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Esta edicao (setembro/outubro)

do Boletim da Nutricao convida o
trabalhador para uma alimentacao de
verdade, relacionando a salde e a
sustentabilidade.

Pensar na alimentacao é refletir sobre
um campo complexo que articula um
conjunto de fatores sociais € ambien-
tais. Traduzindo nos modos de pen-
sar, sentir e agir que se diferenciam
de regido para regiao, de cultura para
cultura e de familia para familia.

No momento atual, isto significa
acercar-se de maneira articulada de
temas como a soberania alimentar,
que consiste no direito da decisao de
escolher o proprio sistema alimentar e
produtivo, definir alimentos saudaveis
e culturalmente adequados, produzi-
dos de forma sustentavel e ecoldgica.

Pensando a existéncia de alternativas
viaveis de produgao de alimentos
saudaveis, que respeitam a natureza,
os trabalhadores rurais e os consu-
midores, adaptamos orientacdes do
Ministério do Meio Ambiente (MMA)
0s 7 Rs, para os trabalhadores.

Repensar: Redes-
cobrir uma alimen-
tacao de verdade
que valoriza o direito
a alimentacéo e a
agricultura familiar

40 Internet

Foto: Rep _rodu

agroecoldgica, cuidando do meio
ambiente.

Recusar: Rejeitar
alimentos que preju-
dicam sua saude e 0
meio ambiente, uma
alternativa é cultivar
e consumir alimentos
organicos, estes além de serem mais
saborosos e nutritivos, sao livres de
agrotoxicos e aditivos.

Reduzir: Comprar
apenas a quanti-
dade de alimentos
necessarios. Ob-
servar as validades
dos produtos, pois
quando compramos
além do necessario corremos o risco
do alimento ultrapassar a validade e
termos que descartar.
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Reutilizar: A 4gua
que foi cozido os
alimentos pode ser
aproveitada para
outros alimentos, por
exemplo a agua dos
legumes pode ser utilizada no arroz
ou feijao.

Reciclar: podemos
transformar os bens
usados e cascas de
alimentos em matérias

primas, que retornam ao ciclo produ-
tivo, as cascas de alimentos podem
servir como adubo para produgao de
uma hortinha, e uma embalagem pet
pode virar um lindo vasinho para sua
planta.

Reeducar: Procurar
ter a consciéncia da

' origem dos alimentos
P (que serao consumi-

| dos, criar 0 habito

~ de ler os rétulos,
comprar alimentos na
feira e evitar os alimentos industriali-
zados, que podem gerar um impacto
negativo ao meio ambiente.

Recuperar: Colo-
cando em pratica
todas essas atitudes,
o trabalhador podera
garantir a recuperagao
do ambiente em que
vive e também do seu interior a partir
de escolhas saudaveis.

ATENCAO
Em comemoracao ao Dia Mundial da
Alimentacao e Dia do Nutricionista,
no dia 4 de novembro de 2015 acon-
tecera um Dialogo em Nutrigdo para
todos os trabalhadores da Fiocruz.
Mais informacdes serdo veiculadas
pelos canais de comunicagao da
Fiocruz.
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Fundado no dia 25 de julho de 1953, o érgao passou por distintas reformas estruturais e promoveu avangos em todo
o Brasil nestes anos. Realizamos um resumo de algumas de suas publicacdes para que o trabalhador conhega ou
relembre suas acdes que possui relacdo com a nutrigdo no decorrer de sua histéria.

POLITICA

A Politica Nacional de Alimentacéo e Nutricao (PNAN), aprovada no ano de
1999, por meio de um conjunto de politicas publicas, propde respeitar, prote-
ger, promover e prover os direitos humanos a salde e a alimentagédo. Em 2013
essa politica passou por um processo de atualizagao e aprimoramento de
suas bases e diretrizes, a fim de ser uma referéncia para os novos desafios a
serem encarados no campo da Alimentacao e Nutricao no Sistema Unico de
Saude.

CADERNOS
Os cadernos de atencéo basica, tem como finalidade auxiliar os profissionais de Salde atuantes nos servigos de saude.
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CADERNOS
ATENCAO BASICA

ESTRATEGIAS PARA O CLIDADO DA
PESSOMA COM DOENCA CRONICA

CADERNOS DE

CADERNOS CADENOS ATENGAD BASIEA
ATENCAO BASICA ATENCAO BASICA
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O Marco de Referéncia da VIGILANCIA ALIMENTAR E NUTRICIONAL (VAN) na vnmiwi}%giﬁ‘mma
Atengao Basica - apresenta a trajetéria da VAN no Brasil. A VAN faz parte do
processo de Vigilancia em Salde, esse instrumento tem como objetivo apoiar P
profissionais e gestores para a organizacéo, no ambito individual e coletivo. ~
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g =T GUIAS, MANUAIS E CARTILHAS

OrientagOes para Avaliagao de Marcadores de Consumo Alimentar na Atengao
Basica — visando melhorias no processo de trabalho das equipes de salde, a
presente publicagao apresenta orientagdes para a utilizacdo dos novos formu-

larios para avaliagdo do consumo alimentar.
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ALIMENTOS REGIONAIS BRASILEIROS

Esta publicagao tem como finalidade propiciar informacdoes sobre as diversas
espécies de frutas, hortalicas, leguminosas, tubérculos, cereais, ervas, entre
outras, existentes em nosso pals, além de contribuir para divulgar a variedade
de alimentos em todas as regibes, sugerindo seu uso em preparacoes culina-
rias e resgatar, valorizando e fortalecendo a cultura alimentar brasileira.

GUIA ALIMENTAR PARA A POPULACAO BRASILEIRA

O primeiro Guia Alimentar a apresentar as diretrizes alimentares foi lancado em
2006, porém com as mudangas sociais, que impactaram sobre a condigao de
saude e nutricdo na populagédo, foram necessarias novas recomendagoes em
relacéo a alimentacao, esta segunda edicao do guia alimentar, apresenta um
conjunto de informagdes e recomendacoes sobre alimentacao, de facil com-
preensao, com a finalidade de promover a salde.

T

A i

e

e W

Espera-se que o trabalhador utilize essa ferramenta e multiplique as infor-
macoes, em todo e qualquer lugar onde atividades de promocao da salde
tenham espaco.
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A Diretoria Colegiada da Anvisa aprovou a Resolucao que trata dos requisitos para rotulagem obrigatoria
dos principais alimentos que causam alergias alimentares. Segundo o regulamento — que abrange alimen-
tos e bebidas — os rotulos deverao informar a existéncia de 17 (dezessete) alimentos: trigo (centeio, cevada,
aveia e suas estirpes hibridizadas); crustaceos; ovos; peixes; amendoim; soja; leite de todos os mamiferos;
améndoa; aveld; castanha de caju; castanha do Para; macadamia; nozes; peca; pistaches; pinoli; casta-
nhas, além de latex natural.

Confira essa informagéao na integra no link : http://portal.anvisa.gov.br/wps/content/anvisa-+ portal/anvisa/sala+-
de+imprensa/menu-+--+noticias+anos/2015/diretoria+da+anvisa+aprova+regulamento+sobre+rotulagem+-

de+alergenicos
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SEMAFORO DOS ALIMENTOS

este espaco.

Barra de cereal Nutry
sabor banana, aveia e mel
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Avaliando os ingredientes:

. A ordem dos ingredientes nos
diz a quantidade dele no

produto, notamos que o xarope de

lund banana
1 colher de sopa de chia

culindrio
1 clara de ovo
1 colher de sobremesa de mel

glicose que é a mesma coisa que
acucar, é o primeiro ingrediente em
42%, logo é o ingrediente em maior
quantidade no produto, lendo adiante
vemos outros tipos de aglicares como
0 préprio acucar e agucar invertido,
trabalhadores em dieta com controle
de glicose (agUcar) devem consultar
um nutricionista antes de consumir
este produto.

O segundo ingrediente séao os flocos
de cereais, ou seja, sao derivados
dos cereais adicionados de outros
produtos, no produto em questao tem
se os derivados acompanhados de 6
outros produtos, destacamos dois:

Sal e Estabilizante Fosfato

Dissdédico (Sal) - Ambos séo
utilizados para conservar o alimento,
o ultimo também é um sal. Mesmo

sendo um alimento doce encontra-

mos nesta embalagem altos valores

Com tantos sinais de atengao e perigo do produto, elaboramos uma barrinha
de cereal caseira, saborosa, nutritiva e de facil preparo.

Receita da barrinha de cereal caseira
(Banana, aveia e mel)

50g de oleaginosas (Castanha do Para ou castanha do caju ou nozes)
4 colheres de sopa de aveia em flocos

1 colher de sopa de agticar de coco ou agucar demerara ou adogante

O semaforo dos alimentos consiste em avaliar rétulos de alimentos que normalmente estao no nosso dia, a fim de
auxiliar o trabalhador em suas escolhas alimentares.

Inimeras vezes escolhida pelos trabalhadores, a barra de cereal industrializada foi o alimento selecionado para abrir

de so6dio para uma porgao tao peque-
na. O sédio traz muitos maleficios a
saude e seu consumo diario nao deve
ultrapassar 5 mg.

Destacamos agora a

informagao nutricional, ao
consumir este tipo de produto sempre
pensamos que estamos consumindo
fibras, no entanto este produto apre-
senta uma quantidade insignificante

de fibras.
O corante caramelo

‘ encontrado nos ingredientes,

€ uma substancia produzida a partir
de sulfitos, compostos amoniacais e
substancias acidas e bases. Com a
juncao de todas essas substancias o
corante caramelo se torna um ingre-
diente capaz de causar alergias ali-
mentares, ser toxico, e estudos ainda
dizem que a partir da mistura desses
compostos o corante caramelo obtido
pode ser um ingrediente cancerigeno.

Modo de preparo:

Em um processador triture as
oleaginosas, a aveia em flocos e

a chia, até que fique em pedagos
pequenos. Em um prato coloque o
que foi triturado junto ao agucar,
canela e a clara de ovo, e misture
até que fique uma massa.

Forre o tabuleiro com papel man-
teiga coloque a massa neste tabu-
leiro e distribua do formato que
preferir (quadrados ou redondas).
Com o forno ja aquecido, deixar
por 5 minutos de cada lado.
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Para abrir nossa nova versao do
cantinho, apresentamos uma re-
ceita deliciosa, saudavel que tem
uma combinacao de amor e afeto, a
receita do cantinho foi &€ da lara Célia,
que trabalha cuidando de uma forma
muito especial das nossas salas aqui
no Nust/CST/Direh, deixando tudo
brilhando.

“Sempre fago essa receita para o
meu filho que ja é casado. Quando
ele vai a minha casa ele ja me liga
antes pedindo para fazer o famoso
frango assado que s6 a mamée sabe
fazer, desde crianga esse é seu prato
preferido. Além do meu filho mais
novo, todos |4 em casa adoram esse
frango, é uma delicia. Almogo de do-
mingo com meu filhinho tem que ter o
frango assado! ”

Frango assado

Modo de preparo:

Limpar e lavar o frango inteiro com vinagre. Temperar com alho, sal, pimenta
do reino e limao, 12h antes ao seu cozimento. Em uma assadeira, coloque o
frango adicionando o azeite de oliva sobre o frango ainda cru. Levar ao forno
por 1 hora.

lara sugere que arroz colorido (com cenoura e vagem), alface, tomate e
cebola e batatas coradas acompanhe o frango assado.

Ingredientes:

Frango com pele — 1 unidade inteira;

Vinagre- 1 copo americano de 200ml; Fale com a Nutrigéo:

Alho — 1 cabega de alho pequena

Para sugerir pautas ou enviar sua receita, fale conosco pelo e-mail:
nutricaonust@fiocruz.br

Sal a gosto

Lim&o a gosto

Pimenta do reino — 1 Colher de cha

Azeite de oliva — 4 colheres de sopa

O Boletim Nutrigdo é uma publicagéo do Setor de Nutrigdo do Nicleo de Satde do Trabalhador (Nust) da Coordenagao de Satde do Trabalhador (CST) da Direh. Equipe ’
de Nutrigdo: nutricionistas Wanessa Natividade, Juliana Meckelburg, Débora Oliveira; estagiarias de nutricdo Lorhane Meloni e Aline Aratjo. Editado na Assessoria de =9
Comunicagdo. Caso vocé ndo queira mais receber este informativo, envie um email com a palavra EXCLUIR no campo assunto. Contato: nutricaonust@fiocruz.br. Fotos

e ilustracBes: internet, blog dicas de nutricéo, sxc.hu e iconspedia.
Diretoria de Recursos Humanos



