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Comemoracao ao Dia do Nutricionista

31 de agosto € um dia de grande alegria  Nutricao/Nust realiza entrega

para a equipe de Nutrigao do Nust/CST/Direh:  de Kits da segunda pesquisa de
€ quando comemoramos o dia do nutricionista. satisfagéo do Boletim

Desde 2006 a equipe desenvolve agdes na area
da Saude do Trabalhador, divulgando informa-
¢Oes sobre alimentacao, nutrigao e trabalho, e
incentivando a melhoria nos habitos alimentares
em beneficio do estado nutricional e salde dos
trabalhadores da Fiocruz. Sao realizadas ativi-
dades como oficinas, palestras, grupos e rodas
de conversas, abordagens individuais, bem

A partir da
esquerda: Thais
Esteves, Débora
Ornellas, Ana
Cristina, Renata

Neto, Luciana

como a participacdo em projetos institucionais. Gongalves,
Uma das ferramentas que marcam essa inicia- Wanessa
tiva é o Boletim da Nutricdo, existente desde Natividade
2010 e reformulado e disponivel na intranet da e Juliana
Fiocruz em 2012. (intranet.fiocruz.br) Meckelburg

Vocé sabia que a alimentacao pode ter implicacées no
processo de trabalho?

Estudos mostram que uma ali-
mentacao equilibrada, uma boa noite
de sono e pratica de atividade fisica
podem auxiliar na melhoraria do ren-
dimento no trabalho. Veja dicas para
manter uma alimentacdo saudavel
no trabalho:

Procure realizar refeicoes em
pequenos volumes a cada trés
horas: quando os trabalhadores
permanecem varias horas sem co-
mer ocorre uma reducao da taxa de
glicose sanguinea (hipoglicemia), que
pode causar perda ou diminuicdo da
concentragao e da atencao. Isso pode
ocasionar irritabilidade, sonoléncia,
sensacao de fraqueza e tonturas.

boas
opgdes sao: barras de cereais de
sabores variados, biscoitos integrais
doces ou salgados, sementes olea-
ginosas (nozes, castanha de caju,
castanha do Brasil, améndoas, ave-
las, amendoim e pistache) e frutas
secas (damasco, banana e uva pas-

sa). Se tiver geladeira no
seu local de trabalho,
outras opcgdes sao: io-
gurtes desnatados ou de
soja, frutas, sucos, chas
e sanduiches naturais.
Os sanduiches podem
ser feitos por vocé mes-
mo com paes integrais,
queijos com baixo teor
de gordura (queijo bran-
co, ricota e cottage), al-
face e rucula, cenoura,
tomate ou beterraba.

Beba bastante liqui-
do: seja na forma de
agua, sucos e chas natu-
rais para manter-se sem-
pre hidratado. Cuidado
com o consumo de café,
pois em grande quan-
tidade a cafeina pode
tornar-se prejudicial e o
acUcar, que é adiciona-
do, aumenta bastante as
calorias ingeridas.
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Mito ou Verdade?

Dieta saudavel & um dos temas
mais discutidos atualmente. Talvez
seja por isso que surgem mitos sobre
alimentagao.

Quem nunca recorreu a uma dieta
rapida de emagrecimento, publi-
cada em alguma revista? Mas a
questao é: as dietas da moda pre-
judicam a nossa saude?

As chamadas “dietas da moda”
muitas vezes possuem restricao de
nutrientes o que leva a deficiéncia, e
a diminuigéo brusca da ingestao de
calorias para a conquista da perda
de peso imediata. Isto pode retar-
dar o metabolismo, o que dificulta o
emagrecimento em longo prazo. Em
contra partida, existe uma grande
chance de o individuo adquirir peso
novamente, causando o chamado
efeito sanfona. Para emagrecer de
forma saudéavel é necesséario modifi-
car o estilo de vida. Incluir no dia a
dia a pratica de exercicios fisicos e
uma alimentagéo adequada.

O nutricionista € o profissional

mais indicado para elaborar uma die-
ta. Apds uma avaliagédo que ir4 de-

terminar suas necessidades nutricio-
nais e fisiolégicas seré proposto uma
orientagao nutricional de acordo com
as suas necessidades diarias.

Comer abacaxi apés as refeicoes
ajuda a emagrecer?

O abacaxi auxilia no processo di-
gestivo porque possui uma enzima
chamada bromelina, que atua auxi-
liando na digestao, mas nao ajuda no
processo de emagrecimento.

Os refrigerantes diet fazem tanto
mal a satide quanto os comuns?

VERDADE

Para que o alimento seja conside-
rado diet ele tem que ser isento de um
dos seus componentes. Por exem-
plo: acUcar, gordura ou sal. Sdo mui-
tas vezes associados a alimentacao
saudavel ou permitidos em dietas,
pois a ideia que se tem, é que eles
ajudam na restricdo caldrica e por
isso podem ser usados livremente.

i o

Mas essa informacao
nao é verdadeira. Es-
ses alimentos foram
criados para atender
as doengas especifi-
cas, como o diabetes.
E no caso do refrige-
rante diet, ele é isento
de agucar, porém a
quantidade de sédio
encontrada é maior
do que no refrigeran-
te tradicional. Sao os

adocgantes, ciclamato

de soédio e sacarina so6-

dica, que deixarem o refrigerante diet
com mais sédio, o que pode levar ao
surgimento da hipertensao arterial.

Vocé deve estar se perguntando,
entdo qual é a solugdo? Primeira-
mente qualquer refrigerante quando
consumido em excesso faz mal, j&
que na maioria deles encontramos
muitas calorias, aclcares e até mes-
mo sédio nas versoes diet. A saida é
substituir refrigerantes por agua pre-
ferencialmente; e em segundo plano,
por um suco de frutas natural. Criar o
habito de ler o rétulo dos alimentos
também é uma boa dica, pois des-
ta forma vocé consegue analisar se
realmente vale a pena substituir o ali-
mento tradicional pelo diet, além de
conhecer os ingredientes dos alimen-
tos consumidos.

Hamburguer de vegetais com peixe e batatas ao forno com alecrim

Ingredientes do hamburger:

- 1 quilo de peixe tipo merluza cozida;
- 300 gramas de batata;

- 200 gramas de brocolis;

- 1 beterraba média;

- 2 cenouras médias;

Modo de preparo

- 1 cebola pequena cortada em cubos pequenos;
- 1 colher de sopa cheia de margarina com reducao de gordura;
- 100 gramas de farelo de aveia; - Sal a gosto.

Ingredientes para batatas
ao forno com alecrim:

10 batatas pequenas;

1 colher de sopa cheia de mar-
garina com reducao de gordura.
Alecrim e sal a gosto.

Modo de preparo: Cozinhe
em uma panela as batatas com

Em uma panela cozinhe a vapor as batatas, as cenouras, o brécolis
e a beterraba por 20 minutos. Em outra panela cozinhe o peixe por
15 minutos. Reserve e deixe esfriar. Apds esfriar, em um recipiente
faga um puré com a batata, cenoura, brocolis e beterraba e desfie
o peixe. Refogue a cebola com a margarina e despeje o puré e o
peixe. Mexa bem e v& adicionando a aveia aos poucos para que a
massa atinja uma consisténcia na qual seja possivel enrolar na forma
de hamburguer. Apos a massa atingir a consisténcia, faca pequenos
bolinhos em forma de hamburguer e leve ao forno por 30 minutos em
um refratério untado. Rendimento: 30 porgoes.

sal. Depois de cozidas escorra a
agua e em outra panela refogue
o alecrim na margarina. Coloque
as batatas em um refratario e
adicione a margarina com ale-
crim por cima, misturando com
cuidado para nao desmanchar a
batata e leve ao forno, até que as
mesmas fiqguem douradas.
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