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INTRoDUC Ao

Uma alimentacdo equilibrada é fundamental para o crescimento e
desenvolvimento das pessoas, bem como para melhorar o aprendizado e a
produtividade no ambiente de trabalho, um local propicio paraa promog¢do dasaude e
da alimentagdo sauddvel, onde os trabalhadores deverdo ser estimulados a fazer
escolhas sauddveis (SILVA-JUNIOR, 2005; BANDONI; BRASIL; JAIME, 2006).

Dessa forma, foi criado o Programa de Alimentagao do Trabalhador (PAT) com
o proposito de melhorar as condi¢gbes de saude e nutricdo dos trabalhadores,
objetivando-se a melhoria da qualidade de vida, redugdo de acidentes de trabalho e
aumento da produtividade (BRASIL, 2002). Contudo, para que isso ocorra, deve-se
considerar a interagdao entre os aspectos bioldgicos e sociais da alimentagado, desde a
aquisicdo dos alimentos até o seu consumo (POULAIN; PROENGCA, 2003).

As escolhas alimentares ndo dependem somente das caracteristicas
nutricionais proprias dos alimentos como também da sua disponibilidade e acesso. O
processo de produgdo e transformacdo desses alimentos até o ato de se alimentar
estdo ligados as representagdes simbdlicas de cada cultura, que fazem parte da
construgao daidentidade alimentar (POULAIN; PROENGA, 2003).

Neste contexto, ressalta-se ainda a importancia do controle da qualidade
higiénico-sanitaria dos alimentos, visto que a falta dele pode comprometer
negativamente a salde das pessoas (SILVA-JUNIOR, 2005).

Assim, o objetivo dessa cartilha é informar e orientar toda a populacgdo,
principalmente os trabalhadores, sobre alimentacdo saudavel em casa e no trabalho.

)

Se sim, para detectar se
0 seu peso esta saudavel

Ap0s o célculo verifique o resultado:

calcule o indice de massa IMC (kg/mz) Re.sultado

corporal (IMC): <18,5 Baixo peso
18,5 até 24,99 | Adequado (saudavel)

Peso (em quilos) 25 até 29,99 Sobrepeso

IMC= pltura X Altura (em metros) >30,0 Obesidade

(MINISTERIO DA SAUDE, 2006).
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ALIMENTAcAo SAUDAVEL

Vocé sabe o que é preciso para ter uma alimentagdo saudavel?
Existem algumas dicas interessantes, que se forem seguidas tornardo vocé uma
pessoa mais saudavel:

12) Realize trés refeigdes por dia (café da manh3, almogo e
jantar), intercaladas por pequenos lanches

22) Consumir alimentos variados, realizando uma refeicdo
colorida e sauddvel que contenha alimentos dos diversos
grupos: cereais integrais, feijées, frutas, legumes e
verduras, leite e derivados e carnes (prefira as magras e
sem gordura aparente), aves (sem pele) ou peixes

32) A combinacdo de arroz com feijdo é saudavel e
completa em proteinas

43) Ao consumir alimentos do grupo de cereais (arroz,
pdes, massas, batata, mandioca), dé preferéncia aos
integrais, pois sdo ricos em fibras

52) Ingerir trés porcGes de frutas e trés porcdes de
legumes e verduras por dia, lembrando de variar os
alimentos

62) No caso de leite e derivados (iogurte, coalhada...) dé
preferéncia para as versdes light, desnatado ou
semidesnatado. Prefira também os queijos brancos,
como o tipo minas frescal e ricota, que sdo mais magros.
Lembre-se! Quanto mais amarelo for o queijo, maior a
guantidade de gordura que possui

72) Evite consumir alimentos com grandes quantidades
de agucares, como refrigerantes, doces e guloseimas

823) Cuidado com o sal! Retire o saleiro da mesa para vocé
sentir o gosto verdadeiro dos alimentos

Além disso, lembre-se que é muito importante se hidratar, consumindo
muita dgua nos intervalos das refeicdes (minimo 2 litros/dia). E pratique alguma
atividade fisica de sua preferéncia diariamente (com orientagdo e acompanhamento

médico), o seu corpo agradece!
(MINISTERIO DA SAUDE, 2006).
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NAO TENHO IMAGENS PARA ESTA PAG. E TAMBEM ESTAMOS SEM ESPACO.

coMo ELABORAR UM CARDAPIo?

Cardapio é uma lista de preparages culinarias de uma ou varias refeicGes. Geralmente,
uma refeicdo é composta por entrada, prato principal, guarnicdo, acompanhamento e
sobremesa.

Entrada

De acordo com nossos habitos alimentares, a entrada é composta por saladas cruas ou
cozidas, e quanto mais coloridas, melhor. Procure escolher alimentos de época para que a
variedade seja maior. Tempere-as com azeite (com moderagdo), ervas e limdo, por
exemplo. Evite adicionar sal e molhos prontos.

Prato principal
O prato principal é a preparacdo fonte de proteina da refeicdo (carnes, peixes, aves e

ovos). Evite frituras, retire a pele da ave e couro do peixe antes de prepara-lo.

Guarnicao
A guarnigdo é a preparagdo que acompanha o prato principal para equilibrar o sabor e a
textura da refei¢do. Em geral, € um vegetal cozido/refogado ou massa.

Acompanhamento

E a preparacdo responsavel pelo maior fornecimento de energia da refeicio e consiste,
geralmente, no arroz e feijdo. O feijdo pode ser substituido por outras leguminosas como
lentilha, grao-de-bico, soja e ervilha.

Sobremesa
Prefira frutas como sobremesa. Elas sdo fontes de vitaminas, minerais, fibras e agua. No
caso de doces, dé preferéncia para as compotas de frutas (com moderagdo).

Para elaborar um cardapio, deve-se considerar as quatro “Leis da Alimentag3do”:

® Quantidade: Ingerir alimentos em quantidades necessarias para a manutengdo da sua
saude, considerando a fase de vida do individuo.

® Qualidade: Os alimentos consumidos devem fornecer ao organismo todos os nutrientes
necessdarios para manter a integridade fisioldgica: proteinas, carboidratos, lipidios,
minerais, vitaminas e fibras. Por isso, ndo se recomenda alimentacdo que restringe algum
grupo de alimento.

e Harmonia: As proporgdes dos diversos nutrientes dos alimentos devem ser respeitadas
para garantir que as necessidades nutricionais de cada individuo sejam alcanc¢adas. Est4 ai
aimportancia de fazer um prato colorido.

e Adequagdo: Os alimentos ingeridos devem estar de acordo com o estado bioldgico do
individuo (idade, sexo, situacdo de saude), respeitando a cultura, a situagdo econémica, os
habitos de vida, entre outros. Nessas condi¢des é importante ndo seguir dietas da moda,
pois elas podem ndo atender de forma adequada as necessidades nutricionais do
organismo.

©8)

FIQUE ATENTof

Cuidado com o excesso de gordura na refeigdo. Evite preparagdes fritas, pois possuem
muitas calorias, e podem causar Doengas Cronicas ndao Transmissiveis, como a
obesidade, diabetes, hipertensao arterial e doengas do coragao.

Dé preferéncia aos assados, grelhados e cozidos.

Prefira hortalicas e frutas de safra (da época): sdo mais faceis de encontrar, tem
provavelmente melhor qualidade, prego mais acessivel e permite mais variedade para
seu cardapio.

Cuidado com o excesso de alimentos ricos em carboidratos (arroz, batata, macarrdo,
dentre outros). Isso pode tornar sua alimentagdo excessivamente caldrica, prefira os
alimentos integrais.

Atencdo na consisténcia da refeigdo para que ela ndo fique muito seca ou muito pastosa.
(SILVA; BERNADES, 2008).

coMo FAZER coMPRAS

Faca uma lista de compras antes de ir
ao estabelecimento e coloque nela somente
os alimentos necessdrios. Dessa forma ha a
economia de tempo e evita comprar
alimentos que ja tem em casa e que ndo sdo
saudaveis.

Escolha um local limpo, sem cheiros desagraddveis e isento de insetos e
animais. Observe, também, se os funcionarios possuem habitos adequados de
higiene pessoal e no cuidado com o alimento. Dé preferéncia.

N3o faga compras com fome. Isso pode influenciar negativamente na escolha
dos alimentos. Evite passar pelas gondolas de doces, salgadinhos e guloseimas, que
geralmente estdo situadas naregido central do estabelecimento.

Inicie as compras pelos alimentos que ficam em temperatura ambiente,
depois os congelados e, por ultimo, os refrigerados. Assim a temperatura dos
refrigerados é mantida.

Confira o rétulo dos produtos. Observe o prazo de validade. Os alimentos de
origem animal (carnes, leites e derivados) devem possuir o selo de inspegdo do

Ministério da Agricultura.



Ndo compre produtos com sinais de alteragdo: ovos trincados; alimentos
mofados ou com cores estranhas; latas amassadas, com vazamento ou estufadas;
conservas em vidro com o liquido turvo, espumoso ou com vazamento; e produtos
embalados avdacuo cujaembalagem ndo esteja aderida ao produto.

Carnes, peixes, leites e derivados devem estar conservados sob refrigeragao
adequada. Compre esses alimentos por ultimo e leve-os rapidamente para casa!

Apds as compras, va direto para casa. Ndo deixe os alimentos dentro do
veiculo ou expostos ao sol. Se os alimentos forem entregues em domicilio, leve
consigo os alimentos refrigerados e congelados. Se receber toda a compra em casa,
observe se os alimentos estdo refrigerados e congelados. Caso nao, devolva-os ao
estabelecimento.

Ao chegar em casa, guarde primeiro os alimentos refrigerados, depois os
congelados e, em seguida, os de temperatura ambiente. Os produtos de limpeza
devem ser guardados separados dos alimentos. Todos os alimentos devem ser

armazenados em recipientes limpos e mantidos tampados.
(SENAI, 2007).

coMo oRGANIZAR A GELADEIRA

Para que o seu alimento ndo seja
contaminado, vocé deve cuidar do seu
armazenamento e, para armazenar o alimento
que precisa de refrigeracdo, é necessario uma
geladeira limpa e organizada. Vocé sabe como
manté-la organizada?

12 PASSO

Eimportante manter a geladeira limpa, paraisso:
- Retire datomada e deixe descongelar

- Retire as partes removiveis e lave-as

- Limpe a geladeira com detergente neutro e desinfete com solugdo clorada
-Recoloque as partes removiveis
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22 PASSO

E hora de organizar os alimentos na geladeira:

- Prateleiras superiores: alimentos prontos para o consumo

- Prateleira do meio: alimentos semi-prontos e/ou pré-preparados

- Prateleiras inferiores: alimentos crus separados por tipo de produtos

Algumas dicas devem ser seguidas para manter os alimentos com uma qualidade
melhor:

e Ao comprar alimentos que necessitam de refrigeracdo, armazenar o mais rapido
possivel

¢ Os alimentos prontos para o consumo ou pré-preparados devem ser cobertos com
plastico transparente

e Realize uma pré-lavagem das frutas, verduras e legumes, retirando os residuos
visiveis e as partes estragadas

¢ Os alimentos enlatados abertos devem ser transferidos para recipientes limpos,

tampados e identificados, para serem armazenados sob refrigeracdo
(SESC, 2003).

CUIDADOS Ao PREPARAR ALIMENT oS EM CASA

As Doencas Transmitidas por Alimentos (DTA’s) possuem uma ocorréncia
muito alta em alimentos preparados em casa, por isso é importante tomar alguns
cuidados:

e Manter o ambiente (cozinha) limpo

e Lavar bem os eletrodomésticos/equipamentos e utensilios

e Deixar a esponja de lavar lougas sempre limpa, se apresentar alteragdo ou odores,
troque-a, ndo utiliza-la nalavagem das frutas e verduras

Ao cozinhar vocé precisa:

e Estar com roupas limpas

¢ Prender o cabelo e/ou utilizar touca

e Lavaras maos bem lavadas. Lembre-se de lavar embaixo das unhas

e Evitar falar, gritar, cantar, tossir ou espirrar em cima dos alimentos




CUIDADOS coM A AGUA:

e Utilize somente 4gua tratada (potavel). Cuide da limpeza da
caixa d'agua. Ela deve estar sempre fechada e ser limpa a cada
seis meses;

¢ Se a agua nao for tratada (pogo, cisterna), ela deve ser fervida
antes ou receber tratamento com cloro (duas gotas de
hipoclorito de sédio a2,5% para um litro de agua.

¢ Aguarde 30 minutos para utiliza-la);

e A dgua utilizada em alimentos que ndo sofrem aquecimento
(refrescos, leite em pd) e gelo deve ser potavel!

CUIDADOS coM oS ALIMENT oS:;

Os alimentos também precisam de atencgdo, por isso lembre-se de higienizar
bem as frutas e os vegetais. Siga 0 passo a passo:
12 passo: Lavar os alimentos em agua corrente
292 passo: Em um recipiente acrescentar um litro de dgua e uma colher de sopa de
hipoclorito de sédioa2,5%
32passo: Imergir as frutas e vegetais por 10a 15 minutos
49 passo: Enxaguar em agua corrente

Além disso, ndo consumir alimentos que apresentem cheiro ruim, cor
diferente, textura anormal e/ou mofo.
Para evitar contaminagdo cruzada, ndo misturar os objetos e utensilios para

manipular alimentos crus e cozidos sem antes terem sido bem higienizados.
(SENAI, 2007).

HIPOCLORITO DE SODIO

As Unidades Basicas de Saude distribuem hipoclorito de sédio a #in ' fi
2,5% para que voceé possa higienizar seus utensilios, alimentos e Hipo/aLerito
trataraagua. Procure a Unidade mais préxima de sua casa! 51§xsﬁ??: '
Lembre-se que é importante obedecer as indicagdes contidas no .

frasco do produto!

CUIDADoS Ao coMER
YoRA DE CASA

Limpeza do estabelecimento:

Escolha um estabelecimento i
limpo, sem cheiros estranhos, insetos e ‘\jH\‘
animais.

Os funcionarios devem estar 1
com uniformes limpos, cabelo ‘
protegido com touca e unhas cortadas. I

Em restaurantes que oferecem
autosservigos observe se os alimentos a
base de queijo, os embutidos (salame,
salsicha, presunto, entre outros) e os vegetais estdo mantidos sob refrigeracdo; e se as
preparagdes quentes estdao em balcdes capazes de manter a temperatura acima de
602 C. Prefira alimentos que estejam muito quentes ou muito frios.

N3o tossir, conversar ou espirrar em cima dos alimentos que estdo expostos
paraconsumo.

Cuidado ao ingerir carnes mal passadas, molhos a base de maionese, saladas
cruas e ovos. Se for consumi-los, escolha lugares que possuem padrdes de higiene e
seguranga adequados.

CUIDADoS coM A MARMITA

Quando levar marmitas de casa, guarde-as o mais rapido possivel na
geladeira e retire-as de |a somente na hora de consumir. Evite frituras e outras

preparagdes ricas em sal, aglicar e/ou gordura.
(SENAI, 2007).
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CUIDADoS Ao LEVAR
ALIMENT oS PARA o TRABALHo

Para levar os alimentos preparados em
casa para o trabalho, alguns cuidados precisam ser
tomados:

- Para transportar os alimentos utilize recipientes
térmicos, que ajudam a manter a temperatura
adequada

- Deixe a refeicdo armazenada na geladeira (abaixo
de 5°C)

-No momento que vocé desejar se alimentaraqueca
oalimento aumatemperatura acima de 60°C

- Cuidado com as preparagdes que contém
alimentos ricos em enxofre, como feijdo e ovo, e as
que contém leite e derivados, pois sdo altamente
pereciveis (“perdem” facilmente)

(ABERC, 2003).

coMo MoNTAR
A LANCHEIRA DAS cRIANCAS

Fique atento a lancheira das criangas, pois o lanche é uma refeicao
importante, que contribui para o seu crescimento e desenvolvimento.

Siga estas dicas:

-Lembre-se de higienizar os alimentos e alancheira diariamente

- Monte um lanche balanceado: uma fonte de carboidrato (pao, biscoito, bolo), uma
fonte de proteina (leite, iogurte, queijo) e uma fruta ou suco natural. Transporte-o em
lancheira térmica com gelo reciclavel

- Dé preferéncia a frutasinteiras, pois quando picadas se deterioram com facilidade

- Evite os alimentos ricos em agucar, sal e gordura como doces e guloseimas, bolachas
recheadas, refrigerantes, sucos de saquinho, frituras e salgadinhos de pacote

- Alimentos como leite e derivados perdem facilmente, portanto utilize lancheira
térmica e geloreciclavel

- Lembre-se de colocar uma garrafinha de dgua na lancheira, as criangas precisam se

hidratar
(MINISTERIO DA SAUDE, 2006).
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