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Nutricao

Boletim comemorativo ao Dia da Salde e
Nutrigdo(31/03) e Dia Mundial da Saiude (7/04).

Segundo a Organizagdo Mundial da Saide (OMS), "salde é o estado de completo bem-estar
fisico, mental e social dos individuos".

A alimentagdo constitui uma das atividades humanas mais importantes, ndo sé sob o ponto
de vista bioldgico, mas também por envolver aspectos sociais, psicoldgicos e econdmicos
essenciais nha evolugdo das sociedades.

: Vocé sabia? :
| |
:A Promogdo da Alimentagdo Sauddvel (PAS) é uma das linhas de trabalho da Coordenagdo Geral daI
:Polfﬂca Nacional de Alimentagdo e Nutrigdo e tem como objetivo apoiar os estados e mumaplos:
:brasileir‘os no desenvolvimento de agdes e abordagens para a promogdo da salde e a prevengdo de:
| doengas relacionadas d alimentagdo e nutrigdo, tais como anemia, hipovitaminose A, distdrbios pori|
: deficiéncia de iodo (DDIs), desnutrigdo, obesidade, diabetes, hipertensdo, cancer, entre outras.

alimentares sauddveis para a hossa populagdo.
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Uma alimentagdo sauddvel deve incluir os carboidratos complexos e fibras
@ alimentares em maior quantidade do que os carboidratos simples. Na sua forma
integral, a maioria dos alimentos vegetais como grdos, fubérculos e raizes, as
frutas, verduras e legumes contém fibras, as quais sdo benéficas para a fungdo
intestinal, reduzem o risco de doengas cardiacas, entre outros diversos beneficios.
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Segundo dados do
Um carddpio com mais frutas, Ministério da  Salde,
legumes e verduras e menos anualmente cerca de 260
produtos industrializados jd mil brasileiros perdem a
ajudaria na prevengdo de vida em decorréncia de
problemas de salde como a doengas relacionadas a

obesidade e a hipertensdo. uma alimentagdo
inadequada. O problema

pode fer como origem
tanto a falta de nutrien-
tes como o excesso de
substdncias como  sal,
aglcar e gordura.

Pratique atividade fisical
Conhecendo os alimentos:

Sedentarismo ¢ um dos
principais  fatores de
riscos para o desen-
volvimento de doengas
cronicas nhdo transmissi-
veis, como problemas
cardiovasculares, cdnce-
res e diabetes. Segundo
dados do Ministério da
Salde, a inatividade fisi-
ca é responsavel por 54%
dos riscos de morte por
distdrbios cardiovascula-
res e 37% dos riscos de
casos de cdncer.

Leguminosas:
Na sua composigdo quimica encontram-se proteinas, poucos lipidios,

carboidratos (principalmente amido) e fibras, além de substancias
com agdo antioxidante associadas a reducdo do risco de desenvolvi-
mento de alguns tipos de cancer. Com relagdo aos nutrientes, as
leguminosas sdo consideradas fontes de folato (formagdo e matura-
¢do das células) e fésforo (crescimento, manutengdo e reparo dos
tecidos).

Fontes: feijdo, lentilhas, ervilhas, soja, grdo-de-bico.

Oleaginosas:
Sdo fontes de lipidios , principalmente gorduras insaturados,

proteinas, fibras, vitaminas (principalmente vitamina E), minerais e
substdncias antiantioxidantes.

Fontes: castanha-de-cajd, nozes, améndoas, semente de linhaga,
gergelim.

Fique atento! Importdncia das carnes

Niveis elevados de colesterol estdo as-
sociados com aterosclerose e doengas
coronarianas. As recomendagdes dieté-
ticas habituais sdo para uma ingestdo
didria de colesterol inferior 300 mg ou
1 ovo (225 mg).

As carnes possuem proteinas de alto valor nutritivo devido
a presenga de aminodcidos essenciais (importantes para a
formagdo de musculo pelo organismo). As proteinas de boa
qualidade sdo aquelas prontamente digeriveis e que contém
todos os aminodcidos essenciais em quantidades
correspondentes as necessidades do ser humano.

Leve uma vida mais sauddvel!
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Sua qualidade de vida comega pela Alimentagdo Saudavel!
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Fonte: Esse texto foi adaptado a partir de diversas matérias sobre o tema abordado.

O Boletim Nutrigdo é uma publicacdo do Setor de Nutrigdo do Nicleo de Saiide do Trabalhador (NUST) da Coordenacdo de Satide do Trabalhador (CST) da DIREH.
Caso vocé ndo queira mais Receber este informativo envie EXCLUIR no campo assunto.



