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APRESENTACAQ

Mesa BrasiL SESC

A REDE NACIONAL DE SOLIDARIEDADE CONTRA
A FOME E O DESPERDICIO DE ALIMENTOS.

Desde 1946, o SESC desenvolve a¢des nas areas da saude, educagao,
cultura e lazer para melhoria da qualidade de vida dos trabalhadores do
comércio de bens e servicos e contribui com o desenvolvimento do pais.

Paralelamente, sempre participou do esforco coletivo de assegurar melhores
condic@es de vida para todos abrindo novos caminhos para minimizar os
impactos das necessidades basicas na populacdo de baixa renda. Nesta
perspectiva, a partir da década de 1990, iniciou a¢Ges orientadas para a
reducdo da fome e da desnutricdo, através do combate ao desperdicio de
alimentos. Esses programas regionais inspiraram o MESA BRASIL SESC.

O MESA BRASIL SESC é um Programa de Seguranca Alimentar e Nutricional
voltado para a inclus&o social, constituindo-se numa rede Nacional de
Solidariedade contra a fome e o desperdicio. E um trabalho de
compromisso social e tem na parceria, que envolve diversos segmentos da
sociedade, a base de sustentacdo de todas suas a¢fes. Demonstra, na
pratica, que a unido de varios organismos sociais pode responder de
maneira eficaz as dificuldades que afligem o pais.

0 Programa tem carater permanente e as a¢fes vao além da arrecadacdo e
distribuicao de alimentos doados. Sdo desenvolvidos, em parceria com 0
Programa Alimentos Seguros — PAS — e o SENAC, materiais e capacitaces
para producdo de uma alimentacdo segura, saudavel e saborosa conforme
padrdes estabelecidos pela Vigilancia Sanitaria, bem como para utilizacao
do alimento de forma integral.

0 PAS é uma acdo conjunta do SESC, SENAC, SESI, SENAI e SEBRAE com
orgdos do governo federal — ANVISA, EMBRAPA e CNPq — que se propde a
difundir e implantar as Boas Praticas (BP) e o Sistema de Andlise de
Perigos e Pontos Criticos de Controle (APPCC), que constituem
ferramentas capazes de promover a inocuidade alimentar, em toda cadeia
produtiva de alimentos.
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PREFACIO

A série “MESA BRASIL SESC — Seguranga Alimentar e Nutricional” - é um
conjunto de materiais educativos desenvolvidos pelo SESC, SENAC e PAS -
Programa Alimentos Seguros, como instrumento para garantir a qualidade
e 0 aproveitamento integral dos alimentos - desde a doagdo, na empresa
parceira, até o consumo final, na entidade beneficiada pelo Programa.

Para cada etapa, foi desenvolvido material especifico com orientacdes e
esclarecimentos sobre:

« selecdo e separacdo de alimentos excedentes — com instrucdes para 0s
funcionarios da empresa doadora.

 retirada, transporte, armazenamento e entrega na instituicdo - para
aqueles que executam as tarefas internas nos Bancos de Alimentos e
Colheita Urbana.

» recepgdo, armazenagem, manipulagéo dos alimentos recebidos e
receitas de aproveitamento integral dos alimentos visando o preparo
de refei¢Bes nutritivas em condicOes seguras - destinados a educadores
sociais, monitores, voluntarios e funcionarios das instituicfes sociais
atendidas.

Os materiais desta série fazem parte das acGes estruturais do MESA BRASIL
SESC (relacionadas as Politicas Especificas do Programa Fome Zero do
Governo Federal), que objetivam contribuir para a inclusdo nutricional e
social de segmentos da populacdo em situacdo de vulnerabilidade
alimentar, através de uma acdo educativa intensa voltada a Educacao
Alimentar, difusdo de conhecimentos e promocéo da cidadania.

As acBes emergenciais (relacionadas as Politicas Locais do Programa Fome
Zero), consistem na distribuicdo de alimentos excedentes as entidades
sociais cadastradas e monitoradas permanentemente pelos Bancos de
Alimentos e Colheitas Urbanas implantados pelo SESC.
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NTRODUCAO

0 alimento e a 4gua sdo condic¢des essenciais para a manutenc¢éo da vida.
Sem alimento, em quantidade e qualidade adequadas, elevam-se 0s riscos
do desenvolvimento de doengas em nosso organismo.

Fatores como preferéncias, habitos familiares e culturais, custos e
disponibilidade dos alimentos afetam o consumo alimentar de um
individuo.

Ter uma alimentacdo balanceada e equilibrada aliada a bons habitos,
como a pratica regular de atividade fisica, contribui para a melhoria da
salde e da qualidade de vida em qualquer idade.
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ALIMENTACAQ

E a base da vida e dela depende a satide do homem.

A falta de alimentos, os tabus e crencas alimentares e a diminuigéo de
poder aquisitivo, sao fatores que levam a nutricdo inadequada.

Uma dieta saudavel pode ser resumida por trés palavras:
variedade, moderacdo e equilibrio.

A alimentacdo deve ser fornecida em quantidade e qualidade suficientes
e estar adequada a necessidade do individuo.

Para entendermos melhor o que significa uma alimentacdo adequada,
precisamos saber a diferenca existente entre alimentos e nutrientes.

ALIMENTOS: sdo substancias que visam promover o crescimento e a
producdo de energia necessaria para as diversas fungfes do organismo.

ALIMENTAR-SE: ATO VOLUNTARIO E CONSCIENTE.

NUTRIENTES: substancias que estdo presentes nos alimentos, e sdo
ultilizadas pelo organismo. Os nutrientes séo: proteinas, carboidratos,
gorduras, vitaminas e sais minerais.

NUTRIR-SE: ATO INVOLUNTARIO E INCONSCIENTE.
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FuncAo DoS NUTRIENTES

PLASTICA OU CONSTRUTORA
(ProTEINAS)

S&o importantes para a construgdo
do organismo, como 0S N0SS0S
05505, pele e muisculos. GORDURAS)

ENERGETICOS (CARBOIDRATOS E

Fornecem energia para as atividades
do dia-a-dia.

REGULADORES (VITAMINAS E SAIS
MINERAIS)

S&0 necessarios ao bom funcionamento do
organismo, auxiliando na prevencao de
doencas e no crescimento.

EM UMA DIETA SAUDAVEL
NAO PODE FALTAR NENHUM DELES.

NOGGES BASICAS SOBRE ALIMENTAGAO E NUTRICAO (B



FuncAo DOS NUTRIENTES

NO PLANEJAMENTO DO CARDAPIO LEVE EM
CONSIDERAGAO A OFERTA DE CORES, POIS QUANTO MAIS
COLORIDA MAIS ATRATIVA E NUTRITIVA SERA A REFEICAO.

i

PROTEINA (PLASTICOS OU CONSTRUTORES)

Carne (boi, porco, aves, peixes), ovos, leite e
derivados.

~

CARBOIDRATOS (ENERGETICOS)

Cerealis, paes, massas, bolo, batatas, acucar.

/

GORDURAS (EXTRA-ENERGETICOS)

Oleos, gorduras, margarinas
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PIRAMIDE DE ALIMENTOS

A Pirdmide dos Alimentos € um guia, € ndo uma prescricao rigida. Para
uma vida saudavel, ela ajuda na escolha dos alimentos que devem ser
consumidos para se obter os nutrientes necessarios e, ao mesmo tempo, a
quantidade ideal de calorias para se manter um peso adequado.

Grupo 1 - ENERGETICO Grupo 5 - CONSTRUTOR
Pées, cereais e massas, outros graos, raizes Leguminosos - 1 Porgéo diéria.
e tubérculos.

Grupo 6 - CONSTRUTOR
Grupo 2 - REGULADOR Carnes e ovos - 2 Porces diarias.
Legumes e verduras - 3 Por¢des diarias.

Grupo 7 - EXTRA-ENERGETICO
Grupo 3 - REGULADOR Oleos e gorduras - 2 Porcdes diarias.
Frutas e sucos de frutas - 3 Por¢des didrias.

Grupo 8 - EXTRA-ENERGETICO
Grupo 4 - CONSTRUTOR Acucares, balas, chocolate, salgadinhos -
Leite e derivados - 3 Por¢Ges diarias. 2 Porgdes diaria.
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Para garantirmos que todos os nutrientes essenciais ao organismo estejam presentes na dieta diaria,
é recomendado o consumo das porcdes de alimentos que compde a piramide de alimentos,conforme

indica o quadro a seguir.

EQUIVALENTE
A UMA PORCAO

SUGESTAO DE

ALIMENTOS POR(;AO/DIA
Energéticos 8 porcoes
paes, cereais, massas e
tubérculos

Reguladores

Construtores

Extra-energéticos

Hortalicas = 3 porcoes
Frutas = 3 porcoes

Carnes e ovos = 2 porgdes
Leguminosas = 1 porcéo
Leite e derivados = 3

porcdes

Oleos e gorduras = 2
por¢des
AcUcares = 2 porcoes

14 xic arroz cozido ou
massa; 30g cereais,50q
de pao; 3-5 hiscoitos
agua e sal; 2 xic de
pipoca.

1 fruta; ¥2 copo suco
de laranja; 1 tomate, 1
cenoura, 1 abobrinha;
1% xicara de legumes
picados e cozidos; 1
xicara de vegetais
folhosos crus.

60-90g carne (1 bife,
ou 2 col. sopa de carne
moida, ou 1 coxa de
frango); 1 ovo =1bife;
1 xicara de leite =
200ml; 2 colheres de
sopa de requeijao.

1colher cha margarina;
1 colher sopa
maionese; 6 colheres
cha acucar; 1 colher de
cha geléia de frutas.
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Café da manha: cereal
integral.

Lanche: pao.

Almogo: arroz e batata.
Lanche: torrada.
Jantar: macarrao.

Café da manha: banana.
Lanche: suco de
cenoura e laranja.
Almoco: salada de
alface e tomate.
Lanche: maca.

Jantar: brocolis.

Café da manha: leite.
Almoco: bife e feijdo.
Lanche: queijo.
Jantar: frango.



VITAMINAS (REGULADORES)

ViTaMINA A

E importante para o bom desempenho da vis&o, para o
crescimento, para a vitalidade da pele e cabelo. Para que seja
bem absorvida pelo organismo, é necessario consumir
alimentos que contenham gorduras.

A falta da vitamina A pode causar cegueira noturna (maior dificuldade
de adaptacdo da visdo no escuro), secura da pele e maior risco de
contrair infecgdes.

FONTES DE ORIGEM ANIMAL: figado, gema de ovo, leite

// integral e derivados, 6leo de figado de alguns peixes, como

bacalhau.

FONTES DE ORIGEM VEGETAL: margarina, 6leo de dendé e do
buriti, frutas e hortalicas de cor amarelo-alaranjada, como
cenoura, morango, abdbora madura, manga e mamao ou de
cor verde-escura: mostarda, couve, agrido e almeirdo etc.

ViTAMINAS DO ComPLEXO B

Ajudam na manutencéo da pele, colaboram no crescimento e deixam os
cabelos mais saudaveis e brilhantes.

FONTES: batata, banana, legumes e alguns tipos de carne (boi, frango,
peixe), mitdos em geral (coracdo, figado etc), levedo de cerveja, gema
do ovo, germe de trigo, masculo de boi, pao integral e abacate.

O @ T

NOCOES BASICAS SOBRE ALIMENTAGAO E NUTRICAO



ViTamINA E
Retarda o envelhecimento e auxilia no aproveitamento da vitamina A.

FONTES: Germe de trigo, améndoas e avelds. Encontram-se
em 6leos vegetais, como os de germe de trigo, girassol,
caroco de algodéo, dendé, amendoim milho e soja.

VITAaMINA K
Ajuda na cicatrizacao e evita sangramentos.

FONTES: Leite e derivados, carnes, ovos, sardinha,
améndoa, semente de gergelim e hortalicas verdes. \

L TN
| R 773
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ViTamina C

Aumenta a resisténcia do organismo evitando gripes e resfriados, protege

a gengiva e aumenta a absorcéo do ferro.

FONTES: E amplamente encontrada nas frutas citricas e folhas

de vegetais crus. As melhores fontes séo: acerola, laranja,

limdo, morango, brocolis, repolho e espinafre. ’ .v

Vitamina D

Essencial para a formagao dos 0ssos e dentes, deixando-0s mais
resistentes. Sua auséncia pode provocar raquitismo e amolecimento dos
0ss0s (osteomalacea).

FONTES: Gema de ovo, figado, manteiga e pescados gordos (arenque e
cavala). Encontra-se teores de vitamina D nas sardinhas e no atum.

Esta vitamina é formada pelos raios ultravioletas do sol.
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SAIS MINERAIS (REGULADORES)

CALcl0

Importante na formacao e manutencdo dos 0ssos e dentes,
evitando a fragilidade dos mesmos. Sua auséncia pode
provocar deformidades ésseas.

FONTES: Leite, queijo, gema de ovo, carnes (como boi,peixes

) ;)/ Ly
Q W e aves), cereais de trigo integral, legumes e castanha.
\_/
-

. \

YL

e I
o _.x.!(?AuL.

FOSFORO

Ajuda na memdria e contribui para a formacéo \QO T
dos 0ssos e dentes. e
FONTES: Nozes, legumes e gréos. N

SopI0
Evita fraqueza e desidratacéo.

FONTES: Cloreto de sodio ou sal de cozinha. Alimentos
protéicos contém mais sodio que outros tipos de alimentos,

portanto, geralmente ndo é necessario o acréscimo de sal em
algumas preparacoes.

A quantidade necessaria de sal por pessoa ¢ de ¥ de colher
de cha por dia.
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FERRO

Importante na formacao das células vermelhas,
prevenindo a anemia. Quando fornecido pelas
carnes, este mineral é melhor absorvido do que
os de origem vegetal.

A falta de ferro é a mais comum de todas as
deficiéncias nutricionais, principalmente para
criangas menores de 2 anos, meninas
adolescentes, gravidas e idosos.

FONTES: Figado, carnes, gema de ovo, feijdo, frutas secas, cereais,
lentilha, folhas verde-escuras e beterraba.

Os refrigerantes a base de cola reduzem a absorc¢éo do ferro se
consumidos durante a refei¢do.

PARA MELHORAR A ABSORCAO CONSUMA
ALIMENTOS RICOS EM FERRO JUNTO COM
OUTROS RICOS EM VITAMINA C.

PoTASSIO

Evita a fraqueza muscular e controla os batimentos
do coracao.

FONTES: Frutas, leite, carnes, cereais, vegetais e
legumes.
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FIBRAS

Sua funcdo é estimular o funcionamento intestinal. Absorvem liquidos e
ligam substéncias, por isso previnem a prisdo de ventre, eliminando
também elementos toxicos do organismo.

Comendo poucas fibras pode-se ter doengas como: /
hipertensdo, colesterol alto, obesidade,
inflamacédo da hemorroida e cancer

de intestino.

FONTES: P&o integral, frutas com
casca, vegetais crus, gréos, leguminosas
e cereais integrais.

A agua também regula nosso organismo e
nos hidrata. O corpo perde dgua
naturalmente, através da pele com a

transpiracdo, dos rins com a urina e pelo
intestino com as fezes.

1
7 (o
il

[

Por isso, devemos repor liquidos,
preferencialmente, através da ingestéo de
agua; e também através de frutas como
melancia e meldo (que possuem 80 e 60%
de agua respectivamente).

A reposicao de agua deve ser de 2,5
litros/dia, ou de 8 a 10 copos/dia.

/
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DICAS UTEIS

PREPARE OS LEGUMES NO VAPOR, A FIM DE PRESERVAR 0S
NUTRIENTES DESSES ALIMENTOS. QUANTO MAIOR O CONTATO
COM A AGUA, MAIOR SERA A PERDA DE NUTRIENTES.

CONSUMA LEGUMES E FRUTAS COM A CASCA, SEMPRE QUE
POSSIVEL, PARA APROVEITAR AS FIBRAS CONTIDAS NA CASCA.

CONSUMA 0S SUCOS DE FRUTAS LOGO APOS SEU PREPARO,
POIS A ACAO DO AR E DA LUZ ALTERAM SEU VALOR NUTRITIVO.

PARA ADICIONAR SABOR E REDUZIR O USO DE GORDURA E SAL
UTILIZE CONDIMENTOS COMO ALHO, PIMENTA, GENGIBRE,
OREGANO, CEBOLINHA, SALSINHA, DE PREFERENCIA, AO FINAL
DA PREPARACAOQ.

PREPARE AS REFEICOES UTILIZANDO POUCO OLEO: TIRE AS
GORDURAS MAIS VISIVEIS DA CARNE; REMOVA AS PELES DE
AVES E PEIXES; COZINHE, ASSE, GRELHE, AO INVES DE FRITAR.

PROCURE FAZER SEIS REFEIGOES POR DIA, DESSA FORMA PODE-
SE VARIAR BASTANTE OS ALIMENTOS, ALEM DE QUANTIFICA-
LOS MELHOR.

COM A AGUA DE VERDURAS E LEGUMES VOCE PODE PREPARAR
OUTROS PRATOS, COMO RISOTOS, SOPAS ETC.
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