Alimentacdo-e
prevencao- contra o-

COVONOWW S

Jussara de Castro Almeida
Carlos Aluizio Leal Rochedo
2020




Jussara de Castro Almeida

Carlos Aluizio Leal Rochedo

Alimentacdo- e prevencdo- contra o-

COVONOWW WY

VENDA PROIBIDA

12 edigcao
Passos (MG)
Jussara de Castro Almeida
2020




Dados Internacionais de Catalogag¢ao na Publicagao (CIP)
(Camara Brasileira do Livro, SP, Brasil)

Alimentacdo e prevencdo contra o coronavirus
[livro eletrdnico] / [organizacgdo Jussara de
Castro Almeida, Carlos Aluizio Leal Rochedo].

1. ed. —- Passos, MG : Jussara de Castro
Almeida, 2020.

7 Mb ; PDF

Varios autores.
ISBN 978-65-00-03330-4

1. Alimentacdo 2. Alimentacgdo - Obras de
divulgacdo 3. Alimentos 4. Coronavirus (COVID-19) -
Prevencgdo 5. Coronavirus (COVID-19) - Aspectos
imunolégicos 6. Sistema imunolégico I. Almeida,

Jussara de Castro. II. Rochedo, Carlos Aluizio Leal.
V. Titule.

20-36735 CDD-616.079
NLM-QW 504

Indices para catalogo sistematico:

1. Sistema imunoldégico : Alimentos : Ciéncias
médicas 616.079

Maria Alice Ferreira - Bibliotecaria - CRB-8/7964




Alimentacdo-e prevencdo- controw o- coronowirug

Coordenagao/Organizagao do livro
Jussara de Castro Almeida
v" Nutricionista;
v" Doutora em Alimentos e Nutricdo pela Universidade Estadual Paulista -
UNESP de Araraquara (SP);
v" Professora do Curso de Nutricdo, da Universidade do Estado de Minas
Gerais (UEMG), Unidade Passos.

Carlos Aluizio Leal Rochedo (pseuddnimo: Julios d’Gales)
v" Administrador de Empresas;
v’ Controller,
v' Escritor.

Autores
v' Capitulo 1 - “COVID-19: alimentagcdo como medida de prevengao”

Jussara de Castro Almeida, Carlos Aluizio Leal Rochedo.

v' Capitulo 2 - “Sistema imunolégico x coronavirus” Jussara de Castro
Almeida, Ayani Santos Castro!, Bruna Baldini Teixeira!, Clenilda
Aparecida Alves Rocha', Fernanda Maria Lemos Silva Figueiredo', Flavia

Rosa Vilela', Maria Eduarda Santana’.

v Capitulo 3 — “Isolamento social e fome emocional” Jussara de Castro

Almeida.

v' Capitulo 4 — “Higiene dos alimentos na pandemia por coronavirus”

Jussara de Castro Almeida.

'Académicas do Curso de Nutrigdo (1/2020), da Universidade do Estado de
Minas Gerais (UEMG), Unidade Passos.




Agradecimento

A Universidade do Estado de Minas Gerais (UEMG) pela concesséo de
bolsas de pesquisa (PIBIC/FAPEMIG/UEMG 08/2017; PAPq/UEMG 01/2018)
que permitiram a elaboracdo das representagbes graficas, “Alimentacéo

Saudavel” e “Alimentacao de Risco”.

Aos académicos do 3° periodo (1/2020), do Curso de Nutricdo, da
Universidade do Estado de Minas Gerais (UEMG), Unidade Passos (MG), que
enviaram textos sobre “Como a alimentacédo pode auxiliar na prevengao contra

0 coronavirus”.




Apresentacgao

Capitulo 1 - COVID-19: alimentagdo como medida de prevengao
Capitulo 2 - Sistema imunologico x coronavirus

Capitulo 3 - Isolamento social e fome emocional

Capitulo 4 - Higiene dos alimentos na pandemia por coronavirus
Referéncias

Anexo 1 — Calendario de safra

Anexo 2 — Rotulagem de alimentos obrigatéria

Anexo 3 — Vamos branquear

Apéndice 1 — Receitas com vegetais




Apresentacio

Este e-book apresenta a alimentagdo saudavel como medida de
prevencao contra o coronavirus, considerando a influéncia desta no estado

nutricional e no sistema imunoldgico dos individuos.

A partir de evidéncias cientificas e experiéncia em pratica clinica, foi
possivel estruturar quatro capitulos, com uma linguagem simples e de facil

compreensao. Os mesmos estao expostos abaixo:

- O Capitulo 1 — “COVID-19: alimentacdao como medida de prevencao”,
apresenta a alimentacdo saudavel, a alimentagcdo de risco para o
desenvolvimento de doencas e, como elaborar refeicdes saudaveis, para

favorecer a prevencgao contra o COVID-19, bem como, de outras doengas.

- O Capitulo 2 — “Sistema imunoldgico x coronavirus”, aponta os nutrientes
e compostos bioativos, com as respectivas fontes alimentares, que possuem
fungdes, cientificamente comprovadas, que auxiliam na saude imunitaria e,
consequentemente, contribuem para a prevencao e/ou recuperagao da infecgao

por coronavirus.

- O Capitulo 3 — “Isolamento social e fome emocional”’, aborda como o
isolamento social pode provocar alteragbes no comportamento alimentar e

favorecer a fome emocional.

- Capitulo 4 — “Higiene dos alimentos na pandemia por coronavirus”,
descreve os cuidados com a aquisicdo, armazenamento e preparo dos

alimentos, frente a pandemia por coronavirus.

Espera-se que as informagdes aqui compartilhadas possam contribuir de
forma efetiva com a prevengdo contra o coronavirus € com a saude da

populacao.




Capitulo- 1

COVID-19: Alimentacdio Saumddvel como-Medida de
Prevencao-

Jussara de Castro Almeida

Carlos Aluizio Leal Rochedo

De acordo com a Organizagao Mundial de Saude (OMS), as principais
medidas para prevengao contra o COVID-19 envolvem, o isolamento social,
higienizacdo adequada das méaos, etiqueta respiratéria, uso de mascara, evitar
aglomeragdes, manter os ambientes bem ventilados, alimentar-se de forma
saudavel, hidratar-se adequadamente, expor-se ao sol, evitar o consumo de

bebidas alcodlicas, dormir bem e praticar exercicios fisicos regularmente.

Assinu

Faca a sua parte! Colabore e estimule as pessoas a adotarem as medidas de

prevencgao.

Alimentacdio-

A alimentacao saudavel como medida de preveng¢ao contra o COVID-19
se relaciona com um estado nutricional adequado e, consequentemente, com a
fungdo normal do sistema imunolégico (defesa natural do organismo).

Partindo da definicao de alimento e alimentacéo:

~

KAIimento: substancias quimicas, sdlidas ou liquidas, que
nutrem/alimentam os seres humanos, plantas e animais.

Alimentagao: processo voluntario e consciente pelo qual o ser humano

J

6

escolhe e ingere os alimentos.




A alimentagdo sera apresentada através das representagdes graficas,

“‘Alimentagao Saudavel” e “Alimentacao de Risco”, elaboradas de acordo com as
diretrizes dietéticas da segunda edicdo do Guia Alimentar para a Populagéo
Brasileira, com intuito de facilitar a transmissao de informagdes e auxiliar na
escolha de alimentos saudaveis, bem como, os alimentos que devem ser
evitados na rotina alimentar, devido ao impacto negativo destes na saude e no

sistema agroalimentar.




Alimentos in natura

Alimentos Processas
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Fonte: ALMEIDA, J. C. et al. (2019)

Figura 1. Frente da representacgao grafica: “Alimentagao Saudavel’.




Categorias de alimentos segundo o grau de processamento

- Allmentos in natura: sao aqueles obtidos diretamente de plantas ou de animais e adquiridos para consumo sem que tenham sofrido qualquer
tipo de processamento ou alteracao apds deixarem a natureza, Ex.: carnes (vermelhas e brancas), verduras, legumes, raizes, frutas, ovos e leites.

- Alimentos minimamente processados: sao alimentos /n natura que, antes de sua aquisi¢gao, foram submetidos a alteragbes minimas, ou seja,
processos que nao envolvam agregacao de substancias ao alimento original, como limpeza, remog¢do de partes nao comestiveis, secagem,
embalagem, pasteurizagao, resfriamento, congelamento, moagem e fermentagdo. Ex.: graos secos, polidos e embalados ou moidos na forma de
farinhas, raizes e tubérculos lavados, cortes de carne resfriados ou congelados, leite pasteurizado, frutas secas e sucos de frutas, castanhas e
nozes sem adi¢ao de sal ou agucar,

- Oleos, gorduras, sal e aclcar: correspondem a produtos extraidos de alimentos /n natura ou diretamente da natureza e usados pelas pessoas
para temperar e cozinhar alimentos e criar preparacoes culinarias. Ex.: 6leos (soja, milho, girassol, oliva), gorduras (vegetais e animais), agucares
(cana-de-acucar, beterraba) e sais (marinho, do Himalaia, de cozinha).

- Alimentos processados: corresponde a produtos fabricados essencialmente com a adigao de 6leos, gorduras, sal ou agucar a um alimento in
natura ou minimamente processado para torna-los mais duraveis, palataveis e atraentes. Ex.. conservas em salmoura (cenoura, pepino, ervilhas,
paimito), compotas de frutas, cames salgadas e defumadas, queijos e paes.

Associacao de cores e proporcoes entre a Bandeira do Brasil e as categorias de alimentos

- O verde (68,6% do total da imagem da bandeira): representa as matas e florestas do Brasil. E considerada a cor da saude, ecologia e natureza.
Quando associada a alimentagdo, representa os alimentos in natura. que devem ser a base da alimentagao. Assim, adquira alimentos frescos e
tenha mais salude através da sua ingestao.

-0 (17,7% da bandeira) representa o sol e as riquezas do pais. Com relagdo aos alimentos, esta cor representa os alimentos
minimamente processados, que juntamente com os alimentos /in natura devem ser consumidos em maior quantidade. Ent3o, faca preparagdes
culinarias em casa! Dé preferéncia aos alimentos da safra e cultivados na sua regido. Estes contém maior teor nutrientes e menor prego. Esqueca
o celular, computador, televisao no momento das refeigdes e, alimente-se em boa companhia.

- O azul (11,2% da bandeira) denota os rios e oceanos que cortam e circundam o Brasil. Além disso, esta cor transmite tranquilidade, criatividade
e reduz o apetite. Na alimentagao, representa a agua. Essencial para a vida! Melhor hidratante corporal e Unico “medicamento” para os rins.

- O branco (2,6% da bandeira, considerando o texto) endossa o desejo de paz e, os dizeres, "Ordem e Progresso”, foram baseados no lema

UOm_:Sm»m ao Auguste Comte: "o amor por principio e a ordem por base; o progresso por fim”. Na alimentagdo esta associado ao sal,_acucar e
dos. O sal, agucar e lipidios devem ser utilizados apenas para realgar o sabor dos alimentos /n natura e minimamente

processados. Limite o uso de alimentos processados. Cz__Nm.Om como _Eama_m:"mm de preparacdes culinarias ou como parte das refeigdes.

_ “lipidios: termo utilizado para designar oleos e gorduras _

Fonte: ALMEIDA, J. C. et al. (2019)

Figura 1.1. Verso da representagao grafica: “Alimentagao Saudavel’”.




Fonte: ALMEIDA, J. C. et al. (2019)

Figura 2. Frente da representagao grafica: “Alimentagcéo de Risco”.




Categoria de alimentos segundo o grau de processamento

- Alimentos ultraprocessados: sdo formulagoes industriais, em geral, com pouco ou nenhum alimento inteiro e contém diferentes aditivos. Ex.:
salsichas, biscoitos, geleias, sorvetes, chocolates, molhos, misturas para bolo, “barras energéticas”, sopas, macarrao e temperos “instantaneos”,
“chips”, refrigerantes, produtos congelados e prontos para aquecimento como massas, pizzas, hamburgueres e nuggets.

Assoclacao de cor e proporcao entre a Bandeira do Brasil e a categoria de alimentos ultraprocessados

- O vermelho esta associado com perigo, proibigdo, quando associado aos alimentos ultraprocessados. Tais alimentos foram distribuidos de
forma aleatoria na Bandeira do Brasil pelo fato de ndo haver uma proporgao, quantidade segura para ingestao desta categoria de alimentos. Além
disso, esses produtos, se consumidos em excesso, podem causar doengas, principaimente, obesidade, diabetes tipo 2, hipertensao arterial e
alteragdes cardiovasculares.

Os alimentos ultraprocessados devem ser evitados porque:

- Tém composicao nutricional desbalanceada - os ingredientes principais dos alimentos ultraprocessados fazem com que, com frequéncia, eles
sejam ricos em sal, aglicar ou lipidios e, muitas vezes, simultaneamente ricos em todos.

- Favorecem o consumo excessivo de calorias — estes alimentos "enganam” os dispositivos de que nosso organismo dispde para regular o balango
de calorias, De modo simplificado, apos a ingestdao desses produtos a sinalizacdo de saciedade ndo ocorre ou ocorre tardiamente e como
consequéncia, tendemos, sem perceber, a ingerir mais calorias do que necessitamos que acabam estocadas em nosso corpo na forma de gordura.

- Tendem a afetar negativamente a cultura, a vida social e 0 ambiente - o impacte da sua produc¢ao, distribuicdo, comercializagao e consumo
afetam direta ou indiretamente, a saude e o bem-estar das pessoas e do meio ambiente que os circundam.

Lembre-se:

Uma alimentacgdo inadequada (rica em alimentos ultraprocessados), bem como, o tabagismo, sedentarismo e a ingestao excessiva de bebidas
alcoodlicas sao fatores de risco que podem ser evitados por voce,

Além disso, na fase Inicial, o diabetes tipo 2, hipertensao arterial e dislipidemias, geralmente, sao assintomaticos. Por Isso & importante verificar,
periodicamente, através de exames bioquimicos como esta a glicemia, o colesterol total e suas fragcdes, os triglicérides, entre outros.

O primeiro sinal de alerta do organismo para lhe dizer que algo esta de errado com a sua saude sdo as fezes e a urina. O indicativo de transito
intestinal regular € evacuar todos os dias e as fezes devem ser pastosas, brandas (ndao endurecidas). Ja a urina deve ser clara (amarelo bem
clarinho) e sem odor forte (acentuado).

Fonte: ALMEIDA, J. C. et al. (2019)

Figura 2.1. Verso da representagao grafica: “Alimentacao de Risco”.




Observacdio:

Esta disponivel no Anexo 1 um calendario de safra.

Cabe ressaltar que nenhum alimento ou suplemento possui todos os
nutrientes necessarios para suprir as necessidades individuais diarias e, €
isoladamente, capaz de emagrecer, engordar, curar a infec¢gao pelo COVID-19

ou qualquer outra doenca.

O que prepondera é uma alimentacao variada, equilibrada e completa,
realizada diariamente, conforme apresentado na representagdo grafica
“‘Alimentacdo Saudavel” (Figuras 1 e 1.1), para manutencao e/ou recuperagao

do estado de saude.

Cuidado- com oy “superali os”, “suplementosy

milagraasos” e ay fake news sobre alimentos e medicamentos!

O Quadro 1 apresenta como elaborar refeicdes saudaveis, considerando
a alimentacéo tipica do brasileiro, sem patologias/doengas, com exemplos de

substituicdes.

Cabe esclarecer que a substituicdo de alimentos se baseou na presenca
de determinados nutrientes*. Assim, para substituir o leite, considerou-se o
célcio, pao: carboidrato, aveia: fibra, manteiga: lipideos, frutas e vegetais:

vitaminas, minerais e fibras, arroz: carboidrato, carne: proteina.

*Nutrientes: substancias quimicas presente nos alimentos, que
fornecem energia (macronutrientes — carboidratos, proteinas e lipideos)
e participam da regulagdo metabdlica (micronutrientes — vitaminas,

minerais e agua).




Quadro 1. Elaboracao de refei¢ées saudaveis, segundo a alimentacéo

tipica do brasileiro.

Refeigao/Alimentos

Substituicao de alimentos

Café da manha

Leite

Queijo ou iogurte

Café

Cha

Pao

Pao de queijo ou torrada ou biscoitos/bolachas ou

bolo ou rosca ou aveia ou granola

Manteiga

Requeijao

Lanche da manha

Fruta da safra

Suco natural ou fruta seca ou desidratada

Aveia

Pao ou torrada ou biscoitos/bolachas ou chia ou

linhaga dourada ou granola ou quinoa

Almoco

Arroz

Macarrao/massas ou batata/puré ou mandioca/farinha

ou inhame ou cara ou milho/farinha ou pao

Feijao

Ervilha ou lentilha ou soja

Carne

Frango ou peixe ou ovo/omelete

Vegetais da safra— 3

componentes

Consultar calendario de safra

Sobremesa

Fruta da safra

Suco natural

Lanche da tarde

Leite

Queijo ou iogurte

Café

Cha

Pao

Pao de queijo ou torrada ou biscoitos/bolachas ou

bolo ou rosca ou aveia ou granola

Manteiga

Requeijao

Jantar

Arroz

Macarrao/massas ou batata/puré ou mandioca/farinha

ou inhame ou cara ou milho/farinha ou pao

Feijao

Ervilha ou lentilha ou soja

Carne

Frango ou peixe ou ovo/omelete




Vegetais da safra — 3 Consultar calendario de safra

componentes

Sobremesa

Fruta da safra Suco natural

Ceia

Leite logurte

Algumas pessoas relatam dificuldades em realizar o café da manha. Entre
as queixas, nauseas e auséncia total de fome se destacam. Neste caso, pode-
se realizar o lanche da manha primeiro e, posteriormente, o café da manha.
Outra alternativa inclui, ingerir somente um alimento como, leite ou iogurte ou

fruta e, consumir os outros alimentos na proxima refei¢ao.

Todavia, é importante conscientizar-se que o café da manha é
extremamente importante para repor e fornecer energia ao organismo, dada a
privagao que ocorre, durante as horas de sono em jejum, o0 que obviamente, tem

e deve acontecer.

Com relagao a auséncia total de fome no periodo da manh3, fracionar as
refeicbes ao longo do dia pode resolver este problema, por evitar um consumo
alimentar elevado (uma compensacgao) no fim da tarde e/ou a noite. Além disso,

o fracionamento das refei¢gdes, com horarios fixos, favorece o estado nutricional

adequado, bem como, um sono tranquilo, eficiéncia do sistema imunoldgico e

prevencao ou o avancgo da infec¢ao pelo COVID-19 e de outras doencgas.

No Quadro 2 encontram-se duas opg¢Oes de refeicbes saudaveis,
elaboradas de acordo com a substituicao de alimentos apresentada no Quadro
1.




Quadro 2. Op¢des de refeigdes saudaveis, segundo a substituigdo de

alimentos.

Opcéao 1

Opcao 2

Café da manha

Café da manha

logurte

Queijo 1

Tapioca

Fruta

Aveia

Misturar

Tapioca |

com queijo

Cafe

Mel

.

Lanche da manha

Lanche da manha

Cha

Fruta

Biscoito de polvilho

Chia

Almocgo

Almoc¢o

Arroz integral

Macarrao integral

Feijao

Ervilha

Peixe assado

Molho a bolonhesa (molho caseiro de

tomate)

Brocolis, Rucula, Tomate

Cenoura, brocolis

Sobremesa

Suco natural

Fruta da safra

Lanche da tarde

Lanche da tarde

Pao integral

Leite —

Queijo

Fruta

— | Vitamina

Suco natural

Aveia

M

Mel

Jantar

Jantar

Pao integral

Frango —

Sanduiche

Puré de inhame

Frango

Vegetais

_

Couve/tomate/alface

Suco natural

Abacaxi ou mamao

Ceia

Ceia

Leite

logurte




Use e abuse dav crictividade e Ao culindwio

Tanto no Quadro 1 quanto no Quadro 2 a torrada,

bolacha/biscoito/bolo/rosca/p&o de queijo ndo aparecem.

No caso da torrada, a mesma perde umidade e ganha amido, o que
aumenta o indice glicémico e provoca picos do horménio insulina e da glicose
(agucar) na corrente sanguinea. Tal fato é indesejavel no que se refere a uma

alimentagao saudavel.

A maioria das bolachas/biscoitos disponiveis nos estabelecimentos
comerciais possui gordura vegetal hidrogenada, elevada quantidade de sodio
e/ou agucar e sao classificadas como alimentos ultraprocessados. Por isso, o
consumo deve ser evitado. Em contrapartida, existem opcdes integrais que

valem a pena considerar e investir, para isso: leia os rotulos dos alimentos!

No Anexo 2 esta disponivel um material para auxiliar no

entendimento dos rétulos dos alimentos.

Com relagdo ao bolo, rosca, pao de queijo, os produtos tradicionais ou
convencionais possuem elevado teor de calorias, sendo, o consumo diario,
desaconselhado. No entanto, ha versdes funcionais* destes alimentos,
disponibilizadas em estabelecimentos comerciais ou na forma de receitas (via

internet) que podem ser preparadas em casa.

ﬂAIimentos funcionais: alimentos que contém produtos\

potencialmente saudaveis (componentes bioativos) incluindo,
qualquer ingrediente alimentar ou alimento modificado que possa

fornecer beneficio saudavel, além dos nutrientes tradicionais.

- J




Observe no Quadro 3 a relagao das calorias por por¢ao e relacione com

o alimento que Ihe proporciona maior saciedade:

Quadro 3. Teor caldrico de alimentos por porgao.

Alimento Kcal Porgao
Pao francés 137 1 unidade (509)
Bolo simples 132 1 pedaco pequeno (30g)

Pao de queijo 181 1 unidade grande (509)

Bolacha/biscoito tipo 129 6 unidades (30g)

Agua e sal

Bolacha/biscoito tipo 132 6 unidades (30g)
Maizena
Bolacha/biscoito 145 3 unidades (30g)

Recheado

Vale ressaltar que o importante é observar de onde vem as calorias, bem

como, a relagao entre a porgao e as calorias.

Quanto ao dleo utilizado para preparar os alimentos, o ideal é utilizar 1
litro ao més, considerando uma alimentagdo para 3 pessoas. No entanto, é

aceitavel, 20 ml/dia/pessoa.

Calcule o per capita de dleo. Veja o exemplo:

Consumo de 6leo ao més = 2 litros — Numero de comensais = 3 pessoas

2 x 900 mI* = 1800 ml + 30 dias (considerando 1 més, 30 dias) = 60 ml/dia
+ 3 pessoas = 20 ml/dia/pessoa.

* As embalagens de 6leo normalmente tém 900 ml ao invés de 1l.
Caso seu per capita seja superior, reduza o consumo de 6leo aos poucos.
Se porventura vocé ndo sabe cozinhar ou possui a necessidade de

realizar as refeicbes fora de casa (considerando aqui, a reabertura de

restaurantes), observe quais alimentos/preparacoes estdo disponiveis. Coloque




primeiro no prato os vegetais/frutas e lembre-se das substituicbes apresentadas
no Quadro 1. Sirva os alimentos/preparacdes quentes sempre do fundo da
cuba/panela/recipiente, pelo fato de que, na maioria das vezes, a temperatura
dos alimentos estara adequada, evitando assim, o risco de multiplicagado de

microorganismos e transmissao de doencas.

Sentiu vontade de comer arroz e batata, ou arroz e macarrdao, em uma
unica refeicao?

Procure dividir a quantidade de um, entre os dois.

Lembre-se:

v Prefira queijos “magros”! Quanto mais amarelo for o queijo, maior sera o
teor de gordura presente.
Prefira os cereais integrais como, o arroz integral, pao integral, macarrao
integral. Eles possuem maior quantidade de fibra.
Prefira cortes de carnes “magras” e evite fritd-las. No caso da carne de
frango, retire a pele. Esta possui maior concentragao de gordura.
Beba leite com café, nao o contrario. Ou seja, café com leite. O mesmo
vale para o pao com manteiga ou requeijao ou geleia.
O café e o achocolatado impedem a absor¢ao do mineral calcio.
A manteiga, requeijao, geleia, entre outros, possuem elevada densidade

calorica.

Covsumo- de frutns, legumes e verduras (FLV) no-irnwerno-

Observa-se uma reducdo no consumo de frutas, legumes e verduras no

inverno. No entanto, o consumo destes é de fundamental importancia.

Entre varias alternativas, as frutas podem ser assadas (maméo assado
com aveia; banana assada com canela), grelhadas (abacaxi grelhado e
polvilhado com canela em pd) e caramelizadas. Além disso, pode-se preparar
chas, bolos caseiros com frutas. Tais preparagcdes podem ser utilizadas como

sobremesas e/ou lanches.




No caso do tomate, uma opgéo é fazer molho. Os legumes podem ser
cozidos e consumidos quentes. Com relagdo a couve, almeirdo, acelga, estas

podem ser consumidas refogadas.

A adicdo de legumes em massas de tortas, panquecas, bem como, no
recheio, além de elevar o valor nutricional, pode deixar estas preparag¢des ainda

mais saborosas.

Algumas receitas incluindo vegetais como, lasanha saudavel, creme de

inverno, sanduiche estdo disponiveis no Apéndice 1.

Alimentacio- da crioncoy
Para as criangas que apresentam dificuldades em consumir frutas,
legumes e verduras, recomenda-se investir em uma refeicdo divertida,

envolvendo-as, dentro do possivel, no preparo das refeicoes.

Além disso, € importante destacar que agradar a crianga para que ela
coma ou puni-la por ndo comer € desaconselhado. Quando a crianga nao quiser
comer, espere um pouco e oferecga a refeicdo novamente. Nada de substituir por

alimentos ultraprocessados!

Procure disponibilizar a crianga alimentos saudaveis, ou seja, deixe-0s a
vista, ao alcance. Afinal, quem compra e disponibiliza os alimentos sao os
adultos. Quando os responsaveis realizam refeicdes saudaveis, facilita-se-a, a

educacao alimentar, uma vez que as criangcas aprendem com o0s exemplos.

Abaixo encontram-se alguns pratos infantis que incluem frutas, legumes
e verduras, de facil preparo e que podem contar com o auxilio das criancas em

diferentes etapas de preparo.




Figura 3. “Palhacgo Risadinha” - Puré de batata com carne moida, clara de ovo,
alface, beterraba, tomate e cenoura.

Figura 4. “Forca e Energia” - Macarrdo com carne moida, couve, cenoura e

tomate.




Figura 5. “Vitaminada” — Alface, beterraba, clara de ovo, cenoura e tomate.

Figura 6. “Brincando com as frutas”.

Figura 7. Salada de frutas.




As Figuras 8 e 10 apresentam as escalas, de coloragao da urina, segundo

a hidratacao e, de consisténcia das fezes.

Parabéns!
Vocé esta bem
hidratado.

Cuidado!

Voceé esta desidratado.

Fonte: ARMSTRONG, S., C. M. MARESH, J. W. CASTELLANI, M. F. BERGERON, and R. W. KENEFICK. Urinary
indices of hydration status. International Journal of Sports Nutrition 4:265-279, 1994,

Figura 8. Escala de coloragdo da urina de Armstrong e colaboradores.

De forma simplificada, a sede € um sinal organico de caréncia de agua.

Contudo, este mecanismo pode se alterar em algumas pessoas, principalmente

em idosos, fazendo com que 0s mesmos néo sintam sede.

Assim, beba agua! Nao € necessario sentir sede para ingeri-la.

Para saber o quanto de agua um adulto, sem patologia, deve ingerir ao
dia, basta multiplicar o peso corporal por 35 ml.
Exemplo:

Pessoa com 70 kg x 35 ml= 2450 ml de agua — 2 | e 450 ml




Outras orientagbes para consumo de agua incluem, 1 ml de agua para
cada quilocaloria ingerida ou 2 | de agua ao dia para mulheres e 2,5 | para
homens.

v

Dica

Procure ter uma garrafa ou copo d’agua sempre a mao.
Caso exista uma dificuldade para ingestao de agua, vocé pode saboriza-
la com hortela, alecrim, lim&o, laranja ou outras ervas, frutas, legumes e verduras

de sua preferéncia.

Figura 9. Aguas saborizadas.

Pedacos separados, As fezes do tipo 01 e 02

duros como amendoim s3ao comuns em individuos
com tendéncia a

Forma de salsicha CONSTIPACAO = FEZES
Tipo 02 - ' ENDURECIDAS, TRANSITO
mas segmentadda | INTESTINAL LENTO

pol0l ® @ @
Tipo 01 o o®

Tipo 03 Forma de salsicha, mas As fezes do tipo 03 e 04

com fendas na superficie sdo comuns em individuos
. : com
Tipo 04 \ Forma de salsicha ou TRANSITO INTESTINAL

cobra, lisa e mole REGULAR= FEZES
. BRANDAS, IDEAL

o & Pedacos moles,
OV'2® w8 o5 contornos nitidos

Tipo 05
As fezes do tipo 05, 06 e

Pedagos aerados, OF ss0 comunsem
Tipo 06 ~ individuos com

contornos esgarcados TRANSITO RAPIDO OU
DIARREIA = FEZES

) Aquosa, PASTOSAS OU LIQUIDAS
Tipo 07 sem pecas sdlidos

Figura 10. Escala de consisténcia das fezes de Bristol.




Existe uma relacdo direta entre o tipo de alimentagcdo e o transito
intestinal. Assim, uma ingestdo inadequada de agua e/ou de fibras insoluveis

podem favorecer a constipagao intestinal - fezes do tipo 1 e 2.

As fibras insoluveis possuem acao laxante, retém liquido e aumentam o
bolo fecal. Entre as fontes alimentares destas fibras destacam-se, os cereais

integrais, vegetais folhosos, talos e cascas de frutas, legumes e verduras.

Para melhorar a consisténcia das fezes do tipo 1 e 2 € necessario, ingerir

agua e fibras insoluveis concomitantemente.
Com relacao a consisténcia das fezes do tipo 5 e 6, 0 excesso de lipideos

na alimentagdo pode favorece-las. Assim, reduza a quantidade de lipideos da

alimentacgao.

Alertou

/ A consisténcia das fezes também se modifica em varias doencgas \

intestinais como, as diarreias infecciosas, colites, incontinéncia anal,
sindrome do intestino irritavel, entre outras.
A escala de consisténcia das fezes de Bristol tem sido utilizada para

auxiliar o diagnostico e acompanhamento dessas doengas, bem como,

\ um parametro de melhora e piora. /

Observe e avalie o consistencio das fezes.

g
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Sistemav Imunologico-X Coronawirus

Jussara de Castro Almeida

Ayani Santos Castro

Bruna Baldini Teixeira

Clenilda Aparecida Alves Rocha
Fernanda Maria Lemos Silva Figueiredo
Flavia Rosa Vilela

Maria Eduarda Santana

Caso o contagio por coronavirus acontega, os individuos podem
apresentar, infecgdo assintomatica (sem a doencga), doenga leve, moderada ou
grave. Para a prevencgao da forma grave, bem como, para a recuperagao dos

infectados, um sistema imunoldgico otimizado é essencial.

Segundo a OMS, alimentar-se de forma saudavel, hidratar-se
adequadamente, evitar o consumo de alcool, expor-se ao sol, dormir bem e
praticar exercicios fisicos regularmente, favorecem a atividade normal ou a

eficiéncia do sistema imunoldégico.

Com relacao a alimentacdo, a variedade de alimentos, com quantidades
adequadas de nutrientes, favorece a fungdo normal do sistema imunoldgico.
Contudo, algumas vitaminas, minerais e compostos bioativos possuem fungdes
especificas, cientificamente comprovadas, que auxiliam na saude imunitaria.
Entre elas destacam-se, a antioxidante, imunomoduladora, anticancerigena,

anti-inflamatodria, antibacteriana e/ou antiviral.

As vitaminas e os minerais que favorecem a “boa imunidade” estao

expostas no Quadro 4.

*

-




Quadro 4. Vitaminas e minerais que favorecem a “boa imunidade”, com as

principais fontes alimentares e recomendacao de ingestéo.

Nutrientes Principais Principais Recomendaca
Fungoes Fontes o para Adultos

alimentares

Vitamina A Auxilia no Frutas e vegetais Homens
(Retinol) / Beta crescimento. amarelos/alaranja RDA:
caroteno E essencial para dos (cenoura, 900mcg/dia
(provitamina integridade da visdo, | mamao), folhas
A) resposta imunoldgica | verdes-escuras, Mulheres
e renovacgao da pele. | figado, gema de RDA:
ovo, gordura do 700mcg/dia

leite.

Vitaminas do Participam do Produtos de
complexo B metabolismo origem animal
Especialmente energeético. (carne, leite,
B6, B9 e B12 Sintese de células ovos), cereais

sanguineas integrais.

Vitamina C Antioxidante. Acerola, caju, Homens

(Acido Importante na mexerica, goiaba, | RDA: 90mg/dia

ascorbico) resposta imune, laranja, mamao,
cicatrizagao de kiwi, manga, Mulheres
feridas (sintese do morango e RDA: 75mg/dia
colageno) e reagdes carambola,
alérgicas. pimentao
Auxilia na absorgao amarelo,
de ferro. pimentao
vermelho, couve,
brocolis, agrido e

salsa.

Vitamina D Estimula a Figado, gordura Homens e

(Colecalciferol) proliferagao de do leite, gema do mulheres




células do sistema

imune e a produgao
de substancias
antimicrobianas.
Essencial para

formacéao de ossos e
dentes e para a

absorcao e

metabolismo do

fosforo e calcio.

ovo, cogumelos,
salmé&o, sardinha

e atum.

Al: 5mcg/dia

Vitamina E (a

Tocoferol)

Antioxidante (protege
as membranas
celulares de danos

oxidativos).

Cereais integrais,
gérmen de trigo,
ovo, gordura do
leite, oleoginosas

(nozes,

castanhas).

Homens e
mulheres
RDA: 15mg/dia

Essencial para
desenvolvimento e

funcionamento das

células do sangue.

Carnes,
leguminosas,
folhas verdes

escuras.

Homens
RDA: 8mg/dia

Mulheres
RDA: 18mg/dia

Selénio

Antioxidante.
Atua no metabolismo
da tiredide
(modulagao do

bioritmo).

Brocolis,
cogumelos,
castanha-do-
Para, couve
cebola, alho,
levedo de
cerveja, graos,

peixe.

Homens e
mulheres
RDA: 55mcg/dia

Antioxidante.
Necessario para a

manutencio da

Carnes, cereais
integrais,

oleoginosas.

Homens
RDA: 11mg/dia




estrutura ou atividade Mulheres
de enzimas; RDA: 8mg/dia
Estabilizacao de
acidos nucléicos;
Regulagéo da

apoptose.

Cabe ressaltar que uma alimentacdo saudavel € capaz de suprir as
necessidades diarias de todos os nutrientes, de individuos sem patologia, com

excegao da vitamina D.

A principal fonte de vitamina D é a formagdo enddgena nos tecidos
cutdneos apds a exposicdo ao sol. Sendo esta, uma das importancias da

recomendacgao de expor-se ao sol.

A suplementacao de nutrientes (vitaminas, minerais, compostos bioativos
e outros) so € indicada em caso de deficiéncia/falta/caréncia. A mesma deve ser
orientada e prescrita por nutricionistas ou médicos, uma vez que, excessos

podem ocorrer e, causar danos a saude.

Entre os individuos que podem apresentar caréncias de nutrientes
destacam-se, os idosos, gestantes, veganos, vegetarianos estritos e atletas. Os
idosos pelo processo do envelhecimento. As gestantes possuem necessidades
aumentadas de alguns nutrientes. Veganos e vegetarianos estritos podem

apresentar deficiéncia de vitaminas do complexo B, uma vez que ha a exclusao

de alimentos de origem animal da alimentagdo. Os atletas, devido ao exercicio

intenso, a presencga de microlesdes/lesdes e aporte calérico aumentado. Nestes

casos, faz-se necessario um atendimento especializado.

As vitaminas do Quadro 4, A, D e E, s&o lipossoluveis (soluveis em
gordura). Quando suplementadas, as mesmas devem ser ingeridas juntamente
com o almogo, por exemplo, e, jamais em jejum, devido a necessidade da
presenca de lipideos para sua absorcdo. Ja os minerais, a suplementacao deve

priorizar a forma quelada, ou seja, eles devem estar associados a outros
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compostos (na maioria das vezes, aminoacidos) para que a absorgdo seja

efetiva. Além disso, como a suplementagdo visa adequar a ingestdo de
nutrientes, seja por deficiéncia ou necessidades aumentadas, a mesma nao
deve substituir a alimentacdo. Assim, a mesma possui uma quantidade, um

tempo de administragdo e uma necessidade maior de ingestao de agua.

O Quadro 5 apresenta os principais alimentos, com compostos bioativos,

e suas funcgdes relacionadas ao sistema imunolégico.

Quadro 5. Alimentos com compostos bioativos que atuam no sistema

imunoldgico.

Principais Alimentos

Compostos Bioativos

Principais Fungodes

Acerola, agai, amora,

cereja, cha de hibisco,
framboesa, jabuticaba,

morango, roma, uva,

berinjela, rabanete

Antocianina

Antioxidante,
anticancerigena,

antimicrobiana

Alho, brocolis, cebola,

couve de bruxelas,

repolho

Sulfurofano
Isotiocianatos
Indois

Alila sulfur

Anticancerigena,
antibiotica, antiviral,

antifungica

Cha branco, cha verde,

uva

Catequina

Epicatequina

Antioxidante,
Anticancerigena,

imunomoduladora

Linhaga, orégano,
semente de girassol,

soja

Isoflavonoides

Antioxidante,

anticancerigena

Goiaba vermelha,

melancia, tomate

Licopeno

Antioxidante,

anticancerigena

Brocolis, cenoura,

espinafre, milho verde

Luteina

Zeaxantina

Antioxidante

Alecrim, salvia, clircuma

(acafrao da  terra),

Terpenos

Antioxidante, anti-

inflamatoria




hortela, orégano,
gengibre, cebola, alho,

pimenta vermelha

Oleaginosas Resveratrol Antioxidante, anti-
(castanhas, nozes, Acidos graxos inflamatoria
améndoa, avela, pinhao, monoinsaturados e

pistache), linhacga 6mega 3

Peixes como sardinha, Acidos graxos 6mega 3 Anti-inflamatoria
salmao, atum,
anchova, truta e

arenque

Azeite de oliva, 6leos de Esterois Antioxidante

macadamia, de linhaga, Acidos graxos

uva monoinsaturados

Lignanas

Cereais integrais, aveia Lignanas Antioxidante, anti-
Fitoestrogenos inflamataria,

imunomoduladora

Vale ressaltar que os alimentos do Quadro 5, devem ser consumidos
diariamente com sensatez para nao causar efeitos colaterais, em especial, as

oleaginosas, azeites e Oleos, devido a elevada densidade caldrica.

Alimentos como, chocolate com elevado teor cacau e o vinho tinto,
também possuem componentes bioativos, comprovados cientificamente. No

entanto, o consumo diario, na maioria das vezes, é desaconselhado.

Outro aspecto importante esta relacionado a flora bacteriana intestinal.
Esta funciona como uma “barreira” para microorganismos. Tal fato é de sua

importancia para uma “boa imunidade”.

Para manter a flora intestinal equilibrada, a ingestao de probio6ticos, fibras
e agua sao fundamentais. Como exemplos de probioticos pode-se citar, o kefir,

combucha e leites fermentados.




O alcool € uma droga psicotrépica, licita, com ampla utilizagédo e aceitagédo
social. Entretanto, seu consumo excessivo gera problemas e pode resultar em

alcoolismo.

Entre os problemas alimentares decorrentes do consumo excessivo de
bebidas alcodlicas, destaca-se, a diminuicdo da absor¢cao de nutrientes,
especialmente, as vitaminas do complexo B, B1 e B9 e alteragdes no estado
nutricional (1 ml de alcool fornece 7 Kcal vazias, ou seja, s&o armazenas no

tecido adiposo).

Por ser uma droga que age no sistema nervoso e provoca mudangas de
comportamento, o alcool, favorece o consumo de outras drogas. Além disso,
como ha uma fase eloquente e outra depressora, o nivel de ansiedade, tristeza,
entre outros, tendem a aumentar. Tal fato, interfere diretamente no sono e na

imunidade, prejudicando-os consideravelmente.

Sono-

A adocao de uma rotina com horarios definidos para deitar e levantar, o
afastamento de telas (celular, televisdo) e prestar atengcdo na respiragao sao
medidas que contribuem para um sono de qualidade, bem como, com a

diminuig&o do estresse e com o bom funcionamento do sistema imunoldégico.

No que se refere a alimentagao, o jantar ou lanche deve ser realizado 3 a
4 horas antes de dormir. Alguns alimentos como, leite morno e o iogurte sao ricos
em triptofano, um aminoacido essencial para sintese de serotonina, uma
substancia que regula o humor, sono, apetite, entre outras fungdes. O maracuja

possui acdo ansiolitica e sedativa. As oleaginosas (améndoas, castanhas

nozes), uva e erva doce, possuem melatonina, que regula o sono. Alface, banana Z

Z

e laranja sédo alimentos que melhoram o humor.




Assim, respeitar o horario do sono e das refeicbes, bem como, incluir os
alimentos citados no consumo diario e utiliza-los em pequenas quantidades na
ceia, no minimo 1 hora antes de dormir, podem garantir uma boa noite de sono,

0 que € essencial para a saude.

O Quadro 6 apresenta um exemplo de uma alimentagao funcional.

Quadro 6. Exemplo de alimentagéo funcional.

Refeigao Alimentos

Desjejum Suco verde (couve, gengibre, abacaxi e hortela)

Pao integral com tofu — adicionar azeite e ervas finas

Colacéao Banana com aveia e uma pitada de canela em po

Almoco Arroz integral

Feijao

Peixe (sardinha, salmao, atum)

Salada (alface, brocolis, tomate) — temperar com azeite, limao
e adicionar oleaginosa

Sobremesa: uva

Lanche da | Kefir com aveia

tarde Morango

Jantar Puré de abobora

Frango

Molho de tomate

Couve e espinafre refogados
Cenoura

Vagem ou ervilha

Sobremesa: mamao ou abacaxi

*Suco de alface ou de maracuja ou
*Cha verde ou branco ou de erva doce ou

**Leite com chocolate com elevado teor de cacau ou

Mix de oleaginosa (castanha, noz + damasco seco)




Observacio: *A ingestdo de suco ou cha ou leite deve ser realizada em

pequena quantidade (150 ml, no maximo) a fim de se evitar urinar a noite e
interromper o sono.
** O leite nao faz parte da alimentagao funcional. No entanto, ele

€ fonte de proteina e calcio e, compde a alimentagcdo da maioria dos brasileiros.

O café nao foi incluido. Todavia o consumo 3 vezes ao dia (3

xicaras de cafezinho = 50 ml) com pouco ou sem agucar pode ser realizado.

Bum T




Capitulo-3

Isolamento- Social e Fome Emocional

Jussara de Castro Almeida

Em tempo de isolamento social para contencédo do coronavirus, a maioria
dos individuos apresenta niveis elevados de estresse e ansiedade. Estes
sentimentos diminuem a capacidade de defesa do sistema imunoldgico e podem

provocar alteragbes no comportamento alimentar.

Com relacdo ao comportamento alimentar, pode ocorrer tanto um
aumento, quanto uma redugdo na ingestdo de alimentos, bem como, a
compulsao alimentar. Estas alteracbes se manifestam como uma estratégia,
consciente ou mesmo inconsciente de diminuir ou suprimir o estresse, a

ansiedade, o medo, a preocupacao, decorrentes do periodo de pandemia.

Especificamente, a ingestao excessiva de alimentos e/ou a compulsao por
determinados alimentos, mesmo sem fome, se referem a fome emocional. Para
sacia-la, a ingestdo de alimentos que possuem elevados teores de sal, agucar
e/ou gordura, como por exemplo, biscoitos, sorvetes, chocolates, pizzas,
salgados fritos e tipo “chips”, é realizada, dada a relagdo destes alimentos com

a palatabilidade, conforto e a sensacéo de prazer.

Além disso, chama a atencdo o consumo aumentado de bebidas
alcodlicas que também é utilizado, entre os consumidores de alcool, como

estratégia para minimizar o estresse e a ansiedade.

Contudo, essas estratégias ndo sao viaveis e podem contribuir para o
surgimento da infecgao por COVID-19 e de outras doengas, bem como, piorar o

estado de saude da populagao.




Mas como- identificowr o fome emocional?
Para identificar a fome emocional € necessario perceber sentimentos,

emocdes e sensagoes e, os diferentes estagios da fome.

Fowe fisica x Fome emocional
A fome fisica se manifesta de forma gradual e pode ser saciada com
qualquer alimento. Entre os sinais organicos, destacam-se, a sensacédo de

estdmago vazio, falta de concentragao, fraqueza, irritabilidade, dor de cabeca.

A fome emocional aparece de forma rapida e urgente, mesmo com
auséncia de fome fisica, e com vontades, desejos por alimentos especificos,
como por exemplo, chocolate, sorvete, pizza e, é dificil de ser saciada. Este tipo
de fome leva a compulsdao alimentar. Normalmente, apés a ingestao de
alimentos, ha a sensagao de estufamento, estbmago pesado, desconforto, dor

e, principalmente, culpa.

Para identificar os diferentes estagios de fome observe a escala da fome:

A ESCALA DA FOME

| ! !

Faminto Bastante Satisfeito, Ligeiraments Mato

sonsacio de fome, sam fome » desconfortivel desconfortivel,

fraqueta o witbenago N0 se sente com doe da

Multa fome

tontura caoma a farer Comeca a cheio Ligeiramante estdmago Multo chelo,

Intado ruidos sentlr fome chalo chegantdo a

poucs passar mal
onargla,
estdmago
fazendo

ruldos

Adaptado de The Center for Health Promotion and Wekness MIT Medical
from You Count. Codones Don’t, Ommchanshy L 11992)

Figura 10. Escala da Fome.




O ideal é ingerir alimentos aos primeiros sinais de fome, ou seja, estagio
ou grau 4, segundo a escala da fome, e parar de comer no grau 6.

De 1 a 3, ha sinais organicos como, sensacao de estbmago vazio,
fraqueza, irritabilidade, falta de energia, desatencédo. Nestes graus de fome, é
COMO Se O Ccorpo avisasse que é necessario ingerir alimentos, caso contrario, o
funcionamento organico ficara comprometido. Ha caréncia de energia e
nutrientes! Além disso, ao ingerir alimentos quando os sinais organicos se
manifestam de forma intensa, a sensagao de fome fisica € enorme. Assim, ao
ingerir alimentos, aparece a fome emocional, pois, a ingestao se faz de forma
rapida, voraz, sem atencdo, comprometendo a sensacao de saciedade. Dessa
forma, fica dificil parar de comer e € bem provavel que a ingestdo de alimentos
cesse somente no grau 10 e, posteriormente, aparecera a culpa, por ter comido

exageradamente.

Cabe esclarecer que para apresentar os graus de 1 a 3 de fome
provavelmente houve uma ingestao insuficiente de alimentos (restrigao calérica

— comer menos que a necessidade organica) ou um longo periodo em jejum.

Estas praticas, favorecem a compulsao alimentar.

Outro fato importante se refere a utilizagdo de alimentos termogénicos
(gengibre, canela, pimenta, café /cafeina, p6é de guarana, taurina) por um numero
consideravel de individuos. Tais alimentos devem ser evitados no momento de

ansiedade, por agravar este estado.

Pavraw alimentow -se de forma corretu é necessirio:

v Estabelecer uma rotina alimentar, incluindo no minimo, trés refeigdes,
café da manha, almoco e jantar. Caso seja possivel, o ideal é adicionar
dois ou trés lanches entre as trés refeigdes.

v" Planejar o que ira comer e incluir ao maximo os alimentos in natura e
minimamente processados.

v Alimentar-se com calma! Mastigar os alimentos até que virem uma “papa”

para poder engolir.




v" Prestar atencdo no que estd comendo, saborear, afastar-se de telas

(computador, celular, televiséo).

Para auxiliar na percepg¢ao de sentimentos e sensagdes, bem como, dos
diferentes estagios da fome e da saciedade, esta disponivel abaixo, o Diario
Alimentar — Fome, Fome Emocional e Saciedade.

Preocupado Triste Cansado Ansioso Irritado

Identifique seus sentimentos, suas emogoes, entre em contato com eles, sem

descontar na comida.




Didwio-Alimentor

Data:

Horario Comida / Bebida Nota para Sentimentos e Sentimentos e
a Sensacoées Sensacoées
saciedade | Antes da alimentagao Depois da alimentagao




coros oe acus: |0 [0 IEE S S 5 1 0 Y

Assinale quantos copos tomou hoje.

ESCALA DA FOME:

Faminto, Bastante Satisfeito, Ligeiramente Muito
sensacgdo de fome, sem fome e desconfortavel desconfortavel,

fraqueza e estdmago ndo se sente com dor de
tontura Muita fome, coma a fazer Comecga a cheio Ligeiramente estémago Muito cheio,

irritado, ruidos sentir fome cheio chegando a

pouca
energia,
estdmago
fazendo
ruidos

passar mal

SENTIMENTOS E SENSACOES:

Irritado, exausto, triste, frustrado, estressado, deprimido, ansioso, solitario, entediado, culpado, tranquilo, alegre, satisfeito, esperancgoso,
animado, grato, etc.

Adaptado de BELOTTI, P.
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Capitulo-4

Higiene dos Alimentos na Pandemiow por Coronowivug
Jussara de Castro Almeida

Até o momento ndo ha evidéncias cientificas de transmissao do COVID-
19 frente ao consumo alimentar brasileiro. No entanto, o cuidado com a

aquisicao, armazenamento e preparo faz-se necessario.

Entre as medidas a serem adotadas, a elaboracdo de uma lista de

compras € essencial para reduzir o tempo de permanéncia nos

estabelecimentos, compras desnecessarias e desperdicio.

Ao chegar ao supermercado, por exemplo, usando mascara, higienize as
maos com solugdo alcodlica, respeite o distanciamento e use a etiqueta

respiratoria. A mesma esta exposta abaixo:

ETIQUETA
RESPIRATORIA

CONHECA E UTILIZE!

- Ao TosSIT @ espirrar, »  Na falta de um
o Nao LUSE as maos, e a BNCo, Use a parte
TN elas sao um dos I o
principais veiculos £ ) as
de transmissao g
da aripe,

e ;3 Cubraabocaeo Higlenize as maos
i L g . com frequéncia
ando L o e sempre apos
spitrar LOSSIr OU espirrar
edescanes o lengo
usado no lixo:

”

. PYMINAS
“”'l‘ GERAIS

Figura 11. Etiqueta respiratdria.




Verifique as condigbes das embalagens (ndo compre produtos com
embalagens danificadas, ou seja, furadas, rasgadas, amassadas, “estufadas”),
confira a data de validade e leia o rétulo (infelizmente € necessario levar uma

lupa/lente de aumento para leitura).

Os alimentos resfriados e/ou congelados devem ser adquiridos por ultimo.
Caso perceba muitos cristais de gelo no freezer, é preferivel comprar em outro
local e denunciar o estabelecimento, se for o caso. Pague as compras

preferencialmente com cartao.

Ao chegar em casa, tire os sapatos, tome banho, troque a roupa e

higienize de forma adequada as maos. Observe a Figura 12.

PROCEDIMENTO PARA LAVAGEM E
DESINFECCAO DAS MAOS

-C ,% / 3% Esfregue ¢

1Y Umedeca s : } i N ¢ Apligue o lave &s mics na
mios & 0s ) | sabonete liguido seguints
antebragos \<\/\ / bactericida nas seqldnecia por 2

com dgua mbos

, ”O ;T'.';-’\:"
- S

™}

4/ \\/“@ﬁé/

DORSOS £ ESPACO ENTRE POLEGARES UNHAS £ PONTAS
ANTERRACOS 0S DEDOS

i~
&

ARTICULACOES PUNHOS 4° Enxdgle &9 Seque as mios  0* Aplique Alcoal gel
25 mios ¢ com papel tonlha desinfetants nas

antedracos .
G o3 Qualidade - C (no max, 2 folhas) maos

Figura 12. Procedimento para lavagem e desinfec¢gado das maos.

Higienize, com alcool gel 70% ou solugao sanitizante, as embalagens dos
alimentos que serdo armazenados. No caso dos hortifrutis, lave-os um a um com
agua corrente e coloque-os em solugdo sanitizante. Existem sanitizantes

proprios e as instrugdes estardo no rétulo dos mesmos.




Caso vocé nao use os sanitizantes proprios, prepare a solugcdo da
seguinte forma:
v' Para cada litro de agua adicionar 1 (uma) colher de sopa de agua
sanitaria (hipoclorito de sédio) que pode ser utilizada em alimentos.

Deixe os alimentos submersos por 20 minutos. Enxague. Seque.

Despreze as sacolas plasticas e/ou outras embalagens nao reutilizaveis.
Caso vocé decida reaproveitar as sacolas plasticas, faga a higienizacdo das

mesmas conforme citado acima.

Armagenoumento- refrigevado-

A Figura 13 apresenta a forma correta de organizagao da geladeira.

Congelador
Destinado
aos produtos
congelados.
Jamais
recongele!

Prateleira : 3 0 .
Superior ' Porta
Tudo que Use este
precisa de mais A
refrigeracéao - espaco
como, leite e ;
derivados.

para

guardar

Prateleiras do Meio e liquidos.
Elas armazenam 2
produtos como
carnes temperadas,
sobras do almocgo,
ovos e alimentos que
estdo em processo
de descongelamento.

Prateleira Inferior Gaveta

Deve ser reservada aos Destinada a armazenar
alimentos que vao ser verduras e legumes.
consumidos rapidamente, Sempre acondicionados
como frutas maduras. em sacos plasticos.

Figura 13. Organizacao correta da geladeira. Adaptado do Jornal “A Gazeta”
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Para evitar desperdicios de alguns alimentos vocé pode realizar o

branqueamento e aumentar a durabilidade dos mesmos.

A técnica de branqueamento, bem como, o tempo médio para cada

alimento encontra-se no Anexo 3.

Cuidados durante o-preparo-dos alimentos

v' Usar sempre roupa e avental limpos.
O avental protege a roupa para que nao se suje com a comida e para que
o alimento ndo entre em contato com a roupa.
v' Usar touca.
Encontrar cabelo na comida é anti-higiénico, desagradavel e perigoso,
devido a contaminag¢ao dos alimentos.
v' Manter as unhas curtas, limpas e sem esmalte, para evitar que a
sujeira se acumule debaixo das unhas.
Nao usar relégios, anéis, aliangas, pulseiras e brincos porque eles
podem cair nos alimentos e, além disso, acumulam sujeiras.
Nao mascar chicletes, fumar, falar, cantar durante o preparo dos
alimentos.
Nunca misturar alimentos crus com alimentos cozidos. Os
utensilios e equipamentos devem ser diferentes/separados ou
deve-se realizar a higienizagao adequada para utilizagdo com
outro alimento.
v' Usar sempre agua filtrada ou fervida para preparar alimentos.
v' Descongelar os alimentos sob refrigeragao, para manter os nutrientes.
Nunca em temperatura ambiente.
v' Cozinhar bem as carnes. Nada de carne “mal passada”.
v" Nao deixar os alimentos preparados expostos por mais de 2 horas.
v" Ao cozinhar legumes, aproveite a agua que sobrar para cozinhar o

arroz, feijao.




Powrow evitow fritwras vocé pode.

v Para fritar sem 6leo, basta aquecer 1 colher de sopa de molho de
soja com um pouquinho de agua e deixar ferver. Coloque a carne
e mexa até deixar “escurinha”.
Cozinhar e grelhar carnes vermelhas com suco de mamao ou
abacaxi para amaciar.
Empanar carne: use clara de ovo batida, passe na fibra de trigo ou
farinha de rosca e orégano, e asse.
Fritar batatas: corte a batata em rodelas bem finas. Coloque no
forno em férma forrada com papel aluminio. Salpique queijo minas

frescal ralado. Deixe assar até dourar.

Higiene Ambiental

E muito importante manter a cozinha, a despensa, os armarios, os utensilios

e 0s equipamentos bem limpos e organizados.

Mantenha as lixeiras sempre fechadas e longe dos alimentos;
Lave-as diariamente;
Use sempre sacos de lixo nas lixeiras;

Evite acumulo de lixo nas lixeiras.
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ANEXO 1. Calenddrio-de safra.
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ANEXO 2. Rotulagem de alimentos obrigatdria.
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ANEXO 3. Vamos branquear.




EM TEMPOS DE COVID-19 f
GUIA PARA UMA ALIMENTAGAO SAUDAVEL

ASSOCIAGCAO BRASILEIRA
DE NUTRICAO

VAMOS BRANQUEAR

APRENDA A FAZER PARA CONSERVAR MELHOR OS ALIMENTOS

O branqueamento é uma técnica de conservagdo de
legumes e folhas. Nada mais é do que coloca-los em
dgua fervente por até um minuto (dependendo da
consisténcia do alimento, pode ser um pouco mais de
tempo) e depois mergulha-los imediatamente na agua
bem fria, pelo mesmo periodo, dando um choque
térmico, evitando que os alimentos cozinhem demais.

A técnica do branqueamento Essa técnica preserva o valor
faz com que os alimentos nufricional, a coloracdo, o
durem por muito mais tempo, sabor e evita o desperdicio,
porque a adgua presente neles pois reduz a carga microbiana
se tfransforma em gelo, e diminui a acdo enzimdtica
dificultando muito o natural que amadurece e
crescimento de bactérias e estraga o alimento. Com isso
diminuindo as reacdes aumenta o tempo de vida Ufil,

quimicas. ajudando na conservacado.



VAMOS BRANQUEAR

PASSO-A-PASSO DESTA TECNICA

Lave verduras | legumes em
dagua corrente uma a uma.

Corte da forma em que serdo consumidos.
Procure cortar em pedacos uniformes para
depois branquear por igual.

Acondicione legumes ou verduras em potes
herméticos ou em sacos pldsticos proprios para
alimentos, preenchendo até a borda.



Tabela de tempo de branqueamento de hortaligcas

HORTALICA

Abdbora madura picada

Abobrinha picada
Abobrinha ralada
Acelga picada
Aipo (talos picados)
Aipo 