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MATERIA COME
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O uso de materiais educativos impressos na area
da saude é uma pratica constante no Sistema
Unico de Saude (SUS). Folhetos de cuidado
em saude, manuais e cartilhas possuem a
capacidade de causar resultados significativos
para os leitores. A contribuicdo desses informes
para a promocao da saude depende dos
principios e formas de comunicagdo. Nesse
sentido,hadezanos, surgiuoBoletimdaNutricao,
um informativo eletrénico com a finalidade de
estimular a reflexdo e autonomia quanto as
escolhas alimentares dos trabalhadores da
instituigao.

Voltando no tempo podemos relembrar
que as edigbes eram enviadas aos Servicos
de Gestdo do Trabalho (SGTs), para serem
disponibilizados nas salas de convivio (copas) e
outros painéis de algumas unidades do campus
Manguinhos. Em outubro de 2015 o Boletim foi
reformulado e passou a ser publicado apenas
em versao eletrénica, com edigdes bimestrais,
disponiveis na intranet da Fiocruz, na aba
“trabalhadores”.
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Desde a criagdo do Boletim da Nutricéo,
foram divulgadas 86 edigcbes, nas quais,
a estratégia para a escolha das tematicas
sempre foi centrada no campo da Saude do
Trabalhador e nas datas comemorativas, de
acordo com o calendario oficial do Ministério
da Saude. A construcao do editorial contou com
a colaboracao de diversos profissionais, com a
proposta de valorizar as a¢des interdisciplinares
relacionadas a Saude do Trabalhador. Além de
narrar as memorias afetivas dos trabalhadores
relacionadas a comida e saude.

Nesses dez anos de historia, foi possivel
identificar que o Boletim despertou, em

muitos trabalhadores, o interesse por adogao
de habitos saudaveis. Contudo, apos esse
periodo, verificou-se a necessidade de dar uma
nova roupagem para o informativo abarcando
diversas outras nuances técnico-cientificas que
vocés acompanharao a partir de agora no FEED
NASA.




Comida de verdade e exercicio fisico:
dois pilares para a prevencao e
promocao da saude
Segundo dados da Organizacdo Mundial da Saude (OMS), as Doencas
Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT) como a obesidade, diabetes,
hipertensao e cancer, sao responsaveis por mais de 70% das mortes no
mundo, sendo as principais causas. Entre 2006 e 2019, houve um aumento de

35% a 72% do numero de adultos com diagndstico de diabetes e obesidade,
respectivamente.
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0 exercicio fisico e a alimentagdao adequada e saudavel
sao fatores que contribuem para a prevengao das DCNT,
auxiliando no sistema imunolégico, digestivo, reduzindo a
inflamacao e, além desses beneficios fisiologicos, ainda
exerce influéncia nos fatores psicologicos, contribuindo
para a reducao do estresse e da ansiedade.
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O relatério da forga de trabalho da Fundagdao Oswaldo
Cruz (Setembro de 2020), apresentou um total de 11.366
trabalhadores, todos relataram que enfrentam diversas
mudancas geradas pela pandemia de SARS-Cov-2
(Covid-19), sendo essencial reforgar a pratica de habitos
saudaveis para a prevengao e promogao da saude.
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Atualmente, diversos estudos demonstram a
relevancia da alimentagdo saudavel, rica em
alimentos in natura e minimamente processados,
para a manutencao da saude e a redugao dos
casos das DCNT.
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dos Trabalhadores da Fiocruz durante a Pandemia da
Covid-19, destacam que, de acordo com os trabalhadores
que responderam passar a comprar algum alimento
gue nao consumiam antes da pandemia, a compra dos
alimentos in natura e minimamente processados foi
relatada por apenas 29,3% dos trabalhadores, em contra
partida a compra de alimentos ultraprocessados se
destacou alcangando 70,7%.
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O Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira,
documento norteador para a alimentagdo saudavel e
consequentemente para a reducao do risco de DCNT,
destaca e reforca que a base da nossa alimentagao
precisa ser de alimentos in natura e minimamente
processados.
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categorizacao

In natura:

Sdo obtidos diretamente de plantas ou animais, e ndo sofrem
qualquer modificacdo apds deixarem a natureza. (frutas, legumes
e verduras)

Minimamente processado:

Sao alimentos in natura que passam por processos importantes,
como remogao de partes ndao comestiveis ou indesejaveis,
fermentacdo, pasteurizagdo ou congelamento. (arroz, feijoes
cogumelos frescos ou secos, frutas secas, farinhas de mandioca,
de milho ou de trigo, ovo, carnes em geral, leite pasteurizado).

Processado:

Sdo alimentos in natura ou minimamente processados que
recebem sal, agucar, vinagre ou oleo para, principalmente, durar
mais tempo. (conservas, extrato ou concentrado de tomate
(com sal e/ou aglcar), frutas em calda ou cristalizadas, geleias,
carne seca, sardinha e atum enlatados, queijos).

Ultraprocessado:

Sado formulagdes industriais a base de ingredientes extraidos ou
derivadosdealimentos (6leos,gorduras, agtcar,amidomodificado)
ou, ainda, sintetizados em laboratério (corantes, aromatizantes,
realcadores de sabor, etc.) (chocolates, sorvetes, cereais
matinais agucarados, misturas para bolo, margarina, molhos
prontos, salgadinhos “de pacote”, refrescos e refrigerantes,
iogurtes e bebidas lacteas adogados e aromatizados).
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Deste modo, devemos refletir
sobreacomidadeverdadeeos
beneficios para a nossa saude,
valorizando a  agricultura
familiar, a sustentabilidade
e 0 meio ambiente. A
comida de verdade é aquela
baseada em alimentos
in natura e minimamente
processados, elaborada a
partir de ingredientes naturais,
nutritivos e sem adicao de
substancias quimicas como

saudavel e equilibrado.

Outro fator que devemos
destacar € a pratica regular
de exercicio fisico. De acordo
com a OMS, 23% dos adultos
e 81% dos adolescentes
(com idades entre 11 e
17 anos) nao atendem as
recomendacoes globais
sobre pratica de exercicio
fisico para a saude. Ainda
assim, pessoas que praticam
exercicio regularmente, ainda
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conservantes, corantes,
aromatizantes e outros. A
inclusao da comida de verdade
nos habitos diarios contribui
para um estilo de vida mais

A

que menos de 150 min/
semana, demonstram um
efeito protetor para a Covid-19.

Mesmo pessoas que atendem as diretrizes de
pratica de exercicio fisico semanal, devem evitar
um comportamento sedentario, pois podem
ter associagdes negativas com um aumento
do risco metabdlico. O tempo assistindo TV ou
em frente a telas em uma posicao sedentaria,
nao deve ser maior do que 2 horas por dia em
criancas e adultos.

A atividade fisica insuficiente e o comportamento
sedentario, incluindo uma cultura de trabalho
sedentaria, sdo exacerbados pelo isolamento
social e restricdbes de viagens, aumentando
0 risco associado de obesidade ou DCNT.
Portanto, manter a atividade fisica regular é
especialmente importante durante a pandemia
e o tempo prolongado em casa.

Dessa maneira, destacamos que mudancgas
positivas do estilo de vida e a valorizacdo da
relacdo do trabalho e saude, podem contribuir
para a prevencdo e promocdo da saude
dos trabalhadores especialmente durante o
momento de enfrentamento da pandemia de
Covid-19.
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Princlipals mucdancas:

Rotulagem nutricional frontal
Um simbolo em formato de lupa devera ser aplicado na frente do produto, na parte superior, visando

identificar o alto teor de trés nutrientes: agucares adicionados, gorduras saturadas e sodio, no produ-
to embalado.
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Tabela de Informagdo Nutricional

Com a nova norma, as tabelas terdo cores e formatos de letras estabelecidos, em todos os produtos
embalados, as letras serdo pretas com o fundo branco, objetivando uma melhor visualizagao das in-
formacdes. Além disso, sera obrigatoria a identificagao de agUcares totais e adicionais, a declaracao
do valor energético e nutricional por 100g ou 100ml, para ajudar na comparacao de produtos e o
numero de porcdes por embalagem.
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Movimente—se

Ola pessoall Nessa coluna, abordaremos um tema de

extrema relevancia para a nossa saude:
0 comportamento sedentario.

Os ambientes fisicos, econémicos e sociais
nos quais convivemos, dentro dos contextos
atuais, tém mudado rapidamente. Transporte,
comunicacao, local de trabalho e tecnologias
de entretenimento tém sido associadas a
reducao do esforco fisico que temos que fazer
para realizar nossas tarefas diarias e laborais.
Essas mudancas, fazem com que tenhamos
que nos esforgcar muito pouco para realizar as
tarefas em casa, na escola e no tempo livre

visto que, as atividades de lazer estao cada
vez mais associadas a compromissos que
envolvem pouco ou nenhum esforgo fisico.
A falta de intimidade com o movimento esta
cada vez mais deflagrada em nossa sociedade,
destacando um ponto importante que devemos
nos atentar de maneira cuidadosa. Vamos
analisar dois exemplos a seguir, considerando
o nivel de atividade fisica de cada individuo:

- Jodo: Nunca foi a academia ou realizou esportes na vida e trabalha em pé, como atendente. Em casa,
cuida dos cachorros, do jardim, limpa a casa e busca a filha na escola 5x por semana, caminhando
30min ida e volta. Além disso, em seu momento de lazer, realiza trilhas com a esposa, pelo menos 1x

por més.

- Pedro: Frequenta a academia 2 a 3 vezes por semana, sendo que ao longo do ano, costuma faltar
cerca de 3 a 4 meses continuos. Trabalha em escritorio, onde permanece sentado cerca de 8h por
dia. Em casa prefere assistir filmes e séries e 0 seu programa favorito no momento de lazer e ir a

restaurantes, cinema e bares com os amigos.
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A intencdo aqui ndo é realizar um juizo de valor, comparando Jodo e Pedro, mas destacar que
devemos observar Jodo e Pedro de maneira global. Jodo, apesar de ndo apresentar uma rotina
de exercicios sistematizada, possui uma vida aparentemente ativa, tanto em seu trabalho quanto
em seu tempo de lazer. Ja Pedro, busca manter um nivel minimo de atividade fisica semanal,
mas acaba ndo conseguindo se manter ativo durante todo o ano. Além disso, Pedro ndo gosta
de realizar nenhum tipo de esforco em seu tempo livre, permanecendo sentado durante 8h no
dia e utilizando todo o tempo que Ihe resta para dormir e descansar.

O conceito de sedentarismo deve ser ampliado e os niveis minimos de atividade fisica
recomendados por semana, nao devem ser o Unico fator a ser atingido pelo individuo. Como
0 comportamento sedentdrio esta cada vez mais frequente no dia a dia da nossa populagao,
estratégias de educacao em saude devem ser utilizadas para que o movimento esteja cada vez
mais presente em nosso cotidiano.

Movimente—sel

Procure um profissional de educagéo fisica para
receber orientacées adequadas para a sua situacao de salde.

cCaso Vvocé nao queira mais
receber este informativo, envie
um e—mail com a palavra
EXCLUIR no campo assunto.
Contato: nasa@fiocruz.br.

Fotos e ilustragdes: Internet,
Ascom/Cogepe, Nasa/CST e
acervo pessoal
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