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No més de marco é reco-
nhecido o Dia Internacional da luta
das mulheres. Tendo como origem
as manifestagdbes por melhores
condigbes de vida e trabalho, des-
tacamos a relevancia dessa data,
a importancia de refletir sobre as
conquistas femininas ao longo
dos séculos, e de como o papel
da mulher na sociedade tem se
transformado. Contribuindo com
essas modificagdes, dados esta-
tisticos da Fiocruz apresentam as
mulheres ocupando 57% da forga
de trabalho (Seinfo/Cogepe). Pen-
sando nesses dados dedicamos
essa edicéo a todas as trabalha-
doras, pois com todas as mudan-
cas, a correria do dia a dia, tantos
afazeres, tendem a comprometer
a qualidade da alimentacdo das
mesmas, podendo levar ha uma
deficiéncia de vitaminas e mine-
rais, preocupacao relatada na
Ultima Pesquisa Nacional de De-
mografia e Saude da Crianga e da
Mulher, na qual foram verificados
niveis baixos de micronutrientes
fundamentando a preocupacao
com a situacao nutricional das mu-
lheres.

Com isso listamos sinto-
mas e comorbidades em que mu-
lheres estdo mais suscetiveis, bem
como sugestdes naturais de com-
bate a esses males.

Confira e previna-se:

Constipacao: consumir frutas,
verduras, legumes, graos integrais
ricos em fibras e agua.

Tensao pré-menstrual (TPM):
diminuir a ingestao de bebidas al-
codlicas, café e sal. Fazer refeicoes
com carboidratos complexos que
sao alimentos com maior teor de
fibras;

Anemia: consumir alimentos que
sdo fontes de ferro: carne bovina,
peixe, frango, ovo, feijao, soja, len-
tilha, grao-de-bico, beterraba, espi-
nafre, broécolis, couve e outros ve-
getais de folha verde escura; apos
as refeicoes opte por alimentos
fonte de vitamina C (laranja, limao,
acerola, tangerina, abacaxi, goiaba
etc), pois esta vitamina favorece a
absorcao do ferro consumido. Evi-
te leite e derivados (creme de leite,
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queijo, iogurte etc), chas e café nas
refeicdes principais, como almoco
e jantar, pois eles interferem na ab-
sorcao do ferro;

Deficiéncia de vitamina A: os
alimentos fonte desta vitamina sao
os alimentos alaranjados (como
cenoura, abdbora, mamao e man-
ga), espinafre, figado, gema de ovo
e peixes como salmao e sardinha;

Menopausa: consumir graos de
S0ja, tofu, leite de soja, semente de
girassol e alimento ricos resvera-
trol, como uva.

Osteoporose: para tratamento e
prevencao é importante o consu-
mo de alimentos ricos em célcio
(leite e derivados, aveia, brocolis,
sementes oleaginosas) e vitamina
D (6leo de peixes como: bacalhau
e salmao), além de uma breve ex-
posicao ao sol, que é necessario
para que a pele sintetize a vitamina
D;

Cancer: consumir vegetais ala-
ranjados como cenoura e abobora
(acéo protetora contra o cancer de
mama), repolho e couve-flor (au-
mentam a defesa contra agentes
cancerigenos);

Artrite: consumir vegetais verdes
e amarelos (ricos em vitamina C
que ajudam a reduzir os danos as
células) e ervilha e feijao (ricos em
zinco, que melhora o funcionamen-
to do sistema imunoldgico).
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A alergia alimentar € uma enfermidade que provoca sintomas ao paciente portador por produzir uma res-
posta imunoldgica especifica apds exposicao a um determinado alimento — chamado de “alérgeno alimen-
tar”. E fundamental a exclusao desses alérgenos para nao estimular os sintomas provenientes da doenga. A
alergia ao leite significa que o individuo apresenta uma resposta imunolégica a proteina do leite. Ja a intole-
rancia é quando o0 organismo nao possui a capacidade de digerir a lactose que € um tipo de aglcar presen-
te no leite, por deficiéncia da enzima lactase.
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Entdo, devemos tomar muito cuidado ao ingerir alimentos preparados em restaurantes e lanchonetes, pois
podem conter esses ingredientes em sua composicao.

Rotulagem de lactose em alimentos tornou-se obrigatdria.
De acordo com as novas regras, os fabricantes serdo obrigados a apresentar nos rotulos a expressao “Con-

tém lactose” em qualquer alimento que contenha lactose em quantidade acima de 0,1%, ou seja, 100mg de
lactose para cada 100g ou 100mL do produto alimenticio.

Alimento a excluir Preparagodes a excluir Substitutos sugeridos

Leite de vaca Leite de cabra, bufala, ovelha, Peixes, legumes, ovos,
iogurtes, queijos, produtos lac- leite de soja, de améndoa,
teos, leite condensado, evaporado, |de arroz, quinoa, formulas
desnatado, em po, creme de leite, | hidrolisadas.

requeijao, manteiga, pures, estro-
gonofe, carne e peixe fritos empa-
nados no leite, bolos, sorvetes de
leite, chocolates e pudins

Para saber mais acesse o link: http://www.blog.saude.gov.br/index.php/entenda-o-sus/52330-rotula-
gem-de-lactose-em-alimentos-tem-regra-publicada
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CANTINHO SAUDAVEL:

* Acesse a aba "Saude do Trabalhador”, na op¢éo
"Trabalhadores” do menu principal e procure pelo
acervo do Boletim da Nutri¢cdo
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SEMAFORO DOS ALIMENTOS

Visando contribuir para uma escolha alimentar mais adequada, o semaforo dos alimentos afere os rétulos dos ali-
mentos que sao frequentemente consumidos pelos trabalhadores. Especialistas afirmam que na fase pré-menstrual
o corpo da mulher necessita de mais calorias, além de os niveis de magnésio e serotonina reduzirem, com isso o
corpo tenta solucionar este desequilibrio pedindo por mais carboidratos como o aculcar e, principalmente, o choco-
late. Além disso, chocolate contém substancias, feniletilamina e o triptofano, que levam & sensacédo de bem-estar
e bom humor, por elevarem os niveis de serotonina. Além disso, a Pascoa é uma época em que o consumo de
chocolate aumenta, portanto, nesta edicao abordaremos alguns pontos do Chocolate meio amargo Garoto®.

~— Os chocolates com maior
\ W/ teor de cacau s&o ditos
como benéficos a saude,
e logo na embalagem, po-
demos perceber que o chocolate
meio amargo Garoto® nao revela
A porcentagem de cacau presente
na composicao do chocolate.

Analisando quantita-
. tivamente a lista de
R’ . )
ingredientes, observa-
mMos que contém mais de cinco
ngredientes sendo, portanto, um
alimento utraprocessado.
. lates amargos ou meio
N . 0
amargos seria reduzir a
quantidade de agUcares em sua

A proposta dos choco-

CHOCOLATE MEIO AMARGO GAROTO®

Avaliando os ingredientes:

COmpOosi¢ao por conter mais ca-
cau, porém, ao analisar qualitati-
vamente os ingredientes, observa-
mos que o primeiro ingrediente é
0 agUcar, sendo, entao, o principal
ingrediente do chocolate.

Contém em sua compo-

~— sicao emulsificantes, que
podem causar prejuizos na salde
do trabalhador a longo prazo.

‘ . Ainda em relagao aos

- ingredientes, podemos
observar que contém gordura ve-
getal ndo especificada, podendo
ser saturada devido ao processo
de hidrogenacao. Além dessa,
contém a gordura vinda do leite
em po, sendo saturada por ser
de origem animal. Esse tipo de
gordura aumenta o colesterol LDL
(colesterol ruim), podendo levar a
doencas cardiovasculares.

A 4

Ao invés de conter em

sua composi¢ao o cacau
puro, que é caracteristico
dos chocolates amargos, o choco-

late meio amargo Garoto® con-
tém a massa de cacau, que é uma
mistura de ingredientes, podendo
conter aditivos desconhecidos,

0 que compromete ainda mais a
qualidade do produto.

~—Um alerta aos alérgicos!
O chocolate meio amar-
e ,
go Garoto® contém
lactose, e tracos de trigo e oleagi-
nosas como castanhas e avela.

Dica: Uma alternativa quando bater
aquela vontade de comer chocolate,
é o Chocolate 75% Amma®, pois ao
contrario do chocolate avaliado, este
contém apenas 3 ingredientes em sua
composicao, sendo todos orgénicos,
ou seja, sem agrotoxicos nem fertili-
zantes. Além de ndo conter emulsifi-
cantes, aromatizantes e conservantes.
O chocolate Amma® também contém
menos agucares e gorduras e mais
fibras. Mas fique ligado na quantidade
e frequéncia de consumo, nada em
excesso é indicado!




Boletim Nutricao - Nust/CST/Fiocruz - N2 73 - fevereiro/marco de 2017 - Rio de Janeiro - PAG 4

y
&

Natélia (COC) e sua receita de sorvete

SORVETE NATURAL DE FRUTAS

A banana € rica em carboidrato que € a principal fonte de energia
para 0 n0sso organismo, além de conter propriedades que ajudam
a relaxar e manter o bom humor. O morango é rico em vitamina C e
antioxidantes que ajudam a combater inflamacoes, previne o enve-
lhecimento da pele e alguns tipos de cancer. Por ser um alimento
de baixa caloria, quando consumido junto com a banana, ha um
equilibrio caldrico e nutricional, além de ser muito refrescante e
uma 6tima opgéao de sobremesa nos dias de calor, que s&o muito
COMUNS NO NOSSO pais.

Nota: vocé pode misturar suas frutas favoritas e fazer sorvetes exéticos de
varios sabores. Alem de ser muito saboroso, vocé passa longe de corantes e
conservantes e ainda se beneficia dos nutrientes vindos das frutas. Entéo, abu-
se da sua criatividade e refresque-sel!!! )

Para a publicagao deste bimes-
tre temos a participagao da
trabalhadora Natalia Vieira,
lotada na Casa de Oswaldo
Cruz (COCQ), uma verdadeira
mineira, que adora um queijo
de minas. E com muita alegria
que compartilhamos a receita
desta querida.

“Nessa época de muito calor
eu sempre aproveito para con-
gelar a fruta quando ela ja esta
bem madura quase passando.
Assim eu nao perco a fruta e
ela fica bem docinha. No calor
€ a melhor opgao por que é
rapido e bem refrescante!”

Ingredientes:

2 bananas
6 morangos

Modo de Preparo

Primeiramente higienize as fru-
tas, depois_descasque, pique
e congele. Em seguida tire do
congelador e bata no mixer ou
liquidificador sem descongelar,
com um pouco de agua se ne-
cessario, na hora e na quantida-
de que for comer.

Expediente

O Boletim Nutricdo é uma publicagdo do Setor de Nutricdo do Nucleo de Salde do Trabalhador (Nust) da Coordenacéo de Salde do Trabalhador (CSPdda Direh. Equi-

pe de Nutricdo: nufricionistas Wanessa Natividade, Débora Oliveira e Juliana Meckelburg; estagiarias de nutricdo Carollyne Cavararo e Isadora Ferreira .. ¢
XCLUIR no campo assunto. Contato: nutricaonust@fiocruz.br.

soria de Comunicagdo. Caso vocé ndo queira mais receber este informativo, envie um email com a palavra

itado na Asses-
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