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Estratégias para a promogéo de habitos alimentares saudaveis no local de trabalho i

REsSumMO

Um numero cada vez maior de pessoas faz pelo menos uma refei¢éo fora
de casa. A Organizacdo Mundial de Saude considera que este é um ambiente
propicio e interessante para a aplicagdo de projetos de promocdo de habitos
saudaveis.

A implementacdo destes projetos desencadeou melhorias significativas na
produtividade e nas receitas das empresas. A qualidade da alimentacdo dos
trabalhadores pode ser melhorada através de a¢fes simples e econdémicas, que
para além disso ainda serdo trespassadas por estes para a familia e sociedade.

Nesta revisdo tematica sdo apresentadas varias estratégias que poderdo
ser aplicadas no local de trabalho, com o intuito de tornar mais saudaveis os

habitos alimentares dos trabalhadores.

Palavras-Chave: alimentacdo no trabalho; promocéo de habitos alimentares

saudaveis; local de trabalho; estratégias.
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v Estratégias para a promocédo de habitos alimentares saudaveis no local de trabalho

ABSTRACT

An increasing number of people have at least one meal out of home. The
World Health Organization considers that this is an interesting and friendly
environment for the implementation of projects to promote healthy eating habits.

The implementation of these projects triggered improvements in productivity
and income of companies. The quality of workers’ meals can be improved through
simple economic actions, which in addition workers will transfer to their families
and society.

In this thematic review various strategies will be presented, which can be

applied in the workplace, in order to promote healthier eating habits of workers.

Key Words: food at work; healthy eating habits; workplace; strategies.
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Estratégias para a promocéao de habitos alimentares saudaveis no local de trabalho 1

1. INTRODUGAO

O acesso a uma alimentacéo segura e a liberdade para o seu consumo sao
direitos humanos basicos, muitas vezes esquecidos e ignorados no contexto do
trabalho 2,

O local de trabalho foi reconhecido pela Organizacdo Mundial de Saude
como sendo ideal para a promogéo da satde & %. No entanto, tal ndo se deve
restringir apenas a evitar a exposicdo dos trabalhadores a potenciais riscos e
perigos fisicos e quimicos; paralelamente, é imprescindivel adotar uma atitude
pré-ativa que promova estilos de vida saudaveis ©”. A utilizacdo do local de
trabalho, como uma plataforma de sensibilizacdo e de educacéo para a adocdo
de praticas alimentares saudaveis, pode ajudar os trabalhadores e as empresas a
aumentar o rendimento e a produtividade, a reforcar a motivacdo, a criar uma
imagem positiva e incentivadora, e a reduzir o absentismo, abrangendo assim
beneficios mutuos, tanto para a salude dos trabalhadores como para a economia
das empresas e do pais ¢ * ¢ 81D,

Em Portugal, a populacéo ativa foi estimada em 5 543 individuos, no ano
de 2011, sendo que a taxa de empregabilidade da populacdo em idade ativa foi
de 61,3% “?. E dos paises onde mais horas diarias sédo dedicadas ao trabalho,
prevendo-se que os trabalhadores passem mais de metade do seu dia ativo no
local de trabalho ® $31® (Anexo A). Como exemplo da escola face as criangas e
jovens em idade escolar, também o local de trabalho se apresenta como uma
escolha logica e favoravel para sensibilizar e educar o adulto ativo ©® .

Comer fora deixou de estar associado apenas a ocasifes especiais. A
estrutura familiar, o ritmo de vida moderna, a distancia ao local de trabalho e a

falta de tempo tem levado as pessoas a comer fora de casa cada vez mais vezes.
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2 Estratégias para a promocédo de habitos alimentares saudaveis no local de trabalho

As refeicbes sdo agora feitas em pouco tempo, passando a ser realizadas
maioritariamente em cantinas, bares e restaurantes, snack-bares, carros, ao ar
livre, entre outros. Por esta razdo, cada vez mais deve ser dada atencdo a
qualidade nutricional da oferta alimentar, neste contexto "9,

Por outro lado, devido ao crescente sedentarismo a que as atividades
profissionais estdo associadas, a populacdo ativa apresenta risco crescente de
desenvolver Doencas Crénicas Nao Transmissiveis. O empregador devera estar
consciente de que uma alimentacéao incorreta tera consequéncias no desempenho
do trabalhador, pois possibilita o aumento da fadiga, sonoléncia, falta de
concentracdo e diminuicdo da destreza motora. Com isto, verificam-se
consequéncias no rendimento econémico das empresas e, consequentemente, do
pais devido ao aumento das despesas a nivel da saude e através da diminuicdo
da atividade econdmica, manifestado pela perda de produtividade, aumento das
taxas de absentismo e do turnover dos funcionarios. Uma alimentacao incorreta
também podera contribuir para o aumento dos acidentes de trabalho ¢ 9.

Estima-se que em Portugal 66,4% das faltas no trabalho se devem a
morbilidades relacionadas com a obesidade, refletindo-se em perdas econdémicas
de cerca de 57,3 milhdes de euros por absentismo e de 17,1 milhdes de euros por
atividade de trabalho limitada ©?%. A investigacdo neste campo revela que cada
euro investido em promocao da saude no local de trabalho produz um retorno de
2,5 a 4,8 euros gracas a reducéo dos custos relacionados com o absentismo V.

E necessario garantir uma alimentacdo adequada aos trabalhadores,
apoiando e implementando medidas que validem e fortifiquem esta pratica ®?. As

acOes de promocdo de habitos alimentares saudaveis devem-se centrar no

aumento de opgbes alimentares saudaveis, tornando-as mais acessiveis,
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limitando simultaneamente a oferta de alimentos menos saudaveis “*2®. Os
alimentos que devem ser restringidos sdo conhecidos como alimentos
competitivos, pois sendo pobres em nutrientes e densos em energia, disputam
com os alimentos mais saudaveis nas escolhas dos consumidores ¢,

Os trabalhadores poderdo ainda funcionar como veiculo de transmissao
das mensagens de educacdo alimentar apreendidas no local de trabalho,
levando-as até as suas familias e comunidade, podendo resultar em mudancas

positivas para toda a sociedade .4,

Esta monografia tem como objetivos salientar a importancia da adogéo de
hébitos alimentares saudaveis em empregados e empregadores, e divulgar

estratégias para a sua promoc¢ao no local de trabalho.

2. INSTALACOES DESTINADAS AO CONSUMO DE REFEICOES

As instalacdes destinadas ao consumo de refeicdes devem permitir uma
refeicdo segura e de qualidade, e podem ser utilizadas para a transmissao de
mensagens educativas, através da afixacdo de cartazes e de panfletos
educativos, pela oferta de pratos mais saudaveis que contribuirdo para mudar os
hébitos dos trabalhadores, e ainda para a realizacdo de ac8es de sensibilizacéo e
formacdo. Paralelamente, permitem a promoc¢do do convivio e a socializacédo
entre trabalhadores, levando a uma maior unido e coesdo nas equipas de
trabalho. Permitem igualmente que estes desfrutem de uma pausa de lazer, aliviar
0 stress e, por conseguinte, escapar a monotonia e a rotina geradas no local de

laboracado @.
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4 Estratégias para a promocédo de habitos alimentares saudaveis no local de trabalho

2.1. CANTINAS
As empresas que mais podem beneficiar do uso de cantinas sdo as
grandes empresas e as empresas localizadas em locais mais isolados. O
trabalhador ao usufruir destes espacos podera gozar de um maior periodo de
descanso pela conveniéncia da sua localizacdo. E igualmente importante que as
empresas fornecam aos seus trabalhadores ementas e pratos saudaveis,
encorajando-os e ajudando-os, desta forma, a adotar uma alimentacdo mais

saudavel @9,

N&o menos importante, é a garantia de que o horario de
funcionamento da cantina abranja a totalidade dos turnos de trabalho para evitar
filas de espera, e que a variedade alimentar oferecida seja igual para todos os
trabalhadores .

Um estudo realizado na Finlandia revelou que 30% dos funcionarios
comem diariamente na cantina do local de trabalho, enquanto 30% dos homens e
45% das mulheres preferem almocar alimentos embalados ©®. Outros estudos
mostraram que a utilizacdo de servicos de restauracdo esta associada a habitos
alimentares mais saudaveis e que quem opta por cantinas tende a fazer escolhas
alimentares mais proximas das recomendacdes nutricionais €. Um estudo
realizado no Centro Hospitalar do Porto divulgou que os utentes preferiam
consumir grelhados. Quanto aos horticolas, a forma mais apreciada de consumo
foi sob a forma de saladas, e a sobremesa era fruta crua e com casca ©?.

Na cantina da empresa BOSCH, em Aveiro, € disponibilizado no menu um
prato saudavel com menor teor de gordura e maior quantidade de horticolas. O

utente pode optar por agua ou sumo natural. Este espaco conta ainda com dois

buffets, um de fruta e outro de horticolas ©.
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Na Finlandia, outra iniciativa inovadora consiste na venda de jantares
saudaveis nas cantinas, para os funcionarios levarem para casa, reduzindo o
stress nestes Ultimos e proporcionando jantares saudaveis. A empresa Plus
Bedrift, na Noruega, disponibiliza nas cantinas dos escritérios armarios de frio
com saladas e lanches saudaveis, e refeicbes extra e pratos quentes prontos a

servir para levar para casa depois do trabalho, a baixo custo ©9,

2.2. REFEITORIOS E KITCHENETTES

Os refeitorios e kitchenettes revelam-se op¢bes mais econémicas do que
as cantinas, requerendo um investimento menor por parte das empresas, pois sdo
geralmente espacos de menor dimensdo e com menos funcionalidades e
atividades disponiveis. Como possuem equipamentos basicos para preparacao,
confecdo e regeneracdo, sdo locais adequados para que os trabalhadores
efetuem a sua refeicdo. Tal como as cantinas, também podem ser aproveitados
para convivio, lazer, descanso e formacédo .

Nestes mesmos espacos, pode-se optar por fazer refeicdes trazidas de
casa em marmitas, o que se esta a tornar cada vez mais usual. Exemplo disso, é

o Brasil onde o uso de marmitas para comer fora de casa é dominante “9.

2.3. PARCERIAS COM EMPRESAS LOCAIS
As parcerias com empresas de restauracao locais constituem uma opcao
econOmica e que podera garantir uma alimentacdo adequada aos trabalhadores,
melhorando a qualidade nutricional dos pratos fornecidos aos consumidores. Esta
pode ser potenciada através de apoios fornecidos pelo Estado ou pelos

empregadores . Estes poderao criar incentivos fiscais, apoiar a disponibilizacao
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de refeicbes mais saudaveis atraves de parcerias, ou distinguir as mesmas com
uma certificacéo ©.

Na Dinamarca e na Noruega foram implementados programas (Firmafrugt
e Jobbfrukt, respetivamente) que tém como objetivo aumentar o consumo de fruta
na populacdo adulta. Com o apoio do Estado e do empregador, os produtores e
vendedores locais fornecem cestos de fruta para consumo nos locais de trabalho
(1.39.41) 'Na Irlanda, Australia, Inglaterra e Portugal existem empresas com o nome
de Fruit at Work, cuja funcdo consiste na entrega direta de fruta no local de
trabalho “##4%),

No Japdo, algumas escolas demasiado pequenas para manter cantinas,
optaram por negociar com empresas locais a distribuicdo de refeicbes saudaveis
aos seus alunos e trabalhadores ).

Um projeto desenvolvido nos anos 90 na Suécia, denominado Vagkrogen,
teve como objetivo melhorar a alimentacdo de condutores de veiculos pesados,
através do fornecimento de alimentos saudaveis em restaurantes ao longo das
estradas 9. O estabelecimento de parcerias com empresas locais podera trazer
alguns beneficios a empresa, tais como a melhoria da relagdo com a comunidade,

e o proprio beneficio que traz as empresas locais .

2.4. MAQUINAS DE VENDA AUTOMATICA
As vantagens oferecidas pelas maquinas de venda automatica relacionam-
se com o espaco reduzido que estas ocupam e o facto de ndo necessitarem de
mao de obra para a distribuicdo de refeicdes. Acresce o beneficio de permitirem
aos trabalhadores o0 acesso a alimentos e bebidas, independentemente do horario
de laboragdo. As empresas podem aproveitar para disponibilizar nestes

equipamentos alimentos mais saudaveis, nomeadamente fruta, sopa, leite,
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sandes vegetarianas ou refeicbes prontas, que poderdo ser regenerados, apds
serem retirados da maquina, e simultaneamente evitar a oferta de alimentos ricos
em gordura, actcar e sal 49,

Um estudo realizado com trabalhadores do metro, na Universidade de
Minnesota, associou longos periodos de trabalho com o uso mais frequente de
maquinas de venda automatica, e uma relacéo positiva deste uso com um maior
indice de Massa Corporal. Assim, e como um maior periodo de trabalho aumenta
a dependéncia da disponibilidade de alimentos no local de trabalho, torna-se
muito importante disponibilizar escolhas alimentares saudaveis “".

A Administracdo Regional de Saude do Norte e o Ministério da Saude
portugués editaram um livro com principios orientadores para a utilizacdo de
maquinas de venda automatica de alimentos, possibilitando uma oferta alimentar
adequada aos seus trabalhadores. Neste livro existe um cartaz com um semaforo,
cujas cores indicam os alimentos a preferir, a moderar e a evitar, que pode ser
afixado nas maquinas de venda automatica nos locais de trabalho “®. (Anexo B)

Nos Estados Unidos da América, foi realizado um estudo, Treatwell 5-a-day
study, em que se verificou que o aumento da disponibilizacdo de fruta e a inclusao
de horticolas nas refei¢cdes disponiveis nas maquinas de venda automatica, aliada
a medidas educativas, resultou num aumento do consumo de fruta e horticolas na
populacéo de trabalhadores “& 49,

3. INTERVENCOES AMBIENTAIS NOS LOCAIS DE TRABALHO

Sabe-se que as estratégias de promoc¢do da saude devem ir além da

educacdo para alcancar mudancas significativas no comportamento da

populacado-alvo “®
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Incluem-se nas intervencbes ambientais nos locais de trabalho: a
implementacéo de rotulagem nutricional em alimentos embalados e a composicao
nutricional dos pratos; a maior disponibilidade e variedade das opcOes
alimentares saudaveis; a modificacdo nos métodos de preparacao e confecdo dos
alimentos; politicas de catering e de preco; entre outras ©°>?.

Pequenas mudancas, tais como a diminuicdo da disponibilizacdo de
alimentos ricos em acucar e cafeinano ambiente de trabalho,ou a
disponibilizacdo de alimentos integrais, podem ajudar a equilibrar os niveis de
aclicar no sangue e a elevar os niveis de nutrientes, como as vitaminas B e C ©,

Um exemplo deste tipo de intervencao ocorreu na Austrdlia, onde foi criada
em 1995, uma lista de verificacdo designada CHEW (Checklist of Health
Promotion Environments at Worksites), que permite avaliar os ambientes

alimentares e nutricionais nos locais de trabalho ©?.

4. EDUCACAO ALIMENTAR

A sensibilizacdo e informacdo dos trabalhadores para a necessidade e
beneficios da adocédo de habitos alimentares mais saudaveis € fulcral, permitindo
gue estes realizem escolhas alimentares mais informadas e adequadas, e em
dltima andlise as transportem para a vida familiar & 2% 24 %559 Esta informacao
pode ser fornecida através de alguns canais de comunicacao, tais como cartazes,
painéis informativos, a Internet e reuniées ?*. (Anexo D)

Os locais de trabalho acolhem habitualmente grupos de individuos com um
grau de formagdo semelhante e que apresentam preocupacdes de saude
semelhantes. Mas também grupos especificos de individuos que, de outra
maneira, ndo participariam numa acdo de educacdo alimentar ©9. Os
trabalhadores de uma empresa/instituicdo constituem pequenas comunidades,

FCNAUP 2012 Catarina Louro
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gue contam geralmente com uma rede social, com infraestruturas e meios para a
disseminagdo da informac&o ou de mensagens ©°. Os individuos que trabalham
juntos partilham informacéo entre si, podendo assim aprender atraves destes
canais informais ©. Os colegas funcionam ainda como meio de apoio e motivacdo
mutua, & medida que aprendem, vivenciam e adotam novos comportamentos ©.
Existem evidéncias cientificas que comprovam o aumento da venda/consumo de
determinados alimentos com maior qualidade nutricional, ap6s a sua promocao
em intervencdes de educacdo alimentar em ambiente profissional €2 6264,

As campanhas de sensibilizacdo e de educacao alimentar individualizadas
nado sao viaveis no combate e prevencdo de doencas relacionadas com a
alimentacéo, devido ao numero limitado de individuos abrangidos e ao elevado
custo associado ®. As atividades desenvolvidas para grupos revelam-se mais
exequiveis, apesar da mensagem transmitida ndo ser especifica ©* . No
entanto, estas abordagens convencionais necessitam de tempo e de um
determinado grau de compromisso dos alvos da campanha, o que leva, por
vezes, a diminuicdo da adesao dos trabalhadores ©° 9.

Atualmente as novas tecnologias como o telemével, o computador, a
internet e o e-mail sdo componentes essenciais no mundo do trabalho.
Constituem estratégias que poderdo ser utilizadas pelo Nutricionista, para fazer
com que mensagens educativas sejam disseminadas e apreendidas pelos
trabalhadores. Este método de educacgéo alimentar revela-se eficaz, mais pratico
e econémico do que os métodos convencionais ©° 567,

O programa ALIVE — A Lifestyle Intervention Via E-mail desenvolvido na
Carolina do Norte, Estados Unidos da América, consistiu na distribuicdo semanal

de informacdo nutricional sobre nutricdo e atividade fisica, via e-malil,

Catarina Louro FCNAUP 2012



10 Estratégias para a promocédo de habitos alimentares saudaveis no local de trabalho

sensibilizando os trabalhadores para a adocdo de habitos mais saudaveis.
Contava ainda com uma pagina na internet contendo pequenos conselhos e
dicas, materiais educativos e ferramentas para simulacdo e monitorizacao de todo
0 processo. Este programa revelou-se eficaz, resultando num aumento da prética
de atividade fisica e melhoria dos habitos alimentares ©% €869 (Anexo C)

Uma outra campanha em curso em diversos paises denominada “5 ao dia”,
tem como objetivo melhorar os habitos alimentares da populacdo, através da
divulgacao de informacéo sobre os beneficios para a saude do consumo diario de
pelo menos cinco porgdes de hortofruticolas frescos %8V,

Na Noruega foi implementado um programa denominado Green Wave em
2003, com o intuito de triplicar o consumo de hortofruticolas até 2007, através do
desenvolvimento de um novo conceito de refeicdo e de novas receitas, onde séo
privilegiados os hortofruticolas, o p&o integral, a carne magra e os laticinios ¢,

Uma outra estratégia efetuada na Suécia, para a promoc¢do de habitos
alimentares saudaveis no local de trabalho, foi a realizacdo de aulas de culinaria
saudavel nas cantinas das empresas ©9.

Outras estratégias interessantes consistem na reeducacdo alimentar
individual, ou seja, na atribuicdo de planos individuais de dieta, e em passeios de
compras em grupo, onde os trabalhadores sdo elucidados a efetuar as escolhas
mais saudaveis, através do acompanhamento de um profissional de saude

especializado, como é o caso do Nutricionista ©2.

5. FATORES QUE INTERFEREM COM A ALIMENTAGAO
5.1. INTERVALOS DE TRABALHO
Os trabalhadores tém direito a intervalos de trabalho que permitam a
realizacdo das refeicbes, ndo soO principais (almogco e jantar) como também
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intermédias (pequeno-almoco, merenda da manha, lanche e ceia), e cuja duragéo
deve ser adequada ®?. E fulcral que quando o nimero de funcionarios é elevado,
o intervalo ndo seja atribuido simultaneamente a toda a comunidade trabalhadora,
uma vez que podera causar uma grande afluéncia e congestionamento nas areas
destinadas a aquisicao e/ou consumo de refeicdes, o que por sua vez levara a um
aumento dos niveis de stress e a uma diminui¢do do periodo de lazer @.

Por outro lado, os empregadores deverdo garantir o igual acesso aos
alimentos a todos os individuos, assim como a mesma variedade alimentar, pois
em determinados periodos do dia os alimentos séao de dificil acesso ou ha menor
disponibilidade de oferta, por exemplo nos turnos noturnos. Uma alternativa

econdémica e viavel neste caso sdo as maquinas de venda automatica ©?.

5.2.  ASPETOS ECONOMICOS

Questdes econdmicas poderdo afetar a alimentacéo do trabalhador, devido
a relacdo entre os rendimentos e os precos das refeicdes. E essencial que se
criem medidas capazes de ultrapassar esta dificuldade, particularmente no
contexto de crise que atravessamos. A atribuicdo do subsidio de refeicdo, de
vales de refeicdo ou a reducdo de precos dos alimentos com maior qualidade
nutricional, sdo jA algumas das estratégias utilizadas pelas empresas. Ao
contrario do subsidio de refeicdo, os vales de refeicdo tém a vantagem de limitar o
seu uso exclusivamente a géneros alimenticios, no entanto, nenhum dos dois
garante que seréo adquiridas refeigdes nutricionalmente equilibradas (&.57)

O PAT - Programa de Alimentacdo do Trabalhador, implementado no
Brasil desde 1976, usa os vales de refeicdo com o objetivo de assegurar uma

alimentacdo adequada aos trabalhadores, principalmente aos de baixo
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rendimento. Este programa teve repercussfes positivas comprovadas na
qualidade de vida, na reducdo de acidentes de trabalho e no aumento da
produtividade, abrangendo cerca de 30% da populacéo brasileira ativa ®+ 838,

A entidade empregadora podera apoiar a oferta de menus mais saudaveis
nas empresas de restauracdo aderentes, através da reducdo dos precos dos
alimentos mais nutritivos, compensada pelo aumento do preco dos alimentos com
menor qualidade nutricional ©5 8.

6. DiscussAo

Para que se consiga melhorar a alimentacdo da populacdo e em ultima
analise a saude publica, € essencial conhecer os ambientes alimentares e
nutricionais em questdo e melhora-los. Diversos estudos tém comprovado que ao
serem efetuadas mudancas ambientais no local de trabalho, nomeadamente a
implementacéo de rotulagem nutricional em alimentos embalados e a composicao
nutricional dos pratos, maior disponibilidade e variedade das opc¢6es alimentares
saudaveis, modificacdo da forma de preparacdo e confecdo dos alimentos,
politicas de catering e de precos, sdo promovidos e adotados mais facilmente
habitos alimentares saudaveis ©° 8" 8) A realizacdo de promocdes nas refeicdes
saudaveis, oferecendo por exemplo a fruta na compra da sopa, ou vice versa,
pode constituir uma excelente alternativa.

As acbes de promocdo da saude feitas no local de trabalho tém a
vantagem de conseguir atingir um pulblico-alvo, que de outra forma,
eventualmente, ndo participaria nestas mesmas acées ©.

Diversos estudos cientificos indicam que apds a promocdo de alguns
alimentos saudaveis, com recurso a sessbes de educacdo alimentar, o seu

(23, 55) .

consumo aumenta . Assim, é importante aliar a educacdo alimentar as
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intervencdes efetuadas, de modo que os trabalhadores facam escolhas
conscientes mais acertadas.

Os sites sao frequentemente utilizados para campanhas de promocéo de
habitos alimentares saudaveis no local de trabalho, como se comprova pelo
elevado numero de sites referenciados nesta monografia.

Em Portugal, algumas empresas privadas contam ja com a distribuicdo de
fruta, tendo sido criadas empresas que visam dar respostas a este novo mercado
no ramo da indGstria alimentar. A semelhanca do que acontece com a fruta
deverd ser incentivada a distribuicdo de laticinios, sopas, snacks de horticolas
e/ou sandes “% 7 8 por outro lado importa restringir os alimentos competitivos
em snack-bares, cantinas e maquinas de venda automatica.

Outra opcao consiste no transporte de refeicbes em marmitas, que se
revela mais econdmica e segura em relacdo a qualidade nutricional,
comparativamente as refeicbes servidas em restaurantes, snack-bares e outros
pontos de refeicbes, ou mesmo as take-away.

Os Nutricionistas responsaveis pelos programas de promoc¢do da saude
publica devem considerar a sua atuacdo nos locais de trabalho, nomeadamente
na elaboracao de cadernos de encargos para os fornecedores, para as empresas,
entre outros ©®. Por outro lado, se as empresas de medicina no trabalho
integrassem um nutricionista nas equipas de trabalho, estes poderiam participar e
ajudar na avaliagdo dos trabalhadores, na promocao de rastreios, na sua
sensibilizacdo e educacéo alimentar ©.

O Estado deve funcionar como modelo para as entidades privadas,
implementando programas e medidas que apoiem a melhoria dos hébitos
alimentares e a promoc¢éo de um estilo de vida mais saudavel dos trabalhadores.
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Um exemplo disto, é a criacdo de referenciais normativos que apoiem a
alimentacdo dos trabalhadores, como a criacdo de incentivos monetarios e a
definicdo de intervalos de trabalho ©®.

No dia 18 de abril de 2012, a Agéncia Europeia para a Seguranca e Saude
no Trabalho langou a campanha “Locais de trabalho seguros e saudaveis —
Juntos na prevencéao dos riscos” destinada a melhorar a saude e a seguranga no

trabalho .

Apesar de ser uma campanha bastante recente, nao inclui
informacdes relacionadas com alimentacédo e nutricdo no local de trabalho.

As autoridades de saude do Canada reconheceram o local de trabalho
como sendo um local apropriado para o desenvolvimento de medidas que
promovem a adocéo de habitos mais saudaveis. Em conjunto com os sindicatos e
com as empresas de restauracdo, desenvolveram o programa Eat Smart através
de fundos governamentais. Neste programa, as unidades de restauracao
oferecem uma maior variedade de alimentos (produtos integrais, horticolas, frutas,
pratos e sobremesas com menor teor de gordura), e 0os utentes podem ainda
optar por substituir um constituinte do prato por outro mais saudavel sem custo
adicional. A implementacdo deste programa conta ainda com orientacées

hY

especificas no que diz respeito a contratacdo das empresas de restauracao
coletiva, a educacdo e a informacdo alimentar que se disponibiliza aos
trabalhadores, a variedade e equilibrio das refei¢cdes, bem como monitorizagdo do
sucesso da intervencéo & %0 %9,

A semelhanca das diretivas existentes para a limitacdo da venda e
consumo de alcool nos locais de trabalho, também deverdo ser criadas normas

que regulem a venda de alguns alimentos e criadas diretrizes objetivas em

relacéo & constituicio nutricional das refeicdes disponiveis ©.
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Os programas e iniciativas de promoc¢ao da adocao de habitos alimentares
saudaveis nos locais de trabalho deverdo ter em conta que um estilo de vida
saudavel alia a alimentacdo e a atividade fisica. Neste contexto, paralelamente,
poderad ser promovido o uso de escadas ao invés do elevador, a criacdo de
desportos coletivos e de caminhadas entre a comunidade trabalhadora, o
estacionamento da viatura em local mais longinquo ou o uso de bicicleta na
deslocacao para o local de trabalho ©.

Em Espanha, o programa Pausa para tu Salud criou pausas de 10 minutos
destinadas a pratica de exercicio fisico, obtendo resultados positivos na
diminuicdo do Indice de Massa Corporal e do perimetro abdominal dos

trabalhadores @7,

7. CONCLUSOES

Portugal é um pais onde ainda existe uma cultura insuficiente em
estratégias para a promocao de habitos alimentares saudaveis no local de
trabalho. O Nutricionista possui competéncias para intervir nesta area, de forma a
transformar os habitos alimentares dos adultos.

Propde-se, assim, que Estado, empregadores e trabalhadores atuem nesta
area, criando estratégias, meios e acdes que permitam a realizacdo de uma
alimentacdo saudéavel no local de trabalho, com repercussées no seu estado de
salude e na qualidade de vida. Aumenta-se assim o lucro das empresas e,
por conseguinte, melhora-se a economia do pais, através de uma maior

motivacéo e rentabilidade por parte dos trabalhadores.
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Anexo A

Tempo gasto, por dia, no trabalho em vérios paises, incluindo Portugal
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Total minutes worked, paid and unpaid, per day for the population aged 15-64 over the period 1998-2009'
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(1) Travelling time related to paid and unpaid work is included in the respective categones. See Figure 1 for country-specific notes.
Source: Secretariat estimates based on national time-use surveys (see Table A1.2 for more details)

Figura 1 - Tempo gasto, por dia, no trabalho em varios paises, incluindo Portugal

Adaptado de: Miranda V. Cooking, Caring and Volunteering: Unpaid Work

Around the World. 2011 9,
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Anexo B

Cartaz: “Escolha Melhor Pela Sua Saude!”

FCNAUP 2012 Catarina Louro



Estratégias para a promocédo de habitos alimentares saudaveis no local de trabalho 25

% 5 ARS NORTE
/s T Administracio Regional

Minictério da Sa0de dhe Satde do None, |1

Escolha Melhor Pela Sua Saude!

P3o simples (rico em fibras)
Sandes de manteiga, queijo, fiambre ou
mistas
Cereais simples (uni-dose)
Sementes embaladas (sem sal, gordura e
aglicar)

Néctares de fruta

Descafeinado
Cafeé pingado / meia de leite / galdo
. Capuccino | chocolate / cha
Agua com gas, aromatizada ou com fibras
Leites e iogurtes com aromas/fruta/cereais

Cuidado! Bolos secos
Lﬂa os Rétulos Modere ants: Sa:lplgj: com mantelgs. fiambre
Bolachas simples (baixo teor agticar/gordura)

Biscoitos simples sem recheio ou

P3o com enchidos e fritos
Folhados (doces ou salgados)
Bolachas com recheio e cobertura

Figura 2 — Cartaz “Escolha Melhor Pela Sua Saude!”
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Adaptado de: Neto M, Paiva I, Claudio D. Maquinas de Venda Automatica de
Alimentos - Principios Orientadores - Escolha Melhor Pela Sua Saude! : ARS

Norte, Ministério da Satde: 2009 “9).
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Anexo C

Exemplos de e-mails semanais do programa Alive

Catarina Louro FCNAUP 2012
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. Eudora - [Inbox (<Domi

g Flle Edt Walbox Message Transfer 3pecial Tools Window Help

BBEEE La2du ¢ ¢

& o B e @

o[ 2[5 Label [ & whn [ES Date [=[2] 1 [ Subject

b Chris Jensen 09:49 AM 3/28/2007 2 % Freezers -~
@ ~ 5 Angela Waxman 10:17 AM 37282007 4y Reguest to Curticulum Carnmittee - please reply by April 2

] iy annie.switaj@huskymail.uc 11:11 Ak 3/28/2007 2t Follow up on Meta-analysis,

[+ ] Alivei@MutritionQuest. carn 11:20 AM 3/28/2007 n % Message from Alivel: Small Steps for Behavior Change i

229/ 1 135K/ 0K Default (Compact) % € || 3
g T ol LT N T -~
e LD X xo!.’ L!ﬂ‘

. Small Steps
'/‘Zﬂf are the Key

This is the first in a series of Alive! messages you will receive for the next few months. Eat'gghwelghls critical for
good health.
* Poor diet accounts for

In each e-mail we will suggest several goals you could try for the next week, You indicated that the Big 30% of all cancers.

Goal you want to work an is to decrease saturated fat, trans fat, and sugars, and increase healthful carbs * Research suggests that B
and fat. In each e-mail we will suggest several small-step goals you could work on in the coming week, people who eat less

The small-step goals will move you closer to your Big Goal. You can see your first set of possible smail- saturated and trans fat,

step goals at the bottom of this mmessage. Each week we'll suggest you choose one or two of them. and mare fruits and

vegetables, have lower
risk of heart disease,

The messages will also keep you informed about the latest research about how important it is to decrease stroke, and cancer,

saturated fat, trans fat, and sugars, and increase healthful carbs and fats, The bowx at the right will show

you the topic of the Health Notes for the week and summarize the major points. You don't have to change

your way of life - or give
We know that people face real barriers when they try to change their eating habits. Please check any of up things you like.
the things below that you think might be a barrier for you. In the next few weeks, alive! will try to help.
In the full Health Motes,
we'll tell you about the
many ways that choosing
good carbs and fats, and
avoiding saturated and

2 trans fats, have been
'/L = shown to be good for our hd

& Address Book ”Q"; Inbox (<Domina. gt Jurk (<Dominant=) | QI.IALCOM“

&, Eudora - [In...

. Eudora - [Inbox (<Domi

G Fle Edt Walbox Message Transfer Special Tools Window Help - |8
BEE L UISAU ¢ ¢ LA -

o[ &[5 [I Label [+ who | Date =[] 4 [ subject

=) Chris Jensen 09:43 Aw 37282007 2 ¢ Freezers fad

& ~ 5y Angela Waxman 10:17 AM 3/28/.2007 4oy Reguest to Curticulum Cornmittee - please reply by April 2

1] 5y annie.switaj@huskymail.uc 11:11 Ah 3/28/2007 2 ¢ Follow up on Meta-analysis,

* ] Alive@NutritionQuest. com  11:20 AM 3/28/2007 0 & Message from Alivel: Small Steps for Behavior Change E

229/ 11 3EK/0K |DaFauIt (Compact) v € || >

3

]

From the list below, please select all of those that have caused you to lose motivation or fail in
the past. In the upcoming weeks we'll tell you more about how to overcome these barriers.

[T without shartening, it sounds like T can't bake.

I” How can I make sweet treats without sugar?

™ vou have to go shopping too often for fruit and vegetables, because they don't keep long enough
™ Fish, with its good Omega 3 oils, is just too expensive,

[" 1eat out alot or get take-out for lunch or dinner, and there just aren't many fruits and vegetables
available

¥ 1 get fast food a lot, and 1 can't think of any satisfying substitutes for those french fries,
™ For snacking at work, fruit is not convenient or too messy
I If the doughnuts (pie, corn chips, etc., etc.) are around, I just can't resist them.

™ sometimes I (or my family members) just need the comfort of junk food -- ice cream, doughnuts,
Antatn rhing nachns o

& Address Book ”@lnhm (<Domina... @ Jurk (<Dominant) | OI.IAI.CONVV\

T;'-‘ éf&ﬂ o E &, Eudora - [In, ..
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est Alive!: This Week’s Health Notes - Microsoft Internet Explorer

Fle Edit View Favorites Tools  Help ?

: @Back © J @ @ \'_h pSearch *Favoritas @ Bv ..‘i_; |.")_.i7| © \_J ﬂ .‘3
gﬂddrass|@ hittps: s, nutritionquest, comf alive/home?conkie=4481 02571 3459861 537328468 ab=healthnotes Gn i Links ? i Google »” () settings~

T . 301 L A k-’.l'.‘._ o ﬂ.‘ N7 ) = 9’ - \ I ~
dal>dips . B
[> This week's goals 4} e
B This week's health notes

B your progress so far

B what if...? Fats

b Overcoming barriers .
Did you know?
B Discussion board

B Resources and useful links In a national survey

P Health note library + about 30-40% of people didn't know where saturated fats and unsaturated fats come

B More assessment tools from
B s . + at least 75% didn't know what hydrogenated fats are
Switch topic?

B about your web site So if you're uncertain, you're not alone! This week, we'll try to clear up some confusion.

" e Health notes . ..

B contact us
Different types of fats affect our bodies in different ways. If we keep our total fat intake
between 20% to 35% of calories, some types of fat are actually good for us --
monounsaturated, polyunsaturated, and omega-3. Others, like hydrogenated and trans fats,
are particularly bad,

"BAD" FATS
Saturated fat. Saturated fat comes from animal products, like fatty cuts of meat, butter and

whole milk, Coconut and palm oils that are used in commercial bakery products also have a
lot of saturated fat. Saturated fat raises your LDL (bad) cholesterol more than other types of

fat.

How much is too much? Try to consume no more than 20 grams a day of saturated fat. So

read labels and look for food with low saturated fat, If a label savs there are & grams of )
@Done é ‘ Inkernet

/4 start =N ® Google Tak & Marchzs 0. | & Eudora-[In... | % Demo

| NutritionQuest Alivel: What If...? - Microsoft Internet Explorer
File Edit View Favorites Tooks  Help ?

@Back = J @ @ Ch pSearch *Favorites @ B- .i_% I@ = I_J ﬂ .‘3
iAddrass|@ hitps:  fumwws. nutritionquest. comjalive fhome?cookie=451502 1 646683291 065261 058 ab=whatif V| Go funks | Google r » () settings—

> This week's goals

B This week's health notes

P Your progress so far Making small changes can impact your health in a big way.
B what if...? N
> . . The information below is based on the survey you answered at the beginning of the
Overcoming barriers alive! program. Use the 'slider' tools below to see the benefits that could be gained by
B piscussion board making small changes. Drag the 'slider' on the page and the program will automatically
> . calculate the results you would expect to see from the change. Click the "More Things to
Resources and useful links Change" button to see all the things you can axpariment with.

> Health note library . . . L
Y¥ou can also open this tool in its own window by clicking here.

B More assessment tools
B Switch topic?

> About your web site

> pptions You Were Here

P contact us o wotrecommendsd . Recommended )

You Could Be Here
Tour saturated fat intake is very high, at 65.8 grams. A high saturated fat intake increases the "bad"
blood cholesterol. Experts recommend that yvou limit saturated fat to no more than 10% of your total
calories.

Hamburgers, cheeseburgers, meat balls or meat loaf. You can change: Days per
week (first row), How Much per Day (second row).
You Were Here

)]

Mone or less 1 day 2 days 3-4 days | 5-6 days | Ewery day

P

@ é 0 Internet

Figura 3 — Exemplos de e-mails semanais do programa Alive
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Adaptado de: Nutrition Quest. Disponivel em: www.nutritionquest.com;

Consultado em: 18/05/2012 €7,
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Anexo D
Panfleto com sintese de estratégias para a promocéao de habitos alimentares

saudaveis no local de trabalho
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Estratégias para a promogao de habitos
alimentares saudaveis no local de trabalho

Empresasde Cantinas Transporte
distribuicao nos locais E venda
de refeicGes de refeicdes automatica
ede fruta trabalho em com
marmitas alimentos
saudaveise
refeicdes
prontas

Campanhas de
educacao
alimentar no
local de
trabalho em
sessdes de

Aulas de
culindria
saudavel no
local de
trabalho e
grupo ou planos

através de individuais de
novas dieta
tecnologias
(sites, e-mail,
telemovel, etc.)

Modificagdo na
confec¢do dos
alimentos

FCNAUP 2012

Maquinasde

Rotulagem
nutricional dos
alimentos/
refeicdes
disponibilizados
nolocal de
trabalho

Passeios de
comprasem
grupo, para
escolhas mais
saudaveis, com 0
acompanhamento
deum
Nutricionista ou de
outro profissional
de satide
especializado

Catarina Louro
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Intervalos de
trabalho
apropriados que
permitam a
realizagdo das
refeicdes

Implementacao,
pelo Estado, de
programas e
medidas que
apoiem a
melhoria dos
habitos
alimentares e a
promogao de
um estilo de
vida mais
saudavel dos
trabalhadores

Atribuicdo do
subsidio de
refeicdo, de vales
de refeicdo ou
reducdo de pregos
dos alimentos com
maior qualidade
nutricional,
compensada pelo
aumento do prego
dos alimentos com
menor qualidade
nutricional

ADERNODE
ENCARGOS

Elaboragdo de
cadernos de
encargos para
as empresas,
por
Nutricionistas

Maior
disponibilidade e
variedade das
opgoes
alimentares
saudaveis

Integragdo de
Nutricionistas

nas equipas de

medicina no
trabalho

PromocGes nas
refeicGes
saudaveis, como
por exemplo,
oferecendo fruta
na compra de sopa

Aliar a
promocgao de
uma
alimentacao
sauddvel com a
pratica de
atividade fisica

Figura 4 - Panfleto com sintese de estratégias para a promocéao de habitos

alimentares saudaveis no local de trabalho
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