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ALIMENTACAO E COVID-19

Introducao
ORIENTACOES NA AREA DE ALIMENTACAO

Até o momento, existem poucas evidéncias ou recomendagoes sobre alimentacao e
COVID-19, no entanto, sabe-se que o adequado estado nutricional, consumo alimentar,
hidratacao contribuem para a manutencao e recuperacao da satde dos individuos. Além
disso, € sabido que em situacao de isolamento ou de quarentena, em fun¢ao da pandemia,
podem ocorrer alteragoes na dinamica das familias no momento da compra, no preparo e
no consumo de alimentos, exigindo, portanto, maior planejamento das refeigoes.

Ressalta-se que ainda estamos aprendendo sobre a transmissao do novo coronavirus,
assim, este material podera sofrer modificacdes conforme ocorrerem atualizagdes das
referéncias relacionadas ao tema que possam alterar as recomendagoes aqui contidas.
Nao se tem evidéncias acerca da transmissao da COVID-19 por alimentos.

As medidas adotadas para prevencao da propagacao da COVID-19, incluindo tanto
o isolamento quanto a quarentena, poderao alterar a frequéncia de compras e o
comportamento de consumo de alimentos das familias brasileiras. Por exemplo, a compra
menos frequente de alimentos, para evitar sair de casa, e a necessidade de organizar
formas diferentes de idas aos locais em que as compras serao realizadas. Refor¢a-se que
aqueles que manifestarem qualquer tipo de sintoma devem evitar sair de casa e poderao
fazer uso da opgao de compras on-line, caso disponivel no municipio.

Para além dessas alteracoes na forma de gerir o nosso dia a dia alimentar, tém surgido
nos ultimos dias e de forma frequente diferentes dividas com relacao a alimentacao e a
COVID-19. De forma simples e com as informagoes atualmente disponiveis apresentamos
neste documento algumas respostas.

Assim, a Coordenacao-Geral de Alimentagao e Nutricao, do Departamento de Promoc¢ao da
Salde, da Secretaria de Atencao Primaria a Saude, do Ministério da Saude, publica este
manual, compreendido como um documento de preparagao estratégica e de orientagoes
de enfrentamento a pandemia, conforme orienta a Organizacao Mundial da Satde (OMS).
Espera-se que este documento possa ser utilizado por profissionais de salde e por toda a
populagao, pois, hoje, somos todos agentes de saude publica.

E importante se atentar aos cuidados alimentares recomendados para populacdes de
risco. Reforca-se ainda a necessidade de intervengoes e atencao especial as pessoas

em maior vulnerabilidade social e em situagoes de emergéencia. Um estado nutricional
inadequado associa-se a um pior prognostico e a um risco aumentado de complicagoes
em caso de doenca aguda.
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Em idosos, as aten¢oes sao redobradas em fun¢ao dos prejuizos da ma nutricao e da falta
de atividade fisica a sua salde e qualidade de vida. Entao, neste periodo de quarentena é
necessaria uma atencao especial a alimentacao do idoso. Caso vocé seja idoso ou esteja
cuidando de uma pessoa idosa, aten¢ao a sua alimentacao, que deve ser a mais adequada e
saudavel possivel!

Em tempos de COVID-19 também & muito importante manter uma alimentagao equilibrada,
com maior consumo de alimentos in natura e minimamente processados, de maneira a evitar
o consumo de alimentos ultraprocessados, com altas quantidades de energia, sal, aglcar e
gordura. Uma dieta com base em alimentos ultraprocessados aumenta o risco de deficiéncia
de nutrientes importantes e pode levar ao desenvolvimento de doencas cardiovasculares,
diabetes, obesidade e outras condi¢oes cronicas. Uma alimentacao saudavel ajuda a promover
a salde. Uma dieta baseada em alimentos in natura e minimamente processados, se possivel,
variada, contribui para a ingestao de vitaminas e minerais, favorecendo o equilibrio de
nutrientes que sao essenciais para a salde.

Recomendacoes do Guia Alimentar para a Populagao Brasileira

Faca de alimentos in natura ou minimamente processados a base de sua alimenta¢ao

Alimentos in natura sao obtidos diretamente de plantas ou de animais e sao adquiridos para
0 consumo sem que tenham sofrido qualquer alteracao apos deixarem a natureza, como
frutas, legumes, verduras, raizes, tubérculos e ovos.

Alimentos minimamente processados passam por processos minimos, como limpeza, remo¢ao
de partes nao comestiveis, secagem, embalagem, pasteurizagao, resfriamento, congelamento,
moagem e fermentacao, sem haver adicao de outros ingredientes ou aditivos.

Sao a base de uma alimentagao nutricionalmente balanceada, saborosa, culturalmente
apropriada e promotora de um sistema alimentar socialmente e ambientalmente sustentavel.

Exemplos: legumes, verduras, frutas, arroz, feijoes, castanhas, carnes, batata, mandioca, ovos,
leite, iogurte (sem adigao de aglcar), macarrao (feito de farinha, ovo e agua).

Utilize oleos, gorduras, sal e aciicar em pequenas quantidades ao temperar e cozinhar
alimentos e criar preparacoes culinarias

Desde que utilizados com moderacao em preparagoes culinarias, contribuem para diversificar
e tornar mais saborosa a alimentacao, sem torna-la nutricionalmente desbalanceada.

Exemplos: 6leos vegetais, azeite, manteiga, banha de porco, aglcar e sal.
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Limite o uso de alimentos processados, consumindo-os, em pequenas quantidades, como
ingredientes de preparacées culinarias ou como parte de refeicoes baseadas em alimentos in
natura ou minimamente processados

Alimentos processados sao simples, fabricados essencialmente com a adicao de sal ou
agicar (ou outra substancia de uso culinario como 6leo ou vinagre) a um alimento in natura
ou minimamente processado.

Os ingredientes e metodos usados na fabricacao desses alimentos alteram de modo
desfavoravela composicao nutricional dos alimentos dos quais derivam. Por isso, & importante
limitar seu consumo.

Exemplos: conservas de frutas ou verduras, extrato ou concentrado de tomate adicionados
de sal (se for so6 tomate, € minimamente processado), geleias de frutas, sardinha e atum
enlatados, paes feitos com farinha de trigo, fermento, agua e sal, queijos, carne seca.

Evite alimentos ultraprocessados

Alimentos ultraprocessados sao feitos com diversas etapas e técnicas de processamento, com
pouca ou nenhuma quantidade de alimentos in natura ou minimamente processados e muitos
ingredientes, incluindo sal, aglcar, oleos e gorduras e substancias de uso exclusivamente
industrial, com nomes pouco familiares, como aditivos quimicos, corantes, emulsificantes,
espessantes, edulcorantes, estabilizantes, gordura vegetal hidrogenada, xaropes, entre
outros.

Devidoaseusingredientes,alimentosultraprocessadossao nutricionalmente desbalanceados.
Por conta de sua formulagao e apresentacao, tendem a ser consumidos em excesso e a
substituir refeicoes baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados. Seu
consumo esta associado a obesidade, canceres, hipertensao, doencas cardiovasculares,
entre outras doencas. Vocé nao vai querer ficar protegido do coronavirus e desenvolver outra
doenca. Entao, evite esses alimentos.

Para identificar esses alimentos, leia a lista de ingredientes que esta no rotulo. Se tiver algum
ingrediente que nao reconhe¢a como alimento, escolha outro.

Exemplos: margarina, sopas em po, macarrao instantaneo e temperos instantaneos, produtos
congelados e prontos para o consumo (lasanha, pizza, nuggets...), biscoitos, sorvetes, balas e
guloseimas em geral, salgadinhos “de pacote”, refrigerantes (inclusive os chamados diet ou
light), sucos industrializados ou néctares, salsichas e outros embutidos.

Regra de ouro: Prefira sempre alimentos in natura ou minimamente processados
e preparagoes culinarias a alimentos ultraprocessados.

Fonte: Brasil. Guia Alimentar para a Populagao Brasileira. Brasilia: Ministério da Satde, 2014.
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As refeicoes também devem ser planejadas para evitar um consumo excessivo de alimentos,
considerando que alguns fatores de risco podem estar presentes, como sedentarismo e
estresse emocional.

O consumo excessivo de sal e de aglcar pode agravar as condigdes cronicas, incluindo
hipertensao e outros problemas cardiovasculares e diabetes, e comprometer a sua saldde e o
bem-estar. Por exemplo, o consumo diario de sal, por pessoa, nao deve ultrapassar 1 colher de
cha cheia. Ja o consumo diario de agucar, por pessoa, nao deve ultrapassar 2 colheres de sopa.
Dessa forma, esses sao e devem ser ingredientes culinarios de grande duracao, nao sendo
necessaria uma preocupagao com seu estoque. Se a comida parecer sem gosto ou sem graga,
vale a pena investir em temperos naturais.

Para te ajudar a planejar cada uma de suas refeicoes nesse periodo, seguem algumas
recomendacoes. Informagoes mais detalhadas podem ser acessadas no Guia Alimentar para a
Populacao Brasileira.

Ao final do material vocé encontra um quadro com exemplos de grupos de alimentos e alimentos
que podem ser adquiridos.

Avariedade de combinacgoes € imensa! Os exemplos escolhidos refletem preferéncias regionais do
Brasil.

- Pdes e queijo (alimentos processados) podem fazer parte de refeicoes a base de alimentos in
natura ou minimamente processados.

- Diversifique o café da manha com preparagoes a base de cereais (bolo de milho, pdo integral,
cuscuz), ovos (ovo cozido ou mexido) e tubérculos (tapioca, pao de queijo, batata-doce, mandioca/
macaxeira/aipim).

« Evite 0 consumo de sucos, principalmente os industrializados com adi¢ao de aglcar ou
edulcorantes. Prefira as frutas frescas. Se for consumir sucos, faca em casa sem adicionar agtcar
ou compre os produtos 100% suco da fruta especifica (ex.: 100% laranja).

« Leite em po ou fluido sem conservantes ou iogurte natural podem ser opgoes. Se preferir,
acrescente frutas ou mel e incremente-o com granolas caseiras, feitas com castanhas ou nozes,
farinhas ou farelos de cereais e frutas frescas ou secas.

A mistura de feijao com arroz, presente @ mesa da maioria dos brasileiros, € uma combinagao
perfeita. Quando esta associada a legumes e verduras, raizes e tubérculos, carnes (de preferéncia
cortes magros) ou ovos, o resultado & uma refeicdo ideal.
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« Use livremente legumes e verduras, seja crus em saladas, seja em sopas, refogados ou cozidos.
Lembre-se de inclui-los em preparagdoes com arroz, carne, peixe e ovos.

«Varie o consumo das carnes vermelhas com frango, peixe ou ovos, preferindo preparagoes assadas,
grelhadas ou cozidas.

« Para variar, substitua o feijao por outra leguminosa (lentilha, ervilha, grao-de-bico) ou, ainda, o
arroz por preparagoes a base de milho ou outros cereais.

Frutas, leite batido com frutas (in natura ou polpa), iogurte natural, frutas frescas ou secas,
castanhas ou nozes, bolo caseiro (milho, mandioca, fuba...), pao, tapioca, pao de queijo sdo otimas
opgoes para comer nos intervalos entre café da manhg, almoco e jantar. Carregue na bolsa ou
mochila os alimentos que ira consumir ao longo do dia, caso seja estritamente necessario sair de
casa, e evite comprar ultraprocessados (bolachas, biscoitos, guloseimas, “salgadinhos de pacote”).
Seguem abaixo alguns exemplos.

Exemplo 1 Exemplo 2 Exemplo 3

Pequena refeicao Suco de laranja

Mexerica/Tangerina Café e castanhas

(manha) natural
Pequena refeicao Leite batido com Café, bolo de fuba, logurte natural com
(tarde) abacate ameixa preta banana

Evite comprar e deixar os ultraprocessados ao alcance das maos. Se nao tiver em casa, vocé
nao ira consumi-los e protegera sua satde. Boas opgoes de pequenas refei¢oes sao as frutas
frescas ou secas e castanhas ou nozes.

DE PREFERENCIA A VERDURAS, LEGUMES E FRUTAS PRODUZIDOS LOCALMENTE E NO PERIODO DE
SAFRA. ELES SAO MAIS BARATOS, MAIS SABOROSOS E APRESENTAM QUALIDADE MAIOR QUE 0S
DEMAIS PRODUTOS.

A seguir sao apresentados alguns exemplos de refeicoes saudaveis realizadas por brasileiros
no café da manha, almoco e jantar. Variar as diferentes combinagoes de alimentos é essencial
para ampliar a oferta de nutrientes no dia a dia e quanto mais grupos de alimentos estiverem
presentes, mais variada, colorida e nutritiva sera a sua refeicao!
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REFEI(;f\O EXEMPLO 1 EXEMPLO 2 EXEMPLO 3 EXEMPLO 4
Café d Café com Café com leite, | Café, pao Leite, cuscuz

a ehNa leite, tapioca e | pao de queijo e | integral com ovo de galinha e
manha banana mamao queijo e manga | banana

— T—-\\
Arroz, feijao, Arroz, lentilha,
Arroz, feijao, peito de frango, | omelete, Sopade
Jantar ovo. salada de | @bobora com mandioca de legumes, farinha
folh’as e maca quiabo e forno, salada demandioca e
¢ compota de de alface e acai
Jenipapo tomate

Arroz, feijao, Arroz, feijao Arroz, lentilha Feijao, farinha
Almoco ?;idg;e(;r;ado, angu, abobora, | pernil, batata, dgi)r:;ars]:;:;z'de
tomate e quiabo e repolho, alface glfacé e tomate
mamao e abacaxi
slada de frutas e cocada

* Algumas pessoas sentem necessidade ou tém o habito de fazer refei¢oes menores ao longo do dia (entre as grandes refei¢oes).

Fonte: Brasil. Guia Alimentar para a Populagao Brasileira - versao resumida. Brasilia: Ministério da Salde, 2018.
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« A agua é essencial para a manutencao da vida. Sem ela, o homem nao sobrevive mais do que
poucos dias. A quantidade de agua necessaria por dia € muito variavel e depende de varios
fatores (idade, peso, atividade fisica etc.).

+ Os seres humanos sao capazes de regular de maneira eficiente o balanco diario de agua.
E muito importante atentar para os primeiros sinais de sede e satisfazer prontamente a
necessidade de agua.

« A agua ingerida deve originar-se do consumo de agua pura e da agua contida nos alimentos
e preparagoes culinarias.

+Quando a alimentacao é baseada em alimentos in natura ou minimamente processados, €
usual que eles fornecam cerca de metade da agua de que o organismo precisa.

+ Os ultraprocessados sao, em geral, escassos em agua; refrigerantes e bebidas adogadas
possuem alta propor¢ao de agua, mas contém acucar ou adogantes artificiais e varios aditivos,
razao pela qual nao podem ser considerados fontes adequadas para hidratagao.

Em uma situagao de isolamento ou de quarentena, € importante garantir a disponibilidade
de alimentos para assegurar uma alimentagao saudavel e as necessidades alimentares por
um periodo mais longo de tempo, com objetivo de otimizar o momento de ida aos locais em
que as compras serao realizadas e para evitar deslocamentos frequentes para a aquisicao de
alimentos. Em paralelo, é necessario adotar um comportamento de compra que permita a boa
gestao dos estoques por parte dos estabelecimentos. A compra responsavel, nas quantidades
adequadas e sem exageros sera essencial neste periodo.

A compra de alimentos em quantidades acima da necessidade do consumo domiciliar e, por
consequéncia, a disponibilidade aumentada de mantimentos na residéncia, pode levar ao
desperdicio e, inclusive, estimular a ingestao alimentar maior que o suficiente para atender
as necessidades de nutrientes e de alimentos de baixa qualidade nutricional (principalmente
aqueles com teores elevados de sal, aglicar e gordura), num periodo em que podem estar
presentes outros fatores de risco, como a reducao da pratica de atividade fisica e o estresse
emocional.

Neste contexto, apresentam-se algumas recomendagoes para o planejamento e para a compra
de alimentos, os quais devem ser escolhidos de forma a garantir uma alimentacao adequada e
saudavel também neste periodo.
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Antes de ir as compras, € essencial fazer um planejamento efetivo. Abaixo sao listadas algumas
sugestoes para o planejamento da aquisicao de alimentos:

Perguntas que devem ser feitas para planejar a compra apenas do que € necessario, sem
exageros:

1 Que alimentos tenho em casa?

2 Com os alimentos que tenho em casa, que refei¢des posso preparar?

3 Que alimentos preciso comprar para as refeicdes que ainda irei fazer nos proximos dias?

 Priorize elaborar preparagoes culinarias com alimentos da estacao, tendo em vista que
estarao disponiveis com maior facilidade, melhor preco e maior sabor;

e Inclua principalmente alimentos in natura e minimamente processados dos diferentes
grupos do Guia Alimentar para a Populagao Brasileira nas refeicoes que esta planejando,
respeitando as recomendacgoes e a regra de ouro.

Entao...

» Planeje as diferentes refeicoes que pretende fazer, utilizando alimentos que ainda possui
em casa. Lembre-se de todos os alimentos e ingredientes, incluindo temperos, que serao
necessarios para o seu preparo;

+ Depois, verifique a capacidade de armazenamento de seus armarios e geladeira. Nao
precisa ocupar todo espaco disponivel, respeite o cardapio planejado e as quantidades
necessarias para o preparo;

« Faca uma lista de compras organizada: a lista de compras & uma ferramenta primordial
para garantir a compra dos alimentos de que necessita, evitando as idas desnecessarias ao
mercado; lembre-se dos temperos e ingredientes culinarios, como azeite e 6leo, caso nao
tenha mais na sua casa.

« Verifique e foque na sua lista de compras. Compre apenas o que precisa e evite ficar
muito tempo fora de casa!

« Priorize a compra de legumes, verduras e frutas produzidos localmente e, sempre que
possivel, prefira alimentos organicos e de base agroecologica.
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« No caso de frutas, verduras e legumes, seja flexivel com sua lista de compras. Se outra
verdura, fruta ou legume estiver com pre¢o mais atrativo ou se o alimento estiver mais
fresco, substitua por algum que vocé nao tinha planejado comprar. Nao compre a mais.
Substitua!

« Opte por alimentos in natura e minimamente processados que tenham maior
durabilidade, podendo incluir também alimentos desidratados (secos) e/ou congelados,
para o caso das frutas, legumes e verduras, considerando também sua capacidade de
armazenamento.

« Garantaque o seu cesto de compras tenha equilibrio entre alimentos com menor e maior
durabilidade. Esteja atento ao prazo de validade dos produtos selecionados, de forma
que tenha certeza que ira consumi-los em tempo. Os alimentos com menor durabilidade
podem ser adquiridos, contudo, deverao ser os primeiros a serem utilizados. No caso
das frutas e verduras, vocé pode comprar algumas maduras, para consumo imediato,
e outras mais verdes, para consumo posterior. Por exemplo: bananas mais verdes e
outras mais maduras; alface para consumir no inicio da semana e couve para consumir
no final da semana.

« Atente as cores da sua cesta, verifique se ha diversidade de cores entre os alimentos
adquiridos. Sabe-se que as cores dos alimentos in natura representam nutrientes
diferentes ofertados ao nosso organismo.

« Evite os corredores dos estabelecimentos que possuem majoritariamente alimentos
ultraprocessados e prontos para o consumo. Eles estao dispostos de forma a te induzir
a compra-los.

« Quando disponiveis, os servicos de entrega em domicilio de frutas, verduras e legumes
podem ser considerados como uma possibilidade. Verifique se ha produtores de
alimentos locais que entregam na sua regiao. Muitas cidades e bairros estao organizando
listas de produtores. Os alimentos sao mais frescos e, assim, duram mais.

Sou uma pessoa do grupo de risco?

Considerando que muitas pessoas pertencentes ao grupo de risco, como idosos e portadores de
doencas cronicas, poderao estar em situagao de isolamento, recomenda-se que outro membro
da familia, vizinho ou amigo faga as compras quando necessario, mantendo todos os cuidados
de higiene no retorno a casa ou no momento de entrega das compras. Assim, a exposicao
da pessoa pertencente ao grupo de risco a contaminacao pelo contato com outras pessoas e
aglomeracgoes € evitada. No caso de as pessoas pertencentes ao grupo de risco precisarem sair,
orienta-se que fagam isso em horarios de menor movimentagao nas ruas, para reduzir o risco
de contato com pessoas infectadas. Deve-se seguir também as demais orientagoes de evitar
aglomeragoes, manter a distancia recomendada e lavar as maos ou limpa-las com alcool em
gel sempre que for possivel.
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« Evitar realizar compras em momentos do dia em que possa ter maior aglomeracao de
pessoas nos estabelecimentos;

« Verificar possibilidade de comprar alimentos produzidos localmente e comercializados em
estabelecimentos menores, uma vez que favorece a economia local e a menor concentragao
de pessoas;

« Escolher uma Unica pessoa do nlcleo familiar para as compras, verificando a situagao de
salde de cada membro da familia;

« Evitar o manuseio dos alimentos que nao serao colocados no carrinho de compras, incluindo
os embalados ou empacotados;

« Cumprir as distancias de seguranga tanto nos corredores e gondolas, como nas filas do
caixa (manter-se pelo menos a um metro de distancia das pessoas);

+ Evitar tocar nos olhos, nariz e boca com as maos;
« Se possivel, pague as despesas com cartao. Evite notas e moedas;

« Realizar a higienizacao das maos com agua e sabonete antes e depois da ida as compras.
Nao se esqueca de esfregar bem todas as areas das maos, incluindo as pontas e as regioes
entre os dedos, além dos punhos;

« Adotar as medidas gerais de etiqueta respiratoria para evitar contaminagoes, como nao
usar as maos ao tossir ou espirrar, usar um lenco de papel ou o antebraco.

« Organizar o fluxo de entrada de pessoas nos estabelecimentos, evitando aglomeracoes;
« Abrir em horario diferenciado para o atendimento aos idosos;
« Manter marcagao de pelo menos 1 metro na fila de espera para o caixa;

« Realizar a limpeza e desinfeccao frequente dos carrinhos, cestas, gondolas, geladeiras e
freezers, ambiente dos caixas, maquinas de cartao, com alcool, solugao clorada ou limpador
multiuso;

« Evitar servicos onde o cliente se serve, como em padarias por exemplo;

+ Oferecer materiais de higiene (como alcool em gel) para seus funcionarios.
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« Tireos sapatos antes de entrar em casa ou assim que entrar;

«  Tome um banho. Se nao for possivel, lave, a0 menos, as maos e os antebragos com agua e
sabonete;

« Troque de roupa (se tiver idoso ou pessoas de risco, coloque para lavar as roupas que usou
na rua);

« Lave as verduras e frutas com solucao sanitaria diluida, de acordo com as instrugoes da
solucao utilizada ou seguindo a receita abaixo;

« Sempre que o tipo de embalagem permitir, € um bom habito que elas sejam lavadas ou
higienizadas antes de guardar. Pode-se lavar com agua e detergente, alternativamente,
pode-se higienizar com alcool, solucao sanitaria diluida ou mesmo com produto de limpeza
multiuso;

+ Quando for usado um alimento embalado na preparacao da refeicao, a lavagem ou
higienizacao antes de seu uso é fundamental, como forma de evitar a contamina¢ao do
alimento que esta sendo preparado;

« Apos a manipulagao e higiene das compras, lavar bem as maos com agua e sabonete.
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Diluicao

Agua sanitaria (sem alvejante e perfume) com 1% de hipoclorito de sédio ou hipoclorito de
sodio a 1%:

- 2 colheres de sopa para cada litro de agua

Agua sanitaria (sem alvejante e perfume) com 2,5% de hipoclorito de sddio ou hipoclorito de
sodio a 2,5%:

- 1 colher de sopa para cada litro de agua
Consulte as orientacoes do fabricante.
Passo a passo para higienizar frutas, legumes e verduras
- Retirar as partes danificadas;
- Lavar em agua corrente. Se forem folhas, lavar cada uma separadamente;
- Colocar a solugao clorada na agua, conforme dilui¢ao acima;
- Colocar as frutas, legumes e verduras na agua de molho na solugao;
- Deixar de molho por 15 minutos;
- Enxaguar na torneira;
- Guardar na geladeira em recipiente fechado.

Observagao: Se preferir, alguns alimentos ja podem ser guardados descascados e picados,
de acordo com o uso. Isso facilita quando for cozinhar. As folhas, depois de secas, devem ser
guardadas em recipiente fechado para aumentar sua durabilidade.

Fonte: Brasil. Guia Alimentar para Criangas Brasileiras Menores de Dois Anos. Brasilia: Ministério da Saide, 2019.

« Armazene alimentos nao pereciveis em local seco e arejado, em temperatura ambiente e
longe de raios solares;

« Mantenha os alimentos com menor durabilidade sob refrigeracao ou congelamento;
« Coloque as frutas mais maduras na geladeira e as verdes, na fruteira;

« Lave as folhas assim que chegar do mercado conforme orientagoes acima. Seque bem as
folhas e guarde em um recipiente fechado, intercalando-as com papel toalha;
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« Coloque os legumes em sacos recipientes e guarde-os na geladeira;

« Vegetais como brocolis, couve-flor, ervilha e cenoura ralada podem ser congelados. Ficarao
pré-preparados para quando vocé for fazer sua receita;

« Congele as carnes ou coloque nas prateleiras superiores em recipientes fechados;

« Carne crua, visceras de animais ou vegetais nao higienizados devem ser manuseados com
cuidado, pois eles podem conter contaminacoes que somente serao eliminadas apos o
cozimento ou devida higienizagao. As superficies e utensilios que entraram em contato com
esses alimentos devem ser lavadas apos seu manuseio para evitar a contaminacao indireta
ou cruzada de alimentos que ja estejam prontos para serem consumidos. Se a carne e as
visceras forem guardadas cruas, mantenham em recipientes ou embalagens bem fechados
e em local da geladeira que nao possa contaminar os alimentos que estejam prontos para
serem consumidos;

« Preparagoes culinarias guardadas para a refeicao seguinte devem ser armazenadas sob
refrigeracao ou no congelador.

Tempo de armazenamento dos alimentos, de acordo com local de armazenamento

Carnes cruas (bovinas, suinas, aves e pescados) - 3 dias
Pescados cozidos - 1 dia

Geladeira
Carnes cruas temperadas - 1dia

Demais carnes cozidas e comida pronta - 3 dias

Congelador (porta interna na geladeira) | Comidas caseiras prontas - 10 dias

Freezer (presente em geladeiras com | COmidas caseiras prontas - 30 dias

duas portas externas) Carnes cruas - 10 dias

Fonte: Brasil. Guia Alimentar para Criangas Brasileiras Menores de Dois Anos. Brasilia: Ministério da Sadde, 2019.

Em casa, ainda melhor do que apenas comer em companhia, &€ compartilhar parte ou todas
as atividades que precedem e sucedem o consumo das refeicoes, incluindo o planejamento
do que se ira comer, a aquisicao dos alimentos, a preparacao das refeicoes e as atividades
de limpeza necessarias para que as proximas refeicoes possam ser preparadas, servidas e
apreciadas.

As novas dinamicas de trabalho, como por exemplo o trabalho remoto, podem nao representar
que ha mais tempo disponivel para cozinhar, especialmente se vocé agora é responsavel por
cuidar dos filhos, das atividades domésticas e profissionais. Dessa forma, uma das estratégias e,
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quando possivel, incluir as criangas no planejamento (exemplo: lista de compras, levantamento
dos insumos da despensa, checagem dos prazos de validade dos itens, pesquisa de novas
receitas etc.) e preparo das refeigoes.

A participagao de toda a familia nas atividades de planejar as refei¢oes, adquirir, preparar e
servir os alimentos e cuidar da limpeza dos utensilios utilizados propicia momentos adicionais
de convivio em familia.

Aproveite esse momento para envolver as criangas e adolescentes no preparo de refeigoes.
Este periodo em casa € uma oportunidade de usar seu tempo livre para ensinar os mais novos
a cozinhar de forma saudavel. A aquisicao de bons habitos de alimentac¢ao e a valorizagao do
compartilhamento de responsabilidades sao outros beneficios do envolvimento de criangas
e adolescentes com as atividades relacionadas a preparacao de refeicoes (sem sair de casal).

COMPARTILHE AS TAREFAS! DIVIDA AS TAREFAS DA ROTINA ALIMENTAR COM OS DEMAIS
MEMBROS DA CASA PARA NINGUEM FICAR SOBRECARREGADO. HOMENS, MULHERES, CRIANCAS E
ADOLESCENTES DEVEM AJUDAR!

Outra 6tima opgao para aproveitar esse tempo em casa é envolver a familia na criagcao de uma
horta, mesmo que pequena, plantada nos quintais das casas ou em vasos pendurados em
muros ou apoiados em lajes ou sacadas. Uma horta em casa € uma maneira de obter, a baixo
custo, uma quantidade razoavel de alimentos saudaveis, como frutas, legumes e verduras,
muito saborosos.

LEMBRE-SE, SEMPRE, DE LAVAR BEM AS MAOS ANTES E DEPOIS DA MANIPULAGAO E DO PREPARO
DOS ALIMENTOS, E DAS REFEICOES. EVITE TOSSIR E FALAR, TOCAR A BOCA, NARIZ E OLHOS
DURANTE A MANIPULAGAO DOS ALIMENTOS E PREPARO DAS REFEICOES.

Para garantir alimentos e preparagoes adequados para o consumo, a cozinha deve ser mantida
limpa, arejada e organizada. Dedicar tempo para limpar as mesas e cadeiras, pia, geladeira,
fogao, armarios, prateleiras, chao e paredes contribui para preservar a qualidade dos alimentos
adquiridos ou das preparacoes feitas.

Também é importante manter sempre os utensilios, principalmente copos, pratos e talheres,
limpos. Lave-os com agua e sabao, ou detergente, apos o uso e mantenha-os em locais limpos
e secos.

Nao compartilhe utensilios, talheres, copos, xicaras e outros itens com outras pessoas, mesmo
que estas sejam da sua familia. Apos o uso, lave-os cuidadosamente com agua e sabao ou
detergente.
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QUANDO como ONDE COM QUEM

* Procure fazer as « Busque fazer as - Evite distrair-se  Continue
refeicdes nos mesmos refeicdes a mesa, com TV ou celular  [realizando as
horarios, mantendo em ambientes durante as refeicoes | refeicdes com as
certa regularidade; isso tranquilos, limpos e |e preste atencaoa |[pessoas que moram
ajudara a controlar o que [ confortaveis. comida. com VOCé, mas
come, evitando “beliscar” nao compartilhe
nos intervalos entre as » Mastigue devagar | tensilios.

grandes e pequenas e aprecie o que

refeicdes. esta comendo, para

ajudar a digestao
e evitar que coma
demais.

Nao ha evidéncias de que o novo Coronavirus (COVID-19) possa ser transmitido por meio dos
alimentos.

A Autoridade Europeia de Seguranca dos Alimentos (EFSA), quando avaliou esse risco, concluiu
que as experiéncias obtidas a partir de outras epidemias relacionadas a virus desta mesma
familia (Coronavirus), incluindo a Sindrome Respiratoria Aguda Grave (SARS) e a Sindrome
Respiratoria do Oriente Médio (MERS), mostraram que nao houve transmissao por meio de
alimentos, e nao ha qualquer indicio de que agora possa ser diferente.

Os coronavirus precisam de um hospedeiro (animal ou humano) para multiplicar e ndo podem
multiplicar em alimentos. Esse grupo de virus é termolabel, ou seja, susceptivel as temperaturas
normalmente usadas para cozimento dos alimentos (em torno de 70 °C).

A dinamica dessa pandemia revela que a transmissao do COVID-19 tem ocorrido de pessoa a
pessoa, quer seja pelo contato proximo com uma pessoa infectada ou por um contagio indireto,
por meio de superficies e objetos contaminados principalmente pela tosse ou pelo espirro de
pessoas infectadas.

Segundo a Organizagao Mundial da Saide (OMS), o comportamento do COVID-19 deve ser
semelhante ao de outros tipos de coronavirus da mesma familia, portanto, ele pode persistir
por poucas horas ou varios dias, dependendo do tipo de superficie, temperatura e umidade do
ambiente. Entretanto, sao eliminados pela higienizacao ou desinfeccao das superficies (pela
acao de detergentes, saboes ou desinfetantes). Assim, uma das estratégias mais importantes
para evitar a exposi¢ao é redobrando os cuidados com a higiene.
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1. Quem prepara alimentos deve lavar as maos com frequéncia e principalmente depois de:
a. tossir, espirrar, cogar ou assoar o nariz;

b. cocar os olhos ou tocar na boca;

c. preparar alimentos crus (como carne, vegetais e frutas);

d. manusear o celular, dinheiro, lixo, chaves, maganetas e outras superficies sujas;

e. ir ao sanitario.

2. Redobre a atencao ao lavar as maos, usando bastante agua corrente, sabao liquido ou
outro produto destinado para esse fim (leia as informagdes na embalagem). Nao esqueca de
esfregar bem todas as areas das maos, incluindo as pontas e regioes entre os dedos, e também
os punhos. Orientagoes sobre a correta higienizacao das maos podem ser encontradas no

portal da Anvisa, disponivel no link: http://portal.anvisa.gov.br/coronavirus/noticias/-/

asset Dubl|sher/3WSYd05mIC2e/content/o novo-coronavirus-pode-ser- transmltldo-

gov.br%2Fcoronavirus%2Fnoticias%3Fp_p_id%3D101_INSTANCE 3WSdeSmIC2e%26p p
lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dnormal%26p _p_mode%3Dview%26p_p_col id%3Dcolumn-

2%26p_p_col_count%3D1.

3. Mantenha as unhas curtas, sem esmaltes e nao utilize adornos que possam acumular sujeiras
e microrganismos, como anéis, aliangas, relogio.

4. Nao converse, espirre, tussa, cante ou assovie em cima dos alimentos, superficies ou
utensilios. Essa recomendacao vale para o momento do preparo e mesmo na hora de servir.

5. As superficies e utensilios que entram em contato com os alimentos devem estar limpos. Use
saneantes devidamente regularizados pela Anvisa e que sejam indicados para este fim. Leia as
informacoes da embalagem.

6. Dar maior atencao a higienizacao das superficies ou utensilios apoés a manipulacao de
carnes cruas ou vegetais nao lavados, pois esses alimentos sao reconhecidos como fonte de
contaminagao de Doencas Transmitidas por Alimentos (DTA).

7. Cozinhe bem os alimentos, lembrando que muitos dos agentes transmissores de doen¢a sao
sensiveis ao calor. No caso de alimentos que sao habitualmente consumidos crus, deve-se ter
atencao redobrada com a procedéncia e higiene.

9. Nao use e nao compre produtos com embalagens amassadas, estufadas, enferrujadas,
trincadas, com furos ou vazamentos, rasgadas, abertas ou com outro tipo de defeito. Limpe
bem as embalagens antes de abri-las.
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Até ao momento, nao ha evidéncia suficiente de que o virus SARS-CoV2 possa ser transmitido
pelas maes com COVID-19, por meio do leite materno. Assim, a Organizacao Mundial da Sadde
(OMS) orienta a manutencao da amamentacdo por falta de elementos que comprovem que
o leite materno possa disseminar o coronavirus. E importante destacar que a amamentacéo
confere protecao contra muitas doencas e que existem raras exce¢oes em que a ela nao é
recomendada.

O Ministério da Saude, considerando os beneficios da amamentacao para a satde da crianca
e da mulher, a auséncia de evidéncias cientificas sobre a transmissao do coronavirus por meio
da amamentacao e que nao ha recomendagao para a suspensao do aleitamento materno na
transmissao de outros virus respiratorios, recomenda que a amamentagao seja mantida em
caso de infeccao pelo COVID-19, desde que a mae deseje amamentar e esteja em condicoes
clinicas adequadas para fazeé-lo.

Caso a mulher nao se sinta segura em amamentar enquanto estiver com coronavirus,
recomenda-se que seu leite seja retirado e ofertado a crianca.

A populagao idosa € um dos grupos que apresenta um maior risco de ter doenga grave por
COVID-19. Por isso, & importante adotar as medidas para reduzir o risco de se infectar, como
ficar em isolamento. Estas medidas de isolamento e distanciamento social para minimizar a
transmissao da COVID-19 podem ser um fator de risco para o agravamento do estado nutricional
dos idosos, tanto naqueles que se encontram em contexto de domicilio, como para os idosos
institucionalizados (em abrigos, lares de idosos etc.). Um pior estado nutricional pode
aumentar o risco de complicacgoes, caso haja infeccao pela COVID-19, e consequentemente, o
de mortalidade.

Assim, é fundamental que a populagao idosa mantenha uma alimentacao saudavel e
equilibrada, de forma a promover um adequado estado nutricional e contribuir para a reducao
da morbimortalidade. Nesse sentido, idosos podem seguir as orientagoes descritas nos topicos
acima para manter sua alimentacao saudavel.

«  Verifique os alimentos que tém na sua casa;

« Faca planejamento de todas as refeicoes, utilizando os alimentos que possui em casa e
identificando aqueles que precisa comprar;
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« Priorize alimentos in natura e minimamente processados quando pensar nas refeicoes dos
proximos dias;

« Faca uma lista de compras.

« Evite horarios com maiores aglomeragoes e mantenha um distanciamento de ao menos 1
metro das outras pessoas;

« Antes de iniciar as compras, certifique-se de que suas maos estao limpas e cuide-se para
nao tocar alimentos e embalagens que nao ira comprar;

 Evite tocar rosto, boca e nariz enquanto estiver fazendo compras;

« Foque na sua lista de compras, mas substitua as frutas, verduras e legumes da lista, caso
encontre outras opcoes melhores;

« Evite corredores que tém majoritariamente alimentos ultraprocessados.

« Tire os sapatos assim que chegar da rua, lave as maos até o antebraco ou tome banho,
troque de roupa;

+ Higienize frutas, verduras e legumes com solugao clorada e, quando possivel, lave as
embalagens dos alimentos ou higienize com alcool, solucao clorada ou limpador multiuso;

« Lembre-se das refeicoes que planejou, coma verduras e legumes no almoco e jantar e
fruta nos lanches. Dentro do grupo das frutas, legumes e verduras opte por aqueles com
maior durabilidade, sendo que alimentos desidratados e/ou congelados também podem
ser uma boa op¢ao para este momento, uma vez que as suas propriedades nutricionais sao
mantidas;

« Beba agua. Manter um bom estado de hidratacao € essencial. Nao esqueca de beber agua
ao longo do dia. Se preciso, utilize algum aplicativo ou alarme para lembrar;

« Aproveite a oportunidade de estar mais em casa para cozinhar. Se nao sabe, procure sites
e perfis de pessoas que estao ensinando a cozinhar esses dias. Aproveite para desenvolver
suas habilidades culinarias e fazer aquelas receitas que salvou e nunca fez;

« Mantenha a rotina das refeicoes diarias, evitando pequenas refeicoes/lanches com excesso
de agucar, gordura e sal ao longo do dia;
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« Evite o consumo de alimentos com elevada densidade energética e baixo valor nutricional,
como salgadinhos, biscoitos, macarrao instantaneo, refrigerantes e outras bebidas adogadas
(sucos prontos, chas prontos, mesmo em suas versdes diet), e outros ultraprocessados;

« Se for pedir comida, escolha opgdes com mais alimentos in natura e minimamente
processados;

« Manter sempre boas praticas de higiene, especialmente durante a manipulagao, a
preparacao e a conservacgao dos alimentos.

« Compartilhe todas as tarefas domeésticas com as pessoas que vivem com vocé. Envolva
familiares, criancas no planejamento e preparo das refeicoes;

+ Cuidado! Evite compartilhar utensilios como copos e talheres.

« Mantenha a amamentagcao, mesmo se a mae estiver contaminada pelo virus, desde que a
mae deseje amamentar e esteja em condigoes clinicas adequadas para fazé-lo;

« Caso a mulher nao se sinta segura em amamentar enquanto estiver com coronavirus,
recomenda-se queseu leite sejaretirado e ofertadoa crianga em utensilios bem higienizados.

Esses passos servem para apoiar e incentivar uma alimentagao saudavel. Use-0s como base para
escolher os alimentos e planejar suas refeicoes no dia a dia.

1. Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base da alimentagao;

2. Utilizar oleos, gorduras, sal e aglicar em pequenas quantidades ao temperar e cozinhar alimentos
e criar preparagoes culinarias;

3. Limitar o consumo de alimentos processados;
4, Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados;

5. Comer com regularidade e atencao, em ambientes apropriados e, sempre que possivel, com
companhia;

6. Fazer compras em locais que ofertem variedades de alimentos in natura ou minimamente
processados;

7. Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias;
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8. Planejar o uso do tempo para dar a alimentagao o espaco que ela merece;
9. Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que servem refeicoes feitas na hora;

10. Ser critico quanto a informacoes, orientagoes e mensagens sobre alimentacao veiculadas em
propagandas comerciais.

Para saber mais:

http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/na_cozinha_frutas_legumes_verduras.
pdf

http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guiadebolso2018.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/dez_passos_cartao.pdf

http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/livro_alimentos_regionais_brasileiros.
pdf

http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia_da_crianca_2019.pdf

https:/ /www.youtube.com/playlist?list=PLaS1ddLFkyk-ObbBv4eWkHIhc5B49a9Sw
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World Health Organization and Food and Agriculture Organization of the United Nations.
COVID-19 and food safety: guidance for food businesses. WHO & FAQ, 2020.

Academia Espanola de Nutricion y Dietética. Recomendaciones de alimentacion y nutricion
para la poblacion espanola ante la crisis sanitaria del COVID-19. Documento de postura de
la Academia Espanola de Nutricion y Dietética y del Consejo General de Colegios Oficiales de
Dietistas-Nutricionistas. Navarra: Academia Espanola de Nutricion y Dietética, 2020.

Asbran. Guia para alimentagao saudavel em tempos de COVID-19. Acesso em 25 mar 2020.
Disponivel em: https://www.asbran.org.br/storage/arquivos/guiaCOVID19.pdf

Brasil. Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria. Medidas de prevengao: O novo coronavirus
pode ser transmitido por alimentos? Atualizado em 21 de Margo, 2020. Disponivel em:
http://portal.anvisa.gov.br/coronavirus/noticias/-/asset_publisher/3WSYdp5mIiC2e/
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Quadro com grupos de alimentos in natura e minimante processados que podemos ter em casa.

EXEMPLOS

Feijoes (preto, branco,

OBSERVACOES

O feijao € a base da alimentagao dos brasileiros e

FEIJOES mulatinho, carioca, fradinho uma excelente opcao para o almogo e o jantar. Para
e outros), ervilhas, lentilhas e | prepara-lo, use e abuse de temperos naturais, evitando
grao de bico 0 uso em excesso de sal e oleo.
Arroz, milho (grdos e farinha), | O arroz geralmente compée o prato ao lado do feijao,
CEREAIS trigo (graos, farinha, macarrao | sendo uma das misturas mais populares no pais.

e paes), aveia, centeio

RAIZES E TUBERCULOS

Mandioca, aipim ou
macaxeira; batata inglesa,
batata doce, batata baroa ou
mandioquinha, cara e inhame

Dé preferéncia ao seu consumo das formas cozidas
ou assadas.Esses alimentos também podem ser
congelados. Corte em pedagos menores e armazene
em recipientes fechados no congelador. Quando
armazenados crus, podem durar até 6 meses.

LEGUMES E VERDURAS

Abobora ou jerimum,
abobrinha, acelga, agriao,
alface, almeirao, berinjela,
beterraba, brocolis, catalonha,
cebola, cenoura, chicoria,
chuchu, couve, espinafre,
gueroba, jilo, jurubeba,
maxixe, mostarda, ora-pro-
nobis, pepino, pimentao,
quiabo, repolho e tomate

Dé preferéncia aos legumes e verduras frescos que
apresentam uma maior durabilidade, como: cenoura,
abobora, brocolis, couve-flor, chuchu, abobrinha.

Os folhosos e o tomate, também poderao fazer parte
da lista de compras e deverao ser consumidos nos
primeiros dias de confinamento.

Devem ser higienizadas adequadamente em agua com
hipoclorito quando consumidas crus.

Os vegetais congelados podem também ser uma boa
opgao.

FRUTAS

Abacate, abacaxi, abiu, acai,
acerola, ameixa, amora,

araga, araticum, atemoia,
banana, bacuri, cacau, cagaita,
caja, caqui, carambola,
ciriguela, cupuagu, figo,
fruta-pao, goiaba, graviola,
figo, jabuticaba, jaca, jambo,
jenipapo, laranja, limao, maca,
mamao, manga, maracuja,
murici, pequi, pitanga,
pitomba, roma, tamarindo,
tangerina, uva

Dé preferéncia as frutas frescas que apresentam
maior durabilidade, como: macga, pera, laranja,
ameixa, goiaba, manga, uva e tangerina Outras
variedades com menor durabilidade podem ser
também adquiridas, mas em menor quantidade.

Podem ser consumidas nas versoes frescas ou secas
(desidratadas).

Devem ser higienizadas adequadamente em agua com
hipoclorito quando consumidas com casca.

Algumas frutas também podem ser congeladas e
consumidas em outras preparagoes. Por exemplo,
bananas e morangos podem virar sorvetes caseiros,
sucos ou vitaminas. Congeladas cruas, podem durar
até 6 meses.

DISQUE
SAUDE

136, *

MINISTERIQ DA
SAUDE

continua

AT *



MINISTERIO DA SAUDE

CORONAVI'RUS RECOMENDACOES DE

ALIMENTACAO E COVID-19

conclusao

EXEMPLOS

OBSERVACOES

CASTANHAS E NOZES

Castanhas (de caju, de baru,
do-brasil ou do-para) e nozes,
e também, améndoas e
amendoim

Este grupo pode ser uma boa opgao como lanche e
ainda possui elevada densidade nutricional, fonte

de fibra, ricos em vitaminas e minerais e ainda sao
produtos com elevada durabilidade.

LEITE E QUEIJOS

Leite de vaca, coalhadas e
iogurtes naturais e queijos

Para o grupo dos lacticinios, a escolha deve ser
para iogurtes menos processados ou prepare seu
proprio iorgurte. Leia a lista de ingredientes, sendo
que a quantidade dependera da capacidade de
armazenamento na geladeira de cada domicilio.

CARNES E OVOS

Carnes de boi, suina, cabrito e
cordeiro (as chamadas carnes
vermelhas), carnes de aves e
de pescados e ovos de galinha
e de outras aves

Deste grupo, destacam-se 0s ovos como alimentos
que apresentam uma boa durabilidade, elevado
teor nutricional e que nao necessitam de estar
armazenado na geladeira.

As conservas de peixe também podem ser utilizadas
para algumas das refei¢coes e o peixe e carne poderao
ser adquiridos congelados ou frescos, contudo o
peixe e a carne frescos devem ser utilizados para os
primeiros dois/trés dias.

Se ao final do 32 dia nao tiver utilizado toda a carne
fresca adquirida, para aumentar a sua durabilidade,
pode congela-la ou entdo prepara-la para consumir
mais tarde. Os alimentos preparados conservam-se
bem e com qualidade por um periodo de 3 dias na
geladeira, 10 no congelador e 30 no freezer

AGUA

Agua pura (filtrada ou fervida),
agua naturalmente presente
em alimentos in natura ou
minimamente processados
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