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Nutricao e Imunizacao na
saude do trabalhador

Trabalhador, saiba como fortalecer
0 seu sistema imunolégico

No dia nove de junho comemora-
se o dia da imunizacéo. Vocé sabe o
que significa essa palavra? Imunizar
¢ tornar o organismo resistente e ca-
paz de reagir a presenca de certos
agentes estranhos (bactérias, virus
ou fungos) que podem prejudicar
nosso corpo. As células de defesa
s&o ativadas com o objetivo de de-
fender o organismo dos possiveis
prejuizos que o patégeno causara.

A baixa imunidade esta relaciona-
da ao enfraquecimento do seu siste-

ma imunologico e leva a falta de pro-
tecdo contra as doencas, deixando
0 corpo predisposto a desenvolver
infeccoes.

Nos temos dois tipos de imunida-
de: a natural, desenvolvida pelo pro-
prio organismo e que protege as pes-
soas contra infecgbes e doencgas, e
a imunidade adquirida, aquela que o
organismo desenvolve apés receber
vacinas e soros.

Diante do tema que sera aborda-
do este més no boletim, a equipe de

Sintomas da baixa imunidade:
=) Cansaco

= Febre

=2 Dores no corpo

=2 Gripes e resfriados com frequéncia
= Quedas de cabelo

= Problemas de pele

= Unhas fracas

= Herpes, etc

Nutricdo realizou uma parceria com
o servico de Enfermagem do Nust,
composto pelos profissionais: Mau-
ricio Teixeira, enfermeiro do trabalho;
Michele Caldas, Thais Adonias, Rosa-
na Balbino e Vivian Colleti que séo téc-
nicas em enfermagem do trabalho.

Alimentos que auxiliam na protecao de seu Sistema Imune

Uma pessoa que consome frutas,
verduras, legumes e graos esta mais
bem preparada para enfrentar gripes,
infeccodes e outras doencas do que
um individuo que consome alimen-
tos gordurosos, processados e com
excesso de aguUcar. Esses alimen-
tos naturais sdo ricos em vitaminas
e minerais, que irdo reforcar a atua-
cao das defesas do nosso organis-
mo. Aquelas que atuam fortalecendo
nosso sistema imunolégico séo as
vitaminas A, C, E e &cido félico, além
dos minerais zinco e selénio. Veja
alguns exemplos de alimentos ricos
nos seguintes nutrientes:

Vitamina A - Cenoura, abdbora, figado, batata doce, damas- \
co seco, brocolis e meléo.

Vitamina E - Gérmen de trigo, dleos de soja, arroz, algodao,
milho e girassol, améndoas, nozes, castanha do Para, gema,
vegetais folhosos e legumes.

Acido folico - Figado, feijdes e vegetais folhosos verdes es-
curos (como broécalis, couve e espinafre).

Beta caroteno - Damasco, cenoura, abdbora, beterraba,
mamao e manga (para aproveitar todos os beneficios desses
alimentos, procure consumi-los crus e frescos).

Zinco - Cames, peixes (incluindo ostras e crustaceos), aves e
leite. Além de cereais integrais, feijdes e nozes.

Selénio - Frutos do mar, alimentos integrais, oleaginosas,
como castanhas, améndoas e noz.

Acesso a imunizagao

O Servico de Enfermagem do
Nucleo de Saude do Trabalhador
afirma que a vacinagdo ¢ um dos
pontos fortes no ambito da saude
do trabalhador. O setor faz uso do
calendario basico da salde ocupa-
cional, que € pautado nas acées do
Programa Nacional de Imunizagao.

CALENDARIO BASICO DE VACINAGAO OCUPACIONAL

DT (Difteria e tétano)
Influenza Sazonal (gripe)

18 dose | 22 dose 32 dose | Refor¢oacada 10 anos
Dose Unica

128 dose | Refor¢o a cada 10 anos

18 dose 22dose 32dose

Febre Amarela
Hepatite B
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Curiosidades sobre a vitamina C

A vitamina C contribui para o for-
talecimento do sistema imunologi-
CO, porém o nosso organismo so
possui a capacidade de absorver
diariamente em torno de até 100 mg
dela. O que excede essa quantida-
de é eliminado junto com a urina.
Isso acontece, por exemplo, com
0s suplementos vitaminicos, que
em média oferecem 1g do nutrien-
te. Essa vitamina em excesso pode
se tornar um agente oxidante, con-
tribuindo para o envelhecimento.
Os suplementos vitaminicos devem
ser ingeridos somente com orienta-
¢ao de um profissional em caso de
problemas de salde, como gripes e
resfriados. O consumo regular dos

alimentos-fonte basta
para suprir as suas ne-
cessidades.

As frutas ricas nes-
sa vitamina devem ser
consumidas  extrema-
mente frescas, pois ela
¢ facilmente destruida
pela luz e pelo calor.
Um suco de laranja com
acerolas, por exemplo,
deve ser consumido
imediatamente  apoés
preparo para que Nnao
haja grande perda da
vitamina. Nao adianta, por exem-
plo, comer uma fatia de abacaxi que
estava exposta em um restaurante

self-service, pois apds 15 minutos de
contato com o ar, a fruta perde sua
concentragéo de vitamina C.

Confie mais nos alimentos da sua casa e ao cortar as frutas ricas nessa vitamina, envolva-as com
papel filme para conserva-las. Traga para o trabalho, descasque-as nas copas e consuma como
sobremesa ou nos pequenos lanches.

Imunidade X Ar condicionado
no ambiente de trabalho

N&o se pode negar que o ar-condicionado traz um maior conforto a roti-
na de trabalho. Mas, muitos desconhecem que quanto mais frio o0 ambiente,
mais prejudicial & para a salde. A mudanga brusca de temperatura pode
atrapalhar a atividade protetora das nossas mucosas e elas precisam de uma
temperatura constante para realizar suas fungdes da forma ideal. Esta disfun-
¢ao leva a alteragédo na imunidade local e facilita o surgimento de infecgoes
virais e bacterianas.

Cuidados que devemos ter ao utilizarmos o ar condicionado

Solicite sempre a manutengao dos aparelhos de ar

condicionado e filtros de ar;

Deixe as janelas e portas de sua sala de trabalho aber-
tas por cerca de 15 minutos, pelo menos uma vez ao dia,
para favorecer a ventilagao cruzada (troca de ar);

Tenha sempre um casaco com VOCE;

Evite sentar onde tenha incidéncia direta do vento

frio sobre sua pele;

Ajude seu sistema imunolégico parando de fumar e
investindo na alimentacao rica em vitaminas e minerais;

Proteja sua garganta! O ar muito frio pode causar
0 ressecamento do muco protetor que reveste as mu-
cosas das vias aéreas, nos deixando mais propicios
as infecgbes. Para evitar que isso ocorra, consuma ao
menos dois litros de agua diariamente. Tenha sempre
uma garrafinha na sua mesa de trabalho.

+ Conheca os servicos desenvolvidos pela equipe de enfermagem do Nust:

urgéncia/emergéncia

Admissional e avaliagcao de estagiario

Periddico, pronto atendimento e

No exame ocupacional é solicitado a carteira de imuni-
zacao com esquema completo, se nao tiver no minimo a
DT (Difteria e Tétano) atualizado.

O trabalhador é questionado sobre sua imunizagao, e orien-
tado a atualizar suas vacinas, principalmente a Difteria.

O Boletim Nutricdo é uma publicagdo do Setor de Nutrigdo do Nucleo de Satde do Trabalhador (Nust) da Coordenagéo de Sadde do Tra-
balhador (CST) da Direh. Equipe de Nutrigdo: nutricionistas Thais Esteves e Wanessa Natividade; estagiarias de Nutricao: Débora Ornellas
e Juliana Meckelburg. Editado na Assessoria de Comunicag&o. Caso vocé ndo queira mais receber este informativo, envie um email com a
palavra EXCLUIR no campo assunto. Contato: nutricaonust@fiocruz.br. Fotos e ilustragSes: internet, sxc.hu e iconspedia.
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