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Apresentação 

 

Este e-book apresenta a alimentação saudável como medida de 

prevenção contra o coronavírus, considerando a influência desta no estado 

nutricional e no sistema imunológico dos indivíduos.  

 
 A partir de evidências científicas e experiência em prática clínica, foi 

possível estruturar quatro capítulos, com uma linguagem simples e de fácil 

compreensão. Os mesmos estão expostos abaixo: 

 

- O Capítulo 1 – “COVID-19: alimentação como medida de prevenção”, 

apresenta a alimentação saudável, a alimentação de risco para o 

desenvolvimento de doenças e, como elaborar refeições saudáveis, para 

favorecer a prevenção contra o COVID-19, bem como, de outras doenças. 

 

- O Capítulo 2 – “Sistema imunológico x coronavírus”, aponta os nutrientes 

e compostos bioativos, com as respectivas fontes alimentares, que possuem 

funções, cientificamente comprovadas, que auxiliam na saúde imunitária e, 

consequentemente, contribuem para a prevenção e/ou recuperação da infecção 

por coronavírus. 

 

- O Capítulo 3 – “Isolamento social e fome emocional”, aborda como o 

isolamento social pode provocar alterações no comportamento alimentar e 

favorecer a fome emocional. 

 

- Capítulo 4 – “Higiene dos alimentos na pandemia por coronavírus”, 

descreve os cuidados com a aquisição, armazenamento e preparo dos 

alimentos, frente a pandemia por coronavírus. 

 

 Espera-se que as informações aqui compartilhadas possam contribuir de 

forma efetiva com a prevenção contra o coronavírus e com a saúde da 

população. 
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Capítulo 1 

 

COVID-19: Alimentação Saudável como Medida de 

Prevenção 

 

Jussara de Castro Almeida 

Carlos Aluízio Leal Rochedo 

 

 

De acordo com a Organização Mundial de Saúde (OMS), as principais 

medidas para prevenção contra o COVID-19 envolvem, o isolamento social, 

higienização adequada das mãos, etiqueta respiratória, uso de máscara, evitar 

aglomerações, manter os ambientes bem ventilados, alimentar-se de forma 

saudável, hidratar-se adequadamente, expor-se ao sol, evitar o consumo de 

bebidas alcoólicas, dormir bem e praticar exercícios físicos regularmente.  

 

Assim: 

 

 

 

 

Alimentação 

 A alimentação saudável como medida de prevenção contra o COVID-19 

se relaciona com um estado nutricional adequado e, consequentemente, com a 

função normal do sistema imunológico (defesa natural do organismo). 

 Partindo da definição de alimento e alimentação: 

 

 

 

 

 

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

prevenção. 

Alimento: substâncias químicas, sólidas ou líquidas, que 

nutrem/alimentam os seres humanos, plantas e animais. 

Alimentação: processo voluntário e consciente pelo qual o ser humano 

escolhe e ingere os alimentos.  
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A alimentação será apresentada através das representações gráficas, 

“Alimentação Saudável” e “Alimentação de Risco”, elaboradas de acordo com as 

diretrizes dietéticas da segunda edição do Guia Alimentar para a População 

Brasileira, com intuito de facilitar a transmissão de informações e auxiliar na 

escolha de alimentos saudáveis, bem como, os alimentos que devem ser 

evitados na rotina alimentar, devido ao impacto negativo destes na saúde e no 

sistema agroalimentar.  
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        Fonte: ALM
EID

A, J. C
. et al. (2019) 

 

Figura 1. Frente da representação gráfica: “Alim
entação Saudável”. 
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         Fonte: A
LM

EID
A, J. C

. et al. (2019) Figura 1.1. Verso da representação gráfica: “Alim
entação Saudável”. 
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    Fonte: A
LM

EID
A, J. C

. et al. (2019) 

Figura 2. Frente da representação gráfica: “Alim
entação de R

isco”. 
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Fonte: ALM
E

ID
A, J. C

. et al. (2019) 

Figura 2.1.  Verso da representação gráfica: “Alim
entação de R

isco”.
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Observação: 

 

Está disponível no Anexo 1 um calendário de safra. 

 

 

Cabe ressaltar que nenhum alimento ou suplemento possui todos os 

nutrientes necessários para suprir as necessidades individuais diárias e, é 

isoladamente, capaz de emagrecer, engordar, curar a infecção pelo COVID-19 

ou qualquer outra doença.  

 

O que prepondera é uma alimentação variada, equilibrada e completa, 

realizada diariamente, conforme apresentado na representação gráfica 

“Alimentação Saudável” (Figuras 1 e 1.1), para manutenção e/ou recuperação 

do estado de saúde. 

 

Cuidado com os “superalimentos”, “suplementos 

milagraasos” e as fake news sobre alimentos e medicamentos! 

 

O Quadro 1 apresenta como elaborar refeições saudáveis, considerando 

a alimentação típica do brasileiro, sem patologias/doenças, com exemplos de 

substituições. 

 

Cabe esclarecer que a substituição de alimentos se baseou na presença 

de determinados nutrientes*. Assim, para substituir o leite, considerou-se o 

cálcio, pão: carboidrato, aveia: fibra, manteiga: lipídeos, frutas e vegetais: 

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

 

 

 
 
 

 

*Nutrientes: substâncias químicas presente nos alimentos, que 

fornecem energia (macronutrientes – carboidratos, proteínas e lipídeos) 

e participam da regulação metabólica (micronutrientes – vitaminas, 

minerais e água). 
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Quadro 1. Elaboração de refeições saudáveis, segundo a alimentação 

típica do brasileiro. 

Refeição/Alimentos Substituição de alimentos 

Café da manhã  

Leite Queijo ou iogurte 

Café Chá 

Pão Pão de queijo ou torrada ou biscoitos/bolachas ou 

bolo ou rosca ou aveia ou granola 

Manteiga Requeijão 

Lanche da manhã  

Fruta da safra Suco natural ou fruta seca ou desidratada 

Aveia Pão ou torrada ou biscoitos/bolachas ou chia ou 

linhaça dourada ou granola ou quinoa 

Almoço  

Arroz Macarrão/massas ou batata/purê ou mandioca/farinha 

ou inhame ou cará ou milho/farinha ou pão 

Feijão Ervilha ou lentilha ou soja 

Carne Frango ou peixe ou ovo/omelete 

Vegetais da safra – 3 

componentes 

Consultar calendário de safra 

Sobremesa  

Fruta da safra Suco natural 

Lanche da tarde  

Leite Queijo ou iogurte 

Café Chá 

Pão Pão de queijo ou torrada ou biscoitos/bolachas ou 

bolo ou rosca ou aveia ou granola 

Manteiga Requeijão 

Jantar  

Arroz Macarrão/massas ou batata/purê ou mandioca/farinha 

ou inhame ou cará ou milho/farinha ou pão 

Feijão Ervilha ou lentilha ou soja 

Carne Frango ou peixe ou ovo/omelete 
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Vegetais da safra – 3 

componentes 

Consultar calendário de safra 

Sobremesa  

Fruta da safra Suco natural 

Ceia  

Leite Iogurte 

  

Algumas pessoas relatam dificuldades em realizar o café da manhã. Entre 

as queixas, náuseas e ausência total de fome se destacam. Neste caso, pode-

se realizar o lanche da manhã primeiro e, posteriormente, o café da manhã. 

Outra alternativa inclui, ingerir somente um alimento como, leite ou iogurte ou 

fruta e, consumir os outros alimentos na próxima refeição. 

 

Todavia, é importante conscientizar-se que o café da manhã é 

extremamente importante para repor e fornecer energia ao organismo, dada a 

privação que ocorre, durante as horas de sono em jejum, o que obviamente, tem 

e deve acontecer. 

 

Com relação a ausência total de fome no período da manhã, fracionar as 

refeições ao longo do dia pode resolver este problema, por evitar um consumo 

alimentar elevado (uma compensação) no fim da tarde e/ou a noite. Além disso, 

o fracionamento das refeições, com horários fixos, favorece o estado nutricional 

adequado, bem como, um sono tranquilo, eficiência do sistema imunológico e 

prevenção ou o avanço da infecção pelo COVID-19 e de outras doenças. 

 

No Quadro 2 encontram-se duas opções de refeições saudáveis, 

elaboradas de acordo com a substituição de alimentos apresentada no Quadro 

1.  
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Quadro 2. Opções de refeições saudáveis, segundo a substituição de 

alimentos.  

 

Opção 1 Opção 2 

Café da manhã Café da manhã 

Iogurte  Queijo 

Fruta  Tapioca 

Aveia Café 

Mel  

Lanche da manhã Lanche da manhã 

Chá Fruta 

Biscoito de polvilho Chia 

Almoço Almoço 

Arroz integral Macarrão integral 

Feijão Ervilha 

Peixe assado Molho à bolonhesa (molho caseiro de 

tomate) 

Brócolis, Rúcula, Tomate Cenoura, brócolis 

Sobremesa Suco natural 

Fruta da safra  

Lanche da tarde Lanche da tarde 

Pão integral Leite 

Queijo Fruta 

Suco natural Aveia 

 Mel 

Jantar Jantar 

Pão integral Purê de inhame 

Frango Frango 

Vegetais Couve/tomate/alface 

Suco natural Abacaxi ou mamão 

Ceia Ceia 

Leite Iogurte 

 

Misturar 

Tapioca 
com queijo 

Vitamina 

Sanduíche 
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Use e abuse da criatividade e da culinária! 

 

Tanto no Quadro 1 quanto no Quadro 2 a torrada, 

bolacha/biscoito/bolo/rosca/pão de queijo não aparecem. 

 

No caso da torrada, a mesma perde umidade e ganha amido, o que 

aumenta o índice glicêmico e provoca picos do hormônio insulina e da glicose 

(açúcar) na corrente sanguínea. Tal fato é indesejável no que se refere a uma 

alimentação saudável. 

 

A maioria das bolachas/biscoitos disponíveis nos estabelecimentos 

comerciais possui gordura vegetal hidrogenada, elevada quantidade de sódio 

e/ou açúcar e são classificadas como alimentos ultraprocessados. Por isso, o 

consumo deve ser evitado. Em contrapartida, existem opções integrais que 

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

 

 

 

 

 

Com relação ao bolo, rosca, pão de queijo, os produtos tradicionais ou 

convencionais possuem elevado teor de calorias, sendo, o consumo diário, 

desaconselhado. No entanto, há versões funcionais* destes alimentos, 

disponibilizadas em estabelecimentos comerciais ou na forma de receitas (via 

internet) que podem ser preparadas em casa.  

 

 

 

 

 

 

 

No Anexo 2 está disponível um material para auxiliar no 

entendimento dos rótulos dos alimentos. 

*Alimentos funcionais: alimentos que contém produtos 

potencialmente saudáveis (componentes bioativos) incluindo, 

qualquer ingrediente alimentar ou alimento modificado que possa 

fornecer benefício saudável, além dos nutrientes tradicionais. 
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  Observe no Quadro 3 a relação das calorias por porção e relacione com 

o alimento que lhe proporciona maior saciedade:  

 

Quadro 3. Teor calórico de alimentos por porção. 

Alimento Kcal Porção 

Pão francês 137 1 unidade (50g) 

Bolo simples 132 1 pedaço pequeno (30g) 

Pão de queijo 181 1 unidade grande (50g) 

Bolacha/biscoito tipo 

Água e sal 

129 6 unidades (30g) 

Bolacha/biscoito tipo 

Maizena 

132 6 unidades (30g) 

Bolacha/biscoito 

Recheado 

145 3 unidades (30g) 

 

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

como, a relação entre a porção e as calorias. 

 

Quanto ao óleo utilizado para preparar os alimentos, o ideal é utilizar 1 

litro ao mês, considerando uma alimentação para 3 pessoas. No entanto, é 

aceitável, 20 ml/dia/pessoa. 

 

Calcule o per capita de óleo. Veja o exemplo: 

Consumo de óleo ao mês = 2 litros – Número de comensais = 3 pessoas 

2 x 900 ml* = 1800 ml ÷ 30 dias (considerando 1 mês, 30 dias) = 60 ml/dia 

÷ 3 pessoas = 20 ml/dia/pessoa.  

* As embalagens de óleo normalmente têm 900 ml ao invés de 1l. 
 

Caso seu per capita seja superior, reduza o consumo de óleo aos poucos. 

 

Se porventura você não sabe cozinhar ou possui a necessidade de 

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

restaurantes), observe quais alimentos/preparações estão disponíveis. Coloque 
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primeiro no prato os vegetais/frutas e lembre-se das substituições apresentadas 

no Quadro 1. Sirva os alimentos/preparações quentes sempre do fundo da 

cuba/panela/recipiente, pelo fato de que, na maioria das vezes, a temperatura 

dos alimentos estará adequada, evitando assim, o risco de multiplicação de 

microorganismos e transmissão de doenças.  

 

Sentiu vontade de comer arroz e batata, ou arroz e macarrão, em uma 

única refeição? 

Procure dividir a quantidade de um, entre os dois. 

 

Lembre-se: 

9 Prefira queijos “magros”! Quanto mais amarelo for o queijo, maior será o 

teor de gordura presente. 

9 Prefira os cereais integrais como, o arroz integral, pão integral, macarrão 

integral. Eles possuem maior quantidade de fibra. 

9 Prefira cortes de carnes “magras” e evite fritá-las. No caso da carne de 

frango, retire a pele. Esta possui maior concentração de gordura. 

9 Beba leite com café, não o contrário. Ou seja, café com leite. O mesmo 

vale para o pão com manteiga ou requeijão ou geleia. 

O café e o achocolatado impedem a absorção do mineral cálcio.    

A manteiga, requeijão, geleia, entre outros, possuem elevada densidade 

calórica. 

 

Consumo de frutas, legumes e verduras (FLV) no inverno  

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

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

  

Entre várias alternativas, as frutas podem ser assadas (mamão assado 

com aveia; banana assada com canela), grelhadas (abacaxi grelhado e 

polvilhado com canela em pó) e caramelizadas. Além disso, pode-se preparar 

chás, bolos caseiros com frutas. Tais preparações podem ser utilizadas como 

sobremesas e/ou lanches. 
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No caso do tomate, uma opção é fazer molho. Os legumes podem ser 

cozidos e consumidos quentes. Com relação à couve, almeirão, acelga, estas 

podem ser consumidas refogadas. 

 

A adição de legumes em massas de tortas, panquecas, bem como, no 

recheio, além de elevar o valor nutricional, pode deixar estas preparações ainda 

mais saborosas.  

 

Algumas receitas incluindo vegetais como, lasanha saudável, creme de 

inverno, sanduíche estão disponíveis no Apêndice 1.   

 

Alimentação da criança  

 Para as crianças que apresentam dificuldades em consumir frutas, 

legumes e verduras, recomenda-se investir em uma refeição divertida, 

envolvendo-as, dentro do possível, no preparo das refeições. 

  

Além disso, é importante destacar que agradar a criança para que ela 

coma ou puni-la por não comer é desaconselhado. Quando a criança não quiser 

comer, espere um pouco e ofereça a refeição novamente. Nada de substituir por 

alimentos ultraprocessados! 

  

Procure disponibilizar à criança alimentos saudáveis, ou seja, deixe-os a 

vista, ao alcance. Afinal, quem compra e disponibiliza os alimentos são os 

adultos. Quando os responsáveis realizam refeições saudáveis, facilita-se-a, a 

educação alimentar, uma vez que as crianças aprendem com os exemplos. 

 

Abaixo encontram-se alguns pratos infantis que incluem frutas, legumes 

e verduras, de fácil preparo e que podem contar com o auxílio das crianças em 

diferentes etapas de preparo. 

 

Divirtam-se! 
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Figura 3. “Palhaço Risadinha” - Purê de batata com carne moída, clara de ovo, 

alface, beterraba, tomate e cenoura. 

 

 

 

 
Figura 4. “Força e Energia” - Macarrão com carne moída, couve, cenoura e 

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

 

 
                             Figura 6. “Brincando com as frutas”. 

 

 
Figura 7. Salada de frutas. 
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As Figuras 8 e 10 apresentam as escalas, de coloração da urina, segundo 

a hidratação e, de consistência das fezes.  

 

 

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

 

De forma simplificada, a sede é um sinal orgânico de carência de água. 

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

em idosos, fazendo com que os mesmos não sintam sede.  

 

Assim, beba água! Não é necessário sentir sede para ingeri-la. 

 

Para saber o quanto de água 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 água – 2 l e 450 ml  
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 Outras orientações para consumo de água incluem, 1 ml de água para 

cada quilocaloria ingerida ou 2 l de água ao dia para mulheres e 2,5 l para 

homens. 

 

Dica: 

Procure ter uma garrafa ou copo d’água sempre à mão. 

Caso exista uma dificuldade para ingestão de água, você pode saborizá-

la com hortelã, alecrim, limão, laranja ou outras ervas, frutas, legumes e verduras 

de sua preferência. 

 

 

 

 

 

 

 
Figura 9. Águas saborizadas. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 10. Escala de consistência das fezes de Bristol. 
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Existe uma relação direta entre o tipo de alimentação e o trânsito 

intestinal.  Assim, uma ingestão inadequada de água e/ou de fibras insolúveis 

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

 

As fibras insolúveis possuem ação laxante, retêm líquido 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 consistência das fezes do tipo 1 e 2 é necessário, ingerir 

água e fibras insolúveis concomitantemente. 

 

Com relação à consistência das fezes do tipo 5 e 6, o excesso de lipídeos 

na alimentação pode favorece-las. Assim, reduza a quantidade de lipídeos da 

alimentação. 

 

Alerta: 

 

 

   

 

 

 

 

 

Observe e avalie a consistência das fezes. 

 

 

 

 

 

 

A consistência das fezes também se modifica em várias doenças 

intestinais como, as diarreias infecciosas, colites, incontinência anal, 

síndrome do intestino irritável, entre outras. 

A escala de consistência das fezes de Bristol tem sido utilizada para 

auxiliar o diagnóstico e acompanhamento dessas doenças, bem como, 

um parâmetro de melhora e piora. 
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Capítulo 2  

 

Sistema Imunológico X Coronavírus 

  

Jussara de Castro Almeida 

Ayani Santos Castro 

Bruna Baldini Teixeira 

Clenilda Aparecida Alves Rocha 

Fernanda Maria Lemos Silva Figueiredo 

Flávia Rosa Vilela 

Maria Eduarda Santana 

 

 

 Caso o contágio por coronavírus aconteça, os indivíduos podem 

apresentar, infecção assintomática (sem a doença), doença leve, moderada ou 

grave. Para a prevenção da forma grave, bem como, para a recuperação dos 

infectados, um sistema imunológico otimizado é essencial. 

  

Segundo a OMS, alimentar-se de forma saudável, hidratar-se 

adequadamente, evitar o consumo de álcool, expor-se ao sol, dormir bem e 

praticar exercícios físicos regularmente, favorecem a atividade normal ou a 

eficiência do sistema imunológico. 

  

Com relação à alimentação, a variedade de alimentos, com quantidades 

adequadas de nutrientes, favorece a função normal do sistema imunológico. 

Contudo, algumas vitaminas, minerais e compostos bioativos possuem funções 

específicas, cientificamente comprovadas, que auxiliam na saúde imunitária. 

Entre elas destacam-se, a antioxidante, imunomoduladora, anticancerígena, 

anti-inflamatória, antibacteriana e/ou antiviral. 

  

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

expostas no Quadro 4. 
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Quadro 4. Vitaminas e minerais que favorecem a “boa imunidade”, com as 

principais fontes alimentares e recomendação de ingestão.   

 

Nutrientes Principais  
Funções 

Principais 
Fontes 

alimentares 

Recomendaçã
o para Adultos 

Vitamina A 

(Retinol) / Beta 

caroteno 

(provitamina 

A) 

Auxilia no 

crescimento. 

É essencial para 

integridade da visão, 

resposta imunológica 

e renovação da pele. 

Frutas e vegetais 

amarelos/alaranja

dos (cenoura, 

mamão), folhas 

verdes-escuras, 

fígado, gema de 

ovo, gordura do 

leite. 

Homens 

RDA: 

900mcg/dia 

 

Mulheres 

RDA: 

700mcg/dia 

 

Vitaminas do 

complexo B 

Especialmente

B6, B9 e B12 

Participam do 

metabolismo 

energético. 

Síntese de células 

sanguíneas 

Produtos de 

origem animal 

(carne, leite, 

ovos), cereais 

integrais. 

 

Vitamina C 

(Ácido 

ascórbico) 

Antioxidante. 

Importante na 

resposta imune, 

cicatrização de 

feridas (síntese do 

colágeno) e reações 

alérgicas. 

Auxilia na absorção 

de ferro. 

Acerola, caju, 

mexerica, goiaba, 

laranja, mamão, 

kiwi, manga, 

morango e 

carambola, 

pimentão 

amarelo, 

pimentão 

vermelho, couve, 

brócolis, agrião e 

salsa. 

Homens 

RDA: 90mg/dia 

 

Mulheres 

RDA: 75mg/dia 

 

Vitamina D 

(Colecalciferol) 

Estimula a 

proliferação de 

Fígado, gordura 

do leite, gema do 

Homens e 

mulheres 
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células do sistema 

imune e a produção 

de substâncias 

antimicrobianas. 

Essencial para 

formação de ossos e 

dentes  e para a 

absorção e 

metabolismo do 

fósforo e cálcio. 

ovo, cogumelos, 

salmão, sardinha 

e atum. 

AI: 5mcg/dia 

 

Vitamina E (α 

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 

 

Ferro Essencial para 

desenvolvimento e 

funcionamento das 

células do sangue. 

Carnes, 

leguminosas, 

folhas verdes 

escuras. 

Homens 

RDA: 8mg/dia 

 

Mulheres 

RDA: 18mg/dia 

 

Selênio Antioxidante. 

Atua no metabolismo 

da tireóide 

(modulação do 

bioritmo). 

Brócolis, 

cogumelos, 

castanha-do-

Pará, couve 

cebola, alho, 

levedo de 

cerveja, grãos, 

peixe. 

Homens e 

mulheres 

RDA: 55mcg/dia 

 

Zinco Antioxidante. 

Necessário para a 

manutenção da 

Carnes, cereais 

integrais, 

oleoginosas. 

Homens 

RDA: 11mg/dia 
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estrutura ou atividade 

de enzimas; 

Estabilização de 

ácidos nuclêicos; 

Regulação da 

apoptose. 

Mulheres 

RDA: 8mg/dia 

 

 

 Cabe ressaltar que uma alimentação saudável é capaz de suprir as 

necessidades diárias de todos os nutrientes, de indivíduos sem patologia, com 

exceção da vitamina D.  

  

A principal fonte de vitamina D é a formação endógena nos tecidos 

cutâneos após a exposição ao sol. Sendo esta, uma das importâncias da 

recomendação de expor-se ao sol. 

  

A suplementação de nutrientes (vitaminas, minerais, compostos bioativos 

e outros) só é indicada em caso de deficiência/falta/carência. A mesma deve ser 

orientada e prescrita por nutricionistas ou médicos, uma vez que, excessos 
podem ocorrer e, causar danos à saúde.  
  

Entre os indivíduos que podem apresentar carências 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 deficiência de vitaminas do complexo B, uma vez que há a exclusão 

de alimentos de origem animal da alimentação. Os atletas, devido ao exercício 

intenso, a presença de microlesões/lesões e aporte calórico aumentado. Nestes 

casos, faz-se necessário um atendimento especializado.   

  

As vitaminas do Quadro 4, A, D e E, são lipossolúveis (solúveis em 

gordura). Quando suplementadas, as mesmas devem ser ingeridas juntamente 

com o almoço, por exemplo, e, jamais em jejum, devido à necessidade da 

presença de lipídeos para sua absorção. Já os minerais, a suplementação deve 

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

efetiva. Além disso, como a suplementação visa adequar a ingestão de 

nutrientes, seja por deficiência ou necessidades aumentadas, a mesma não 

deve substituir a alimentação. Assim, a mesma possui uma quantidade, um 

tempo de administração e uma necessidade maior de ingestão de água. 

  

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

e suas funções relacionadas ao sistema imunológico. 

 

Quadro 5. Alimentos com compostos bioativos que atuam no sistema 

imunológico.  

Principais Alimentos Compostos Bioativos Principais Funções 

Acerola, açaí, amora, 

cereja, chá de hibisco, 

framboesa, jabuticaba, 

morango, romã, uva, 

berinjela, rabanete 

Antocianina Antioxidante, 

anticancerígena, 

antimicrobiana 

Alho, brócolis, cebola, 

couve de bruxelas, 

repolho 

Sulfurofano 

Isotiocianatos 

Indois 

Alila sulfur 

Anticancerígena, 

antibiótica, antiviral, 

antifúngica 

Chá branco, chá verde, 

uva 

Catequina 

Epicatequina 

Antioxidante, 

Anticancerígena, 

imunomoduladora 

Linhaça, orégano, 

semente de girassol, 

soja 

Isoflavonoides Antioxidante, 

anticancerígena 

Goiaba vermelha, 

melancia, tomate 

Licopeno Antioxidante, 

anticancerígena 

Brócolis, cenoura, 

espinafre, milho verde  

Luteína 

Zeaxantina 

Antioxidante 

Alecrim, sálvia, cúrcuma 

(açafrão da terra), 

Terpenos Antioxidante, anti-

inflamatória 
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hortelã, orégano, 

gengibre, cebola, alho, 

pimenta vermelha 

Oleaginosas 

(castanhas, nozes, 

amêndoa, avelã, pinhão, 

pistache), linhaça 

Resveratrol 

Ácidos graxos 

monoinsaturados e 

ômega 3 

Antioxidante, anti-

inflamatória 

Peixes como sardinha, 

salmão, atum, 

anchova, truta e 

arenque 

Ácidos graxos ômega 3 Anti-inflamatória 

Azeite de oliva, óleos de 

macadâmia, de linhaça, 

uva 

Esterois 

Ácidos graxos 

monoinsaturados 

Lignanas 

Antioxidante 

Cereais integrais, aveia Lignanas 

Fitoestrôgenos 

Antioxidante, anti-

inflamatória, 

imunomoduladora 

 

 Vale ressaltar que os alimentos do Quadro 5, devem ser consumidos 

diariamente com sensatez para não causar efeitos colaterais, em especial, as 

oleaginosas, azeites e óleos, devido a elevada densidade calórica. 

  

Alimentos como, chocolate com elevado teor cacau e o vinho tinto, 

também possuem componentes bioativos, comprovados cientificamente. No 

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

 

Outro aspecto importante está relacionado à flora bacteriana intestinal. 

Esta funciona como uma “barreira” para microorganismos. Tal fato é de sua 

importância para uma “boa imunidade”. 

 

Para manter a flora intestinal equilibrada, a ingestão de probióticos, fibras 

e água são fundamentais. Como exemplos de probióticos pode-se citar, o kefir, 

combucha e leites fermentados. 
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Consumo de bebidas alcoólicas 

 

  

O álcool é uma droga psicotrópica, lícita, com ampla utilização e aceitação 

social. Entretanto, seu consumo excessivo gera problemas e pode resultar em 

alcoolismo. 

  

Entre os problemas alimentares decorrentes do consumo excessivo de 

bebidas alcoólicas, destaca-se, a diminuição da absorção de nutrientes, 

especialmente, as vitaminas do complexo B, B1 e B9 e alterações no estado 

nutricional (1 ml de álcool fornece 7 Kcal vazias, ou seja, são armazenas no 

tecido adiposo). 

  

Por ser uma droga que age no sistema nervoso e provoca mudanças de 

comportamento, o álcool, favorece o consumo de outras drogas. Além disso, 

como há uma fase eloquente e outra depressora, o nível de ansiedade, tristeza, 

entre outros, tendem a aumentar. Tal fato, interfere diretamente no sono e na 

imunidade, prejudicando-os consideravelmente.  

 

Sono 

 A adoção de uma rotina com horários definidos para deitar e levantar, o 

afastamento de telas (celular, televisão) e prestar atenção na respiração são 

medidas que contribuem para um sono de qualidade, bem como, com a 

diminuição do estresse e com o bom funcionamento do sistema imunológico. 

  

No que se refere à alimentação, o jantar ou lanche deve ser realizado 3 a 

4 horas antes de dormir. Alguns alimentos como, leite morno e o iogurte são ricos 

em triptofano, um aminoácido essencial para síntese de serotonina, uma 

substância que regula o humor, sono, apetite, entre outras funções. O maracujá 

possui ação ansiolítica e sedativa. As oleaginosas (amêndoas, castanhas, 

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

e laranja são alimentos que melhoram o humor.  
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Assim, respeitar o horário do sono e das refeições, bem como, incluir os 

alimentos citados no consumo diário e utiliza-los em pequenas quantidades na 

ceia, no mínimo 1 hora antes de dormir, podem garantir uma boa noite de sono, 

o que é essencial para a saúde.  

 

O Quadro 6 apresenta um exemplo de uma alimentação funcional. 

 

Quadro 6. Exemplo de alimentação funcional. 

Refeição Alimentos 

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

Pão integral com tofu – adicionar azeite e ervas finas 

Colação Banana com aveia e uma pitada de canela em pó 

Almoço Arroz integral 

Feijão 

Peixe (sardinha, salmão, atum) 

Salada (alface, brócolis, tomate) – temperar com azeite, limão 

e adicionar oleaginosa 

Sobremesa: uva 

Lanche da 

tarde 

Kefir com aveia 

Morango 

Jantar Purê de abóbora  

Frango 

Molho de tomate 

Couve e espinafre refogados 

Cenoura 

Vagem ou ervilha 

Sobremesa: mamão ou abacaxi 

Ceia *Suco de alface ou de maracujá ou 

*Chá verde ou branco ou de erva doce ou 

**Leite com chocolate com elevado teor de cacau ou 

Mix de oleaginosa (castanha, noz + damasco seco) 
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Observação: *A ingestão de suco ou chá ou leite deve ser realizada em 

pequena quantidade (150 ml, no máximo) a fim de se evitar urinar a noite e 

interromper o sono. 

                          ** O leite não faz parte da alimentação funcional. No entanto, ele 

é fonte de proteína e cálcio e, compõe a alimentação da maioria dos brasileiros. 

                           

                O café não foi incluído. Todavia o consumo 3 vezes ao dia (3 

xícaras de cafezinho = 50 ml) com pouco ou sem açúcar pode ser realizado. 

 

 
 

Bom sono! 
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Capítulo 3 

 

Isolamento Social e Fome Emocional 

 

Jussara de Castro Almeida 

 

 

Em tempo de isolamento social para contenção do coronavírus, a maioria 

dos indivíduos apresenta níveis elevados de estresse e ansiedade. Estes 

sentimentos diminuem a capacidade de defesa do sistema imunológico e podem 

provocar alterações no comportamento alimentar. 

 

Com relação ao comportamento alimentar, pode ocorrer tanto um 

aumento, quanto uma redução na ingestão de alimentos, bem como, a 

compulsão alimentar. Estas alterações se manifestam como uma estratégia, 

consciente ou mesmo inconsciente de diminuir ou suprimir o estresse, a 

ansiedade, o medo, a preocupação, decorrentes do período de pandemia. 

 

Especificamente, a ingestão excessiva de alimentos e/ou a compulsão por 

determinados alimentos, mesmo sem fome, se referem à fome emocional.  Para 

saciá-la, a ingestão de alimentos que possuem elevados teores de sal, açúcar 

e/ou gordura, como por exemplo, biscoitos, sorvetes, chocolates, pizzas, 

salgados fritos e tipo “chips”, é realizada, dada a relação destes alimentos com 

a palatabilidade, conforto e a sensação de prazer.  

 

Além disso, chama à atenção o consumo aumentado de bebidas 

alcoólicas que também é utilizado, entre os consumidores de álcool, como 

estratégia para minimizar o estresse e a ansiedade.  

 

Contudo, essas estratégias não são viáveis e podem contribuir para o 

surgimento da infecção por COVID-19 e de outras doenças, bem como, piorar o 

estado de saúde da população.   
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Mas como identificar a fome emocional? 

Para identificar a fome emocional é necessário perceber sentimentos, 

emoções e sensações e, os diferentes estágios da fome. 

 

Fome física x Fome emocional 

A fome física se manifesta de forma gradual e pode ser saciada com 

qualquer alimento. Entre os sinais orgânicos, destacam-se, a sensação de 

estômago vazio, falta de concentração, fraqueza, irritabilidade, dor de cabeça. 

 

A fome emocional aparece de forma rápida e urgente, mesmo com 

ausência de fome física, e com vontades, desejos por alimentos específicos, 

como por exemplo, chocolate, sorvete, pizza e, é difícil de ser saciada. Este tipo 

de fome leva à compulsão alimentar. Normalmente, após a ingestão de 

alimentos, há a sensação de estufamento, estômago pesado, desconforto, dor 

e, principalmente, culpa. 

 

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

 

Figura 10. Escala da Fome. 
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O ideal é ingerir alimentos aos primeiros sinais de fome, ou seja, estágio 

ou grau 4, segundo a escala da fome, e parar de comer no grau 6. 

De 1 a 3, há sinais orgânicos como, sensação de estômago vazio, 

fraqueza, irritabilidade, falta de energia, desatenção. Nestes graus de fome, é 

como se o corpo avisasse que é necessário ingerir alimentos, caso contrário, o 

funcionamento orgânico ficará comprometido. Há carência de energia e 

nutrientes! Além disso, ao ingerir alimentos quando os sinais orgânicos se 

manifestam de forma intensa, a sensação de fome física é enorme. Assim, ao 

ingerir alimentos, aparece a fome emocional, pois, a ingestão se faz de forma 

rápida, voraz, sem atenção, comprometendo a sensação de saciedade. Dessa 

forma, fica difícil parar de comer e é bem provável que a ingestão de alimentos 

cesse somente no grau 10 e, posteriormente, aparecerá a culpa, por ter comido 

exageradamente. 

 

Cabe esclarecer que para apresentar os graus de 1 a 3 de fome 

provavelmente houve uma ingestão insuficiente de alimentos (restrição calórica 

– comer menos que a necessidade orgânica) ou um longo período em jejum.  

 

Estas práticas, favorecem a compulsão alimentar. 

  

 Outro fato importante se refere à utilização de alimentos termogênicos 

(gengibre, canela, pimenta, café /cafeína, pó de guaraná, taurina) por um número 

considerável de indivíduos. Tais alimentos devem ser evitados no momento de 

ansiedade, por agravar este estado. 

 

Para alimentar-se de forma correta é necessário: 

9 Estabelecer uma rotina alimentar, incluindo no mínimo, três refeições, 

café da manhã, almoço e jantar. Caso seja possível, o ideal é adicionar 

dois ou três lanches entre as três refeições.  

9 Planejar o que irá comer e incluir ao máximo os alimentos in natura e 

minimamente processados. 

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

para poder engolir. 
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9 Prestar atenção no que está comendo, saborear, afastar-se de telas 

(computador, celular, televisão).         

 

Para auxiliar na percepção de sentimentos e sensações, bem como, dos 

diferentes estágios da fome e da saciedade, está disponível abaixo, o Diário 

Alimentar – Fome, Fome Emocional e Saciedade. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sentimentos, Emoções, Comida 

 

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

descontar na comida.  
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O
PO

S D
E ÁG

U
A

:   
 Assinale quantos copos tom

ou hoje. 
 ESC

A
LA D

A FO
M

E: 

 
SEN

TIM
EN

TO
S E SEN

SA
Ç

Õ
ES

: 
  Irritado, exausto, triste, frustrado, estressado, deprim

ido, ansioso, solitário, entediado, culpado, tranquilo, alegre, satisfeito, esperançoso, 
anim

ado, grato, etc. 
 

 
Adaptado de BELO

TTI, P. 
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Capítulo 4 

 

Higiene dos Alimentos na Pandemia por Coronavírus 

 

Jussara de Castro Almeida 

 

 Até o momento não há evidências científicas de transmissão do COVID-

19 frente ao consumo alimentar brasileiro. No entanto, o cuidado com a 

aquisição, armazenamento e preparo faz-se necessário. 

  

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

compras é essencial para reduzir o tempo de permanência nos 

estabelecimentos, compras desnecessárias e desperdício. 

  

Ao chegar ao supermercado, por exemplo, usando máscara, higienize as 

mãos com solução alcoólica, respeite o distanciamento e use a etiqueta 

respiratória. A mesma está exposta abaixo: 

 
Figura 11. Etiqueta respiratória. 

Prevenção da 
gripe, COVID-

19 e outras 
doenças 

respiratórias 
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 Verifique as condições das embalagens (não compre produtos com 

embalagens danificadas, ou seja, furadas, rasgadas, amassadas, “estufadas”), 

confira a data de validade e leia o rótulo (infelizmente é necessário levar uma 

lupa/lente de aumento para leitura). 

 

Os alimentos resfriados e/ou congelados devem ser adquiridos por último. 

Caso perceba muitos cristais de gelo no freezer, é preferível comprar em outro 

local e denunciar o estabelecimento, se for o caso. Pague as compras 

preferencialmente com cartão. 

  

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

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

 

 
           

Figura 12. Procedimento para lavagem e desinfecção das mãos. 

 

 Higienize, com álcool gel 70% ou solução sanitizante, as embalagens dos 

alimentos que serão armazenados. No caso dos hortifrútis, lave-os um a um com 

água corrente e coloque-os em solução sanitizante. Existem sanitizantes 

próprios e as instruções estarão no rótulo dos mesmos.  
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Caso você não use os sanitizantes próprios, prepare a solução da 

seguinte forma:  

9 Para cada litro de água adicionar 1 (uma) colher de sopa de água 

sanitária (hipoclorito de sódio) que pode ser utilizada em alimentos. 

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

 

 Despreze as sacolas plásticas e/ou outras embalagens não reutilizáveis. 

Caso você decida reaproveitar as sacolas plásticas, faça a higienização das 

mesmas conforme citado acima. 

 

Armazenamento refrigerado 

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

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Figura 13. Organização correta da geladeira. Adaptado do Jornal “A Gazeta” 

Congelador 
Destinado 
aos produtos 
congelados. 
Jamais 
recongele! 

Prateleira 
Superior 
Tudo que 

precisa de mais 
refrigeração 
como, leite e 
derivados. 

Prateleiras do Meio 
Elas armazenam 
produtos como 
carnes temperadas, 
sobras do almoço, 
ovos e alimentos que 
estão em processo 
de descongelamento. 

Prateleira Inferior 
Deve ser reservada aos 
alimentos que vão ser 
consumidos rapidamente, 
como frutas maduras. 

Gaveta 
Destinada a armazenar 
verduras e legumes. 
Sempre acondicionados 
em sacos plásticos. 

Porta 
Use este 

espaço 

para 

guardar 

líquidos. 
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 Para evitar desperdícios de alguns alimentos você 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 

 

9 Usar sempre roupa e avental limpos. 

O avental protege a roupa para que não se suje com a comida e para que 

o alimento não entre em contato com a roupa. 

9 Usar touca.  

Encontrar cabelo na comida é anti-higiênico, desagradável e perigoso, 

devido a contaminação dos alimentos. 

9 Manter as unhas curtas, limpas e sem esmalte, para evitar que a 

sujeira se acumule debaixo das unhas. 
9 Não usar relógios, anéis, alianças, pulseiras e brincos porque eles 

podem cair nos alimentos e, além disso, acumulam sujeiras. 
9 Não mascar chicletes, fumar, falar, cantar durante o preparo dos 

alimentos.  
9 Nunca misturar alimentos crus com alimentos cozidos. Os 

utensílios e equipamentos devem ser diferentes/separados ou 
deve-se realizar a higienização adequada para utilização com 
outro alimento.  

9 Usar sempre água filtrada ou fervida para preparar alimentos. 

9 Descongelar os alimentos sob refrigeração, para manter os nutrientes. 

Nunca em temperatura ambiente. 
9 Cozinhar bem as carnes. Nada de carne “mal passada”.  

9 Não deixar os alimentos preparados expostos por mais de 2 horas. 

9 Ao cozinhar legumes, aproveite a água que sobrar para cozinhar o 

arroz, feijão. 
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Para evitar frituras você pode: 

9 Para fritar sem óleo, basta aquecer 1 colher de sopa de molho de 

soja com um pouquinho de água e deixar ferver. Coloque a carne 

e mexa até deixar “escurinha”. 

9 Cozinhar e grelhar carnes vermelhas com suco de mamão ou 

abacaxi para amaciar. 

9 Empanar carne: use clara de ovo batida, passe na fibra de trigo ou 

farinha de rosca e orégano, e asse. 

9 Fritar batatas: corte a batata em rodelas bem finas. Coloque no 

forno em fôrma forrada com papel alumínio. Salpique queijo minas 

frescal ralado. Deixe assar até dourar. 

 

Higiene Ambiental    

É muito importante manter a cozinha, a despensa, os armários, os utensílios 

e os equipamentos bem limpos e organizados. 

 

 

Lixeiras      

 

9 Mantenha as lixeiras sempre fechadas e longe dos alimentos; 

9 Lave-as diariamente; 

9 Use sempre sacos de lixo nas lixeiras; 

9 Evite acúmulo de lixo nas lixeiras. 
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ANEXO 1.  Calendário de safra. 
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ANEXO 2.  Rotulagem de alimentos obrigatória. 
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ANEXO 3.  Vamos branquear. 
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Apêndice 1. Receitas com frutas, legumes e verduras. 
 

Receitas elaboradas, testadas e/ou adaptadas por Jussara de Castro Almeida 
 
 
Molho de iogurte (para salada e sanduíche) 
Ingredientes: 

x 200ml de iogurte desnatado 
x 200g de ricota amassada com o garfo 
x Salsa 
x Orégano 
x 1 pitada de sal 

 
Creme de inverno 
Ingredientes: 

x 2 cenouras médias 
x 2 inhames médios 
x 1 mandioquinha salsa média 
x 4 batatas médias 
x 1 cebola pequena 
x 150g de patinho moído 
x Alho a gosto 
x Sal a gosto 
x Óleo para refogar 
x Cheiro verde a gosto 
x Queijo ralado 

 
Modo de Preparo 
Cozinhe todos os vegetais e bata no liquidificador. Prepare a carne moída 
separadamente. Sirva com cheiro verde. 
 
 
Flã de abóbora 
Ingredientes: 

x 300g de abóbora madura cozida 
x 1 colher de sopa de milho 
x 1 xícara de açúcar 
x 500 ml de leite 
x 2 colheres (sopa) de amido de milho 
x Essência de baunilha (a gosto) 
x Canela em pó para decorar 

 
Modo de Preparo 
Descasque e cozinhe a abóbora com água. Ao completar o cozimento, escorra 
a água. Bata no liquidificador a abóbora, o leite, e o açúcar. Depois de batido, 
coloque em uma panela para cozinhar com o amido de milho e a baunilha, até 
virar um mingau grosso. Decore com a canela e sirva gelado.  
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Mousse de Maracujá 
Ingredientes: 

x 1 e ½ xícara (chá) de leite em pó 
x 4 colheres de sopa de açúcar 
x ½ xícara (chá) de polpa de maracujá 
x ½ xícara (chá) de água 

 
Modo de Preparo 
Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata até ficar com consistência 
de mousse. Sirva gelado. 
Rendimento: 8 porções de 130 Kcal 
 
Lasanha de Repolho ou Couve 
Ingredientes: 

x 18 folhas de repolho 
x 2 peitos de frango – 360g ou 300g de presunto 
x ½ colher de sopa de alho e sal 
x ½ colher de sobremesa de óleo 
x 1 cebola grande 
x 6 tomates maduros 
x 1 colher de sopa de colorau 
x ½ copo de salsa e cebolinha 
x ½ copo de manjericão 
x 14 fatias de mussarela 240g 

 
Modo de Preparo 
Cozinhar o repolho (folhas inteiras) em água, com gotas de vinagre, em panela 
aberta. Temperar e cozinhar o frango. Escorrer óleo e gordura. Deixar esfriar e 
desfiar.  
Preparar o molho vermelho, refogando a cebola, alho, sal e o colorau. 
Acrescentar o tomate picadinho e o frango desfiado. Adicionar 1/3 de copo de 
água quente, salsa, cebolinha e manjericão. Deixar cozinhar um pouco e conferir 
o tempero. 
Montagem: 1º folhas de repolho 
                   2º Molho vermelho com frango 
                   3º Fatias de queijo 
Repetir e levar ao forno. 
 
Sanduíche de Cenoura com Ricota 
 
Ingredientes: 
 

x 2 colheres de sopa de cenoura ralada – 18g 
x 1 colher de chá de maionese light 
x 1 fatia média de ricota – 35g 
x ½ pão árabe  ou 2 fatias de pão integral 
x 2 folhas de alface – 20g 
x 1 colher de sopa de folhas de hortelã 
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Modo de Preparo 
Misturar a cenoura ralada com a maionese e a ricota. Rechear o pão com a 
mistura citada, acrescentando alface e hortelã. 
 
Panqueca 
Ingredientes: 

x 2 xícaras (chá) de farinha de trigo;  
x 2 xícaras (chá) de leite;  
x 3 ovos;  
x 1 pitada de sal;  
x 2 cenouras cruas pequenas ou 1 beterraba cozida grande.  

 
Modo de Preparo 
Bater tudo no liquidificador. 
 
Recheio 
Ricota amassada e temperada com azeite e manjericão. 
 
Sucos 

 

x ½ beterraba 
x ½ cenoura 
x ½ maçã 
x 1 colher de sopa de salsinha picada 
x 100ml de água de coco. 

 

Bata tudo no liquidificador e tome com gelo. 

 

x 2 laranjas 
x ½ mamão papaia 

 

Bata o suco de laranja com o mamão no liquidificador e tome com gelo. 

 

x 2 laranjas 
x 1 polpa de acerola 

 

Bata o suco de laranja com a polpa no liquidificador e tome com gelo. 

 

 

x 2 rodelas de abacaxi 
x 12 morangos 
x 1 Kiwi (sem casca) 
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Bata tudo no liquidificador e tome com gelo. 

 

x 2 laranjas 
x 1 cenoura 
x ½ beterraba 
x Gengibre em pó (1 colher de café rasa) 

 

Bata tudo no liquidificador e tome com gelo. 

 

OBS: em todos os sucos você pode adicionar o gengibre em pó. 

 

Acelga com maçã 

x 1 folha média de acelga com o talo 
x 1 maçã com casca 
x 150ml de água de coco 
x 4 folhas de hortelã 

 

Melancia com pepino 

x 2 xícaras (chá) de melancia em cubos 
x ¼ de pepino 
x 5 folhas verdes escuras a sua escolha 

 

Sucos com clorofila 

x 1 polpa de clorofila 
x ½ limão 
x Água 
x 1 banana 

 

x 1 polpa de clorofila 
x ¼ de cenoura 
x 1 maçã 
x 4 folhas de hortelã 

 

x 1 polpa de clorofila 
x 1 laranja 

 


