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Quando comer é o melhor remedio

O papel da alimentacao na prevencéao de doencas respiratorias

A chegada do inverno pro-
voca alteracbes que podem im-
pactar o sistema respiratério, um
dos que mais sofre com as varia-
cOes de temperatura e transicoes
do clima. A causa disso tem rela-
¢ao com a umidade do ar: no frio,
o ar fica mais seco, concentrando
mais poluentes. Essa época tam-
bém provoca queda na imunidade
das pessoas, facilitando a predis-
posicdo ao desenvolvimento de
doencas respiratérias. Uma coin-
cidéncia interessante € que a es-
tacdo mais fria do ano tem inicio
no dia 21 de junho, data em que
é comemorado o Dia Nacional de
Prevencao a Asma.

Neste periodo do ano, que
vai de 21 de junho a 22 de se-
tembro, as doengas respiratérias
costumam aumentar em 40% sua
incidéncia na populagéao, de acor-
do com estatisticas da Associagao
Brasileira de Otorrinolaringologia e
Cirurgia Cérvico-Facial (ABORL-C-
CF). Segundo o Departamento de
Influenza e Virologia Clinica da So-
ciedade Brasileira de Infectologia
(SBI), pessoas que convivem em
ambientes fechados, como, por

exemplo, em postos de trabalho.
Estilos de vida sedentarios
e alteragbes no organismo surgi-
das durante essa estagao também
podem influenciar o maior risco de
Doengas Cronicas Nao Transmis-
siveis, como, por exemplo, cancer,
diabetes, doengas respiratorias
cronicas e doencas cardiovascu-
lares. Isso se deve ao aumento do

.igua, no minimao & copos
de Zgua por dia,
impaortante para

hidratacio =
funcionamento do
srganisma.

Frutas citricas, aveia,
linhaga, pepino - s30
zslimentos antioxidantes,
&timo para combater oz
radicais livres,
melhorando a sadde de
manaira garal

numero de refeicbes mais caldricas
e diminuic&o no ritmo de atividades
fisicas, nesse periodo.

Pensando nisso, listamos,
abaixo, alguns grupos de alimen-
tos que o trabalhador pode inserir
no seu dia a dia para a prevencao e
até o tratamento de algumas doen-
cas respiratorias:

Ché preto - contém
slcaldides xantinicos doz
quais deriva o
estimulante tecfilina, gue
‘& um broncodilatadar,
que melhora a dispneia.

Cenoura, abdbora,
manga, ovos, batata doce
- alimantos ricos em
vitamina A, que auxilia na
protegEo dz mucosa que
rewveste o nariz e os olhos,
fortalecendo a defaza

PREFERIR

Paixes (principalmenta:
sardinha, salmdao), linhaca
dowurada, abacate, azeite,
sdo alimentos fonte de
amegs 3, que protegem o
pulm3e contra inflamagéo
crénica.

contra os virus.

Magd, cebola, uvas — ricos
em quercetinz, classificada
no grupo dos flavonoides,
que além de possuir agdo
antiviral, também tem
funcio anti-bactericida

Brécolis - por conter
altos niveis de sulforano,
previne as inflamacdes
respiratarias.
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Alimentos ultraprocessados — aleém
de ser pobre em vitaminas
mimerais, os conservantes utilizados
nestes produtos (exemplo: lecitina
de soja entre gutros), sumentam os
processos slérgicos respiratorios.

Sal - emn excesso causa retengo de
liguidos, prejudicands o processo de

respirac3o

EVITAR

Fast Food — ricos em nitratos, estes
s30 responséveis por agravar os
sintomas respiratarios.

Camar3o - os sulfitos utilizades para
manter & frescura dos camardes e
outros mariscos, podem gerar
reagies alérgicas.

Agiicar - o excesso de didwido de
carbono na corrente sanguinea,
resuftante do metsbolismo do
agicar, causa bronce constricgSe,
levande wm maior trabalho dos
pulmes, podendo csussr dispneia.

A alimentacao correta pode
auxiliar na prevencao e amenizar
0s sintomas das doencas respi-
ratérias, porém é necessario que
o trabalhador que esteja pas-
sando por esse processo tenha
o diagnostico correto e precoce.
Por isso, é recomendavel que ele
procure um profissional especia-
lista.

Diferente das edicoes anteriores, resolvemos publicar no préprio boletim um conteddo exclusivo e autoral,
fazendo dele mesmo a midia referenciada. O alimento escolhido, dessa vez, foi 0 agal e quem escreve sobre
0 assunto é a nutricionista Sarah Almeida, do programa Circuito Saudavel da unidade de Manaus (Instituto

De oI}dQé Midia

Lebnidas e Maria Deane - ILMD). Confira abaixo:

o A

‘Embora ocorra no decorrer do ano na Amazonia, o periodo de maior abundancia de agal é entre 0s meses de
julho a dezembro. O suco de agal, comumente conhecido como vinho de acai’ € rico em energia proveniente
principalmente de lipideos e glicidios, além de concentracao significativa de fibras, minerais, acidos graxos e
antocianinas, que Sao substancias antioxidantes. A sua origem provém de etnias da Amazdnia, onde o Sseu uso
& muito apreciado. Seu consumo pode ser: in natura com farinha de tapioca, com peixe assado ou camarao
seco, habito comum entre 0s paraenses, ou, ainda, pode ser na forma de sorvetes, picolés, geleias e cremes.

Da semente do acal, processa-se também a farinha para fins de utilizacao em produtos de panificagéo.”

Aconteceu!

A equipe de Nutri¢io do Nust/CST
realizou, nos dias 15 e 17 de agosto,
as primeiras atividades referentes ao
projeto de pesquisa com alunos da
Escola Politécnica de Saude Joaquim
Venancio (EPSJV). As a¢oes realiza-
das foram, respectivamente, leitura
de rétulo e roda de conversa, ambas
com o intuito de desenvolver uma
consciéncia critica e melhores habi-
tos em relacao a alimentagdo. A te-
matica central das discussdes passa
pela alimentacéo e reflexdo nos pro-
cessos de trabalho. A parceria com a
Escola Politécnica prevé a realizac¢ao
de uma atividade por semana com
alunos de todas as turmas até o fim
do periodo letivo.

AGENDA DA NUTRIGAO - AGOSTO

A chefe da equipe de Nutricio do
Nust, Wanessa Natividade, esteve
em Manaus participando da final do
Superchefe ILMD (23/8), atividade
que faz parte do programa Circuito
Saudéavel, em desenvolvimento na
unidade. Em seguida - nos dias 24
e 25 - a servidora participou, junta-
mente com a coordendora de Saiade
do Trabalhador da Fiocruz, Fatima
Rangel, da I Oficina de Satude do
Trabalhador na Fiocruz Amazonia.

CIRCUITO
SAUDAVEL

Vai acontecer...

Nos dias 31 de agosto e 1° de setem-
bro a equipe de Nutri¢do e do Circui-
to Saudavel (Nust/CST) promovera
atividades de saude voltadas para o
trabalhador, em alusdo aos dias do
nutricionista e do educador fisico.
A agdo contara, ainda, com apoio
de profissionais de Enfermagem
e médicos do Nust que realizardo
conjuntamente aferigdo de pressao
arterial, antropometria, orientagdo
sobre prevencao e tratamento de
doengas cronicas nao transmissi-
veis, dentre outros beneficios aos
trabalhadores. As atividades devem
ocorrer no Centro de Recepg¢do do
Museu da Vida (31) e proximo do
prédio do Nust/CST (1°).



| Boletim Nutricdo - Nust/CST/Fiocruz -N2 75 - junho/julho/agosto de 2017 - Rio de Janeiro - PAG 3

SEMAFORO DOS ALIMENTOS

O semaforo tem por objetivo auxiliar os trabalhadores em suas escolhas alimentares em beneficio de
sua saude. O pé de moleque € um dos alimentos mais consumidos no periodo de festas juninas, que sao re-
gadas a deliciosos quitutes tipicos. Apesar de o pé de moleque encantar paladares, alguns cuidados devem
ser tomados. Por isso, deve-se prestar atencdo em sua composicao nutricional.

Para auxiliar os trabalhadores a conhecer melhor esse alimento e fazer suas melhores escolhas alimen-

tares, listamos, abaixo, alguns pontos relevantes:

A embalagem ¢ ilustra-
9 tiva, porem, & facil en-
~ contrar todas as infor-
macoes nutricionais,
facilitando a leitura do rétulo.

Contém somente 3 in-
\ ~ gredientes,  contudo,
—— nédo quer dizer que
apresenta qualidade nutricio-
nal. O Amendoim € o primeiro
ingrediente, ou seja, € 0 que
contém em maior quantidade,
porém, os outros 2 ingredien-
tes sao agucares, em quan-
tidade significativa, fazendo
com que a glicemia aumente
rapidamente.

Vs

O amendoim é um
~—  alimento rico em gor-
duras e proteinas, portanto,
¢ bastante caldrico por si so.

\

PE DE MOLEQUE

Avaliando os ingredientes:

Informacé&o Nutricional
Porgiio de 20g (1710 unidade )

Quantidade por porgao
Energético 109 keal =

Os acuUcares acrescidos au-
mentam, ainda mais, seu apor-
te caldrico, contribuindo para o
aumento de peso e desenvol-
vimento de doencas cronicas,
se consumido com frequéncia.
Isso também pode afetar a qua-
lidade de vida e trabalho.

O amendoim é fonte de
gorduras boas e ruins.
O pé de moleque apre-
senta gordura saturada, esta
contribui para o desenvolvimen-
to de placas de ateroma, que
sao substancias que se deposi-
tam na parede arterial, levando
a problemas cardiovasculares.

b

Vs

Este produto alimenti-
~—— cio nao contem glten,
porém, o amendoim € altamen-
te alergénico, além de poder

N

conter tracos de lactose, de-
pendendo do seu produtor.

Dica: E importante ler sempre
o rétulo antes de comprar qual-
quer produto alimenticio. Isso
ajuda a ser critico quanto a sua
qualidade e buscar maneiras
de reproduzir areceita em casa.
Para quem pretende consumir
os doces tipicos desta época
do ano e, ao mesmo tempo,
manter-se saudavel, uma op-
cao é substituir os ingredientes
por outros de melhor qualidade
nutricional.




Cantinfic sauddauvel
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CREME DE ABOBORA COM CAMAROES FLAMBADOS

O inverno é uma excelente
época para consumir caldos e cre-
mes, por isso, trouxemos uma op¢ao
especial para o trabalhador desfrutar
de uma receita saborosa e saudavel.
Um dos ingredientes que a compdem
é a abdbora, que, além de ser rica em
minerais como potassio, ferro, zinco
e magnésio, possui bastante vitami-
na A, o que contribui positivamente
para a visao. Além disso, contém fito-
nutrientes que auxiliam na saude da

pele, do coragdo e do intestino, depu-
rando as toxinas. A receita foi criada
pelo trabalhador Dhiego Seixas Gar-
cia, que pratica sua arte na Cantina da
sede da Asfoc/SN.

Quem conhece Dhiego, sabe
do amor dele pela culinaria. Com for-
macgdo em gastronomia, Seixas desen-
volveu essa receita inicialmente para
um concurso, mas gostou tanto que
resolveu repeti-la em ocasides espe-
ciais. Segundo ele, que considera a gas-
tronomia como uma arte, essa € uma
receita de sucesso e muito elogiada.
“Para mim a gastronomia ¢ um modo
mais aprofundado do que apenas um
modo de fazer, ¢ um modo de cuidar
das pessoas. A comida, na minha opi-
nido, significa o modo de eu demons-
trar meu carinho pelas pessoas, que é
uma coisa que eu gosto muito de fazer.
A gastronomia é um modo de saber a
origem dos costumes, a historia por
tras, a gastronomia, para mim, ¢ uma
arte’, relata.

Ingredientes:

- 3 Cebolas grandes
- 8 dentes de alho

- 2 kg de abdbora sergipana descascada (limpa)
- 2 kg de Camardo cinza fresco (com casca)

- 500 g de cream cheese polenghi
- 250 ml de leite de coco

- 50 ml de maizena diluida em agua em temperatura ambiente

- Pimenta do reino a gosto

- Cominho a gosto

- Sal

- Coentro e salsinha a gosto

- 30 ml de cachaca de boa qualidade
- 150 ml de dgua aquecida

- 3 limdes

- 1 tomate concasse (tomate sem a pele)
- Azeite extra virgem de boa qualidade

- Agucar a gosto

Modo de Preparo: Misture todos os
ingredientes

Primeiro passo: creme de abébora

Numa panela aquecida adicione um
fio de azeite, 2 cebolas picadas, 3 den-
tes de alho picado, refogue bem até
o alho estar bem dourado e a cebola
suada, em seguida adicione a abobora
em pedagos médios, refogue a bem até
comegarem a amolecer, em seguida
adicione a agua aquecida (aos poucos
durante o preparo), em fogo médio,
chegando a ponto de puré. Adicione
sal, pimenta do reino e cominho a
gosto. Apos este primeiro processo,
reserve colocando a para esfriar. Em
seguida, bater no liquidificador.

Segundo passo: Camarao

Lave bem os Camardes, tirando a cas-
ca e a cabeca (ndo descartar, pois estes
serao a base do nosso molho).

Refogar no azeite a casca e a cabecga
do Camario com e 1/2 cebola picada,
2 alhos picados, adicione os poucos o
tomate concasse, cortado em tiras em
fogo médio, deixar reduzir, coloque
uma minima pitada de agucar para
quebrar a acidez do tomate e sal a
gosto. Reservar em banho maria e pe-
neirar, adquirindo caldo do Camarao.

Temperar o Camardo limpo com 3
limoes (suco do liméo), 1/2 cebola pi-
cada, 3 alhos picados, pimenta do rei-
no a gosto, coentro picado e sal. Re-
servar e fritar no azeite bem quente.
O Camarao comegando a branquear,
adicione a cachaga em torno do tacho
quente, subindo assim uma pequena
chama, ou seja, é a evaporagdao do
alcool da cachacga, concentrando se
assim o sabor da bebida no alimento.

Terceiro passo: Finaliza¢ao

Esquente o creme de abobora adicio-
nando os poucos o cream cheese e o
molho do Camario, misture bem até
ficar homogéneo. Junte ao creme de
abdbora os Camardes finalizados.

Bom apetite!

Expediente
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