Banco de Alimentos

Uma a¢do empresarial pela cidadania

MANUAL DE NUTRICAO
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APRESENTAGAO

Na busca de uma solucdo definitiva para o maior flagelo da humanidade, que é a
FOME, o Banco de Alimentos do Rio Grande do Sul, idealizado no Conselho de
Cidadania da FIERGS - Federacado das Industrias do RS e constituido por mais
onze entidades da sociedade civil;, ROTARY - Fundacdo dos Rotarianos de Porto
Alegre, ADCE - Associacdo dos Dirigentes Cristdos de Empresas, Fundacao
Mauricio Sirotski Sobrinho, Parceiros Voluntarios, SIA - Sindicato das Industrias da
Alimentacdo do Estado do Rio Grande do Sul, SHRBS - Sindicato de Hotéis
Restaurantes Bares e Similares de Porto Alegre, SESI - Servigo Social da Industria,
AGAS - Associacdo Gaucha de Supermercados, SETCERGS - Sindicato das
Empresas de Transportes de Carga no Rio Grande do Sul, McCann-Erikson e ALJ -
Associacao Leopoldina Juvenil, vem desde o ano de 1999 estudando, discutindo e
desenvolvendo agdes no sentido de oferecer as comunidades carentes de nosso
estado, além da necessaria distribuicdo de alimentos, orientagcdes basicas sobre
higiene pessoal e ambiental, manipulagdo, conservagdo e armazenamento de
alimentos, elaboracdo de cardapios equilibrados e estimulo ao consumo de
alimentos variados, visando garantir desse modo, a qualidade das refeicbes e
contribuir com a saude das pessoas.

Para facilitar esse trabalho e atingirmos o seio das familias nas mais longinquas
vilas, povoados e cidades de nosso Estado, idealizamos, editamos e com grande
alegria estamos langcando a primeira edicdo da Cole¢ao de Manuais de Nutricdo e
de Boas Praticas do Banco de Alimentos do Rio Grande do Sul.

A Diretoria Executiva desta gestdo preocupada em conferir "qualidade aos servigos
prestados e exceléncia no atendimento " ao seu publico alvo, cumpre assim uma
das suas mais importantes metas, porquanto entende sua utilidade e, o quanto
isto representara para uma formacgao saudavel e mais sadia das novas geracdes.

Cabe-nos nesta oportunidade agradecer e destacar o interesse, despreendimento e
dedicacdo da Diretora Técnica do Banco de Alimentos Dra. Denize Ziegler
(UNISINOS) que incansavel juntamente com a nutricionista Angela Corbellini
(PURAS) e o patrocinio do SESI, tornaram possivel essa iniciativa. Nossa
homenagem especial e pleito de gratiddo ao Presidente do Sistema FIERGS Dr.
Francisco Renan de Oronoz Proenca, e ao Presidente do Conselho de Cidadania
Dr. Jorge Luiz Buneder.

Parabéns a todos e muito obrigado. Deus sabera recompensa-los.

Paulo René Bernhard
Presidente - Gestao 2003/2004
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Para termos saude e prevenir
determinadas doencas devemos
ter uma boa alimentacao.

Devemos comer alimentos variados todos

os dias. Assim, o organismo recebe todos

os alimentos e seus nutrientes necessarios
para o seu bom funcionamento.
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Gordura

Produtos

Lacteos c

Cereais, .
Massas

e Paes

‘ Agua

Utilize a Piramide de Alimentos como guia
para sua alimentacao diaria.

Ingira bastante agua durante o dia, pois ela é
essencial para o transporte de nutrientes e de
todas as substancias corporeas. Além disso,
mantém a temperatura corporal, previne a
constipacao - prisao de ventre - e € uma
importante fonte de minerais.
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O que sao os grupos de alimentos?

Grupo dos energéticos:

Sao os alimentos que fornecem energia e forgca para
0 corpo, ricos em carboidratos, e sao encontrados
nos paes, bolachas, massas, cereais (arroz, milho,
trigo, aveia, cevada e centeio), batata e mandioca.

Grupo dos reguladores:
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Sao alimentos ricos em vitaminas, sais minerais e
fibras. Fazem muito bem para a saude e estao
disponiveis nas frutas, verduras e legumes.
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Grupo dos construtores:

Sao os alimentos responsaveis pelo crescimento
do nosso corpo. Sao fonte de proteinas e sao
encontrados nos seguintes alimentos: leite,
queijos, iogurtes, carnes em geral, ovos, feijoes,
lentilha, ervilha e grao de bico.

Grupo dos energéticos extras:

Fazem parte deste grupo de alimentos as gorduras e
os doces. As gorduras sao importantes, por exemplo,
para o transporte de algumas vitaminas (A, D, E e K)
mas nao devem ser consumidas em excesso. Sao
encontradas nos 6leos vegetais, margarinas,
manteigas, creme de leite, banha, amendoim, coco,
chocolates, etc...
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CONSUMIR DIARIAMENTE

GRUPO

PORCAO DIARIA

O QUE CONTA UMA
PORGAO

Energéticos (arroz,
massa, batata, farinha
trigo, ...)

Consumir 6 a 11 porcoes

1 fatia de pao ou 3 colheres
de arroz ou massa ou batata,

Verduras, vegetais

Consumir 3 a 5 porgdes

Y4 xicara de qualquer
vegetal

Frutas

Consumir 2 a 4 porcdes

1 fruta ou 2 copo de suco
de frutas

Carnes, ovos, feijao e
lentilha

Consumir 2 a 3 porgdes

1 bife pequeno ou 1 ovo ou
Y2 xicara de feijao ou lentilha

Gorduras, dleos e doces | Esses alimentos devem ser
usados com moderagao, pois
sdo muito caldricos




DICAS IMPORTANTES

Facga varias refeicoes
durante o dia, sempre
mastigando bem os
alimentos.

Beba bastante agua.
Isso melhora o
funcionamento do
organismo em geral.

Consuma varios tipos de
alimentos por dia para
fornecer ao organismo
todos os nutrientes
necessarios e deixa-lo forte
e resistente para doencas
ou acidentes que possam
vir a acontecer.
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Para alimentar-se bem é preciso
colorir o prato: ao comermos
alimentos com cores diversas
estaremos ingerindo nutrientes
variados.

Prepare a alimentacao com
bastante higiene, lavando muito
bem as frutas e verduras.

Utilize 6leo vegetal no preparo
da comida e diminua o consumo

de gorduras de origem animal
(banha, manteiga, nata,
toucinho, etc...).




DICAS IMPORTANTES

Use carnes
gordas, sal e
acucar em
quantidades
moderadas.

Coma sempre frutas
e verduras da
época, pois sao
mais baratas.
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Faca as refeicoes
em lugares
tranquilos.

Mantenha seu peso
controlando a
ingestao de alimentos
e fazendo exercicio
fisico.




ARMAZENAMENTO
DE
ALIMENTOS
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* Estoque seco: a temperatura ideal para
armazenar esses alimentos é de no maximo 26°cC.

O estoque e as embalagens
devem ser mantidos limpos e
secos.

Os alimentos devem ser
guardados em lugares frescos e
arejados, em embalagens
fechadas ou em potes com
tampas, evitando contato com
insetos, ratos ou outros
animais.

As embalagens ou recipientes
com alimentos nao devem ser
colocados diretamente sobre o
piso, devem estar apoiados
sobre estrados ou prateleiras.
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Produtos com data de
validade mais antiga
devem ser consumidos
em primeiro lugar.

Nunca guardar no mesmo
local alimentos e produtos
de limpeza.

Os produtos descartaveis
também devem ser mantidos
separados de produtos de
limpeza.
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Nao devem existir caixas de
madeira em nenhuma area
onde tenha alimentos.

Alimentos enlatados, apoés
terem sido abertos, devem ser
transferidos da embalagem
original para potes com
tampas e colocados na
geladeira.

Nao embalar os alimentos com
sacos de lixo, jornais ou papéis
coloridos.




Nao deixar comidas prontas fora
da geladeira.

Nao cobrir as grades da
geladeira com papelao ou
qualquer outro material que
impeca a circulacao do ar frio
entre os alimentos.

Evitar deixar em
contato, dentro da
geladeira ou freezer,
peixes, carnes, aves,
legumes e frutas.
Coloque-0s em
prateleiras diferentes.

T



Na geladeira armazenar os
alimentos do seguinte modo:

Prateleiras superiores -
alimentos como carnes

cruas e verduras bem
lavadas.

Prateleiras inferiores -
alimentos prontos para o
consumo.

Caixas de papelao nao
devem permanecer nos
locais de armazenamento,
sob refrigeracao ou
congelamento.
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Todos os alimentos devem
estar identificados.

Nunca utilizar
produtos vencidos.
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Tipos de armazenamento

Congelamento: quando os alimentos
sao armazenados em freezer na
temperatura de -18° C ou menos.
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Refrigeracao: quando os alimentos sao
armazenados na geladeira na
temperatura de 0° C a 10° C.




Recomenda-se as seguintes temperaturas:

Carnes em geral: até 4° C.

Pescados: até 2° C ou
permanecer congelados.

Sobremesas: até 6° C.
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Hortifrutigranjeiros
(legumes, verduras,
frutas e ovos): até 10° C.

Frios e Laticinios: ate 8° C.

Mamadeiras prontas:
até 4° C.
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Comer um alimento estragado ou
contaminado pode fazer muito mal a
saude, e, na maioria das vezes o0s
responsaveis por isso sao os microbios.

Microscopio
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O que sao microébios?

Sao seres muito pequenos que
podemos enxergar somente com
microscopio. Podem contaminar os
alimentos, se nao tomarmos cuidados
com higiene e temperatura. Sao muito
perigosos para a saude e podem causar
doencas.

Onde podem ser encontrados?

Na agua, no ar, no solo, no corpo do
homem sadio, nas loucgas, pisos,
panos, equipamentos, etc. Vivem
principalmente em lugares sujos e
umidos.
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Como os microbios
chegam aos alimentos?

Atraveés de:

Poeira.

Falta de
higiene pessoal.

Maos sujas ou
com ferimentos.
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Utensilios e
equipamentos sujos.

Animais e ratos na
cozinha ou estoque.

Insetos como
moscas e baratas.

Agua e liquidos
contaminados.
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Quais sao os alimentos
preferidos pelos microbios?

Alimentos nutritivos, ricos
em proteinas e imidos como:

Linguicas

Salsichas

N~/ @ X ~
) G

s



Mortadelas

Cremes e maioneses
MAIONESE

Sorvetes, ovos, etc.
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Qual a temperatura ideal para o
desenvolvimento dos microbios?

Os microbios gostam de um clima
umido e morno para crescerem.

Porém, se mantivermos os
alimentos frios (abaixo de 4° C)
deixamos as bactérias
adormecidas.
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Ou se mantermos os alimentos
quentes (acima de 60° C)
causamos a morte das
bactérias.

Entao: Como combater os microbios?

Através de: Frio, Calor, Higiene e Locais secos.

SN



Por isso, quem trabalha com alimentos
deve tomar os seguintes cuidados:

Tomar banho
diariamente e nao
usar barba e bigode.

Proteger os cabelos
com touca ou boné.

Manter as unhas
curtas, limpas e sem
esmalte.
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Nao usar anéis, pulseiras,
relogios, colares e brincos.

Usar uniformes limpos
e sapatos fechados.

Nao carregar no uniforme:
canetas, dinheiro,
cigarros, isqueiros,
relogios, etc...




Lavar as maos sempre:

- Depois de usar o banheiro;
- Depois de tossir, espirrar ou assoar o nariz;
- Depois de usar vassouras e material de limpeza;

- Depois de lidar com alimentos crus e antes de
comegar a trabalhar com alimentos cozidos;

- Depois de recolher o lixo;
- Depois de pegar em dinheiro;

. Cada vez que as mao estiverem sujas.




Na cozinha nao podemos:

0 Fumar ou pentear
o cabelo.
AN
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Assoar o nariz, espirrar
ou tossir sobre os
alimentos.

' Secar as maos e 0 suor
nos panos de secar louca.

Lavar os uniformes
na pia da cozinha.
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Na cozinha devemos:
% Estar uniformizados e

com os cabelos
protegidos.

Lavar cuidadosamente
as loucas e nao deixar
restos de alimentos e
gorduras nos cantos.

Colocar as loucas limpas
de boca para baixo nas
prateleiras.
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Lavar e ferver
diariamente os panos
utilizados para secar
as loucgas.

Manter os alimentos
sempre cobertos, com
panos limpos, para

evitar moscas.

Manter as lixeiras
tampadas e limpas.

Manter a cozinha
limpa e organizada.
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CONSELHO DE ADMINISTRACAO
Presidente: Jorge Luiz Buneder

DIRETORIA EXECUTIVA
Presidente: Paulo René Bernhard
Vice-presidente: Alceu Nascimento
Vice-presidente: Eduardo Dias
Diretora Técnica: Denize Ziegler
Diretora de Marketing: Andréa Druck
Diretor de Patrimonio: Edison Lisboa
Diretor Financeiro: Silvio Andriotti

DIRETORIA ADJUNTA
Diretor Secretario: Antonio Parissi
Diretora de Seguranca Alimentar: Brizabel Rocha
Diretora de Captacao: Dalva Corréa
Diretora de Assisténcia Social: Maria de Lourdes Giongo
Diretor de Comunicacao: Nikao Duarte
Diretora de Voluntarios: Carmem Tigre
Diretor de Logistica: Joao Pierotto

Responsavel Técnica:Nutricionista Adriana da S. Lockmann
Producao:Nutricionista Angela Corbellini
Ilustracoes: Daniel Kohlrausch




by e Bimentos |

Instituidores:

Conselho
de Cidadania

FIERGS
R .

+ STNDIQATO -

: SETCERGS wrxes
~ 1942
B FUNDACADO -
\
— Sindicato das Industrias da Alimentacao de hotéis

MAURICIO :
6 0t cans do Estado do Rio Grande do Sul
STIROTSKY risssrsnses ave
csimilares egre
SOBRINHO

AGA B Pares

ASSOCIAGAO GAUCHA DE V0|untéri05

>
(7]
[72]
o
@
>
)

o

Banco de Alimentos
Endereco: Av. Francisco Silveira Bittencourt, 1928
Bairro Sarandi - Porto Alegre - RS - CEP: 91150-010
Fone: (51) 3026-8020
E-mail: bancodealimentos@bancodealimentosrs.org.br
Site: www.bancodealimentosrs.org.br

TR N I BN
lii;}‘%"\ :\L \3( &—-\-\.‘V




	Página 1
	Página 2
	Página 3
	Página 4
	Página 5
	Página 6
	Página 7
	Página 8
	Página 9
	Página 10
	Página 11
	Página 12
	Página 13
	Página 14
	Página 15
	Página 16
	Página 17
	Página 18
	Página 19
	Página 20
	Página 21
	Página 22
	Página 23
	Página 24
	Página 25
	Página 26
	Página 27
	Página 28
	Página 29
	Página 30
	Página 31
	Página 32
	Página 33
	Página 34
	Página 35
	Página 36
	Página 37
	Página 38
	Página 39
	Página 40
	Página 41

