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IMPORTANCIA DA ALIMENTACAO ADEQUADA NO AMBIENTE
DE TRABALHO

A alimentacdo e nutricdo adequada é um direito humano basico e fundamental que garante acesso
regular a uma dieta que atenda as necessidades individuais, respeite a cultura, seja acessivel e
sustentavel. Uma alimentacao equilibrada reduz os riscos de ma nutricdo, como excesso de calorias, falta
de nutrientes essenciais, sobrepeso e obesidade, além de desempenhar um papel crucial na prevencdo de
doencas cronicas nao transmissiveis, como doencas cardiacas, derrames, diabetes tipo 2 e cancer.

Contudo, nas ultimas décadas, a partir de um processo de transicao nutricional, uma série de mudancas
nos padrdes alimentares acarretaram uma mudanca significativa do consumo alimentar, principalmente
pelo aumento do consumo de alimentos industrializados e ultraprocessados, influenciado pelo ritmo
acelerado das atividades cotidianas e pela distancia entre local de trabalho e residéncia. Esse processo
dificulta a realizacao de refeicoes caseiras regulares para grande parte da populacdo, principalmente para
os trabalhadores. Dessa forma, torna-se fundamental criar estratégias para alimentacdo saudavel dentro
do ambiente de trabalho.

ALIMENTACAO SAUDAVEL PROMOVE SAUDE E BEM-ESTAR NO TRABALHO

Durante situagoes estressantes, o corpo humano libera cortisol - hormoénio que pode estimular a ingestao
de alimentos e contribuir para o ganho de peso. Diante desse cenario, em que demandas constantes e
pressoes podem dominar o dia-a-dia dos funcionarios, a alimentacdo saudavel exerce papel fundamental
para manutencao da satide e bem-estar no ambiente de trabalho.
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O ato de alimentar-se envolve muito mais do que o simplesmente ingerir o alimento ou fornecer ao corpo
os nutrientes essenciais. Alimentar-se é um ato afetivo e de autocuidado, envolvendo valores, tradicoes,
influéncias sociais eambientais. No contexto do local de trabalho, onde a performance é crucial, uma
dieta saudavel se torna ainda mais importante. Nutrientes provenientes de frutas, vegetais e alimentos
integrais nao s6 fortalecem o sistema imunoldgico, mas também impulsionam a energia e a clareza
mental, elementos essenciais para enfrentar os desafios diarios com vigor e resiliéncia.

COMO CULTIVAR HABITOS ALIMENTARES SAUDAVEIS NO AMBIENTE DE TRABALHO

. PLANEJAMENTO: Dedique um tempo para planejar suas refeicbes da semana, incluindo opcoes
saudaveis para levar ao trabalho.

. N° REFEICOES: Faca pelo menos trés refeicdes (café da manha, almoco e jantar) e dois lanches
saudaveis por dia. Nao pule as refeicoes.

. ESCOLHAS INTELIGENTES: Priorize alimentos ricos em nutrientes. E importante destacar a
influéncia dos nutrientes na producdo de neurotransmissores relacionados ao humor, como a
serotonina. Alimentos ricos em triptofano, como ovos, carne magra, peixes e leguminosas, fornecem
os aminoacidos necessarios para a sintese de serotonina, contribuindo para a melhoria do humor e
reducdo do estresse.

. LANCHES SAUDAVEIS: Mantenha lanches nutritivos a mdo, como frutas frescas, oleaginosas,
iogurte natural ou barras de cereais integrais.

. EVITE ALIMENTOS PROCESSADOS: Reduza o consumo de alimentos processados, ricos em
acucares adicionados, gorduras trans e sodio.

. MODERACAO: Nio se prive de alimentos que vocé gosta, mas consuma-os com moderacio e
equilibrio.

. HIDRATACAO: Beba bastante 4gua ao longo do dia para manter-se hidratado. Lembre-se: para cada
quilo corporal é requerido 40ml de agua por dia. Dé preferéncia ao consumo de agua nos intervalos
das refeicoes. Facam seus calculos.

COMER NO AMBIENTE DE TRABALHO: PROMOCAO DA SAUDE E SOCIABILIDADE

. FACA PAUSAS PARA COMER: Reserve um tempo para fazer uma pausa durante o trabalho e
desfrutar das suas refeicdes com calma, evitando comer em frente ao computador.

. COMPARTILHE EXPERIENCIAS: Crie um ambiente de apoio entre colegas, compartilhando dicas e
receitas saudaveis para incentivar um estilo de vida mais balanceado no trabalho.

. ALIMENTAR E UM ATO AFETIVO: Alimentar-se é habito afetivo, emocional, de sentido
sociocultural e que é construido nas relagbes humanas



ABRIL DE 2024, EDICAO 16

IMPORTANCIA DA ALIMENTACAO ADEQUADA NO AMBIENTE DE TRABALHO

O principal objetivo de uma mudanca de comportamento alimentar diz respeito a necessidade de entender

a importancia da alimentacdo para sua vida, que vai muito além da simples ingestdo alimentar para

manutencdo metabdlica e biologica.

Uma alimentacao equilibrada ndo sé nutre o corpo, mas também alimenta a mente, ajudando a reduzir o

estresse, a ansiedade e os sentimentos de fadiga. Ao cultivar uma cultura que valoriza habitos

alimentares nutritivos, colhera os frutos de uma forca de trabalho mais saudavel, engajada e produtiva,

colaboradores com boa satide mental tendem a se sentir mais motivados em suas fungdes, contribuindo

assim para um ambiente de trabalho mais harmonioso.

MATERIAL DE APOIO

« GUIA ALIMENTAR. Como ter uma alimentacdo saudavel.Disponivel em: https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar alimentacao saudavel.pdf

« PROGRAMA DE ALIMENTACAO AO TRABALHADOR. PAT. Disponivel em: https://www.gov.br/trabalho-e-emprego/pt-br/servicos/empregador/programa-de-alimentacao-

do-trabalhador-pat/faq-atualizacao-cgsst ago23.pdf
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