos optar pela
frieza e distancia, pela
arrogancia ou egoismo, mas
podemos simplesmente
sorrir ou oferecer nosso
respeito e consideragao. Nao
€ muito, mas é poderoso!
Ser gentil é ser educado, assim
COMO NOSSOS pais nos ensinaram.
Uma pena que muitos de nds nao
aprenderam. Acho que vale tentar... e
todo dia 13 de novembro podemos ter uma
nova oportunidade de mudar o mundo em que
vivemos. Fazer algo por alguém sem que nos pecam...
vamos tentar? Sorrir mais e sermos solidarios, ndao so
em discurso na igreja ou em momentos de comocao,
mas trazer isso para o habito do dia a dia. Escolhamos
sempre a atengao aos outros! Amar e ser amado... Um
otimo Dia da Gentileza a todos, e que sejam muitos em
nosso calendario!

Clovis Keller

CFO




Raizes de Luta
e Liberdade

No dia 20/11/1965, morreu um dos maiores lideres da
luta contra o racismo e a desigualdade racial no Brasil: Zumbi
dos Palmares. Infelizmente, até hoje, nds, povo preto, conti-
nuamos a enfrentar esse preconceito e o racismo estrutural,
seja por meio de falas discriminatdrias ou outras formas de
exclusdao. Porém, precisamos ser fortes, pois somos todos
iguais, filhos de Deus; nao é a cor da pele que nos diferencia.

Como instrutor de treinamento e implantacao, fico mui-
to contente ao ver moradores negros em condominios de
alto e altissimo padrao. O crescimento da presenca de ce-
lebridades negras na midia, como atores, empresarios e
outras pessoas bem-sucedidas que nos representam, é
encorajador. No entanto, o caminho ainda é longo para
que todos compreendam e respeitem a gravidade do ra-
cismo. Por mais que muitos tentem entender, somente
guem sofre conhece a dor que essa luta carrega ha séculos.

Esse preconceitonosprivoudeinimerasoportunidadesao
longo do tempo, e ainda persiste em diversas formas. Quando
ha tentativas de reparacao de direitos negados, muitas vezes
somos injustamente condenados. Apenas quem vive ou viveu
essarealidadesabecomoélidarcomadisparidadeeaexclusado.

Concluo acreditando que o racismo, a desigualdade e o
preconceito afetam ndo apenas os negros, mas a todos que
sofrem desrespeito e falta de empatia por motivos de cor,
orientacao sexual, classe social ou qualquer outra diferenca.
Essa é uma luta que transcende um grupo especifico e deve
ser encarada como responsabilidade de todos nés, para que
possamos construir uma sociedade verdadeiramente justa,
onde a dignidade e o respeito prevalegam acima de qualquer
diferenca.

André Lima

Instrutor de treinamento
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ETICA E CIDADANIA

Na RS Servigos, langamos em outubro o nosso Co-
digo de Etica, reafirmando o compromisso inabaldvel
com a ética e a cidadania como pilares fundamentais
de nossa cultura organizacional e das nossas rela-
¢oes.

A ética e a cidadania sdo valores essenciais tan-
to para a sociedade quanto para o ambiente cor-
porativo, orientando comportamentos integros e
responsaveis. Na RS Servicos, o compromisso ético
ultrapassa o cumprimento de normas e regulamen-
tos, refletindo nossa dedicagao a valores como trans-
paréncia, justica, equidade e respeito pelo préximo.
Essa postura ética promove um ambiente de con-
fianca e integridade, em que nosso compromisso vai
além da legalidade, englobando a responsabilidade
social e o bem-estar coletivo, sustentando uma cul-
tura que valoriza o ser humano e seu impacto positi-
vo na comunidade.

A ética norteia nossas decisOes e praticas dia-
rias, fortalecendo a confianga entre colaboradores,
clientes e demais partes interessadas. Ao agir com
ética, cada profissional contribui para um ambiente
de trabalho mais harmonioso e produtivo, em que a
colaboragdo e a resolugdo justa de conflitos sdo prio-

rizadas.
.
o

NORMAS

VALORES
ofll

COLETIVO

U

Esse compromisso ético é essencial para garantir
a credibilidade da RS Servigos perante o mercado e a
sociedade.

A cidadania, por sua vez, envolve agdes que vao
além das obrigacdes legais, beneficiando o bem co-
mum. Em nossa empresa, ela se manifesta no enga-
jamento dos colaboradores em praticas de respon-
sabilidade social e sustentabilidade, impulsionando
iniciativas que impactam positivamente a comunida-
de e o meio ambiente. Cidad3os conscientes dentro
da organizagdo se tornam agentes de mudanca, for-
talecendo nosso papel na construgao de uma socie-
dade mais justa e inclusiva.

Portanto, ética e cidadania ndo sdo apenas con-
ceitos, mas principios norteadores que sustentam a
RS Servigos como uma referéncia em integridade e
compromisso social. Ao promover e praticar esses
valores, consolidamos nossa posi¢cao no mercado
e reafirmamos nosso propdsito de gerar valor ndo
apenas para os negdcios, mas para todas as partes
envolvidas, fomentando um ciclo de confianga, res-
ponsabilidade e impacto positivo.

Katia Pinheiro

Analista de Qualidade
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DIMENSIONANDO
A ARTEPARAO

DESIGN

O Design Grafico é uma profissdo que esta pre-
sente em todos os contextos, espacgos e esferas da
vida publica ou privada. Desde os primoérdios da so-
ciedade, cada local ja detinha em sua cultura mani-
festacGes do design, as quais eram materializadas
em objetos, pedras, vestuario, paredes, na propria
pele etc., com base em referéncias e experiéncias
vivenciadas no coletivo ou ndo. Nessa perspectiva,
eterniza-se o modo de ser e estar no mundo, isso
pode ser percebido nos povos originarios. Pensan-
do em um contexto mais préximo de nds, notamos
que os indigenas do Brasil possuem referéncias
vindas da natureza, tais como, as linhas, as cores e
os artefatos utilizados; todos ornam entre si, de tal
modo a configurar um padrao e esse modelo é apli-
cado por toda-a tribo, seja na confeccdo de colares,
em pinturas corporais ou na sua arquitetura.

Compreender que a criagdo surge da experiéncia
individual ou em conjunto, pode ser o comecgo ne-
cessario para se falar de design e pela busca cons-
tante de referénciais, conceitos e vivéncias a serem
utilizadas por este profissional.

Mas para tanto, precisa entender o intuito de
sua criacdo de forma artistica, produtiva e comuni-
cativa.

Trazendo essas especificidades para o ambiente
corporativo, a equipe de criacdo possui um papel
primordial na comunicacdo externa e interna, seja
se comunicando com os colaboradores ou com os
clientes, temos sempre de ser assertivos e propagar
a cultura criada dentro da RS, que é o atendimen-
to e a exceléncia no servico, seguimos um branding
book, temos um tom de voz e nas campanhas faze-
mos o planejamento estratégico, tudo isso precisa
estar alinhado com os propdsitos da empresa.

Ao designer cabe a responsabilidade de enten-
der a necessidade do cliente e encontrar solucdes
a partir de pecas graficas. E algo semantico, bonito
e prazeroso. A profissdo exige que vocé esteja em
constante estudo, seja fazendo cursos de aprimo-
ramento e tudo mais..., mas sempre imparcial em
tudo, pois somos os profissionais que filtram as

ideias e as concretizam.
®°

Caio Nicolav
Analista de Criacdo
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Jean, aos 53 anos, € um homem que valoriza as pequenas
alegrias da vida. Ele ama pedalar, caminhar a beira-mar e
passear com a familia, que é seu maior tesouro. Casado com
Cristina ha 20 anos, é pai dedicado de Lucas, de 14 anos, e
cuida com carinho de seu cachorrinho Toddy, além de um
aquario de 200 litros que abriga seis peixinhos que trazem um
toque de tranquilidade ao lar.

A religido crista é o amparo que fortalece a sua jornada de
vida. “Sou filho unico e tive o privilégio de ser criado num lar
cristdo, sou evangélico e toda a semana vou na Igreja buscar
a Deus em oracgdo e pedir saude e protegcdo para todos nds.”
Ele conta.

Em 2012, deu um passo significativo em sua carreira ao
aceitar o convite para uma entrevista.

“Desde a entrevista senti uma grande alegria com o
tratamento e a gentileza de todos. Percebi que o ambiente era
diferenciado, com muito respeito e logo me senti a vontade
nesse ambiente tdo acolhedor.”

Se sentindo em casa desde o inicio Jean comecou sua
trajetéria na RS como Analista Financeiro. Trabalhando em
uma equipe unida, atuou nas dreas de Faturamento, Contas
a Receber e Contas a Pagar, além de participar da Folha de
Pagamento, que na época era feita manualmente.

Apds um periodo fora, de junho de 2021 a abril de 2024,
Jean sentiu falta da RS.

“Durante esses anos senti muita falta da RS. Por isso,
quando retornei para a empresa, em maio de 2024, fiquei
extremamente feliz, pois me senti em casa novamente.”

Desde entdo atua como Coordenador no Setor de Contas
a Pagar. O crescimento da empresa o desafiou, mas sua
motivacdo em aprender e se adaptar foi maior. “Sou motivado
pela oportunidade de aprender e crescer constantemente.”

Para ele, o respeito mutuo entre os colaboradores é
fundamental, e ele acredita firmemente que, para que o
trabalho em equipe seja eficaz, é necessdrio acreditar nos
companheiros, “ndo basta crer no trabalho em equipe, é
preciso acreditar na equipe de trabalho.” Segundo ele um
ambiente agradavel e uma empresa onde se gosta de trabalhar
produzem resultados satisfatérios

Jean sempre busca forca, fé em Deus e foco para seguir
firme em seus objetivos, determinado a nunca desistir de
seus sonhos. Ele acredita que, com perseveranca, é possivel
manter-se centrado na jornada da vida, sempre em busca de
um propdsito maior.

A jornada dele é uma grande inspiracdo e exemplo de
comprometimento. Ele finaliza a entrevista deixando uma
mensagem a todos os colaboradores da RS:

“Que tenhamos muita forca, fé em Deus e foco, para
persistir e nunca desistir dos nossos sonhos.”

AANM:N IJN Plﬁllﬂ

Jean Alves
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Marta construiu uma trajetéria de vida marcada por desa-
fios e superacgdes, além de inUmeras conquistas, tanto no am-
bito pessoal quanto no profissional. Nascida em Brasilia, ela
decidiu mudar-se para Sdo Paulo hd mais de 30 anos, uma ci-
dade que se tornaria seu lar definitivo. Desde entdo, construiu
uma vida sdlida e repleta de histdrias, mantendo-se casada por
mais de trés décadas, um relacionamento que gerou frutos
preciosos, como filhos e netos, que ela ama profundamente.
Sua familia é seu alicerce, trazendo alegria e sentido a sua vida.

Porém, apesar da felicidade familiar, passou por momen-
tos dificeis e dolorosos, sendo um dos mais marcantes a perda
de sua mae. Foi durante essa fase de luto que ela encontrou
um novo capitulo em sua vida ao ingressar na RS Servigos. Ela
conta que a perda da mae foi um dos periodos mais tristes
que ja enfrentou, e que estava emocionalmente fragilizada,
sem muitas expectativas para o futuro. No entanto, o traba-
Iho na RS foi uma verdadeira virada de chave em sua vida.

Ela relembra com emoc¢do o quanto essa oportunidade
foi importante e afirma, com convicgao, que foi uma das me-
Ihores coisas que lhe aconteceram. Para Marta, a RS nao foi
apenas um lugar de trabalho; foi um refigio, um espaco onde
ela péde reconstruir sua autoestima, recuperar sua confianga
e encontrar novos propdsitos. A rotina profissional, os cole-
gas de trabalho e o ambiente acolhedor ajudaram-na a su-
perar o luto e transformaram sua perspectiva sobre o futuro.

Martafala com paixao sobre sua trajetéria dentro da RS, des-
tacando o quanto ela ama fazer parte dessa equipe. Ela encon-
troundo sé um emprego, mas um espago onde se sente valoriza-
da e conectada com os propoésitos da empresa. Trabalhar na RS
deu aelauma nova visdo da vida e a forga para seguir em frente,
mesmo em meio a dor. Para ela, a RS é mais do que uma empre-
sa; € uma comunidade, uma segunda familia que a amparou e
deu motivos para acreditar que ainda havia muito pela frente.

Hoje, Marta se orgulha de sua trajetodria, tanto pela supera-
cdo pessoal quanto pelas relagdes profissionais que construiu
ao longo dos anos. Sua histéria é um exemplo de resiliéncia
e de como, mesmo nos momentos mais dificeis, a vida pode
trazer oportunidades inesperadas que oferecem esperanca,
motivagao e renovagao.

Marta Monteiro
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Seu compartilhamento
é muito importante

Envie-nos por e-mail a sua duvida, Siga as nossas
reclamacao ou sugestao de pauta. redes sociais e fique
Teremos o prazer em responder a todos. por dentro de tudo

que acontece na RS.

Departamento de Marketing:

11 3803-8853

marketing@rsterceirizacao.com.br I, T

RSServicos @
RSServicosterceirizados f

@oficialrsservicos ©

DATAS IMPORTANTES DE NOVEMBRO

wunnnn
2 de novembro: Dia de finados
13 de novembro: Dia da Gentileza

15 de novembro: Proclamacdo da Republica (Feriado nacional)
17 de novembro: Dia mundial de combate ao cancer de prostata
20 de novembro: Dia Nacional da Consciéncia Negra (Feriado nacional)



https://www.facebook.com/RSServicosterceirizados/?locale=pt_BR
https://www.instagram.com/oficialrsservicos/
https://www.youtube.com/@RSSERVICOS
https://www.linkedin.com/company/rs-servi%C3%A7os/?originalSubdomain=br
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