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APRESENTAGCAO

A pandemia do novo coronavirus (COVID-19) impds a
sociedade mudancas no seu cotidiano, seja no trabalho,
relacionamentos, lazer ou estilo de vida. A situacdo de isolamento e
quarentena condicionou os individuos a ficar em casa, influenciando
diversos aspectos inclusive sua relagao com os alimentos.

Sentimentos de incerteza quanto ao futuro podem gerar
ansiedade, levando a mudancas na relagao com os alimentos, tanto
pelo consumo desenfreado de itens industrializados, quanto pela
adocao de medidas muito restritivas, com momentos de frustracdo e
“culpa”. Porisso, é fundamental a orientagdo quanto aos cuidados com
aalimentacdo nesse periodo.

Por outro lado, a busca recorrente por alimentos e dietas para
garantir a imunidade fez com que surgissem diversas alegacdes sobre
supostos alimentos, shots e sucos envolvidos na prevencao e/ou cura
da COVID-19, provocando duvidas. Ressalta-se, que nao ha alimento

e/ou substanciaisolada que previna e/ou cure a COVID-19.
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E importante destacar que um estilo de vida saudavel, que
inclui bom sono, atividades fisicas regulares, controle do estresse e
uma alimentacdo mais equilibrada, composta prioritariamente por
alimentos in natura ou minimamente processados e boa hidratacao,
guando realizada de forma habitual, pode contribuir para um sistema
imunolégico mais eficiente, potencializando, ainda a melhor
recuperacao e manutencaodasalde de individuos com COVID-19.

Até o momento, ndo ha evidéncias cientificas acerca da
transmissdao do novo coronavirus pelo consumo de alimentos. No
entanto, é necessario adotar medidas de higienizagdo, tendo em vista
gue o virus pode permanecer em superficies por algumas horas ou até
varios dias, o que pode contribuir para sua propagacdo. Além disso, o
consumo de alimentos seguros evita outras doencas.

O presente guia tem como objetivo orientar acerca da nutricdo
como mecanismo para manter a qualidade de vida durante a
guarentena. Assim, convidamos vocé a nutrir o corpo e o pensamento

atravésdaleitura!

~05 -
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1. ENTENDENDO A
COVID-19

Oqueeée?

ACOVID-19é a doenca causada pelo novo coronavirus SARS-

CoV-2. O quadro clinico apresentado varia de infecgdes leves e
assintomaticas a quadros respiratorios graves.

De acordo com a Organizacdo Mundial de Satide (OMS), cerca
de 80% dos pacientes podem ser assintomaticos, enquanto 20% dos
casos podem requerer atendimento hospitalar por apresentarem
dificuldade respiratodria e, desses casos, aproximadamente 5% podem
necessitar de suporte para o tratamento especializado para

insuficiéncia respiratdria (suporte ventilatério).

Quais sdo os sintomas?

Os sintomas da COVID-19 variam de um simples resfriado até

uma pneumonia severa. Sendo os mais comuns:

® Tosse ®Dor de garganta
e Febre e Dificuldade para respirar
e Coriza e Ageusiae Anosmia
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Como é transmitida?

A via de transmissao mais importante do novo coronavirus
SARS-CoV-2, causador da COVID-19, é através de goticulas e outras
secrecOes que saem do trato respiratorio superior (boca e nariz) de
uma pessoa ja doente e atingem as mucosas (olhos, nariz e boca) de
outras pessoas, causando a doenca. Dentre as formas de transmissdo,

tém-se:

Toque ou aperto de mao;

Goticulas de saliva;

Espirro;

Tosse;

Secrecdo respiratdria;

Objetos ou superficies contaminadas, como

celulares, mesas, mac¢anetas, brinquedos,
teclados de computador, entre outros.

OS2I d
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2. COMPORTAMENTO
ALIMENTAR E
ISOLAMENTO

- SOCIAL

Em meio ao isolamento social e a quarentena, o
comportamento alimentar das pessoas tem sofrido mudancas. A falta
de uma rotina estabelecida em grande parte dos casos, seja pela
impossibilidade de trabalhar normalmente, seja pelo trabalho
remoto, pode gerar ansiedade, o que leva a busca por alimentos com
intuito de reduzir ou compensar os sentimentos negativos.

A procura por produtos alimenticios mais caléricos e ricos em
agucar é o principal comportamento de muitas pessoas, o que piora o
quadro de ansiedade e colabora para o ganho de peso. Nesse sentido,
é fundamental identificar e/ou distinguir a fome emocional da fome
fisiolégica e rastrear os gatilhos que levem a determinados

comportamentos alimentares.

Comemos por diversos motivos.

Comer é culfura, ref@f'zio, Pa."r'ffca, memédria afeﬁua,
é simbolo, prazer e expressao da nossa identidade.

O alimento é fonfe de nufrientes, porém, envalve

s

aspecfbs sociais, culfurars e emocionais.
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Fome fisica:

Emissdo de sinais como
o “ronco” da barriga,
necessidade de energia,
que indicam que esta na
hora de se alimentar.
Fome gque aumenta com
o tempo.

]

SINAIS?

Geralmente ndo
associada a
determinado
alimento.

2

Ja passou algum
tempo em que houve
a realizacdo da Ultima
refeicao.

£

QUANDO?

A comida traz a
sensac¢do de saciedade
e satisfaz.

A

=10 -

SENTIMENTOS?

Fome emocional:

Ndo ha sinais fisicos
presentes. Fome que
aparece de repente.

Vontade exagerada de
comer alimentos
especificos.

N3o se passou tanto
tempo que foi
realizada a ultima
refeicdo.

Ha a falta de controle
em algumas vezes. Eo
posterior sentimento
de “culpa” apos o
consumo alimentar.
N3o sacia e satisfaz.



Como melhorar minha
relacdo com a comida?

Entender que, se um alimento me faz bem, ndo tem porqué ser
proibido, a ndo ser que eu tenha alergia/intolerdncia ou por indicacdo
de um profissional da saude;

Comer ao sentir os sinais da fome, evitando “descontar” na
alimentacao os sentimentos de ansiedade, medo, tristeza ou raiva;
Refletir se vocé quer mesmo comer determinado alimento e se é
preciso comer até ficar “empachado”;

Estabelecer uma rotina alimentar, realizando refeicoes em horarios
semelhantes;

Se possivel, realizar as refeicoes em boa e agradavel companhia.

1% =



@ Saborearoalimento, mastiga-lo bem e comer devagar;
® Para as refeigOes, escolher locais tranquilos, sem distracdes, evitando

ousode computador, TV, tabletes, etc.

IMPORTANTE

® Compreender que é possivel buscar outros caminhos para relaxar e
descontrair que nao seja a comida. Procure ligar para as pessoas, ouvir
sua musica preferida, assistir filmes e/ou séries, ler um livro, fazer
atividade fisica, estudar, divertir-se com seu animal de estimacdo ou

outras atividades que sinta prazer.

Manos, quarenféna nao é

compeff‘;:&o de produ{:‘vfdade.

Tudo bem nao querer fazer nada afgumas vezes.

Porém, no oufro dia ou assim que Fossfuel,

Ff ocure VO”E"' asuar offna.

=12 -



3. PLANEJAMENTO

Hora de planejar sua
alimentacao de forma
equilibrada

Em tempos de COVID-19, é essencial o planejamento das suas
refeicdes, a fim de garantir uma alimentagdo equilibrada e variada,
sem esquecer as preferéncias familiares. O momento atual faz com
que as pessoas busquem alimentos isolados e/ou receitas milagrosas
para garantirimunidade. No entanto, ressalta-se que ndo ha dieta ou

alimento que isoladamente tenha esse papel.

Faca uma lista do

Dé preferéncia

Elabore uma lista

que tem na aos alimentos in de compras com
despensa e natura ou tudo o que
geladeira, minimamente precisa, assim,
verificando o que processados na vocé evita
faltaea hora do aquisigoes
capacidade de planejamento de desnecessarias e
armazenamento todas as reduz as idas aos

dos mesmos.

refeicoes.

=13 -
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Compre nas Dé preferéncia a
quantidades alimentos da
necessarias e estacdo. Além de
adequadas. Nao estarem mais
€ 0 momento disponiveis, sdo
para exageros. mais baratos e
Evite o possuem maior
desperdicio de teor de
alimentos. nutrientes.

Cuite comprar refeigées
prontas industrializadas.

pronfas que sdo ricos em sédio,

} 9ordura5 {rans e calorias.

-14-
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Limite a compra
de alimentos
industrializados,
tais como
salgadinhos,
refrigerantes,
biscoitos,
alimentos em
conserva, etc.




Escolha dos alimentos

O que voceé precisa saber:

in natura

Minimamente
processados

Processados

Obtidos diretamente de plantas ou de animais (como
folhas e frutos ou ovos e leite) e que ndo sofreram
qualquer alteragdo apds deixarem a natureza.
Exemplos: Legumes, verduras, frutas, raizes e
tuberculos.

Alimentos in ngtura submetidos a alteragdes
minimas.

Exemplos: arroz a granel ou embalado; feijdo, suco
de frutas; carnes e pescados frescos, resfriados ou
congelados; leite pasteurizado, ovos.

Produtos fabricados com a adicdo de sal, agtcar ou
outra substancia a um alimento in natura ou

' minimamente processado.

Exemplos: conservas de alimentos inteiros, frutas

y preservadas em agucar, queijos feitos de leite e sal.

Sua fabrica¢do envolve diversas etapas, técnicas de
processamento e varios ingredientes, muitos deles de
uso exclusivamente industrial.

Exemplos: biscoitos recheados, salgadinhos de
pacote, macarrdo instantdneo, refrigerantes.

=15 -



Hora das compras

Atencao para os cuidados
necessarios:

Nunca esqueca de lavar as m3os com agua e sab3o antes e depois da
ida aos mercados;

Durante as compras, evite tocar olhos, narize boca;

Prefira as sacolas retornaveis; em caso de reutilizacdao de sacolas
plasticas, lave-as com dagua e sab3o e deixe secarem local especifico;
Ndo toque em alimentos embalados e empacotados que ndo vai
comprar;

Faca suas compras em horarios alternativos ou de forma online,
respeitando as recomendagtes como uso de mascara, higiene das
maos e distanciamento social;

Escolha apenas um membro do circulo familiar para essa tarefa;
Atente-se para avalidade dos itens comprados;

Compre frutas e verduras mais maduras para consumo imediato e
mais verdes para consumo posterior;

Se possivel, prefira pagar com o cartao, higienizando-o antes de utiliza-

lo e aoguarda-lo.

-16 -



4. HIGIENE DOS
_ ALIMENTOS
O que fazer ao chegar

em casa?

Antes de armazenar
os produtos comprados

Lave bem as maos, com agua e sabao;

Se possivel, tenha um local para colocar as compras. Em uma area,
coloque as sacolas que vieram da rua, em seguida, retire os alimentos
das sacolas e, a medida que forem sendo higienizados, coloque-os em
outra drealimpa;

Lavar ou borrifar alcool ou solugdo clorada;

Vidros, latas e plasticos rigidos podem ser limpos com dgua e sabao.
Embalagens flexiveis podem ser limpas com papel toalha e dlcool 70%;
Quando o alimento possuir duas embalagens, descarte a externa antes
de guarda-lo;

Ap0s finalizar esta etapa, higienize as superficies utilizadas com agua e
sabdo/detergente e aplique dlcool 70% ou solucdo clorada (veja o que

é e como fazer na pagina 19).

=17 =



Frutas, verduras e legumes devem ser lavados e sanitizados em
solugdo clorada antes de serem guardados. E importante secé-los
antes do armazenamento, pois a umidade pode acelerar a
deterioracao dos mesmos;

Frango, carne bovina e peixes congelados sdo ideais para planejar seu
cardapio para varios dias. As embalagens podem ser lavadas ou
trocadas por recipientes com tampas;

No caso dos ovos, vocé pode limpa-los com papel toalha antes de
guarda-los. E somente na hora do consumo higieniza-los em agua
corrente ou com solucao clorada;

Apods a limpeza e armazenamento dos produtos, lave suas maos

novamente.

=18 -



Higiene de frutas, legumes e
verduras que serao consumidas
ou guardadas na geladeira

1. Retire e descarte as partes danificadas;

2. Lave em agua corrente as frutas e
legumes, uma a uma, e os _
vegetais folhosos, um a um
separadamente;

3. Em solugdo clorada*,
coloque asfrutas, verduras e legumes e deixe por 15 minutos;

5. Enxague os itens em agua corrente;

6. Ao armazena-los, escolha umrecipiente com tampa;

*As solucoes cloradas devem ser preparadas com produtos isentos de alvejante ou
perfume. E importante ler os rétulos dos produtos, pois podem apresentar
concentracoes diferentes.

Diluigéo das solugées cloradas:
f'igua sanitéria ou h.-poa."arf{b de sédio (1%).
utflize 2 colheres de sopa para cada lifro de dqua.

Para aquefas com concenfragao (2.5%).

ufilize 1 colher de sopa para cada lifro de dqua.

> £




Armazenamento
dos produtos

® Limpe bem o local de armazenamento e se certifique que nao ha

possibilidade de acesso parainsetos e roedores.

e Fique atento aos produtos que vocé comprou e organize os de validade

mais proxima para frente e aqueles com validade mais longa para tras.

Atencdo! Apds aberto, o produto nao tem a mesma validade descrita
na embalagem. Observe o rétulo e encontre a informacdes sobre

validade e forma de conservagdo dos produtos ap6s abertura.
Apos as refeicoes

® Aquelesalimentos que vocé preparou e sobraram na panela devem ser
armazenados em potes fechados na geladeira para posterior

consumo.

IMPORTANTE

Todos essas medidas sao importantissimas, mas nao
substituem o cuidado com a leitura do rétulo e a verificagdo

davalidade dos produtos comprados.

=20 -



5. DELIVERY

Atencao aos
cuidados necessarios

Prefira comprar de produtores locais, escolhendo os que vocé conhece
e confia;
Ao escolher os alimentos, evite os crus ou mal passados;
No momento da entrega, ha a opcdo de entrega sem contato. Nesse
caso, deve-se atentar ao local que o produto sera deixado. Quando o
contato for necessario, use mascara e mantenha o distanciamento;
Observe se o entregador segue as medidas de prevengdao como o uso
de mascara;
Se possivel, pague preferencialmente via aplicativo ou online. Se usar
dinheiro, utilize uma protecdo como saco plastico ou papel.
| HIGIENIZACAO |
\
¢ Ao entrar em casa, higiene suas maos;

* Tenha cuidado com a embalagem. Se possivel, i
higienize-a com alcool a 70%; ?

L8

e Abra a embalagem e transfira a comida para
recipientes limpos; )

* Descarte as embalagens;

* Higienize as maos novamente.

=23 -



6. ORGANIZANDO A

GELADEIRA

Qual a melhor forma de
L organizar e manter tudo o/

S
.

que comprei?

1. Verifique a data de validade de cada produto, assim vocé sabera por
guanto tempo poderao ser guardados.

2. Conserve de maneira correta os alimentos, dando preferéncia para

recipientes com tampas e embalagens especificas pararefrigeracao.

Comida pronta congelada,
carnes cruas congeladas,
sorvetes e gelo (agua filtrada)

Alimentos que necessitam de
maior refrigeracdo como queijo,
leite, ovos e iogurte

Alimentos pré-preparados,
sobras do almogo ou jantar ou
mesmo uma carne que precisa

ser descongelada

“—
Bebidas e alimentos cuja . i & |
qualidade n3o se altere com a —e .
variacao de temperatura & —
. v

Verduras, legumes e frutas (area P
menos refrigerada e ideal para : : 1 ;
nao danificar esses produtos)

=22 -



7. ALIMENTAGCAO

SAUDAVEL

Importancia do consumo
de alimentos in natura

Como vocé ja sabe, uma alimentacdo saudavel é fundamental
para o funcionamento do organismo e manutencdo da saude. Embora
nenhum alimento e/ou nutriente isolado sejam capazes de, por si s,
prevenir o coronavirus, o consumo de uma alimentagdo saudavel e
variada fornece nutrientes que, juntos, s3o essenciais para o
fortalecimento do sistema imunolégico.

As mais variadas combinagdes de alimentos e as diferentes
formas de preparo, além de caracteristicas especificas do ato de comer
como cultura e histdria de vida influenciam a satde.

Nesse sentido, os alimentos regionais podem fazer parte desse
contexto, e seu uso no cotidiano das pessoas deve ser incentivado,
uma vez que, contribuem para a seguranca alimentar e nutricional e
soberania alimentar. Mas atencao, deve-se dar preferéncia aos

alimentos da safra, pelo menor preco e por terem maior teor de

nutrientes. Que tal conhecer sobre esses alimentos e suas




Alguns dos
nossos alimentos

ACAI

Muito consumido pela populacdo
paraense, apresenta alto valor
nutricional. E uma boa fonte de
fibras, antocianinas, minerais como
célcio e potassio e acidos graxos
essenciais, atuando na prevencao
de doencas. Lembre-se que o agai é
veiculo de contaminacado do
barbeiro, portanto, compre em

locais de sua confianca.

As antocianinas, pigmentos responsdveis pela
coloracdo arroxeada do agai, tem ac¢Go antioxidante
capaz de reduzir os radicais livres, que afetam a
imunidade. Além disso, possuem propriedades anti-

inflamatarias prevenindo as doengas cardiovasculares,

patologias associadas a COVID-19.

-24 -
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Alguns dos
nossos alimentos

CASTANHA

A castanha do Para € um dos alimentos

regionais mais difundidos, podendo ser consumido

in natura ou parte de receitas culindrias. E fonte de
selénio, gordura e proteina. O consumo de duas castanhas ao dia
garante a quantidade adequada de selénio para maior parte da
populacdo.

O selénio, nutriente com alto poder antioxidante, atua no combate aos radicais

livres. Além disso, sua deficiéncia pode afetar a produgdo de anticorpos e aumentar

asusceptibilidade a infeccoes.

JAMBO

E uma fruta fonte de vitamina A, B1, B12 e

minerais como célcio, ferro e fésforo.
As vitaminas do complexo B atuam na regulagcdo do
sistema imune, contribuindo para a funcdo da barreira
intestinal. Sua deficiéncia pode diminuir a proliferacdo de
células de defesa e a capacidade de eliminacdo de

patégenaos.

-~ 25 -




Alguns dos
nossos alimentos

CUPUACU

E um das frutas mais populares da Amazénia e rica em vitamina C.
Na culinédria pode ser usado em cremes, sucos, geleias, doces,

musses, bombons, sorvetes e iogurtes.

A vitamina € e um nutriente antioxidante que participa de diversas acdes vitais ao
organismo, como auxilio na multiplicagdo e fungdo de celulas do sistema imune que
protegem o organismo de patdgenos e corpos estranhos. Ressalta-se que a
necessidade didria pode ser facilmente atingida pela alimentagdo, e por isso, 0 uso

de suplementos sem indicacdo deve ser evitado.

JAMBU

Muito utilizado na culinéria paraense, o
jambu possui em sua composicao calcio,
fosforo e vitamina C. O alimento é
indispensavel na preparagao de iguarias

tais como pato no tucupi e tacaca.

-26 -




Alguns dos
nossos alimentos

PEIXES

Os peixes da regido sdo fontes de
vitamina D, proteinas e de gorduras
saudaveis, como o 6mega 3 e
podem ser utilizados em diversas

preparacoes culinarias.

A vitamina D atua na diferenciacdo celular e no
estimulo de producdo de substéncias que eliminam
bactérias, virus e/ou outros patogenos. Ressalta-se
gue é a Unica vitamina que pode ser sintetizada pelo
corpo, a partir da exposigdo solar. A suplementacédo
deve ser indicada por um profissional de satide em
casos comprovados de insuficiéncia ou deficiéncia
pormeio de exame laboratorial.

O émega 3 é um nutriente fundamental no
organismo, atuando na modulagdo de eventos
relacionados ao sistema imune. Além disso, possui
potencial anti-inflamatorio possibilitando a

prevencdo de doencas.

=27
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Alguns dos
nossos alimentos

PUPUNHA

Considerada uma fruta de excelente valor energético e elevado teor
de vitamina A, a pupunha pode ser inserida no café da manh3g,
lanche ou ainda em diversas preparagoes culinarias. Que tal, coloca-

la no seu cardapio durante a quarentena?

A vitamina A desempenha papel vital para o sistema imune por meio da
diferenciagdo, maturagdo e fungdo de células, estimulando o organismo na resposta
a patogenos. Além disso, auxilia na producdo de muco no trato gastrointestinal e

respiratorio, gque atuam como barreira natural no corpo.

TUCUPI

O tucupi é um alimento riguissimo
em vitamina A, sendo utilizado em
preparagdes regionais como o

tacaca e o pato-no-tucupi.
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