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Circuito Saudavel

Apresentamos ao trabalhador o Circuito Saudavel! Um projeto que tem por objetivo promover a difusao de in-
formagodes sobre alimentacéo, nutricéo e trabalho, por meio de préticas alimentares saudaveis, visando beneficiar
o estado nutricional e de saude dos trabalhadores da Fiocruz.

Em 2014 o projeto foi iniciado em formato piloto na Dirad. Nessa jornada
de trés meses vinte trabalhadores da unidade participaram da acéo e hoje
apresentamos os resultados obtidos com esse primeiro grupo:

] 70% de redugéo do peso corporeo,
[] 70% de reducao do Indice de Massa Corporal;
[0 85% de redugéo de circunferéncia abdominal;

[0 700% de aumento no consumo de frutas, le-
gumes e verduras,

0 700% de aumento na ingestao hidrica;
[ 700% de reducéo na taxa de glicemia,
0 71% de reducao na taxa de colesterol total;

*Periodo de realizagao: Julho a

Novembro de 2014

Agradecemos a todos 0s nossos parceiros, a Dirad, equipes do Nust/CST, aos trabalhadores que sempre tao dis-
postos estavam presentes N0s NOSSOs encontros.

No ano de 2015 estamos com muitas surpresas, Novos projetos e novas agdes da equipe de Nutricao para o tra-
balhador da Fiocruz.

Trabalhador, fique sabendo

Buscando informar o trabalhador sobre as famosas
dietas que se encontram em revistas de grande circula-
cao, avaliamos algumas dessas receitas e percebemos
que elas estado muito abaixo do que se recomenda 0
Programa de Alimentacao do Trabalhador (PAT). Veja-

mos:
A (™%
RECOMENDACAO DO PAT ALIMENTOS e
55% a 60% de carboidratos Arroz, inhame, macarrao e outras massas, mandioca etc.
10% a 15% de proteinas Aves, carnes, peixes, ovos, leites e laticinios.
25% a 30% de lipidios Azeite de oliva, 6leo de soja, manteiga.
2000 kcal Quantidades de Kcal recomendadas pelo PAT para um dia
de trabalho.
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As quantidades de calorias das dietas analisadas se apresentaram muito abaixo do que o trabalhador precisa para
ter um bom dia de atividades. Observamos niveis insuficientes de fibras, proteinas e carboidratos. Notou-se também
a auséncia de leguminosas (feijdes, lentilhas, ervilhas, gréao de bico) e quantidades inadequadas de cereais (aveia,
arroz, granola, amaranto).

Avaliamos também alguns shakes que muitas vezes substituem as grandes refeicoes, como o almogo e o jantar.
Essa pratica nao deve ser feita, pois estes alimentos nao proporcionam o equilibrio nutricional que a alimentacao
recomendada pelo PAT determina, nao apresentam o aporte calérico suficiente, além da porcentagem incorreta de
lipidios, proteinas e carboidratos de uma refeicdo como o almogo, sem falar nas quantidades de vitaminas e minerais.

Por essas e outras razbes, alertamos que qualquer dieta deve ser prescrita pelo profissional nutricionista.
Cantinfie saudavel
9

Com a finalidade de manter o trabalhador cada vez
mais informado, trouxemos para o cantinho a receita
do Cha de Bolhas de Taiwan. Esse cha conhecido com
Bubble tea acabou de chegar ao Brasil € ja esta fazendo
bastante sucesso por ter uma aparéncia bem bonita, e
por ser um chéa gelado se torna uma boa pedida para o
verdo. O sagu que € a base deste cha apresenta gran-
de aporte energético, o que é essencial para uma 6étima
funcao cerebral e energia do trabalhador, e combinado
com frutas e chas pode ser uma boa opgéo para o fim
do dia. Ele também contém uma quantidade muito baixa
de gordura total e gordura saturada.

Cha de Bolhas de Taiwan

Ingredientes

Para as bolhas:

- 1 xicara (café) de sagu

- Quanto baste de agua para cozinhar o sagu (ver a quantidade sugerida na embalagem da marca que vocé

comprou)

- 2 sachés do cha que vocé queira para colorir e aromatizar as bolhas (cha vermelho, cha de péssego ou somente na agua.)
- 2 colheres (sopa) de mel natural

Para o cha:

- 200 ml de agua mineral

- 1 saché do cha de sua preferéncia (cha verde com laranja, cha de morango, cha de liméo.)
- Aglcar/mel/adogante a gosto

- /2 xicara (cha) de pedagos de frutas e ervas (roma, framboesa, tangerina e liméao )

- 4 pedras de gelo

* Modo de preparo:

-Para as bolhas: Na embalagem do sagu que vocé comprou, verifique o tempo de descanso e de cozimento, além da quanti-
dade de agua necessaria para que os graos figuem macios. Enquanto o sagu descansa (cerca de 2 horas), cologue a dgua do
cozimento em uma panela e leve ao fogo alto. Assim que comegar a ferver, desligue e coloque os dois sachés que iréo colorir e
aromatizar as bolhas. Tampe e deixe em infusao por 10 minutos. Retire o sache e reserve. Depois de atingir o tempo de descanso,
coloque o sagu no cha e leve ao fogo médio para cozinhar de acordo com as informagoes da embalagem (cerca de 10 minutos).
Depois de pronto, misture o mel e reserve.

- Para o cha gelado: Separe 200 ml de 4gua mineral quente em um copo. Adicione o saché de sua preferéncia e deixe em infuséo
por cerca de 10 minutos. Retire o saché e deixe esfriar.

- Para a montagem do copo: No fundo de um copo ou de uma taga grande coloque o sagu. Posicione as frutas e as ervas. Adi-
cione as pedras de gelo e, por fim, cologue o ché.
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