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Introducao234

As esta-»es mais quentresf ecia-usseasm amu-l ongo do di a.

dan-as no comportamento das N%%S%?%seq@éﬁtes t amb®m

tera-»es nos h8bitos alimﬁémrt@;;eaeSggqﬁpgwgse mi ner ai
nessa ®poca do ano. Muitagneppésggstgimbgma{@ra corpor
rias neste per2odo, e em al@guUuMPat LG22 <“% sso ® n

t°m hor8rio para dor mir ec%$%r_q<%r,coqnerg ARdhgest «xo de |

ra se alimentar. Por ®m, PRI 8¢ d My eVsttles® mi®™rais para
riscos " sa%de, adultos, jqyens, idosos e crian-
-as n«o devem descuidar da al i menta-«o. )
Outro aspecto i mportante
Ao contr8rio do invernos,arpietrgroidep 4BsdUE| i ment os C C
® comum sentirmos mai s fo(@‘&ocan,o /e ePiraldfente fora d
temperaturas el evadas tendem aalit”dsbitrerﬂp@rpz§t'uras, aunmn

tite. Pode ocorrer diminuicog@? ahe nPeLdbolbics$S®9onando a:
basal (energia m2nima gasppt PfAL F&F PRI PRAEALt os (DTAS
manter as fun-»es VitaiS)da%mc%‘?nloa'g‘é%t?%%n?%'rites (i

r2odos mais frios, e a negg§§igaggxpﬁ}éeiggsjn-

di vi dual pode tamb®m ser menor nNo VvVer «o. O
Neste boletim apresentar e

efeito i ni bi dor da f ome pel o cal or, pode agir

ra uma ali ment a- « saud8gvel
negati vamente caso o indiv2zduo se mantenha )

|l or , | evando em consider a- «
em jejum prolongado. A mel hor forma de.

port©ncia da hidrata-«o e
contornar O problema ® investir em ali ment os

devem ser t omados com oO0S a
de f 8§ci l di gest «o, como verdur as, frutas, | egu-

evitar contami na- «o0
me s e carnes magr as, fraci onados em Vv8rias
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https://www.spdm.org.br/blogs/nutricao/item/2023-alimentacao-no-verao
https://www.hcor.com.br/imprensa/noticias/nutricionista-do-hcor-da-dicas-para-uma-alimentacao-saudavel-durante-o-verao/
https://www.hcor.com.br/imprensa/noticias/alimentacao-no-verao/
https://www.pucrs.br/blog/5-dicas-saiba-como-se-alimentar-de-forma-saudavel-no-verao/

2.4

I Adotar uma alimentacdo balanceada € fundamen- '

I'tal, independente da estagdo. Segundo o I
I , ® I mpeprt
:dar preferéncia aos alimentos in natura ou minima- |
jmente processados. (Boletim SETAN n°02/2020 ) |

T Frut as, verduras(leiaegamB®imetoi m SE

22/ 20pP06«0 --timas fontes de vitaminas
al ®m de serem | eves e refrescantes n g ' p t e

consumifrruadasas da;, esd@m-mawi S Saborosas e

T Ascarnes ma@gao ass mai s indicadas, poi s
g©lgeri das, evitando desconfortos g8stric
Jd§veis. O ideal ® optar pel as carnes

cortes de carnes ver mel has magr as. Por

de aves com pele e carnes com gordur a

de preparo, vcvarzie@oesntmge el hados e assad

T Prefircaeresais igmtee gcroamibsi nam com s
frios em geral. Na hora de compr
matinai s, arroz e massas 1Iintegr
consumlaeos Vvecgoentoaic ,azeite, gue
prepara-»es de ver«o e S«0 mai s

origem ani mal , por ®m, devem ser

f Evi tco mer al i ment os i ndustriali zados
Isal gadi nhos, bi scoitos recheados, e mk

apresentam alto teor de s-dio, gordur

g<
S
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https://www.hcor.com.br/imprensa/noticias/nutricionista-do-hcor-da-dicas-para-uma-alimentacao-saudavel-durante-o-verao/
https://www.pucrs.br/blog/5-dicas-saiba-como-se-alimentar-de-forma-saudavel-no-verao/
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
http://www.unirio.br/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan/boletim-no-02-2020
http://www.unirio.br/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan/boletim-no-22-2020
http://www.unirio.br/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan/boletim-no-22-2020

Aposte em
Refeicoes Leves#ss7

IN&o é incomum que algumas pessoas tenham  menos apetite durante
lessaépocadoano, sendo mais indicado al.
I'trientes e que possuam menor teor de gorduras, para evitar a sensacéo
Ideplenitude g8strica (o0est!mago chei o00)
I Nao fique longos periodos sem se alimentar durante o dia.

T Asal a®@auma op-«o0o mais fresca )
P Benef 2cios daqg 5 U
grandes refei-»es (al mo-o0o e | ur
_ de sal ada
entr e f ol has de sabor mai s m e
mai s suaves, C€O0mMmQ _|Y Possuem bai xa cal pr

ri canCo.nsuma contribuindo para aj|p!

vegetais fol hoso Oyl (lY Exi gem pouco tempo pa
prefer°nciAa Erus YPossibilitam a mistljur
muito -bémdas, p res, t orsneandm pr at o

aquele toque agr mente atrativo;

Y S«o facilmente digefri
* At en- «o com o temper o ut ielvii 4 ] )

ni s mo, propor ci oensatradr
mai onese e mol hos prontos i nd p f

_ _ _ _ ap-s O coOnsumo
r°nci a ao azelte, | i m«o, vVin

iogurte natur al

T Frituras e alimentos gordurosos costumam ¢
rando sintomasesbamp eafadi ga, sensa-»es CO|l
Sal gados, frituras e outros petiscos tamb®n

ten-«o0 de | 2quidos (incha-o0).

f Qutro problema ® a qualidade do -1 eo t L
fritaem todos os alimentos no mesmo - | K. mpre
do com a devida frequ°ncia, sendo mel

f Ao inv®s das sobremesas doces, opte por su
guent es, C omo, por exempl o, frutas ou doces

s«so0orvete de fruta no palftozensabtasmsotdkr/ &su
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https://www.hcor.com.br/imprensa/noticias/nutricionista-do-hcor-da-dicas-para-uma-alimentacao-saudavel-durante-o-verao/
https://www.hcor.com.br/imprensa/noticias/alimentacao-no-verao/
https://www.pucrs.br/blog/5-dicas-saiba-como-se-alimentar-de-forma-saudavel-no-verao/
https://extra.globo.com/noticias/saude-e-ciencia/verao-a-melhor-epoca-para-incluir-salada-no-cardapio-veja-receitas-22284931.html
https://www.sna.agr.br/alimentacao-e-nutricao-abuse-das-saladas-no-verao/#:~:text=FRUTAS%20S%C3%83O%20ESSENCIAL &text=As%20 mais%20 cotadas%20para%20 incrementar,elevado%E2%80%9D%2C%20 ensina%20a%20 nutricionista.
https://www.unimed.coop.br/web/tresvales/noticias/cuidados-com-a-alimentacao-no-verao

Ingestao
hj zt®

1 As altas temperaturas favorecem a perda hidrica por meio do suor. Dessa forma, are- :
I cuperacdo com agua deve ser constante, ] 8 que o resfriamento d
I por meio da producdo de suor, que aumenta a medida que nos movimen- [
tamos, andamos e também na prética de atividades fisicas em geral. |
A sede é um sinal de gque j& estamos desidratados, devendo a agua ser I
consumida antes que esse sinal apareca. Vale lembrar que a bebida ideal :
para hidratagéo € agua. Recomenda -se 35 a 40 ml de agua por Kg de peso
corporal ao dia, podendo ser maior com a pratica de atividade fisica. I
=l

T Em dias de cal orcbegcestsangbo®n auxi |
se papel, mas vale ressaltar que
cont ®m cal oriasl|l ¢pmeaosocnag-rico,
centar a-%¥Wcar) . Com rela-«o

vas ou descafeinados, gue s «428

f Uma dica boa e saborosa ® adicionar
ranj a, Il i m«o, f ol has de hor tagloemao it z a

a 8§gdile acordo com a sua prefer°ncia.

f A8gua de®comoexcelente hidratante
em sai s minerai-d.a AR iopmoprt&nNnte esta

do | ocal

f Modere o consumo de bepbdas aa®modlei
ricas em cal orefasi t @odisure®jguiec ocompr om

hidrata-«o0o e n«o agregam valor nutri:
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https://www.hcor.com.br/imprensa/noticias/nutricionista-do-hcor-da-dicas-para-uma-alimentacao-saudavel-durante-o-verao/
https://www.hcor.com.br/imprensa/noticias/alimentacao-no-verao/
https://www.pucrs.br/blog/5-dicas-saiba-como-se-alimentar-de-forma-saudavel-no-verao/
https://www.santacasasp.org.br/portal/site/pub/11883/dicas-de-alimentacao-no-verao

Procedéncia,
Higiene e Conservacao
dos Alimento%*?®

: Os cuidados com a alimentacdo fora de casa precisam de

| atencdo redobrada, especialmente quando as temperaturas

I séo mais elevadas, como no veréo.

I Nessa época do ano é comum 0o aumento de casos de intoxi-

Praticas
de Fabricagdo

Icac,:(?‘)esalimentares e ingest«o de ali ment - \ ena
| € estragados que causam vomitos, diarreia, desidratacdo, mal /m X |

| -€star, entre outros maleficios.

| Para evitar que isto aconteca, é importante verificar a higie- i
Ineelimpeza dos | ocais onde ser«o adquiridos aliment
I— ———————————————————————————————————— -l

T Verifiqgue damprédeavads daldiement os

e seemldal agpgms est «o com al ‘I’H@'a-
-«0, amassadas ou estuf ada s}
T Veri fique ttaenmbp®&m aa ur a do:s oa,,»,nt...e-e*’

gel ados devem estar em baixas temperaturas e,

gue passaram por processo de cozimento devem est a

-0S crus e devem ser mantidos quentes.

@ T Observemaei psl adores eésat&loi menvt adament

‘;-" ti dos, uni formi zados com touca, avent al

ras, copaees/MBiggi ene tpembs®mldeve ser ob:

}‘_ (cabel o preso, barba feita, unhas curt :
forme | i mpo).

f Fique atento tamb®m ao acondici onamen

de ani mai s no entorno.

PRESTE ATENCAO SE OS
MANIPULADORES DE ALIMENTOS
HIGIENIZAM AS MAOS

CONSTANTEMENTE !
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https://www.hcor.com.br/imprensa/noticias/alimentacao-no-verao/
https://www.pucrs.br/blog/5-dicas-saiba-como-se-alimentar-de-forma-saudavel-no-verao/
http://dspace.emater.tche.br/xmlui/bitstream/handle/20.500.12287/47726/emater_rs_47726.pdf?sequence=1

Procedéncia,
Higiene e Conservacao
dos Alimentos

1 Evite comprar alimentos com o
/J% y -«0 desconheci dos. Se for real
E e, atividade fora de casa, procure

ali mentos e bebidas, tomando cu

zenament o. 7

&)=
T Em casa, guanto ao armazenamento de al.i %s

r«o ser mantidos congelados e bem acond
(leia tamb®Pemtbobm SETAN nU 27/2020

f Durante o prepaocmt amiviag-acopaear uzadas e t
usadas em outras prepara-»es OuU entre a
A\rant ir o completo cozimento dos al i ment

acondicionar emfgeleczdbd paandaindo do caso.

T A falta de cuidados com a higiene no pr

conserva-«0 pode | evar ° contami.na-«o0o e

Telefones e sites uteis:

Fique
ligado!!

1 Instituto Municipal de Vigilancia Sanitaria, Vigilan-
cia de Zoonoses e de Inspecédo Agropecuaria (lvisa -
Rio):
Y 1746
Y http://www.rio.rj.gov.br/web/vigilanciasanitaria

O Municipio do Rio de Ja-

1
| 2825 de 23 de junho de 1999,

I . « = ~ .-
permite a visitagdo da cozi 1 Agéncia Nacional de Vigilancia Sani-

nha e outras dependéncias . :
taria - Anvisa
de restaurantes, bares, ho- Y https://lwww.gov.br/anvisa/pt  -br

|

|

|

|

|

|

|

|
neiro, por meio da lei n° :
|

|

|

|

|
téis e similares, por todo e :
|

gualquer usuario.
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https://www.hcor.com.br/imprensa/noticias/nutricionista-do-hcor-da-dicas-para-uma-alimentacao-saudavel-durante-o-verao/
http://www.rio.rj.gov.br/web/vigilanciasanitaria
https://www.gov.br/anvisa/pt-br
http://www.unirio.br/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan/boletim-no-27-2020
https://mail.camara.rj.gov.br/APL/Legislativos/contlei.nsf/2ed241833abd7a5b8325787100687ecc/b7d79cefd26c56f4032576ac0073390d?OpenDocument
https://mail.camara.rj.gov.br/APL/Legislativos/contlei.nsf/2ed241833abd7a5b8325787100687ecc/b7d79cefd26c56f4032576ac0073390d?OpenDocument

.......................................................................................................................................................

Até o proximo!

Uni ver si dade Federal do Es&aUtNdelé@ Ri o
Pr-Rei toria de AssurﬁtBRAEstudgantis

Setor de Al i ment aé«SoETeAI\Nutri§—<<o

Equi pe orgadiNaudadorca oni stas§
Lidia Ara%jo
Luci ana Cardoso

Priscila Mai a

Cont at o: nutricao.prae@uniiri o,
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