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I Palavra do Presidente

A democracia ndo é um estado de maturidade nacional e institucional

que se instala, e se preserva pela sua propria natureza, sem que
precisemos nos manter vigilantes a fim de combater ataques e construi-la
cotidianamente.

E como as gera¢des mudam, os jovens de hoje precisam aprender com

os jovens de ontem que o Parlamento é a expressdo mais fiel do poder
democratico da populacdo. Os debates, os perfis dos e das parlamentares,
as leis produzidas, sdo resultados do que somos na nossa esséncia.

Manifesto gratiddo aos meus pares, cujos votos me colocaram a frente

do Legislativo cearense exatamente nesta celebragdo de 190 anos do
Parlamento. Celebracdo que é o resultado da continuidade de um processo
democréatico iniciado em 1835, e é cheio de ranhuras, a exemplo de
ditaduras, golpes, uma cruel pandemia, e o doloroso incéndio do Plenario
13 de Maio - o coragao dos nossos mandatos. Ranhuras que vamos
enfrentando, resistindo e nos reconstruindo com bravura.

Nao somos mais a Provincia do Ceara. Contudo, ndo podemos esquecer,
foi 14 que o senador José Martiniano de Alencar plantou a semente da casa
em que agora podemos ver germinar uma comissao tematica dos direitos
e defesas da mulher cearense - um marco moderno e necessario.

Portanto, com firmeza, gentileza, educagao e ternura, respeitamos o
passado, para construir um futuro melhor. A Assembleia que chega aos
190 anos como uma das mais transparentes do pais devera trabalhar para
ser a mais transparente do Brasil.

Porque nosso passado e nosso futuro é ousar. O Ceara, que é referéncia
na educacao brasileira, ndo vé fronteiras como barreiras, mas sim como
desafios a serem superados. E seguiremos em frente. Tenham certeza.

Deputado Estadual Romeu Aldigueri
Presidente da Assembleia Legislativa do Estado do Ceara



I Palavra do Diretor-Executivo do Inesp

O Instituto de Estudos e Pesquisas sobre o Desenvolvimento do Estado
do Ceara (Inesp), criado em 1988, é um 6rgao técnico e cientifico de
pesquisa, educagdo e memoria. Ao idealizar e gerenciar projetos atuais
que se alinhem as demandas legislativas e culturais do estado, objetiva
ser referéncia no cendrio nacional.

Durante seus mais de 30 anos de atuacao, o Inesp prestou efetiva
contribuicdo ao desenvolvimento do estado, assessorando, por meio de
acdes inovadoras, a Assembleia Legislativa do Estado do Ceara (Alece).
Dentre seus mais recentes projetos, destacam-se o Edi¢des Inesp e o
Edic¢des Inesp Digital, que tém como objetivos editar livros, coletaneas de
legislacdo e periddicos especializados. O Edigdes Inesp Digital obedece

a um formato que facilita e amplia o acesso as publicacdes de forma
sustentavel e inclusiva. Além da producdo, revisdo e editoracao de textos,
ambos os projetos contam com um ntcleo de design grafico.

O Edigdes Inesp Digital ja se consolidou. A demanda por suas publicacdes
alcangou uma marca de 5 milhdes de downloads. As estatisticas
demonstram um crescente interesse nas publica¢des, com destaque para
as de Literatura, Ensino, Legislacao e Histdria, estando a Constituicao
Estadual e o Regimento Interno entre os primeiros colocados.

Satde e seguranca no espaco de alimentacdo é mais uma obra do
diversificado catalogo de publica¢des do Edi¢des Inesp Digital, que, direta
ou indiretamente, colaboram para apresentar respostas as questdes que
afetam a vida do cidadao.

Prof. Dr. Jodao Milton Cunha de Miranda
Diretor-Executivo do Inesp
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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 dicas
de alimentacdo saudavel. 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
colaboracgao de todos para manter o espaco de alimentacao 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.

m LEGISLACAO E NORMAS




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%

METODO DE HIGIENIZAGAO DAS MAOS
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HIGIENIZAGAO E
ARMAZENAMENTO DOS
ALIMENTOS

Os cuidados com a alimentagédo vao além de escolher o que
comemos. O processo de higienizacao 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.

m HIGIENIZACAO E ARMAZENAMENTO DOS ALIMENTOS




HIGIENIZAGAO DE FRUTAS,
VERDURAS E LEGUMES

LAVE EM AGUA CORRENTE OS
VEGETAIS FOLHOSOS (FOLHA
A FOLHA), FRUTAS E LEGUMES

(UM A UMY);

COLOQUE OS VEGETAIS EM

SOLUGAO CLORADA POR 15

MINUTOS (1 COLHER DE SOPA

DE AGUA SANITARIA PARA 1

LITRO DE AGUA);

v 5 ENXAGUE OS VEGETAIS EM
e ﬁ E ¢ AGUA CORRENTE E ARMAZENE
@

ADEQUADAMENTE.

n HIGIENIZACAO DE FRUTAS, VERDURAS E LEGUMES
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HIGIENIZAGAO DE
EMBALAGENS

Vidros, latas e plasticos rigidos podem ser limpos com agua e

sabao/detergente.

Embalagens flexiveis podem ser limpas com papel toalha ou

pano limpo e 4lcool 70%.

Quando o alimento possuir duas embalagens, descarte a

embalagem externa antes de guardar o produto.

ALcooL
70%

m HIGIENIZACAO DE EMBALAGENS




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.

HIGIENIZAGCAO DE SUPERFICIES E UTENSILIOS n
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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.

n ARMAZENAMENTO DE ALIMENTOS



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.

DICAS DE ALIMENTACAO SAUDAVEL n
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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.

s




] consiDeracGES FiNals

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 espaco
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.

CONSIDERACOES FINAIS n
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