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Alimentacao saudavel
para a equipe: como
estimular?

Um cardapio nutricionalmente adequado
faz toda a diferenca na vida das pessoas.
E a empresa pode estimular que isso
aconteca. Como? Te contamos tudo por
aqui. Bom apetite!
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Alimentacao saudavel
e o que realmente importa

Comer bem tem um poder gue muitas vezes nem imaginamos.
Esse habito e sinOnimo de poténcia. Sim, uma dietarica e
nutritiva € capaz de mudar vidas, historias e destinos. Tambem
se faz fundamental para garantir mais disposicao, indices
menores de acidentes de trabalho e ate mesmo o aumento do
engajamento e da produtividade dentro de uma empresa.

Isso mesmo: profissionals com uma rotina allmentar adequada
tém mais qualidade e bem-estar em todas as esferas do dia a
dia. E sabe o qgue mais< A companhia pode dar uma maozinha
de diversas formas para que isso aconteca na pratica,
Incentivando diversos costumes importantes.

A dupla vale-alimentacao e vale-refeicao, por exemplo, € uma
grande aliada. Tais beneficios dao autonomia e seguranca
financelra para gue as pessoas facam compras e se allmentem
fora de casa, respectivamente, com tranquilidade. E o més
inteiro. Mas, alem delas, ha outras formas de promover esse

padrao dentro da companhia.




A alimentacao do brasileiro

nos ultimos anos

Embora reconhecam que comer bem é fu

ndamental, essa

nem sempre € a realidade da populacao brasileira. Veja so

alguns ndmeros do cenario atual.

Em 2021, 48,1 milhoes de
pessoas Nao conseguiram ter
uma allmentacao capaz de
suprirtodas as necessidades
energeticas recomendadas
para cada individuo. Esse
volume representa 22% da
populacao total do Brasil.

O valor das refeicdes so
cresce em todo o pais. A
media registrada em 2023
é de R$ 46,60 por almoco.
Um aumento de 14,7% na
comparacao com 2022.

o

As refeicoes fora 125 milhoes de 35 emcadail

de casa consomem pessoas no Brasil familias relataram
ate 835% do salario Nao sentem que INncertezaem
medio do brasileiro. tem seguranca relacao ao acesso

allmentar.

aos allmentos.

Fontes: Mosaiclab e Associacao Brasileira de Beneficios ao

trabalhador, Olhe para a Fome, Universidade de Sao Paulo e

Organizacao das Nacées Unidas (ONU).
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https://www.estadao.com.br/paladar/radar/brasileiros-gastam-cerca-de-35-do-salario-com-alimentacao-fora-de-casa/
https://www.estadao.com.br/paladar/radar/brasileiros-gastam-cerca-de-35-do-salario-com-alimentacao-fora-de-casa/
https://www.estadao.com.br/paladar/radar/brasileiros-gastam-cerca-de-35-do-salario-com-alimentacao-fora-de-casa/
https://olheparaafome.com.br/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0749379722004299
https://g1.globo.com/saude/noticia/2023/11/11/na-pandemia-brasil-teve-ate-22percent-da-populacao-com-dificuldade-para-obter-uma-alimentacao-saudavel-diz-onu.ghtml
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Vantagens de uma dieta
nutricionalmente adequada

Comer bem representa muitos ganhos na vida de modo geral. Mas,
transportando essa guestao especificamente para o universo de
trabalho, o habito esta relacionado a uma performance melhor.
Isso porque a disposicao aumenta — e muito. Veja so!

Envelhecimento saudavel

Dietas ricas em alimentos que fazem bem ao
organismo estao relacionadas a menores indices de

deméncia e desaceleracao do envelhecimento.

Mais seguranca ao dia a dia

Profissionais que se alimentam bem correm menos
ricos de sofrer acidentes, umavez gue se sentem
mals dispostos e conseguem ter uma atencao

melhor as tarefas.

Produtividade

A energla gue uma boa dieta oferece interfere
diretamente nas entregas profissionais e tambem na

felicidade desses colaboradores. Teracesso a
alimentacao e, conseqguentemente, garantir comida
para a familia sao sinonimos de sorrisos no rosto.

20% Apenas 8,5%

& areducao dos indices dos participantes de um

de produtividade quando estudo que analisou a saude
trabalhadores nao de pacientes com alimentacao
conseguem ter uma saudavel tiveram demeéncia. O
alimentacao iIndicador esta abaixo da media.
nutricionalmente rica,

segundo a O1T. Fonte:

Universidade Columbia.

Fonte:
Organizacdo Internacional do Trabalho (OIT).
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https://www.ilo.org/global/about-the-ilo/newsroom/news/WCMS_075505/lang--en/index.htm
https://www.cnnbrasil.com.br/saude/estudo-mostra-que-dieta-saudavel-pode-desacelerar-o-envelhecimento-entenda/

alimentacao saudavel” gera ums

Dara 90% dos brasileiros, o termo

(Y

percepcao positiva. E mais: 89%

L

consideram o tema urgente. O indice

e malor do que a media mundial, gue

ficou em 79%.

Fonte: Pluxee e Harris Interactive.
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https://exame.com/esg/no-brasil-quase-90-dos-consumidores-prefere-uma-alimentacao-saudavel-desde-que-tenha-carne/

O vale-refeicao e o vale-alimentacao

ocupam o segundo e o terceiro
lugares, respectivamente, no ranking
dos beneficios corporativos mais
desejados pelo colaboradorem 2023.

Fonte: Robert Half.
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https://www.roberthalf.com/content/dam/roberthalf/documents/br/pt/indexed/Benef%C3%ADcios%202023.pdf
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Como a empresa pode
ajudar a incentivar uma
dieta adequada®?

Ha diversas formas de estimular esse habito. Vocée pode criar uma
estratégia composta por agcdes gque envolvem diferentes esforcos.
Trazemos aqul algumas idelas para refletirmos juntos:

mapele datas importantes para fazer
comunicacoes interessantes, com dados,
INformacadoes e sugestdoes sobre como
promover habitos saudaveis (preparamos
uma agenda mais a frente, fique de olho!).
Faca verdadeiros convites para que as
pessoas repensem a dieta.

a @) use essa ferramenta tao valiosa a favor da
alimentacao saudavel. Vocé pode planejar
uma seérie de comunicados para impactar a
equipe, com dicas, receiltas e sugestoes para

INncrementar as refeicoes.

comunigue com clareza o que sao esses
beneficios e como podem fazer a diferenca.
Incentive que os profissionals busguem
restaurantes saudaveis narede credenciada.
Tambem dé sugestdes para que fagcam uma
boa gestao dos valores oferecidos. Ter esse
habito garante que o acesso as refeicdes fora
de casa siga pelo més inteiro.
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Nutricionista e mais:

voce pode contribuir

O

considere contratar uma pessoa da area para
orientar a equipe. Tal profissional pode elaborar
lista de compras e até mesmo fazer
consultorias individuals, por exemplo. Para se
ter uma ideia, de acordo com um levantamento
divulgado pelo GetNinjas, aplicativo para a

contratacao de servicos, a busca por esse
perfil de colaboradoraumentou 41% de
dezembro de 2023 para janeiro de 2024

ol
]
O Exercieios fnicos:
habitos saudaveis vao além da alimentacao.
Combinar uma rotina de atividades a uma
dieta saudavel € um ganho e tanto para o
organismo. Porisso, considere incluir
beneficios corporativos de salude e bem-
estar no pacote oferecido a equipe. Tambem
promova corridas, caminhadas e outras
<
~ i

acoes do géenero para estimular que o time

se envolva.

\
g

uma boa maneira de estimular que as pessoas
N facam exercicios ou tenham habitos mais
.—/\

saudaveis é oferecer um cartao

multibeneficios. Dessa forma, conseguem
fazer uma gestao mais adequada do saldo
disponivel (é sempre importante lembrar que
e imprescindivel garantir a destinacao correta
dos beneficios regulamentados pelo PAT — o
vale-refeicdo e o vale-alimentacdo).
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https://www.mundorh.com.br/busca-por-nutricionista-aumenta-41-no-inicio-do-ano/
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falar sobre o assunto € muito importante para

gue os colaboradores salbam porgue devem
ter habitos mais saudaveis. Uma boa forma de
disseminar essa mensagem e fazer workshops
e palestras sobre o tema, com convidados
especials.

promova atividades desafiantes. Por exemplo:
um concurso do almoco mais colorido. Quem
tiver o prato mais bonito, pode ter algum
reconhecimento, uma premiacao. Esse tipo de
iniciativa € sempre uma boa pedida para
estimular a equipe!

0 ambiente de trabalho tem, por acaso, um
espaco parafazer uma peguena horta< Pode
ser de ervas, em vasinhos, caso nao possua
uma grande area externa. Quando as pessoas
veem o desenvolvimento e o crescimento das
plantas, tendem a se interessar mais sobre
elas. E, guem sabe, nao comecam a fazerisso
em casa? E uma boa forma de promover os

beneficios de cada alimento para o corpo
humano.

crie alertas para lembrar a todos sobre a
Importancia da hidratacao. Muita gente nao
bebe agua suficiente, o que faz muito mal ao
organismo. Considere tambem distribuir
garrafinhas como brindes. E mais: no presencial,
garanta facil acesso aos bebedouros para gue

todos consigam enché-las sempre que

Nnecessario.
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Para a comunicacao
interna: calendario da
alimentacao saudavel

Janeiro branco (o més todo): agdes de conscientizagado
sobre a saude mental

1: Dia do Tomate

10: Dia Mundial das Leguminosas

11: Dia da Pipoca

Dia Mundial do Rim (segunda quinta-feira do més)
20: Dia Mundial Sem Carne
22: Dia Mundial da Agua

31: Dia da Saude e da Nutricao




“E considerado o més da salde! Uma boa oportunidade para
arealizacao de acoes sobre o tema

6: Dia Mundial da Atividade Fisica

7: Dia Mundial da Saude

8: Dia Mundial da Luta Contra o Cancer

26: Dia Nacional de Prevencao e Combate a Hipertensao
Arterial

Dia Internacional do Celiaco (terceiro domingo de maio)
17: Dia Mundial da Hipertensao Arterial
29: Dia Mundial da Saude Digestiva

1: Dia Mundial do Lelte
18: Dia da Gastronomia Sustentavel

27: Dia Nacional da Prevencao de Acidentes de Trabalho
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® 5:Dia Nacional da Saude
® 8:DiaNacional de Combate ao Colesterol
® 31:Dia do Nutricionista

O : Dia Mundial Sem Carro
® 235:Diade Combate ao Estresse
® 29:Dia Mundial do Coracao

@ 11:Dia Nacional de Prevengao da Obesidade
® 16: Dia Mundial da Allmentacao

® 14: Dia Mundial do Diabetes
® 27:Dia Nacional e Internacional de Combate ao Cancer

® 21 Dia do Atleta

Fontes: Ministério da Saude ¢ Calendarr.



https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-de-a-a-z/c/calendario/saude
https://www.calendarr.com/brasil/datas-comemorativas-da-gastronomia/

Trabalh
saudavel tem 66% mais chances de

orodutivida

apresenta

quando falam

decla

'S

apens

'3

m f&a

1S OCd

adores com uma dieta pouco

rem gquedas de
de. O indice e de 50%

os de profissionais que

zer exercicios fisicos

sionalmente.

Fonte: Brigham Young University.
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https://hero-health.org/wp-content/uploads/2013/06/Presenteeism_8_6_2012.pdf
https://hero-health.org/wp-content/uploads/2013/06/Presenteeism_8_6_2012.pdf
https://hero-health.org/wp-content/uploads/2013/06/Presenteeism_8_6_2012.pdf
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Promover uma alimentacao
saudavel tambeéem o seu papel
como empresa. Vamos fazer
ISSO juntos?

A oferta de vale-refeicao e vale-alimentacao € muito
iImportante! E vocé tambem pode contar com outras
estrategias gue vao tornar os habitos da sua equipe
nutricionalmente mais ricos. Podemos te gajudar nesse

processo!

Acesse outros conteudos relevantes para o seu hegocio:
www.pluxee.com.br/blog

Saiba como impulsionar a alimentacao
saudavel no seu time!

Peca um contato



https://www.sodexobeneficios.com.br/blog/?utm_source=portal&utm_medium=conteudo_share&utm_campaign=PLX000205&utm_term=sh_crh-fy24&utm_content=ebook-ob_Inst-cta_lnk-os_
https://www.sodexobeneficios.com.br/sodexo-insights/contato/?utm_source=&utm_medium=&utm_campaign=PLX000205&utm_term=sh_crh-fy24&utm_content=ebook-ob_Inst-cta_lnk-os_

