SAUDE
SEGURANC

NO ESPACO

* AINBIGO

BOAS PRATICAS E DICAS
NUTRICIONAIS NO AMBIENTE

TE _
DE TRABALHO %

AAAAAAAAAAAAAA
LEGISLATIVA A3 Respunsabllldade
¢ 3

DDDDDDDD






IlNTRooucAo

em-vindo ao manual da ALECE de boas praticas no espaco
B de alimentacdo. Este documento foi elaborado com o
objetivo de fornecer diretrizes claras e praticas sobre como
manter o espaco de alimentacao em perfeito estado e

garantir satde.

O espaco de alimentacdo (copas e refeitérios) da nossa empresa
¢ mais do que um local para refeicdes, ¢ um ponto de encontro
que reflete nossos valores de respeito, cuidado e bem-estar.
Manter esse ambiente em condigdes ideais é essencial para

promover a sadde, a seguranca e a satisfacdo de todos.

Cada secgao deste manual aborda diferentes aspectos das

boas praticas a serem seguidos, incluindo regras de higiene,
procedimentos de limpeza, uso adequado dos utensilios e
gestao de residuos. Acreditamos que, ao seguir essas diretrizes,
todos contribuirdo para um ambiente mais seguro e agradavel,
refletindo o compromisso da nossa empresa com a qualidade de
vida e a responsabilidade social. Contamos com a colaboragao
de todos para manter o espac¢o de alimentacdao da ALECE um
exemplo de boas praticas e um lugar onde todos se sintam bem-

vindos e respeitados.

Agradecemos a sua atencao e o seu empenho em seguir as

orientac¢des apresentadas neste manual.
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| LecisLaGAO ENORMAS

A Resolucao RDC 2016/2004 da Anvisa visa assegurar

que, mesmo em areas menores de preparacao de alimentos,
como copas em empresas, os padroes de higiene e seguranca
alimentar sejam mantidos, garantindo a satide e o bem-estar dos

funcionarios.

O QUE SAO BOAS 9/
PRATICAS?

Boas praticas de salide e seguranca alimentar no ambiente
de trabalho sao procedimentos e protocolos projetados para
garantir que os alimentos sejam manuseados, preparados

e armazenados de forma segura, protegendo a satde dos

trabalhadores.
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HIGIENIZAGAO E
ARMAZENAMENTO DOS
ALIMENTOS

Os cuidados com a alimentag¢édo vdo além de escolher o que
comemos. O processo de higienizacdao dos alimentos e de suas
embalagens é uma etapa muito importante. Hortalicas, frutas e
vegetais sdo produzidos no meio ambiente e carregam bactérias,

virus e parasitas.

n HIGIENIZACAO E ARMAZENAMENTO DOS ALIMENTOS
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METODO DE HIGIENIZAGAO

DAS MAOS

1- PASSE SABONETE
E AGUA NAS MAOS E
ESFREGUE A PALMA DE
CADA MAO

2 - ESFREGUE OS DORSOS
DAS MAOS

3 - ESFREGUE ENTRE OS
DEDOS DE CADA MAO

4 - ESFREGUE O POLEGAR
DE CADA MAO

5 - ESFREGUE A PONTA
DOS DEDOS NA PALMA DE
CADAMAO

6 - LAVE OS PUNHOS DE
CADA MAO

7 - ENXAGUE BEM E SEQUE
COM PAPEL-TOALHA
DESCARTAVEL OU UM
PANO LIMPO. FINALIZE
COM USO DE ALCOOL EM
GEL OU ALCOOL 70%
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HIGIENIZAGAO DE
EMBALAGENS

Vidros, latas e plasticos rigidos podem ser limpos com 4gua e

sabao/detergente.

Embalagens flexiveis podem ser limpas com papel toalha ou

pano limpo e alcool 70%.

Quando o alimento possuir duas embalagens, descarte a

embalagem externa antes de guardar o produto.

ALcoolL
70%

n HIGIENIZACAO DE EMBALAGENS
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HIGIENIZAGAO DE FRUTAS,
VERDURAS E LEGUMES

LAVE EM AGUA CORRENTE 0OS

W VEGETAIS FOLHOSOS (FOLHA
4= L/ A FOLHA), FRUTAS E LEGUMES

(UM A UM);
COLOQUE OS VEGETAIS EM
SOLUGAO CLORADA POR 15
MINUTOS (1 COLHER DE SOPA
DE AGUA SANITARIA PARA 1
LITRO DE AGUA);
D ( ENXAGUE OS VEGETAIS EM

<4 C== E 2 AGUA CORRENTE E ARMAZENE

ADEQUADAMENTE.

+ +
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HIGIENIZACAO DE
SUPERFICIES E UTENSILIOS

As superficies (bancadas e pias), os utensilios (talheres e pratos)
e os eletrodomésticos que entram em contato com os alimentos

devem ser limpos antes e ap6s a utilizagdo.

FACA A LIMPEZA

COM AGUA E SABAO/
DETERGENTE PARA
RETIRAR RESIDUOS DE
ALIMENTOS E ENXAGUE
COM AGUA;

SEQUEEFAGCAA
SANITIZAGAO COM
APLICAGAO DE SOLUGCAO
CLORADA POR 15 MINUTOS
OU ALCOOL 70%;

NO CASO DE SOLUGCAO
CLORADA, REALIZE O
ENXAGUE DA SUPERFICIE.

n HIGIENIZACAO DE SUPERFICIES E UTENSILIOS
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ARMAZENAMENTO DE
ALIMENTOS

Armazenar alimentos de forma adequada em espacgo de
alimentagdo no trabalho é crucial para garantir a seguranca e a
qualidade desses alimentos. Aqui estdo algumas dicas praticas

para o armazenamento de alimentos em ambientes de trabalho.

MANTENHA A AREA DE
ARMAZENAMENTO LIMPA

E ORGANIZADA.

ARMAZENE ALIMENTOS QUE
NECESSITEM DE REFRIGERAGAO.

ARMAZENE

v ALIMENTOS EM
RECIPIENTES COM
TAMPAS SEGURAS,
QUE DIFICULTEM O
ACESSO DE PRAGAS,
EVITANDO TAMBEM
0 ACUMULO DE
ODORES.

AO ARMAZENAR UTENSILIOS
NAS COPAS, COLOQUE-OS
EM UMA ALTURA SEGURA

DO CHAO PARA PREVENIR
CONTAMINAGAO E FACILITAR
A LIMPEZA.

ARMAZENAMENTO DE ALIMENTOS n




DICAS DE ALIMENTAGAO
SAUDAVEL

REFEICOES E LANCHES: Prepare refeicdes e lanches saudaveis
com antecedéncia, para evitar escolhas impulsivas e menos
saudaveis. Leve sua prépria comida para o trabalho sempre que

possivel.

POSTURA E HABITOS: Mantenha boas praticas alimentares no
ambiente de trabalho, como comer devagar e prestar atencdo as

porcoes. Isso ajuda na digestao e evita excessos.

FRUTAS E VEGETAIS: Consuma uma variedade de frutas e
vegetais diariamente. Eles fornecem fibras, vitaminas e minerais

essenciais.

GRAOS INTEGRAIS: Prefira grdos integrais, como arroz integral,
quinoa, aveia e paes integrais. Eles tém mais fibras e nutrientes

em comparagao com graos refinados.

PROTEINAS MAGRAS: Opte por fontes de proteina magras, como
carne magra, peito de frango, peixe, tofu, feijao, lentilhas e
iogurte grego. Eles ajudam na manutencdo da massa muscular e

na saciedade.

n DICAS DE ALIMENTACAO SAUDAVEL
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GORDURAS SAUDAVEIS: Inclua gorduras saudaveis na dieta,
como abacate, azeite de oliva e sementes. Essas gorduras sao

boas para a satide cardiovascular e cerebral.

AGUA: Mantenha-se bem hidratado ao longo do dia. A 4gua é
essencial para a digestdo, concentracao e energia. Tente beber

pelo menos oito copos de agua por dia.

CHAS E INFUSOES: Além da 4gua, vocé pode consumir chas sem

acucar para ajudar na hidratagdo. Chés de ervas podem ser uma

boa opg¢ao para variar.

ALIMENTOS PROCESSADOS: Minimize o consumo de alimentos
altamente processados e ricos em s6dio, agticares adicionados e
gorduras trans. Eles podem causar picos de energia seguidos de

fadiga e nao oferecem muitos nutrientes.

AGUCARES ADICIONADOS: Reduza a ingestdo de bebidas
agucaradas e snacks com alto teor de actcar. Eles podem causar

flutuacdes nos niveis de glicose e energia.
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Ao adotar as boas praticas descritas neste manual, contribuimos
para a criacdo de um ambiente mais agradavel e produtivo para

todos os colaboradores.

Lembre-se de que a responsabilidade pela conservagdo do espago
é compartilhada. Cada um de nés deve fazer a sua parte, desde

a limpeza ap6s o uso até o respeito pelas regras estabelecidas.

A colaboragdo e o comprometimento de todos sdo essenciais
para garantir que o espaco de alimentacdo permanec¢a um local

agradavel e funcional.

Incentivamos todos a aplicarem as dicas sugeridas, como
escolher alimentos frescos e variados, manter uma boa
hidratacao e evitar excessos. Pequenas mudancgas na sua rotina
alimentar podem fazer uma grande diferenca na sua saude e no
seu dia a dia. A pratica da alimentacdo saudavel é um esforco

continuo e pessoal.

Se surgirem duvidas ou sugestdes sobre as praticas aqui
descritas, ndo hesite em entrar em contato com a equipe
responsavel. Estamos sempre abertos a ouvir e aprimorar nossas

praticas para garantir a melhor experiéncia possivel para todos.

n CONSIDERACOES FINAIS




SAUDE E SEGURANGCA NO ESPAGCO DE ALIMENTAQAO
BOAS PRATICAS E DICAS NUTRICIONAIS NO AMBIENTE DE TRABALHO

I REFERENCIAS

Alimento Seguro: Cartilha do Manipulador. Disponivel
m: https://irp-cdn.multiscreensite.com/63a687e5/files

uploaded/CARTILHA%20D0%20MANIPULAD OR%20DE%?20
ALIMENTOS%20PDF.pdf

Boas praticas de manipulacao de alimentos. Disponivel

htt s://www. studocu com/pt-br document centro-

de-boas-praticas-2016/62602951

Cartilha sobre Boas Praticas para Servicos de

Alimentacao. Disponivel em: https://www.gov.br/anvisa/
pt-br/centraisdeconteudo/publicacoes/alimentos/manuais-

uias-e-orientacoes/cartilha-boas-praticas-para-servicos-de-

alimentacao.pdf

Orientacdes Nutricionais, Higienizacdo e Armazenamento

dos Alimentos. Disponivel em: https://saude.campinas.sp.gov.
br/especialidades/nutricao/Orientacoes Nutricionais Higi

enizacao_Armazenamento_Alimentos.pdf

Resolucao n.? 216, de 15 de setembro de 2004. Disponivel
m: https://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudelegis/anvisa/2

res0216 15 09 2004.html

REFERENCIAS n



I AUTORAS

Bruna Campos - Nutricionista com conhecimento em boas
praticas na manipulacao de alimentos. Prestadora de servico
para a equipe da Célula de Saude e Seguranca do Trabalho -

Comité de Responsabilidade Social da ALECE

Gisele Pacheco - Nutricionista com especializacao em Nutricao
Clinica pela Universidade Gama Filho (UGF - RJ). Fundadora do
Servico de Nutricdo da ALECe e membro da equipeda Célula de
Saude e Segurancga do Trabalho - Comité de Responsabilidade

Social da ALECE.

n AUTORAS




SAUDE E SEGURANCA NO ESPAGCO DE ALIMENTAQAO
BOAS PRATICAS E DICAS NUTRICIONAIS NO AMBIENTE DE TRABALHO

I EQUIPE

Apoio da Célula de Saude e Seguranca do Trabalho:
Patricia Codevilla

COMUNICAGAO

Coord. de Comunicacao da Alece:
Ilo Santiago

Publicidade:
Ticiane Morais

Diagramacao e layout:
Rafael Ferreira

Revisao:
Carmem Ciene

*Atualizado em abril de 2025

EQUIPE u







MESA DIRETORA

312 LEGISLATURA
2025 - 2026

Presidente

Romeu Aldigueri (PSB)

1° vice-presidente

Danniel Oliveira (MDB)

2° vice-presidente
Larissa Gaspar (PT)

1° secretario

De Assis Diniz (PT)

2° secretario

Jeova Mota (PSB)

3° secretario

Felipe Mota (UNIAOQ)

4° secretario

Joao Jaime (PROGRESSISTAS)

' Comité de Célula de Sadd
ey Responsabilidade < de saude
AR\ % 1 e Seguranca do Trabalho

Social

2.

$ ASSEMBLEIA

). & LEGISLATIVA

& DO ESTADO

N DO CEARA
by




