FICHA TECNICA

NUTRICAO E SEGURANCA ALIMENTAR
UMA ABORDAGEM INTEGRADA A SAUDE

E BEM-ESTAR NO LOCAL DE TRABALHO

INTRODUGCAO

Os locais de trabalhos sdo lugares étimos para promocao de politicas de alimentacdo

saudavel.
Isto porque:

Passamos uma boa parte de horas didrias no trabalho, tornando este local um cena-
rio ideal para fornecer estratégias e programas que abordam a alimentac¢do saudavel;

Locais de trabalho que promovem programas de salde tém menos custos associa-

dos a rotatividade e salde dos colaboradores;

O absentismo laboral € menor em colaboradores saudaveis, assim como tém melhor
desempenho e sdo aumentadas as chances de permanecerem com o empregador;

METODOLOGIA

E importante incentivar os trabalhadores a fazerem boas escolhas
alimentares, tanto na alimentacgdo fora de casa, como na alimentagdo
proveniente de casa. Uma alimentacdo saudavel pode ajudar a pre-
venir doencgas, que podem afetar a capacidade de trabalho. Além de
manter os operadores saudaveis e seguros, a nutricdo e a seguranga
dos alimentos também podem melhorar a produtividade, reduzir a
fadiga e minimizar os erros causados pela falta de atencao.

Estudos indicam que o uso de uma abordagem abrangente para pro-
mocdo de politicas de satide no trabalho é Util para criar mudancgas
positivas de comportamento. Uma vez que, a obesidade, a falta de
atencdo e foco no trabalho, a fadiga e o cansaco sdo fatores que aca-
bam por contribuir para a sinistralidade laboral.

Uma estratégia abrangente utiliza quatro meios de promog¢do da
saulde no trabalho que incluem:

Estratégias de promocgéo da satude

Sugestdes

Consciencializar os colaboradores
sobre a importancia de uma alimen-
tagdo saudavel.

Fornecer recursos sobre alimentagdo
saudavel e os beneficios para a
salde através de cartazes, brochuras
e panfletos.

Educar e construir habilidades para
desenvolver habitos alimentares
saudaveis.

Fornecer recursos para ajudar a pre-
parar e comer frutas e vegetais de
forma rapida, acessivel e agradavel.

Criar um ambiente de trabalho que
ajude os colaboradores a tornar a
escolha de alimentos saudaveis mais
facil.

Disponibilizar alimentos saudaveis
nos locais de trabalho, a precos
justos e atrativos, em maquinas de
vending por exemplo.

Garantir que existe tempo suficiente
para comer.

Garantir a existéncia de uma area
limpa fora do posto de trabalho
habitual, que disponha das condi-
¢Bes adequadas a conservacdo e
regeneracdo de alimentos, como pra-
teleiras, frigorificos e micro-ondas.

Criar politicas / diretrizes escritas e
claras sobre alimentacdo saudavel.

Minimizar o desperdicio através de
escolhas alimentares saudaveis em
todas as fungdes e locais de trabalho.

APLICABILIDADE

As dietas devem ser
adaptadas a realidade
de cada local e ambien-
te de trabalho, uma vez
que o gasto de energia
requerido por cada cola-
borador varia de acordo
com a atividade profis-
sional (sedentaria ou
de esforgo).

EFEITOS NA SAUDE

Porque é importante uma alimentagdo saudavel?
A alimentacdo saudavel desempenha um papel
importante na promocdo da salude e na redu-
¢do do risco de desenvolvimento de doengas
crénicas, como:

* Obesidade;
Diabetes tipo II;
Cancro;
Doengas cardiovasculares;
Osteoporose.

VALORES DE REFERENCIA

Uma ma nutricdo afeta em 20% a produtividade
dos trabalhadores.

Trabalhadores com excesso de peso e obesos
apresentam 25% a 68% mais probabilidade de
sofrerem lesdes.

Até 13% das lesGes ocorridas no local de traba-
Iho podem ser atribuidas a fadiga.
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