


Coordenadoras

Ramyne de Castro da Paz
Renata Costa Fortes
Bruna Nascimento da Silva

ORIENTACOES NUTRICIONAIS
DURANTE A PANDEMIA DA
COVID-19

12 edicao
2021



EDITOR RESPONSAVEL DA EDITORA

Prof. MSc. Jonas Rodrigo Gongalves, Universidade Catdlica de Brasilia, Brasil.

CONSELHO EDITORIAL DA EDITORA COLETA

Prof. Dr. Arthur Henrique de Pontes Regis, Faculdade Processus, DF, Brasil.

Prof. Dr. Alessandro Aveni, Universidade de Brasilia, UnB, DF, Brasil

Prof2. Dra. Cristilene Akiko Kimura, Faculdade Sena Aires, FACESA, GO, Brasil.

Prof2. MSc. Maria Aparecida de Assun¢ao, Faculdade Processus, DF, Brasil

Prof.MSc. José Osvaldo Silveira dos Santos, Universidade Catdlica de Brasilia, UCB/DF, Brasil.
Prof2. MSc. Carla Chiste Tomazoli Santos, Faculdade Sena Aires, FACESA, GO, Brasil.

Prof2. MSc. Caroline Pereira da Costa, Universidade de Sao Paulo, USP, Brasil.

Prof. MSc. Flavio Pereira de Sousa, Universidade Catdlica de Brasilia, DF, Brasil

Profa. Dra. Julia Jensen Didonet, Universidade de Brasilia, UnB, DF, Brasil

COMITE CIENTIFICO

Prof2. Dra Adriana Haack, Escola Superior de Ciéncias da Saude, ESCS, Brasil.
Prof2. Dra Ana Lucia Ribeiro Salomon, Escola Superior de Ciéncias da Saude, ESCS, Brasil.

CORPO DE APOIO TECNICO

Profa. Esp. Rosilene da Silva Moura, Universidade de Brasilia, Brasil
Prof. Esp. Danilo da Costa, Universidade Catdlica de Brasilia, Brasil
Prof. Roseli Aparecida Gongalves, Universidade de Brasilia, Brasil



100

ISBN: 978-65-994595-1-1

9%786599

459511

PAZ, Ramyne de Castro; FORTES, Renata Costa; SILVA, Bruna Nascimento da.

Orientac¢Ges nutricionais durante a pandemia da Covid-19. Coordenadoras: Ramyne de Castro Paz; Renata Costa Fortes; Bruna Nascimento da

Silva. Editor e diretor Jonas Rodrigo Gongalves. Supervisor Danilo da Costa. Unai-MG: Editora Coleta, 2021.

12 edigao

ISBN: 978-65-994595-1-1

DOI: https://doi.org/10.29327/542772
fls. 56

I. Nutrigdo. Il. Pandemia Covid-19. lIl. Saude. 1.Titulo.

CDU: 613




COORDENADORAS

Ramyne de Castro da Paz

Mestra em Ciéncias para a Saude da Fundacdo de EnsinoePesquisaem CiénciasdaSaude (FEPECS)da EscolaSuperiorem CiénciasdaSaude (ESCS)
daSES- DF. Especialista em Nutrigdo Clinica Programa de Residéncia da Secretaria de Estado de Saude do DistritoFederal (SES-DF). Graduada em
Nutricdo pela Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF. Docente da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF e Supervisora de
Estagio da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF. Professora da Escola Técnica de Brasilia (ETS).

Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/8925738415515005

Orcid iD: https://orcid.org/0000-0002-7530-8603

E-mail: ramyne.paz@docente.unip.br

Renata Costa Fortes

Doutora e Mestra em Nutricdo Humana pela Universidade de Brasilia (UnB)-DF. Especialista em Nutri¢do Clinica, Enteral e Parenteral - ASBRAN,
SES-DF, GANEP e IPCE. Graduada em Nutricdo pela Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP)-MG. Coordenadora do Programa de Residéncia
Multiprofissional em Rede na Area de Atenc¢io ao Cancer da SES-DF. Professora Titular e Orientadora do Mestrado Profissional em Ciéncias para
a Saude da Fundacdo de Ensino e Pesquisa em Ciéncias da Saude (FEPECS) da SES-DF. Coordenadora e Professora Titular do Curso de Nutricdo
da Universidade Paulista (UNIP), campus Brasilia-DF. Nutricionista do Servigo de Cirurgia Metabdlica para Diabetes Tipo 2 da SES-DF.

Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/5453042571253174

Orcid iD: https://orcid.org/0000-0002-0583-6451

E-mail: renata.fortes@docente.unip.br

Bruna Nascimento da Silva

Doutoranda do Programa de Saude Integral do Instituto de Medicina Integral Professor Fernando Figueira (IMIP). Mestra em Cuidados
Intensivos pelo IMIP. Especialista em Nutricdo Clinica pelo IMIP. Graduada em Nutricdo pela Universidade Federal Fluminense (UFF).
Nutricionista do Instituto de Cardiologia do Distrito Federal e docente da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.

Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/5162264180630769

Orcid iD: https://orcid.org/0000-0002-6367-266X

E-mail: bruna.silva@docente.unip.br



Amanda da Silva Rocha

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.

Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/0745046987642181
Orcid iD: https://orcid.org/0000-0001-9096-0694
E-mail: amandarocha.nutri93@gmail.com

Ana Isabelly Siqueira

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.

Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/6434882971418191
Orcid iD: https://orcid.org/0000-0002-1884-8304
E-mail: anaisasiqueiral7 @hotmail.com

Ana Paula Neres da Rocha

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.

Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/5507978098758321
Orcid iD: https://orcid.org/0000-0002-95944842
E-mail: a_paulinhanrt@yahoo.com.br

COLABORADORES

Andreia Pereira dos Santos

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.
Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/3801226337776438

Orcid iD: https://orcid.org/0000-0003-0268-4517

E-mail: andreiaps905@gmail.com

Bruna Nascimento da Silva

Doutoranda do Programa de Saude Integral do Instituto de Medicina
Integral Professor Fernando Figueira (IMIP). Mestra em Cuidados
Intensivos pelo Instituto de Medicina Integral Professor Fernando
Figueira - IMIP. Especialista em Nutri¢ao Clinica pelo IMIP. Graduada
em Nutricdo pela Universidade Federal Fluminense (UFF).
Nutricionista do Instituto de Cardiologia do Distrito Federal e
docente da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.

Lattes Id: http: http://lattes.cnpq.br/5162264180630769

Orcid iD: https://orcid.org/0000-0002-6367-266X

E-mail: bruna.silva@docente.unip.br

Camila Aratjo da Silva

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.
Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/7878047095739929

Orcid iD: https://orcid.org/0000- 0001-7779-6885

E-mail: camilasilva.010@gmail.com



Caroline Soares Figueiredo

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.

Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/9276116602226916
Orcid iD: https://orcid.org/0000-0002-3355-5665
E-mail: carolsf100@gmail.com

Denise de Souza Lima Aratjo

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.

Lattes Id http://lattes.cnpq.br/5777528733377652
Orcid iD: https://orcid.org/0000-0002-6080-1526
E-mail: dslanutri@gmail.com

Denise Pereira da Silveira Mozzer

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.

Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/3873153421189201
Orcid iD: https://orcid.org/0000-0001-9036-1122
E-mail: nutridenisemozzer@gmail.com

Eliane Oliveira de Morais

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.

Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/5876277183194042
Orcid iD: https://orcid.org/0000-0003-0624-0091
E-mail: elianemorais.nutri@gmail.com

Franciely Batista Campos

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.

Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/8750734916065566
Orcid iD: https://orcid.org/0000-0003-2606-5251
E-mail: francampos.nutri@gmail.com

Geysiele Monteiro Jer6nimo

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.
Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/2564529869209937

Orcid iD: https://orcid.org/0000-0002-3324-5982

E-mail: geysiele23@gmail.com

Gleiciene Pereira de Souza

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.
Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/4809076670957747

Orcid iD: https://orcid.org/0000-0001-8152-0865

E-mail: gleiciene_souza2@hotmail.com

Jéssica Louranny Oliveira Rocha

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.
Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/6729408938441245

Orcid iD: https://orcid.org/0000-0001-7296-5563

E-mail: nutrijessicalouranny@gmail.com

Juliana Amado Soares

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.
Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/4210699590330586

Orcid iD: https://orcid.org/0000-0002-2291-1388

E-mail: amadojuliana7@gmail.com

Karina Araujo de Sousa

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.
Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/8735944987780539

Orcid iD: https://orcid.org/0000-0001-8826-7444

E-mail: karina.araujo.28024@gmail.com



Khamila Christie da Costa Pinto

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.

Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/1849190547092748
Orcid iD: https://orcid.org/0000-0002-0415-9612
E-mail: khamilachristie98 @gmail.com

Larissa Fonseca Pessoa

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.

Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/7601599852167242
Orcid iD: https://orcid.org/0000-0002-5152-853X
E-mail: larissafpessoall@gmail.com

Leticia Correia Fernandes

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.

Lattes Id http://lattes.cnpq.br/0063883404065184
Orcid iD: https://orcid.org/0000-0001-7756-9025
E-mail: leticianutri.f@gmail.com

Mariana Ramos Reis
Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.
Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/8783634816698483

Orcid iD: https://orcid.org/0000-0003-2831-1700
E-mail: mariana.ramos.reis2@gmail.com

Mariene Evangelista Lara Victorio

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.
Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/37152820500005512

Orcid iD: https://orcid.org/0000-0002-3501-4635

E-mail: marienevictorio@gmail.com

Raissa Rodrigues de Sa

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.
Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/7176594072945167

Orcid iD: https://orcid.org/0000-0001-6348-918X

E-mail: nutriraissadesa@gmail.com



Ramyne de Castro da Paz

Mestra em Ciéncias para a Salde da Fundacdo de Ensinoe Pesquisa
emCiénciasdaSaude (FEPECS)da EscolaSuperioremCiénciasdaSaude
(ESCS) da SES- DF. Especialista em Nutricdo Clinica Programa de
Residéncia da Secretaria de Estado de Saude do DistritoFederal (SES-
DF). Graduada em Nutricdo pela Universidade Paulista (UNIP),
Campus Brasilia-DF. Docente da Universidade Paulista (UNIP),
Campus Brasilia-DF e Supervisora de Estagio da Universidade
Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF. Professora da Escola Técnica de
Brasilia (ETS).

Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/8925738415515005

Orcid iD: https://orcid.org/0000-0002-7530-8603

E-mail: ramyne.paz@docente.unip.br

Raniellen Ferreira do Vale

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.
Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/5801819995191299

Orcid iD: https://orcid.org/0000-0002-2050-6557

E-mail: rani.nutricionista@gmail.com

Renata Costa Fortes

Doutora e Mestra em Nutricdo Humana pela Universidade de Brasilia
(UnB)-DF. Especialista em Nutricdo Clinica, Enteral e Parenteral -
ASBRAN, SES-DF, GANEP e IPCE. Graduada em Nutricdo pela
Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP)-MG. Coordenadora do
Programa de Residéncia Multiprofissional em Rede na Area de
Atengdao ao Cancer da SES-DF. Professora Titular e Orientadora do
Mestrado Profissional em Ciéncias para a Salde da Fundacdo de
Ensino e Pesquisa em Ciéncias da Saude (FEPECS) da SES-DF.
Coordenadora e Professora Titular do Curso de Nutricdo da
Universidade Paulista (UNIP), campus Brasilia-DF. Nutricionista do
Servigo de Cirurgia Metabdlica para Diabetes Tipo 2 da SES-DF.

Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/5453042571253174

Orcid iD: https://orcid.org/0000-0002-0583-6451

E-mail: renata.fortes@docente.unip.br

Renata Silva Reis

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.
Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/8144752003933012

Orcid iD: https://orcid.org/0000-0002-8430-6124

E-mail: renatasena_ms@hotmail.com



Sirlene de Matos Ferreira

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.

Lattes Id: http://lattes.cnpg.br/5570491211928204
Orcid iD: https://orcid.org/0000-0001-6856-5233
E-mail: sirlenematos19@hotmail.com

Tamievellin de Brito Silva

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.

Lattes Id: http://lattes.cnpqg.br/738587779111700
Orcid ID: https://orcid.org/0000-0002-0865-5453
Email: tamievellin.brito@hotmail.com

Thalita Oliveira Rosa

Aluna da Universidade Paulista (UNIP), Campus Brasilia-DF.
Lattes Id: http://lattes.cnpq.br/8223822206183388

Orcid iD: https://orcid.org/0000-0002-3126-045

E-mail: thalitaleonco@gmail.com

10



11
DEDICATORIA

Dedico este e-Book a todos os pacientes vitimas da COVID-19 que atendi durante a pandemia
da COVID-19, bem como aqueles que se contaminaram e atualmente necessitam de
orientagdes nutricionais diversas para superar esse momento tao delicado e desafiador.
Ramyne de Castro da Paz

Dedico este e-Book a todos os profissionais da area de saude e demais funciondrios que
estiveram e estao na linha de frente do combate a COVID-19, pois mesmo diante de tantas
incertezas vocés permaneceram e permanecem firmes, atuando com amor, resiliéncia e
dedicagdo em prol da humanidade.

Renata Costa Fortes

Dedico este e-Book a todos os profissionais de salude e a todos os brasileiros, que estdao
angustiados e ansiosos, por viver tempos melhores e que acreditam que mesmo diante de
tantas adversidades é possivel desempenhar praticas saudaveis, cuidando de si e do préximo.
Continuemos a nossa caminhada em defesa da ciéncia.

Bruna Nascimento da Silva



12

“Na luta contra as enfermidades, a nutricdo se mostra como primeira aliada”.

(Claudia Nascimento)



13
AGRADECIMENTOS

A Deus pela forca, coragem e determinacdo que sempre me deu durante todas as etapas da minha vida.
De forma grandiosa, agradeco a minha familia pela compreensdo e por todo apoio necessario, especialmente a minha irma Rayana, a minha
mae Dulcineat, a minha tia Sonia e aos meus avés (Maria e Viriato).
A minhas colegas de trabalho, a professora Dr2. Renata Costa Fortes e a professora MSc. Bruna Nascimento da Silva, muito obrigada pela
dedicagdao e empenho na realizagao deste livro.
Aos meus queridos alunos que colaboraram com essa belissima confec¢ao dos capitulos desse e-Book.
Ramyne de Castro da Paz

A Deus pelo Seu amor incondicional, perdao e sabedoria infinitos.
A minha filha, Camila Fortes Dossi, fonte de forga e inspiragdo. Vocé é a maior béngao que ja recebi na vida.
As professoras MSc. Ramyne de Castro da Paz e MSc. Bruna Nascimento da Silva pela imprescindivel parceria.
Aos alunos que, mesmo diante das incertezas e obstaculos da COVID-19, enfrentarem o desafio de participar dessa obra.
Renata Costa Fortes

Agradeco a Deus por ser tdao cuidadoso e carinhoso comigo.
Aos meus familiares e amigos pelo estimulo, pela paciéncia e por compreender minhas auséncias.
As incriveis professoras Dr2. Renata Costa Fortes e MSc Ramyne de Castro pela dedicac3o e aprendizagem.
Aos alunos do curso de nutricao pelo empenho em criar materiais que orientem a populagdao em um momento de tantas duvidas e incertezas.
Bruna Nascimento da Silva



14
PREFACIO

Gostariamos de convidar a todas as vitimas da COVID-19 e seus familiares, bem os profissionais da area da saude para usufruir deste e-
Book sobre as diversas orientagdes nutricionais para o enfrentamento da COVID-19.

Nessa obra vocés irdo obter informagdes sobre a importancia da higienizagao correta dos alimentos, orientagdes nutricionais para uma
alimentagao adequada a fim de fortalecer e favorecer na recuperagao da COVID-19.

Essa obra tem o objetivo de beneficiar a populacdo acerca do conhecimento e da importancia em ter uma alimentacao saudavel durante
a pandemia da COVID-19.

Graduanda em Nutricdao Ana Isabelly Siqueira e Prof? MSc Ramyne de Castro da Paz
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APRESENTACAO

Prezado(a) Leitor(a),

No final do ano de 2019, o mundo se deparou com a doenga causada pelo coronavirus SARS-CoV-2, a Corona Virus Disease (COVID-19) e
desde entdo milhares de mortes ocorreram no Brasil e no mundo. Apesar de o principal acometimento dessa doenca ser respiratdrio, a
alimentagado apresenta papel importante na manutengao da saude global do individuo por atuar em todo corpo.

Sabe-se que um adequado estado nutricional contribui substancialmente para uma melhor atuagao do sistema imunitario, o que promove
um aumento das defesas organicas na prevengao de infecgOes e recuperagao do estado clinico e nutricional. Além disso, uma das principais
medidas adotadas para a prevencao da propagacao da COVID-19 é o isolamento social, podendo exercer influéncias tanto no comportamento
de compra quanto na ingestao de alimentos.

Este e-book foi criado pelos alunos do estagio curricular obrigatdrio do curso de nutrigao da Universidade Paulista—UNIP, Campus Brasilia,
sob a supervisdo de professoras do curso. Foi elaborado na forma de folders compostos por ilustragdes e textos que abordam os principais
aspectos relacionados a alimentagao e nutricao adequadas numa linguagem simples, clara e objetiva.

Destina-se a populagao brasileira com objetivo de orientar sobre higienizagdao dos alimentos, superficies, objetos e higienizagdo pessoal
com intengdo de prevenir vias de contaminagao; sobre o papel de nutrientes no fortalecimento do sistema imunoldgico, esclarecendo onde
esses nutrientes estdao presentes; alertando sobre a importancia de hidratagao, além de enfatizar o papel social e afetivo que alimentagao

apresenta na vida das pessoas.

Desejamos a todos (as) uma excelente leitura!

Prof? MSc. Bruna Nascimento da Silva e Prof® Dr®. Renata Costa Fortes
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ORIENTAGOES NUTRICIONAIS DURANTE A PANDEMIA DA COVID-19

RESUMO

A atual pandemia de SARS-CoV-2 (COVID-19) representa uma grande ameag¢a mundial para a vida humana. Devido a auséncia de cura e/ou
tratamento eficaz conhecido para a COVID-19, estratégias de prevengdo e de intervengdo capazes de minimizar a incidéncia e a letalidade da
infecgao sao imprescindiveis para a manutengao da vida. Dentre elas, destacam-se as medidas para o estabelecimento de um adequado estado
nutricional através de uma alimentagao saudavel e segura, com o intuito de fortalecer o estado imunitario. A nutricdo é uma determinante
primordial da saude e parte integrante da prevengdo de doengas e do tratamento de enfermidades agudas e cronicas. Nesse sentido, a
intervengdo nutricional, que inclui as condigdes adequadas de higiene dos alimentos, deve integrar as medidas preventivas por meio da melhoria
do sistema imunitario e abordagem de pessoas infectadas por COVID-19. O objetivo desta obra é beneficiar a populagdo acerca do conhecimento
e da importancia de uma alimentagao sauddvel durante a pandemia do novo Coronavirus. Ela aborda a importancia da higienizagao correta dos
alimentos, a correta higienizagdo das maos, as orientagdes nutricionais para uma alimentagdo adequada a fim de fortalecer e favorecer na
recuperacao da COVID-19.

PALAVRAS-CHAVE: Infecgdes por Coronavirus; Educagao Alimentar e Nutricional; Estado Nutricional; Sistema Imunitario; Higiene dos Alimentos.
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NUTRITIONAL GUIDELINES DURING THE COVID-19 PANDEMIC

ABSTRACT

The current SARS-CoV-2 (COVID-19) pandemic represents a major worldwide threat to human life. Due to the absence of a cure and / or effective
treatment known for COVID-19, prevention and intervention strategies capable of minimizing the incidence and lethality of the infection are
essential for the maintenance of life. Among them, the measures for the establishment of an adequate nutritional status through a healthy and
safe diet stand out, in order to strengthen the immune status. Nutrition is a primary determinant of health and an integral part of disease
prevention and treatment of acute and chronic illnesses. In this sense, nutritional intervention, which includes adequate food hygiene conditions,
must integrate preventive measures by improving the immune system and approaching people infected with COVID-19. The objective of this
work is to benefit the population about the knowledge and the importance of having a healthy diet during the pandemic of the new Coronavirus.
It addresses the importance of correct food hygiene, correct hand hygiene, nutritional guidelines for adequate food in order to strengthen and
favor the recovery of COVID-19.

KEYWORDS: Coronavirus Infections; Food and Nutrition Education; Nutritional Status; Immune System; Food Hygiene.
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PAUTAS NUTRICIONALES DURANTE LA PANDEMIA DEL COVID-19

RESUMEN

La pandemia actual de SARS-CoV-2 (COVID-19) representa una gran amenaza mundial para la vida humana. Debido a la ausencia de una cura
y/o tratamiento efectivo conocido para COVID-19, las estrategias de prevencion e intervencion capaces de minimizar la incidencia y letalidad
de la infeccidn son esenciales para el mantenimiento de la vida. Entre ellos, destacan las medidas para el establecimiento de un adecuado
estado nutricional a través de una dieta sana y segura, con el fin de fortalecer el estado inmunolégico. La nutricidén es un determinante primario
de la salud y una parte integral de la prevencidn y el tratamiento de enfermedades agudas y crdnicas. En este sentido, la intervencion
nutricional, que incluye condiciones adecuadas de higiene alimentaria, debe integrar medidas preventivas mejorando el sistema inmunoldgico
y acercandose a las personas infectadas por COVID-19. El objetivo de este trabajo es beneficiar a la poblacidn sobre el conocimiento y la
importancia de tener una dieta saludable durante la pandemia del nuevo Coronavirus. Aborda la importancia de una correcta higiene de los
alimentos, una correcta higiene de las manos, pautas nutricionales para una alimentacién adecuada con el fin de fortalecer y favorecer la
recuperacién del COVID-19.

PALABRAS CLAVE: Infecciones por Coronavirus; Educacién Alimentaria y Nutricional; Estado Nutricional; Sistema Inmunoldgico; Higiene
Alimentaria.
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1. INTRODUCAO

Renata Costa Fortes
Ramyne de Castro da Paz

Bruna Nascimento da Silva

A maior crise sanitaria do século XXI ocorreu no ano de 2020, advinda com a pandemia do novo coronavirus SARS-CoV-2 ou COVID-19
(Coronavirus Disease 2019). Todos os paises do mundo viram suas populacdes evoluirem para o dbito de forma bastante alarmante devido a
infeccdo pelo coronavirus?.

A pandemia também exp0s as fragilidades de alguns governos, governantes e sociedades, além de levar inUmeras vidas. Observa-se,
porém, que as condicdes de vida das pessoas sdao determinantes para a taxa de contaminacao e velocidade de propagacao de algumas doencas,
mesmo n3o havendo escolha de classe social pelo Coronavirus?.

Sintomas leves como tosse seca, dor garganta e febre foram apresentados pela maioria dos pacientes infectados com COVID-19.
Entretanto, complicacGes graves e potencialmente fatais como faléncia de érgdos, choque séptico, edema pulmonar, pneumonia grave e
sindrome do desconforto respiratdrio agudo, também estiveram presentes em muitas pessoas. Os fatores de risco, como comorbidades pré-
existentes também foram associados a evolucéo clinica e a gravidade da doenga?.

A COVID-19 tem trazido diversos desafios quanto ao seu entendimento, visto que ndo possui uma cura e ainda existe obscuridade
terapéutica. Destaca-se que diversos sintomas gastrintestinais, como anosmia, disgeusia, diarreia, nduseas e vdmitos, que podem

comprometer o consumo de alimentos e afetar o estado nutricional estio comumente presentes nas pessoas infectadas?3.
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Durante os processos infecciosos, niveis adequados de vitaminas A, C, D, E, Bs, Bg € B1; e dos elementos-traco zinco, ferro, selénio,
magnésio e cobre sao requeridos para o funcionamento adequado do sistema imunitdrio. Assim, a manutencdo de um estado nutricional
satisfatdrio auxiliara na reducdo de complicagcdes e morbimortalidade, principalmente em pessoas que possuem risco nutricional®.

A desnutrigdao e a fome estdo relacionados a alta gravidade da doenga. Logo, elas constituem um sério problema para as pandemias
virais do século XXI e das préximas décadas. Da mesma forma, a obesidade eleva o risco de hospitalizacdes e complicacdes por infecdo pelo
Coronavirus. Um grande desafio consiste em proteger as pessoas desnutridas (ou em risco nutricional) e aquelas que estdo desnutridas, porém,
encontram-se obesas®.

Apesar da falta de evidéncia cientifica que comprove que algum alimento possa prevenir ou tratar a COVID-19, é importante ressaltar
gue uma alimentagdo adequada em macronutrientes e micronutrientes auxilia o correto funcionamento organico, podendo ter impacto no
progndstico de doenca. O isolamento social e as consequéncias associadas ao mesmo, o que inclui a reducdo da pratica de atividade fisica e o
aumento de habitos alimentares inadequados, expGe as pessoas ao sobrepeso/obesidade, dentre outras altera¢des do estado nutricional.

Neste contexto, uma alimentagdo adequada, em termos qualitativos e quantitativos, com adequada condigao higiénico sanitaria, sao
componentes essenciais para a manutencdo da salde e prevencdo de doencas®, incluindo aquelas que aumentam o risco de complica¢des do

coronavirus, como diabetes mellitus, hipertensao arterial sistémica e obesidade.
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ALIMENTACAO
SAUDAVEL
X
COVID-19

Diante de um cenario de pandemia,
o cuidado com a saide por meio de
uma alimentacao saudavel é primordial.

Vamos a algumas dicas de como
podemos fortalecer nosso sistema
imunolégico e manté-lo em otimas
condicdes.

E na hora da higienizagao?

» Realize a higienizac@o correta das maos e

dos bracos com sabdo liquido e alcool
70%, antes de manipular qualquer
alimento;

Antes do armazenamento, lave as
embalagens com agua e sabao, borrife
alcool 70% ou solucao clorada;

Armazene as frutas e legumes na
fruteira, se for para a geladeira, higienize
antes.

Reflexdao

Sabe aquele tempinho que vocé ndo
tinha para se alimentar bem ou
compartilhar com a familia momentos
como o jantar, almoco devido a correria
do dia a dia?

Entédo, essa é a oportunidade para
recuperar esses habitos que ha tanto
foram abandonados, mas que agregam
imenso valor ao convivio familia. Pois é
um momento de partilha, de
reaproximacao entre pessoas que
convivem na mesma casa, no entanto
nao tinham convivéncia.

Porque até mesmo em momentos
dificeis devemos olhar o lado bom da
situacéo e ter esperancas de que tudo
ira melhorar.

L/ ST
Y nevensconce ravesaad

UNIVERSIDADE PAULISTA
Campus Brasilia

Coordenadora: Dr®. Renata Costa Fortes.

Professoras: MSc. Ramyne de Castro da Paz e
MSc. Bruna Nascimento da Silva.

Aluna: Amanda da Silva Rocha.

Referéncia: hitps://saudebrasil. saude.gov.br/eu-quero-me-
alimentar-melhor/qual-o-papel-de-uma-alimentacaoc-
adequada-e-saudavel-durante-a-pandemia-de-covid
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Ndo podemos esquecer-nos de
fazer uma adequada ingestdo
de alimentos ricos em fibras, ou
seja, quando possivel comer as
frutas com casca, com o bagaco, '

com as sementes, verduras

¢
\ ¢
\

\, cruas, leguminosas e cereais
Faca uma ingestdo hidrica adequada, cerca integrais,
de 2 a 3 litros de dgua por dia;

Priorize os alimentos in natura ou
minimamente processados;

\
1
i
1
)
1
|
i
i
)
v
i
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Dé preferéncia as refeicoes preparadas na
hora;

Evite alimentos industrializados;
Evite agucares, gorduras, sodio, frituras;
Opte por refei¢Ges praticas e saudaveis;

Retna a familia na mesa para realizar as
refeicOes;

A regra para este momento, no que diz
respeito a alimentacdo saudavel é
harmonizar a quantidade e a qualidade dos
alimentos que ingerimos, buscando
variedade, equilibrio, moderacio e
satisfacdo.

Ao se alimentar de forma saudavel vocé
fortalece seu organismo para manter uma
boa imunidade.




Quando vocé for se alimentar procure fazé-
lo em lugares tranquilos e limpos;

Desenvolva suas habilidades culinérias, tendo
o cuidado de preparar os alimentos de forma
Segura;

Distribua as responsabilidades com a
alimentacdo na sua casa. Comer bem é tarefa
de todos;

Seja critico, esteja atento aos mitos e ao apelo
da publicidade enganosa em torno da
alimentacdo. Avalie as informacbes que
chegam até vocé e aconselhe seus amigos e
familiares a fazerem o mesmo;

Higienize as maos com frequéncia usando
agua e sabdo, seguindo as recomendacoes da
Organizacao Mundial de Saude (OMS);

Utilize agentes sanitizantes para higienizacdo
de objetos pessoais e  superficies
frequentemente utilizadas;

Higienize frutas e hortalicas, afastando a
contaminacdo por microrganismos.

Remova as partes ndo comestiveis e partes |

deterioradas das frutas e hortaligas;

Deixe de molho em solucéo clorada por 15 |
minutos. Para preparar a solucdo clorada !
utilize 1 colher de sopa de hipoclorito de
sodio ou agua sanitdria (sem alvejante) para |
1 litro de agua (ou conforme orientacdo do

fabricante);

Lave em agua corrente as frutas e hortalicas |
uma a uma, e no caso dos folhosos, lave |

folha a folha;

Depois deixe secar com auxilio de papel !
toalha e guarde na geladeira em um ‘|

recipiente com tampa.

REFERENCIA: UNESC, 2020.

Disponivel em: https://www.unesc.net/p
ortal/aicom/blog/47386- nutricionista~da-unesc{— orienta-
sobre-a-melhor- alimentacao-em-dias-de- quarentena-e-
combate-a- covid-19.
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UNIVERSIDADE PAULISTA

Campus Brasilia

Coordenadora: Dr2. Renata Costa Fortes.

Professoras: MSc. Ramyne de Castro da Paz e
MSc. Bruna Nascimento da Silva.

Alunas: Ana Isabelly Siqueira, Franciely Batista
Campos e Camila Araujo da Silva.
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0 QUE £ 0 CORDNAVIRUS?

Coronavirus € uma familia de virus que
causam infeccbes respiratérias.

A COVID-19 é uma doenca causada pelo
coronavirus SARS-CoV-2, que apresenta um

quadro clinico que varia de infeccbes
assintomaticas a quadros respiratérios graves.

TRANSMISSAD

Acontece por uma pessoa infectada para
outra pessoa sadia com contato proximo por meio
de espirros, goticulas de saliva, tosse, toque no
aperto de mao, catarro, objeto ou superficie
contaminadas.

E muito importante lembrar que ao tocar o
rosto, olhos e boca as maos devem estar limpas
para evitar contaminacéao.

DIAGNOSTICO

Realizado pelos profissionais de saude
avaliando a presenca dos sintomas e a solicitacbes
de exames laboratoriais.

SINTOMAS

Sintomas da covid-19*

Sintomas mais comuns

000
€) W

Tosse

"Possoos nho o 10008 08 sink £m aigues casos,
pocm nio ler nettum osles.

“Caso ipeasente este snloma, procure um hospilal oy senigo de sside

fondes: Heena Havagnan (S8 - DF), Pauk Sergo Ramos (Floone Rectisy,
OMS. NHS, CDC onE

PREVENCAD

Lave com frequéncia as mdos no minimo até a
altura dos punhos, com dgua e sabao ou entdo
higienize com alcool em gel a 70%;

Ao tossir ou espirrar, cubra nariz e boca com um
lenco descartavel ou com antebraco e ndo com
as maos;

Evite tocar nos olhos, nariz e boca com as méos
nao lavadas. Ao tocar, lave sempre as maos;

Mantenha uma distdncia minima de cerca de 2
metros das pessoas;

Evite abracos, beijos e apertos de maos. Adote
um comportamento amigavel sem o contato
fisico.

N&o compartilhe objetos de uso pessoal, como
talheres, toalhas, pratos, copos, entre outros;

Mantenha os ambientes limpos e bem
ventilados;

Evite circulacdo desnecessaria nas ruas,
estadios, teatros, shoppings, cinemas e igrejas.
Se for necessario sair utilize mascaras;

Se estiver doente, evite contato fisico com
outras pessoas.



Beba diariamente de 35 a 40 ml agua’kg
peso, pois uma boa hidratacdo € uma grande
aliada nas infeccbes virais;

Consuma frutas, legumes, verduras e cereais
integrais, pois sdo fontes de fibras;

Prefira alimentos in natura ou minimamente
processados. Utilize oleos, gorduras, sal e
acucar em pequenas quantidades, evitando
sempre os alimentos ultraprocessados;

Consuma frutas e hortalicas, pois contém
compostos antioxidantes que auxiliam no
sistema imunolégico.

Consuma carnes de todos os tipos, pois sdo
fontes de zinco e vitamina B12;

Consuma leguminosas, oleaginosas, verduras
e folhosos, pois sao fontes de magnésio;

Consuma queijo, gema de ovo, manga,

mama&o e cenoura que Sao ricos em vitamina
A

Consuma frutas citricas laranja, tangerina,
maracuja, limao, abacaxi que s&o ricas em
vitamina C.

O Brasil enfrenta um significativo aumento
do sobrepeso e da obesidade em todas as faixas
etarias. Lembre-se de que a obesidade ¢ um
fator de risco para varias doencas como
hipertensio arterial, doencas cardiovasculares e
diabetes tipo 2. Sao doencas que colocam
pessoas em grupo de alto risco quando se trata
da COVID-19.

IR YD

UNIVERSIDADE PAULISTA

Campus Brasilia
Coordenadora: Prof*. Dr*. Renata Costa Fortes

Professoras: MSc. Ramyne de Castro da Paz e MSc.
Bruna Nascimento da Silva

TURMA: NT7P30 / Noturno

Graduandos do Curso de Nutricdo: Ana Paula Neres da
Rocha; Andreia Pereira dos Santos; Denise de Souza
Lima; Renata Silva Reis.

Referéncia: https://www_fin usp br/fmusp/home/especial-covid-19

-

ESCLARECIMENTOS E
ORIENTAGOES
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ENFRENTAMENT0 A0 COVID-
19

Mudando os habitos
alimentares

Alimentag¢do na Pritica

Faca dos alimentos in natura ou
mimimamente processados a base da sua
alimentacdo.

Planeje o uso do tempo para dar a
alimentagdo o espago que ela merece.
Utilize oleos, gorduras, sal e aclicar em
pequenas quantidades no preparo das
refeigdes.

Seja critico quanto mensagens sobre
alimentagdo em propagandas.

Limite o consumo de alimentos
processados e evite o consumo de
alimentos ultraprocessados.

Faca a lavagem adequada de frutas e
verduras para eliminagdo do virus.

Nio fique sem se alimentar por muito
tempo, evite choque de metabolismo,
deixe sempre disponivel energia para o seu
corpo.

Picas d¢ armazenamento ¢
preparoe dos alimentos

e Antes de colocar os insumos no armario ou
despensas, lave as embalagens com agua e
sabdo e borrife dlcool 70% ou solucdo
clorada.

e Retire frutas, verduras e legumes das
embalagens dos centros de abastecimento
e armazene em fruteiras. Se for para a
geladeira, higienize antes.

e Antes de consumir frutas, verduras e
legumes crus, lave em agua corrente e
samtize com hipoclorito de sodio. Ele deve
ser usado sempre diluido.

e Priorize o aproveitamento integral dos
alimentos, utilizando cascas, talos e
sementes.

e ApoOs servir as refeigcdes, os alimentos que
estdo na panela precisam ser armazenados
em potes fechados na geladeira.

e Frango, carne bovina e peixes congelados
sdo 1deais para planejamento do cardapio.
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Higiene pessoal,
nufrigntes ¢ inunidade

Higienizacdo pessoal: lavar as mdos com
frequéncia durante o dia com agua e
sabdo. Quando ndo possivel utilize alcool
em gel 70%.

Nutrientes e imunidade: um fator muito
importante para manter a
homeostase/equilibrio do nosso sistema
sdo as vitaminas e minerais, no entanto,
ndo ¢ somente uma vitamina especifica
e sim um conjunto. Uma alimentagdo
saudavel é o segredo para manter uma
satde imune.

29

As vitaninas ¢
ningrais s30 ¢ssenciais
nelhorara
imunidade!!!!
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UNIVERSIDADE PAULISTA

UNIVERSIDADE PAULISTA
CAMPUS BRASILIA

Coordenadora: Dr*. Renata Costa Fortes.

Professoras: MSc. Ramyne de Castro da Paz
e MSc. Bruna Nascimento da Silva.

Alunas: Caroline Soares Figueiredo; Denise
Pereira da Silveira Mozzer; Jéssica Louranny
Oliveira Rocha; Larissa Fonseca Pessoa;
Raniellen Ferreira do Vale.

Referéncia: ASBRAN. 2020.
https://www.asbran.org br/storage/downloads/files/2020/
03/guia-alimentar-covid-19.pdf
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Que Seww remédio seéfa Seu alimento, e UN|VERS| DADE
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Campus Brasilia

Sgas Quadra 813, s/n® Conjunto B- Asa Sul
{61)2192-7080
www.unip.br

Fonte: Guia Alimentar para a Populacao Brasileira - Coordenadora: Dr*. Renata Costa Fortes
MS/2014 e Guia para uma alimentacdo saudavel em Professoras: MSc. Ramyne de Castro da
tempos de COVID-19, ASBRAN/2020 - (readaptado).

b . Graduandos do curse de Nuiricdo:
Paz e MSc. Bruna Nascimento da Silva Eliane Morais; Khamila Christie; Thalita Leonco.



AnteS de conSumir
Sirutas, verduras e
legumes crus, lave
em dgua corrente e
Sanitize com
hipoclorito de
sodio.
Ele deve Ser uSado
Sempre diluido.
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L puMENTAGAD

VOCE PREPARA SUA

COMIDA E RECEBE UMA QUDAVEL.
REFEICAO CHEIA DE *

AMORI!!

TEEEEEXY DICAS DE LANCHES

SAUDAVEIS NA QUARENTENA
Y urvensioaoe pauusTa |




OPCOES DE LANCHES
SAUDAVEIS

A pandemia de coronavirus modificou
a rotina de milhares de brasileiros.

A geladeira proxima com comida
sempre 30 zlcance e a rotina mais leve s3o
convites para uma alimentacdoc mais
desregrada, mas n3o deveria ser assim.

Esse pode ser um &timo momento
para adaptar o seu paladar e escolher
alimentos com maior teor nutricional e que
contribuam para deixar o seu organismo mais
saudavel.

CAFE DA MANEH
S-Sa

@+S+@

Abacate Pasta de A d logarte N ]
LANCHE TARDE OU NOITE
@O .-
Plo imtegral Maionese Queijo mines Rodelss de Allace
caseire de abacate frescal temate
o
&G >
-4
P30 de forma  logurte Frango Temate Alface
imtegral desmatado desfade cereja roxa
%+ oz + B +
Plo integral Atum Beterraba Alface
cfsementes ¢ou-|c ralads americana

PLANGIANDD O SEU CAFE DA
MANHA NA NOITE ANTERIOR

OVERNIGHT NO POTE

Ingredientes:

- 1 xicara de aveia em flocos ou chia;

- 1 xicara de leite vegetal (de coco, de
améndoas, arroz, qualquer um de sua

preferéncia) ou leite desnatado;

-1 xicara de frutas vermelhas ou

qualquer outra de suz preferéncia;
- Canelz em pg;

-1 colher de sopas de améndoas
laminadas ou outra oleaginosas de sua

preferéncia.

Modo de Preparo:

Durante o periodo da noite:

- Misture a aveia com o leite, canela e
améndcas e deixe descansar por 8 horas;

- Quando for realizar seu café da manh3
pegue o pote de overnight e acrescente

frutas de sua preferéncia.

1 bananz amassada;
1 fio de mel;
- 2 colheres

colocar pasta de amendo

de frutas sem agtcar por cima. .
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NUTRIGAO X COVID-19

Diante esse enfrentamento que estamos
vivendo pelo novo coronavirus, é
fundamental fazer tudo o que esta ao
nosso alcance para nos mantermos
saudaveis

Coordenadora: Prof® Dr2. Renata Costa Fortes

UNVERSIDADE PAULISTA

Professoras: MSc. Ramyne de Castro da Paz e
MSc. Bruna Nascimento da Silva

Académica do Curso de Nutricdo: Geysiele Monteiro Jerénimo

Referéncia: ASBRAN. 2020. https://www.asbran.org.br/storage/arquivos/CARTILHAUFRN.pdf
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HIGIENIZACAO DOS ALIMENTOS

Para que possamos )

nos manter seguros e 3. Deixe de
saudaveis é molho por 15
importante higienizar 2. Selecione minutos em
os alimentos de 1. Lave bem elave o uma solugao 4. Enxague 5. Finalize

forma correta para as maos i feita com 1 bem os
microrganismos. Para | Sabao antes corrente. hipoclorito de t alimentos
descobrir como fazer | de manipular sédio para SR em toalha de

_ _uma cgrrega 0s | apel.
higienizagéao siga os alimentos. cadaé; II:;ro de pap
passos a seguir :




COMO MANTER UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Consuma

Consuma frutas oleaginosas Beba de -
verduras e é:::anr:‘l)llaos: 352 40 mL Evite alimentos
dli':rrigarng:?e 0765 @ agualKg ultraprocessados

améndoas)
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PASSOs PARA A &

U

= .,...;... e Quando possivel utilize o
ALIMENTA ¢A o m < ( /‘] alimento de forma integral,

com cascas, talos e
X g crme

CovVID-19 Hl o =< \
.

SAUDAVEL ;

.

sementes. 5

™
.‘\
. -

EEN SNt o 0 St

O consumo de carnes,

peixes, frango e ovos devem
Tenha preferéncia por Dedique um tempo somente
alimentos in natura ou para o preparo € consumo
minimamente. das refeicoes.

O consumo de 4gua deve ser
frequente, todos os dias em

torno de 2 litros a 3 litros por
dia.

Utilize sal, gorduras e
agucares em pequenas
quantidades.

Limite o consumo de
alimentos processados e
ultaprocessados.
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Orientagdes para o enfrentamento da

COVID-19

ALIMENTACAO IDAS AO MERCADO USO DE MASCARA

UTILIZAR ALIMENTOS /N NATURA OU
MINIMAMENTE PROCESSADOS. PLANEJAR A
ALIMENTACAO DIARIA. FAZER © USC DE
OLEOS. GORDURAS, SAL E ACUCAR EM
PEQUENAS QUANTIDADES. DIMINUIR E
LIMITAR A UTILIZACAO DE ALIMENTOS
PROCESSADOS E EVITAR AO MAXIMO O USO
DE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS E
PRIORIZAR O APROVEITAMENTO INTEGRAL
DOS ALIMENTOS.

HIGIENIZACAO DOS ALIMENTOS E

EMBALAGENS

E ESSENCIAL PRATICAR A HIGIENIZACAO
CORRETA DOS ALIMENTOS E EMBALAGENS
AO CHEGAR EM CASA. COM AGUA E SABAO
E/OU A LIMPEZA COM ALCOOL EM GEL. NO

CASO DAS FRUTAS E VERDURAS SAO
HIGIENIZADAS COM HIPOCLORITO DE SODIO
A 19.

A MELHOR PROTECAO E PREVENCAO
CONTRA A CONTAMINACAO PRESENTE ATE
O MOMENTO E MINIMIZAR AS SAIDAS DE
CASA, UTILIZANDO ESSE RECURSO APENAS
QUANDO NECESSARIO (EXEMPLO: IDAS AQ
MERCADO), DE FORMA CONSCIENTE E
PROTEGIDA. PARA ISSO, SE FAZ
NECESSARIO O USO DA MASCARA,
PODENDO SER CIRURGICA OU CASEIRA,
HIGIENIZAR AS MAOS SEMPRE QUE

NECESSARIO E EVITAR LEVA-LAS AQ ROSTO.

CONSERVACGAC DO ALIMENTO

RECOMENDA-SE A TECNICA DE

BRANQUEAMENTO PARA A CONSER‘."AC,:AO

DE ALIMENTOS (FRUTAS, LEGUMES E
VERDURAS) E EM SEGUIDA EFETUAR O
CONGELAMENTO DO ALIMENTO QUE

FINALIZA O PROCESSO DE CONSERVA(;AO.
A FIM DE ARMAZENAR O ALIMENTO POR UM

MAIOR TEMPO E DIMINUIR IDAS AC
MERCADO.

O USC DE MASCARA E INDIVIDUAL E E
RECOMENDAVEL QUE SE AJUSTE RENTE AO ROSTO,
EVITANDO QUE SOBRE ESPACOS ENTRE A MASCARA
E O ROSTO. APOS COLOCA-LA, ACONSELHA-SE QUE
NAO TOQUE NA PARTE DA FRENTE, NAO AJUSTE NO

DECORRER DO USO E QUE A RETIRE E COLOQUE
PELO ELASTICO, LACO OU NO. A HIGIENIZACAO DAS
MASCARAS CASEIRAS CONSISTE NA IMERSAO EM
SOLUGAO CLORADA ENTRE 2.0 A 2,5%. LOGO APOS
DEVE-SE ENXAGUAR EM AGUA CORRENTE, LAVAR
COM AGUA E SABAO E DEIXAR SECAR, DEPOIS QUE A
MASCARA ESTIVAR SECA PODERA SER REUTILIZADA.

Fonte: Boas préticas para a atuacéo do nutricionists e do técnico em
nufricio e dietética durante a pandemis do COVID012, CFN e CRN.
2020; Guia para uma slimentacdo saudével durente os tempos de
COVID-19, ASBRAN. 2020; Nota técnica sobre o uso de méscaras,
Ministério da Salde. 2020

Coordenadora: Prof*. Dr*. Renata Costa Fortes.

Professoras: MSc. Ramyne de Castro da Paz e MSc.
Bruna Nascimento da Silva.

Graduanda do Curso de Nutricdo: Juliana Amado Soares.
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COMO SUPERAR
OBSTACULOS E MANTER
BONS HABITOS ALIMENTARES

DURANTE O PERIODO DA
PANDEMIA DA COVID-19

Diante da pandemia do mnovo
coronavirus (COVID-19) é preciso repensar
no modo de se alimentar.

Priorizando uma dieta equilibrada,
variada e saudavel.

Com o objetivo de manter o sistema
imunolégico em hoas condigdes e prevenir
o surgimento das comorbidades, como por
exemplo: hipertensdo, diabetes,
outras.

entre

Orientacdes sobre como adquirir,

conservar e higienizar os alimentos

> Planeje as principais
refeicoes de forma
equilibrada, incluindo as

criancas no processo de
preparo e optando por
alimentos que sejam da

preferéncia da familia.

> O momento do preparo das
refeicbes pode ser uma
oportunidade para associar
com as matérias escolares
das criancas, como

matematica, ciéncias e »

R
portugués. ’F\\\.i! f
- A

L1
> Antes de
compras, lave as

guardar  as

embalagens com agua e
sabdo, passe alcool a 70%
ou solucdo clorada.

A\

\@ caso das frutas e

verduras, retire-as  da
embalagem dos centros de
abastecimentos e guarde-as
na fruteira. Se for guardar na
geladeira é preciso que
sejam higienizadas antes.
Caso sejam consumidas in
natura, use hipoclorito de

sodio diluido e agua corrente.

Minimize a ida aos
supermercados. Opte por
fazer uma lista de compras
para facilitar comprar
somente o necessario, além
de evitar comprar alimentos
com calorias vazias por

impulso.

Utilize os alimentos de forma
integral, aproveitando talos,
cascas e sementes.

A\

\

=
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> Estar

Orientacoes nutricionais \

hidratado é
fundamental para manter o
sistema imunolégico em boas
condicdes. Beba cercade 2 a
3 litros de agua por dia.

> As fibras funcionam como

prebibticos que servem como
alimentos para as bactérias
intestinais, que por sua vez
protegem o organismo contra
0os agentes invasores. As
fibras estdo presentes nas
frutas,

legumes, verduras,

aveia e outros cereais

integrais.

> Prefira alimentos in natura ou

minimamente processados e
evite o0s ultraprocessados.
Consuma pouco acucar, sal,
Oleos e gorduras.

/

> Vitaminas e minerais sdo
essenciais para fortalecer a
imunidade, por isso, prefira
frutas e hortalicas in natura e
um prato diversificado e
colorido, ndo se esqueca
dos alimentos de origem
animal e dos feijoes.
> Com o isolamento, a
exposicdo solar pode ser
baixa e com isso pode ndo
garantr a  quantidade
adequada de vitamina D, por
isso, € importante tentar se
expor aos raios solares
mesmo que por meio da
janela ou varanda. Fique
exposto ao sol por cerca de

15 minutos por dia.

MS/2014.

N

Fonte: Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira -

W

FACA DE ALIMENTOS
IN NATURA OU
MINIMAMENTE

PROCESSADOS A BASE

DE SUA ALIMENTACAO

'S

UNIVERSIDADE PAULISTA

UNIVERSIDADE PRULISTA

Coordenadora: Dr’. Renata Costa Fortes.

Professoras: MSc. Ramyne de Castro da Paz
e MSc. Bruna Nascimento da Silva.

Bluna: Karina Araijo de Sousa.
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UNIVERSIDADE PAULISTA

CAMPUS BRASILIA

Alimentacao saudavel
durante a quarentena

Faca de alimentos in natura a base da sua
alimentacéo;

Evite o consumo de alimentos
processados e ulfra processados;

Fique atento ao rétulo nutricional dos
alimentos;

Controle o consumo de sddio, use sal com
moderacao;

Substitua refrigerantes por sucos naturais;
Prepare as refeicdes com cores variadas;
Prepare lanchinhos saudaveis com as
criancas;

Beba 2 a 3 litros de agua por dia;
Incentive o consumo de frutas, verduras e
legumes;

Mastigue bem os alimentos;

Realize as refeicdes em lugares calmos e
com a familia.

N o . -
. . = L -‘ - ~'
N ) -
» -
. " v N SN s «

-k .

PReceita salada de fruta

Ingredientes

% mam4o;

¥ meldo;

1 maca grande;

2 bananas;

Suco de 3 laranjas;

Caso queira, pode adicionar outras
frutas que preferir

Modo de Preparo

-

Corte as frutas em pedacos pequencs;

2. Misture todas as frutas, exceto a
banana com o suco de laranja em uma
tigela;

3. Coloque a banana apenas na hora de

servir.

Peceita de suco verde
(maracuja e couve)

Ingredientes
e axicara (cha) de couve picada;

e 200 mL de agua;
e 1 maracuja pequeno;

Modo de preparo:
1. Batano liquidificador a couve junto com
aagua;
2. Acrescente © maracuiz e bata
novamente;

3. Coe e sirva bem gelado.

)

Coordenadora: Prof. Dr®. Renata Costa Fortes

Professoras: MSc. Ramyne de Castro da Paz e
MSc. Bruna Nascimento da Silva

Académica do Curso de Nutrido:
Leticia Correia Fernandes
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O ISOLAMENTO SOCIAL
CAUSADO PELA PANDEMIA DO
CORONAVIRUS FECHOU
ESCOLAS NO PAIS INTEIRO,
OBRIGANDO CRIANCAS A
FICAREM EM CASA.

O QUE PODE SER UM DESAFIO
PARA OS PAIS E FAMILIARES.
DIANTE DISSO, E PRECISO SE
ADAPTAR A UMA NOVA
ROTINA DOMICILIAR.

UM DOS PONTOS MAIS
IMPORTANTES DESSA NOVA
REESTRUTURACAO E A
ALIMENTACAO DA FAMILIA,
ESPECIALMENTE DAS
CRIANCAS.

Informacoes nutricionais

) M i
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LAY L 27
77 AN
O proprio isolamento social pode
interferir nas escolhas alimentares da
populacao.
Por isso, devem ser analisadas

diversas medidas, como a nutricdo
comportamental, alimentos favoritos e as
preparacoes.

Portanto, mais do que nunca, € o
momento de manter a saide em dia.

Consumir  alimentos ricos em
vitaminas e minerais, que auxiliam o
organismo a se manter mais disposto e
resistente.

Além disso, como as criancas nao
estdo fazendo atividades, exercicios
fisicos, esportes, como educacao fisica,
por exemplo, neste momento, o consumo
exagerado de fast food ou alimentos de
baixo valor nutricional pode contribuir para
o aumento de peso e para o
desenvolvimento de outras doencas como
a obesidade infantil.

\/
4
\V

/N
/N

A\

PARA A PRATICA DE
ALIMENT

Prefira sempre alimentos in natura ou
minimamente processados.

Limite o consumo de alimentos
processados.

Quando possivel, prefira os alimentos
organicos.

Utilize oleos, gorduras, sal e actcar
em pequenas quantidades.

Faca suas compras em locais que
tenham maior variedade de alimentos in
natura e, em casa faca a higienizacido
correta desses alimentos.

Evite levar as criancas ao mercado.
Nesse momento de quarentena, o mais
indicado € que apenas uma pessoa da
casa faca as compras.

Em vez de oferecer doces ou
salgadinhos as criancas, opte por opcoes
mais saudaveis, como frutas frescas
picadas ou secas, biscoitos ou bolos
caseiros ou outras opcbes saudaveis
disponiveis no domicilio.

Ofereca agua para a crianca durante o
dia todo.
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Vamaos aprender como bigienisar as verdunas e 0o legames?

Coordenadora: Profd. Dr9. Renata Costa Fortes Campus Brasilia
Professoras: MSc. Ramyne de Castro da Paz e
MSc. Bruna Nascimento da Silva Referéncia:
Acad@mica do Curso de Nutrigdo: Mariene Evangelista Lara Victorio https://ufes.br/sites/default/files/anexo/cartilha_higiene_

de_alimentos2020.pdf

o ey

1 - Lave bem as rh /2 - Lave os legumes e 3 - Encha uma bacia .
com 4gua e sabdo as verduras em agua com.égt'xa e agua
antes de comecar a corrente e retire as sanitdria. Use 2
limpeza das verduras e sujeiras que vocé pode \ c:alheres de sopa de /
dos |egumy ver. \\: agua sanitaria para -. /
> s cada litro de agua.

K Deixe de D

I por pelo menos 15

lavados dentro da
bacia com a solucdo

4 Coloque
legumes e as verduras

\ minutos. /’
de dgua com agua BN A
\»\ sanltarla. ﬁ P S
\‘*», »ﬂ\_F_”,/
//’_ﬂ-h ——
\\
b’ / 8 Guarde as verdura\

- Retire os legumes
e as verduras da bacia
e os enxague bem em

/ e os legumes limpos e
secos na geladeira, em

7 — Seque com um
pano de prato bem

\ T —— limpo. potes ou saquinhos
" plasticos.

~-._7;_”__ corze 4_7,,-“‘" \ g

\J/
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Folder 14 - ORIENTACOES NUTRICIONAIS PARA A FAMILIA DURANTE A PANDEMIA DO CORONAVIRUS

NiVEL DE PROCESSAMENTO DOS ALIMENTOS

IN NATURAE
MINIMAMENTE PROCESSADOS | ULTRAPROCESSADOS
PROCESSADOS
* 5
{
—
ABACAXI EM
ABACAXI CALDA SUCC ARTIFICIAL DE
ABACAXI
e
gmﬂ‘
P 3
<
MILHO EM
CONSERVA SALGADINHO DE MILHO

PEIXE

R e \-,
T

GELEIA DE Pm“‘sc‘,ﬁs:ég 80R
MORANGO

CASEIRA

- .

e

PEIXE EM EMPANADO DE PEIXE
CONSERVA

Brasileira. 2014.

Referéncia: Guia Alimentar para a Populagio

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/g
uia_alimentar_populacac_brasileira_2ed.pdf

“Que seu alimento
seja seu remeédio.”
(Hinécrates)

Clinica de nutrigcao .
UNIP

0
s
ORIENTACOES
NUTRICIONAIS
PADRA A
FAMILIA

DURANITE A
DPANDEMIA DO

ATENDIMENTO
GRATUITO

TELEFONE (61)
2192-7017

Agende sua consulta!

Iil Uj\jjjy ill
| T

campus Brasilia

L]
. -
d‘ Coordenadora- Profa s
: -Dra,
e s

Ramyne
e Msc,
©da Sifg

de Castrg da Paz.
rung Nastimem

Aluna: Raissz Rodrigues
de 53




10 PASSOS PARA UMA
ALIMENTACAO
SAUDAVEL

1. Fazer de alimentos in natura ou

minimamente processados a base da
alimentacéo.

o)Wy

2. Utilizar 6leos, gorduras, sal e aclicar em
pequenas quantidades ao temperar e cozinhar
alimentos e criar preparagdes culinarias.

0w

<. Limitar o consumo de alimentos

processados.
——g—

\~ .
e — 4
>

S

.. Evitar o consumo de alimentos
ultraprocessados.

5. Comercom regularidade e atencdo, em

ambientes apropriados e, sempre que possivel,
com companhia.

O™

B, Fazer compras em locais que ofertem

variedades de alimentos in natura ou
minimamente processados.

oy
MLLLLLLLLL

7. Desenvolver, exercitar e compartilhar

habilidades culinarias.

8. Planejar o uso do tempo para dar &
alimentacdo o espaco que ela merece.

9. par preferéncia, quando fora de casa, a locais

que servem refeicdes feitas na hora.

-
.

10, ser critico quanto a informacdes,

orientacdes e mensagens sobre alimentacdo
veiculadas em propagandas comerciais.

© Unhas e extremidade © Punhos
dos dedos

© Enxague e secagem @ Fechamento da toreira
das mhos com o papel utilizado
PAra secagen das mas

*Parn usd de Neool gel, percoern 85 et10M 2 3 8, 14000 5 2 30 invds de sablo Mool ge
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Dicas parauma
alimentagéo
saudaveldurantea
pandemiada
CcoVID-19

* Diante do que estamos vivenciando
hoje com a pandemia da COVID-19, o cuidade
com nossa saude é fundamental, por isso
seguem algumas dicas para nos mantermos

saudaveis.

e Mantenha -se hidratado.
e Prepare suas principais refeicoes.

e Escolha alimentos que toda familia
prioriza, mas sempre em busca de
refeicdes equilibradas.

o Prefira alimentos in natura e
minimamante processados.

e Organize seu tempo para cozinhar
em casa (toda familia pode
participar).

e Utilize é6leos, gorduras, sal e acticar
em em pequenas quantidades.

Referéncia: Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira. 2014.

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimenta
r_populacao_brasileira_2ed.pdf

47

Dicas na cozinha

=4

e .

248 9;‘; =

e Cozinhe bem os alimentos.

o Utilize dgua potavel.

e Antes de consumir frutas, verduras
e legumes crus, lave em dgua
corrente e sanitize com hipoclorito
de sodio. Ele deve ser usado sempre
diluido.

e Priorize o aproveitamento integral

dos alimentos, utilizando cascas,
talos e sementes.

‘ =
UNIVERSIDADE PAULISTA
CAMPUS BRASILIA

Coordenadora: Prof2 Dr2. Renata Costa Fortes.
Professoras: M$c. Rumyne de Castro da Paz e M$c.
Bruna Nascimento da ilva.
Académica do curso de Nutrigéio: Sirlene de Matos
Ferreira
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COVID-19
E ALIMENTAGAO SAUDAVEL

Qual o papel de uma
alimentagao saudavel
durante a pandemia do
COVID-19?

n O papel dos alimentos vai muito além
30 de proporcionar somente saciedade,
uma alimentagao balanceada garante
uma boa nutrigao e o funcionamento
adequado do corpo. Inclusive
contribui no fortalecimento do
sistema imunoldgico, o que é muito
relevante em meio a esta pandemia.

Quais alimentos
devemos
consumir?

Devemos fazer dos alimentos in natura e
minimamente processados a base da nossa
alimentagao, como: frutas, verduras, legumes,
arroz, feijao, castanhas, leite, ovos, entre
outros.

E devemos limitar o consumo de
alimentos industrializados nos
quais sao ricos em sal, agucar,
gordura e calorias, como batatas
fritas, refrigerantes, biscoitos e
sorvetes, entre outros.

Quais cuidados
devemos ter com a
alimentagao emmeio a
pandemia?

' . Eindicado que a familia se organize e
faga um planejamento antes de ir as
compras, assim terdo o necessario e
irdo evitar de sair de casa com muita

frequéncia.

E importante que ao chegar das
compras retire os produtos da embalagem,
higienize todos os produtos com alcool a 70% ou
com a solugdo clorada. E importante também
estar atento a forma de armazenamento e a
validade dos alimentos. c

o

Durante a pandemia do
COVID- 19 o isolamento
social @ uma das medidas
recomendadas a populagao,
0 que podemos estar
realizando com toda a
familia no quesito da
alimentagiao?

Em meio a pandemia muitas
pessoas estao tendo suas rotinas de
escola e trabalho em casa, por isso
o indicado é que a familia participe
das preparagoées culinarias, que
desenvolvam receitas, isso chama
muito atengao das criangas além de
agregar no aprendizado delas. Ouse
na criatividade faga pratos coloridos
e saudaveis.
F ﬁ Referéncia:
&
lL__“‘___.
. V3

a-pandemis-de-covid

o

Campus Brasilia

hitps://ssudebrasil.saude gov.br/eu-quero-
me-alimentar-melhor/qual-o-papel-de-uma-
slimentacac-adequadsa-e-saudavel-durante-

Coordenadora: Prof. Dr®. Renata Costa Fortes
Professoras: MSc. Ramyne de Castro da Paz e

MSc. Bruna Nascimento da Silva

Académica do Curso de Nutrigdo: Tamievellin

de Brito Silva
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3 SUGESTAO DE ViDEOS

Para complementar os conhecimentos sobre as praticas alimentares mais saudaveis durante a pandemia da COVID-19, seguem alguns

videos educativos criados pelos estagiarios sob a supervisao das professoras:

A IMPORTANCIA DAS FRUTAS PARA AS CRIANCAS NO COMBATE A COVID-19 - https://www.youtube.com/watch?v=jf-yaOhgvjo
A TURMINHA DO COMBATE CONTRA O CORONAVIRUS - https://www.youtube.com/watch?v=003zxayzeew

ALIMENTAGCAO DURANTE A PANDEMIA DO COVID-19- https://www.youtube.com/watch?v=5zjoo0s5rtc

ALIMENTAGCAO EM TEMPOS DE PANDEMIA - https://www.youtube.com/watch?v=cajrxfdm_6m

COMO LAVAR AS MAOS CORRETAMENTE PARA PREVENIR A CONTAMINACAO PELO COVID-19 -
https://www.youtube.com/watch?v=8fm_i8rvmks

CUIDADO COM OS ALIMENTOS NO TEMPO DE PANDEMIA - https://www.youtube.com/watch?v=n3bcfr2i4lw
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4 CONSIDERAGOES FINAIS

Diante dos nimeros alarmantes e do aumento da mortalidade em decorréncia da infeccdo pelo coronavirus, é de suma importancia que
a populagao mantenha o estado nutricional saudavel e o sistema imune em bom funcionamento para o enfretamento do virus da COVID-19 e
alimentacao pode contribuir para alcancar este objetivo.

As orientagOes nutricionais sao fundamentais para prevengao de doengas e para a promog¢ao da saude dos individuos das diversas
comunidades. Durante a pandemia do coronavirus é imprescindivel ter uma alimenta¢cdo adequada e habitos de vida saudaveis, para o
fortalecimento do sistema imunoldgico e para uma adequada recuperagao caso o individuo tenha se contaminado.

A pandemia do coronavirus sensibilizou 0 mundo sobre a importancia da higienizagao pessoal e dos ambientes, sendo importante o

reforco as boas praticas de higiene com os alimentos e com as maos para evitarmos diversas contaminacoes.
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