FICHA TECNICA

NUTRICAO E SEGURANCA ALIMENTAR
DIETA SAUDAVEL PARA PROFISSIONAIS DE COZINHA

INTRODUCAO

As cozinhas sdo um étimo lugar para despertar comportamentos
alimentares de risco, para desenvolver obesidade ou excesso de
peso uma vez que estes trabalhadores necessitam de provar as suas
confec¢Bes e muitas das vezes vao petiscando ao longo do horario de
trabalho.

Trabalhar em cozinhas apresenta ainda riscos para a saude do ponto
de vista musculoesquelético devido aos movimentos repetitivos e ao
levantamento de pesos elevados, a estes riscos ainda podem ser acres-
centados riscos desencadeados pelo ambiente devido a humidade em
excesso, barulho elevado, temperaturas elevadas e baixa ventilagdo.

A dieta deve ser adaptada tendo em conta a vida quotidiana do tra-
balhador de modo a ndo ser uma tarefa extra, mas sim pequenos
ajustes a realizar para que seja mais facil obter sucesso.

E importante salientar que uma dieta saudével é aquela em que sdo
consumidas quantidades apropriadas de macronutrientes (Proteina,
Hidratos de Carbono e Lipidos) e micronutrientes (Vitaminas e
Minerais), de modo a satisfazer todas as necessidades energéticas
e fisioldgicas do organismo, faz ainda parte de uma dieta saudavel
uma boa hidratagao.

METODOLOGIA

E importante incentivar as pessoas que trabalham em cozinhas a
fazer boas escolhas alimentares, pois estas escolhas podem ser o
suficiente para evitar os comportamentos de risco do ponto de vista
nutricional que estes trabalhadores enfrentam. Algumas estratégias
que o trabalhador pode realizar sao:

* Comer antes de entrar ao trabalho pois muitos destes trabalha-
dores tém como habito comer no final do expediente o que faz
com que trabalhem com fome, ao mudar este comportamento a
necessidade de petiscar vai diminuir drasticamente.

Consumir alimentos ricos em proteina uma vez que é dos macro-
nutrientes mais eficazes para saciar a fome, sdo exemplos destes
alimentos carne, peixe, leite e ovos.

Consumir alimentos ricos em fibra, pois a fibra ndo se decompge
com tanta facilidade e devido a isso permanece no corpo mais
tempo o que faz com que se sinta uma maior saciedade, sdo exem-
plos destes alimentos frutos secos nomeadamente améndoas,
leguminosas, frutas e vegetais.

Iniciar as refei¢des principais com sopa uma vez que é rica do pon-
to de vista nutricional e é ainda uma mais valia para a sadde pois
promove a saciedade, controlando assim os niveis de colesterol e
glicemia sanguinea.

Realizar varias refei¢des ao longo do dia de forma a ndo estar mais
de 3h sem comer, pois, assim é possivel controlar o apetite ao lon-
go do dia.

Limite o consumo de gorduras saturadas, agucares livres e sal.

O consumo de carne processada (Ex. fiambre, salsichas, embuti-
dos) deve ser feito ocasionalmente e deve-se reduzir o consumo
de carne vermelha a 1 a 2 vezes por semana.

Consumir varias por¢des de frutas e horticolas ao longo do dia,
pois isto vai garantir um bom aporte de vitaminas, minerais e fibra.
Consumir mais peixe, pois este é um alimento rico em &cidos
gordos dmega 3 que sdo essenciais para a redu¢do do colesterol
prevenindo assim doencas neurodegenerativas.

APLICABILIDADE

Os profissionais da area da cozinha

lidam diariamente com alimentos pelo que é
essencial que estes profissionais mantenham uma
dieta saudavel e equilibrada de modo a ndo cometer
excessos e assim evitar o risco de futuros problemas
de saude.

EFEITOS NA SAUDE

Uma alimentacdo inadequada representa nos dias de
hoje 7,3% dos anos de vida perdidos por incapaci-
dade, uma destas causas é o elevado consumo de
alimentos ricos em gordura, sal e aglicares e baixo
consumo de alimentos ricos em vitaminas e mine-
rais. Sendo que as principais doengas crénicas causadas
sao:

Obesidade;

Diabetes;

Doencas cardiovasculares;

Doencas renais;

Cancro.

VALORES DE REFERENCIA
67,6% da populagdo portuguesa apresenta excesso de
peso
1 em cada 5 adultos tem obesidade
Excesso de peso e obesidade é responsavel por 9% da
mortalidade em Portugal
11,4% da mortalidade em Portugal esta associada a uma
alimentacdo inadequada
10% da despesa total da saude é dedicado ao tratamento
de doengas relacionadas com o excesso de peso
O excesso de peso e a obesidade afetam quase 60% dos
adultos na Regido Europeia da OMS
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