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colaboradores do Hospital Sdo Lucas PUCRS, foi
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colaboradores em acompanhamento no
ambulatorio ocupacional,relacionando a
nutricdo com a qualidade de vida.
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Conceitos




A alimentacao sauddvel € baseada em
pesquisas e experiéncias, apresentando os
alimentos ndo sé como mantenedores da
saude como também dotados de
propriedades terapéuticas.




E um processo biolégico em que os
organismos, utilizando -se de
alimentos, assimilam nutrientes para
a realizacdo de suas funcoes vitais.




Nutricao Humana

A nutricdo humana € o estudo das
reacdes entre os alimentos ingeridos e a
doenca ou o bem estar do homem.




®: NUTRIENTE

* Nutrientes sao substdncias que
integram os alimentos.

* Funcao energéticas, construtora de
tecidos e reguladoras.







Gorduras Trans

A gordura vegetal hidrogenada é um tipo especifico de
gordura trans produzido pela industria.

O processo de hidrogenacao industrial que transforma
dleos vegetais liquidos em gordura sélida a temperatura
ambiente é utilizado para melhorar a consisténcia dos
alimentos e o tempo de "prateleira" de alguns produtos.
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* Sdo os alimentos especialmente formulados
para grupos da populacao que apresentam
condicdes fisiologicas especificas.

* O termo diet refere-se ao produto que
apresenta restricdo de algum tipo de
nutriente,principalmente de acucar, mas
também pode ser isento de gorduras,

proteinas, sddio e outros. 1




Light

* Redu¢ado de 25% no minimo de um nutriente
(agucar, gordura ou em caloria).
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Rotulagem

* Composicdo
* KCAL
* Data de validade




Atividade Fisica

* E qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos que resulta em gasto
energético maior do que os niveis de repouso.
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ALIMENTACAO SAUDAVELE
ATIVIDADE FISICA

* Estdrelacionada diretamente com a prevencdo de algumas
doen¢as mais comuns em nossa populacgdo:

Obesidade
Diabete Melitus
Hipertensdo Arterial
Dislipidemias (Trigliceridios e Colesterol).
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Grupo de Nutrientes

Hidratos de Carbono: sdo compostos organicos , formados
por unidades de sacarideos ( glicose, sacarose e amido).
Exemplos de alimentos: acticar, frutas, farinhas.




Proteinas

sd@o compostos de aminodcidos.
Existe a proteina animal ( carne, leite, ovos)
e vegetal (feijdo, soja, lentilha).
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Lipidios

sdo compostos de gorduras.
Ex: oleo, margarinas,carnes e embutidos.




Vitaminas

substdncias indispensdveis a manutencao da
normalidade do organismo e de sua vitalidade.
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Minerais

Ingerir em quantidades determinadas para
oferecer ao organismo o material necessario
a formacado e funcionamento.
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Agua

Participa de quase todas as fun¢des
necessarias a vida.
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Fibras

As fibras sao a por¢do ndo digerivel dos carboidratos e
sdo valiosas para a digestao do intestino.




Importancia dos Alimentos
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* Arroz com Feijao: a combinagdo de
arroz com feijao resulta em uma mistura de
melhor valor protéico. A proporcao
adequada entre feijao e arroz (1:3).
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* Carnes: as carnes sio fonte de proteina de alto
valor bioldgico( 10 a 20 % ), gorduras (5 a 30%),
vitaminas (complexo B e A) e minerais
( ferro, calcio, fosforo e sddio).
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o Verduras: a maioria das verduras sdo

fonte de vitaminas, minerais e fibras.
Consumindo cruas melhora a digestao.
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* Frutas: consideradas como fonte de
vitaminas, minerais, carboidratos e fibras. Para
melhor aproveitamento desses nutrientes as
frutas devem ser consumidas cruas.
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e | eite : o leite contém muitos nutrientes,

podendo destacar as proteinas, carboidratos,
lipidios, vitaminas (A) e

minerais (Calcio e Fésforo).
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Orientacoes Nutricionais
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* Devemos planejar o uso do tempo paraa
alimentacao didria,

« Consumo dos alimentos in natura ou minimamente
processados seja a base da sua alimentacao;

* Utilize dleos, gorduras, sal e acucar em pequenas
quantidades ao temperar, cozinhar e na criacdo de
preparacées culindrias;
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* Evitar ou limitar o consumo de alimentos
industrializados ( conservas, compotas, queijos), ou
ultraprocessados ( refrigerantes, salgadinhos,
macarrdo instantdneo);

* Desenvolver, exercitar e partilharh
culindrias; . e
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* Comprar os alimentos em locais que ofertem
variedades de alimentos in natura ou minimamente
processados;

* Realizar as refeicbes em horarios semelhantes
todos os dias. Evite pular refengoq,v(oma devagar e

desfrute o que estd cQMENdT, sem-se’

outra atividade; , 0 -
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* Quando a refeicdo for realizada fora de casa, prefira
locais que servem refeicées feitas na hora,

* Leia atentamente o rétulo dos alimentos, verifique
a tabela nutricional e a lista de ingredientes,
optando sempre que poss:vel pelos que tenham

menor quantn dac ‘“,,;_. D, gordura e agucar;
NNy
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* Beba de 2 a 3 litros de dgua por dia;
* Facga atividade fisica regularmente;

* Mantenha seu peso saudavel.

. A
S

rrrrrrr




ionais

Alimentos Reg




A alimentacao saudiavel esta relacionada a
biologia, ao simbélico e ao sociocultural.




O consumo de alimentos regronais com base no
desenvolvimento economico sustentavel do mero ambiente
pode contribuir para a valorizagdo da condigdo humana

e do patrimonio alimentar.
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Legumes e verduras sdo consumidos de diversas maneiras:

em saladas, coxidos, refogados, assados, gratinados, empanados,
ensopados, sopas, recheados ou pures.




Tubérculos e raizes sao alimentos muito versaters, podendo ser
coxidos, assados, ensopados ou purés. Sao frequentemente
consumudos no almogo e no jantar, junto com arroz, ferio,
carnes e legumes.

O apim/ mandioca também é usada no preparo de pudins e
bolos.




* Batata doce: alto valor energético, rica em carboidratos.

* Batata inglesa: pobre em gordura e rica em carboidratos.
E fonte de fosforo, vitaminas do grupo B e vitamina C




Lentilha: alto valor nutricional, facil cozimento, maior
digestibilidade do que o feyac.




Twpos e variedades de legumes, verduras e frutas
produzidos localmente e no periodo de safra, apresentam
menor prego, mawor qualidade e mazs sabor:




Legumes, verduras e frutas

= 8 ~
organicos sdo saborosos,
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Exemplos de hortaligas regionais: almeirdo, azedinha, beterraba,
C
gila, muricato (melao — andino), radite, repolho, tomate.




Exemplos de frutas
regionais: morango,
nectarina, péssego,
pnhao, tangerina,
bergamota, uva, amora,
banana, figo, maga.




Sucos naturas da ﬁ'utas nem sempre proj)orczbnam
0S Mesmos bengﬁcz’os da ﬁ'uta interra. Fibras e muitos
nutrientes podem ser perdidos durante o preparo e o

poder da saciedade é menor que o da frm‘a intenra.




As frutas podem ser
consumidas_frescas ou
secas (desidratadas).
Sao componentes
importantes no café da
manha, almogo e
Jantar, podem ser
usadas em saladas ou
como sobremesas.
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Frutas da Estacao




,u G na, Caju, Coco, Figo,
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Abacate, Banana, Caqui, Coco, Goi
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Medidas Caseiras




Uso consciente do acticar
01 colher de sobremesa de acucar refinado:
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64 kcal
02 colheres de sobremesa de acticar refinado:
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128 kcal

Nas maquinas de café:

A opc¢do “acuicar extra”, acrescenta 12kcal a bebida selecionada.

Lembre-se: a sua bebida ja vém adocada, mas existe a opcdo “sem acticar”, que deve
ser selecionada antes da bebida 58




Café com Leite

e

s R
-
—
> S

1 xicara — 15 kcal

Café Preto Fraco

1 xicara - 25 kcal

Leite Puro

..
a .

-~

1 Xicara — 89 kcal

Cafeé Preto Forte

1 xicara - 27 kcal
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Receita Sopa de Legumes

Ingredientes para uma pessoa - 1 concha 10oml

Cebola picada 2g. (1/2 colher chd);

Vagem em cubos 15g. (01 colher sopa rasa);

Chuchu Cubos 15g. (01 colher sopa rasa);

Cenoura Cubos 20g. (o1 colher de sopa cheia);
Moranga Cubos 20g. (o1 colher de sopa cheia);
Carne picada 2g. (o1 colher de chd);

Massa de letrinha 5g. (o1colher de chd);

Tempero verde picado 0,2g. (dar uma cor na sopa);
Agua 10oml (1/2 copo médio);

Sal 0,5g. (meia colher café).

N N NN NN SN

Meodo de Preparo:

Refogar a Cebola com a carne sem a utilizacdo de dleo, acrescentar os
legumes picados e complementar com dgua quente.

Quando os legumes estiverem cozidos, colocar a massa de letrinha para
realizar o cozimento. Finalizar a sopa acrescentando o tempero verde.

Valor Calorico - 61kcal
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Receita Suco de Frutas

Ingredientes para uma pessoa - 2 copos

v' 02 laranjas médias;
v o1macgd pequeng;
v o1limdo pequeno;
v Agua 200ml (o1 copo médio).

Modo de Preparo:
Higienizar as frutas com dgua corrente , descascar as laranjas e o limdo , retirar
as sementes das frutas e adicionar 200ml de agua.

Bater todos os ingredientes no liquidificador, coar e servir.

Valor Calérico - 146kcal (02 copos)




Os utensilios descritos nas fotos, como medidas caseiras, sao do formato industrial,

utilizados no restaurante dos colaboradores do Hospital Sao Lucas PUCRS.
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Alface
1 Pegadores ~

Tomate

Alméndega Bovina
2 Pegadores

Arroz
Integral
1 escumadeira

<~

4 Unidades — 2 colheres

>

\

Feijao
1 Concha

Banana c/
Aclcar e
Canela
1 Colher



Alface ——> Tomate

1 Pegadores Beterraba Cozida

1 Pegadores ~ 2 Pegadores

Maca
1 Unidade

Feijao
1 Concha

Filé de Frango
Grelhado
1 Unidade - 1 Pegador

Arroz
1 escumadeira



Beterraba Cozida
Alface 2 Pegadores Abobrinha Refogada
2 Pegadores \ 7\ /I 2 Colheres

Feijao <
1 Concha Laranja

1 Unidade

Bife Grelhado 1 Unidade

Arroz Branco ¢/ Molho Branco % Colher
1 Escumadeira



Alface Tomate

1 Pegador > Pegadores Bife Grelhado c/ Molho

\ 7\ . /, 1 Unidade

Maca
1 Unidade

Moranga Refogada
Arroz Integral 1 Unidade
1 Escumadeira

Feijao
1 Concha



Tomate Alface Frango Assado
2 Pegador 1 Pegador 1 Unidade — 1 Pegador
X AN /

Feijao
1 Concha™\

Banana
1 Unidade

Polenta

Arroz Integral 1 Concha
1 Concha
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s HOSPITAL
% O LUCAS
DAPUCRS

MARISTA

EMPREENDIMENTO

Saude e Conhecimento

MISSAO

O Hospital S30 Lucas da PUCRS,
fundamentado nos direitos humanos e
no carisma marista, tem por missao
promover a vida por meio de acdes
qualificadas e integradas de assisténcia,
ensino e pesquisa em saude.

VISAO

Ampliar, no ambito nacional e
internacional, o reconhecimento
como Hospital referéncia em
assisténcia, formacao de profissionais,
geracao de conhecimento e gestao.

VALORES Os valores maristas

nortedam as nNossas agdes
* Amor ao Trabalho ¢ o compromisse com

« Audéacia as diferentes partes
interessadas
* Espirito de Familia As pessoas e os clientes
= Espiritualidade constituem a razao de
« Presenca ser de todas as agdes
= Que redizamos
* Simplicidade Os colaboradores s30

« Solidariedade o potencial inovadior e
realizador da Instituicao



