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INTRODUGAQ

A importéncia da alimentagdo sauddvel é uma temdtica que precisa ser
amplamente discutida, j& que, nos dltimos anos, houve um aumento de problemas
relacionados & mé alimentag&o na populagdo. Segundo a Organizacdo Mundial da
Saude (OMS, 2000), uma dieta rica em gorduras saturada e agucares, assim como
o baixo consumo de frutas e vegetais, s&o reconhecidos como importantes fatores
de risco do ganho de peso excessivo e para outras Doengas Crénicas N&o
Transmissiveis (DCNT), como diabetes, hipertensdo, cdancer e obesidade. O
consumo regular de alimentos como doces, refrigerantes e fast-foods vem se
tornando cada vez mais frequente, refletindo o aumento no consumo de alimentos
industrializados e caracterizando uma dieta nutricionalmente inadequada e com
densidade energética elevada (ABESO, 2016). Nesse sentido, o Ministério da
Saude, na publicagdo do Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira propde uma
classificagdo dos alimentos de acordo com o nivel de processamento industrial,

além de descrever os 10 passos para uma alimentag&o adequada e sauddvel
(Brasil, 2014).

Dados do Vigitel (Brasil, 2020) mostraram que apenas 32,2% dos recifenses com
mais de 18 anos apresentaram um consumo de alimentos in natura ou minimamente
processados, tais como frutas, hortalicas, arroz, feijdo e outros alimentos naturais.
A ingestdo recomendada de frutas e hortalicas por dia é de pelo menos 400
gramas (WHO, 2003), o que equivale, aproximadamente, ao consumo didrio de
cinco porgdes desses alimentos. A pesquisa também mostrou que, no periodo entre
2006 e 2019, a prevaléncia de diabetes, hipertensdo e obesidade aumentou na
populacdo.

Todas essas doengas crdnicas aumentam o risco de desenvolver complicagdes da

infec¢do pela Covid-19, doenga causada pelo novo coronavirus.




MAS 0 QUE SABEMOS ATE AGORA
SUBRE A COVID-197

Sabemos que o novo coronavirus também é chamado de Sars-Cov-2 (Severe

Acute Respiratory Syndrome Coronavirus), e tem a denominagdo de COVID-19
(Corona Virus Disease-19) para a doenga. Apresenta um quadro clinico que varia
de infecgBes assintomdticas a quadros respiratérios graves (ANVISA, 2020). A
maioria dos pacientes (cerca de 80%) podem ser assintomdticos, e cerca de
20% dos casos podem requerer atendimento hospitalar por apresentarem
dificuldade respiratéria (Ministério da Saude, 2020). Os efeitos da Covid-19
sobre a populag@o mundial ainda precisam ser melhor elucidados. Porém, j& se
sabe que as pessoas idosas e as que tém doencas crénicas como obesidade,
hipertensdo, diabetes, cancer, problemas cardiacos e pulmonares, tém maior
risco de ficarem gravemente doentes e de ir a dbito (Lloyd-Sherlock et al.,

2020).

Dessa forma, considerando que os hdbitos alimentares influenciam diretamente
na saude do individuos, tfemos que considerar a importancia da manutencg&o de
uma alimentagdo balanceada e sauddvel como uma grande aliada na

prevencdo das doencas crénicas e também das agudas, a exemplo da Covid-19.




ﬁ PRIORIZE ALIMENTOS IN NATURA OU

MINIMAMENTE PROCESSADOS




PRIORIZE ALIMENTOS IN NATURA OU

MINIMAMENTE PROGESSADOS

Prefira alimentos ao natural (in natura), que sdo aqueles obtidos diretamente de
plantas ou de animais (como folhas e frutos, ovos e leite) e aqueles que n&o
sofreram alteragdo apds deixarem a natureza, ou sofreram pequenas alteracdes
(minimamente processados) como limpeza, remogdo de partes ndo comestiveis,
secagem, embalagem, pasteurizagdo, resfriamento, congelamento, moagem e
fermentagdo, sem haver adi¢do de outros ingredientes ou aditivos.

Esses alimentos sdo mais favordveis ao seu corpo e s&o a base de uma
alimentacdo nutricionalmente balanceada e promotora de um sistema alimentar
social e ambientalmente sustentavel. Exemplo desses alimentos sdo as frutas,
verduras, raizes e tubérculos, feijdes, arroz e outros alimentos naturais a que vocé
tem mais fdcil acesso, variando-os sempre que possivel.

Além disso, os alimentos mais naturais e menos industrializados possuem nutrientes
e componentes antioxidantes e anti-inflamatdrios que auxiliom na nossa
imunidade. O sistema imunoldgico nos defende contra invasores, como virus ou
bactérias. Porém, é importante destacar que nenhum alimento consumido de
forma isolada é capaz de prevenir ou curar infecgdes provocadas por virus,
inclusive pela Covid-19. Por isso, é essencial nés termos uma alimentagdo variada
e colorida. J& que alguns alimentos contribuem para o bom funcionamento desse
sistema, nesse periodo é interessante colocarmos com mais frequéncia na
alimentagdo. A seguir, listamos alguns nutrientes que possuem propriedades
imunomoduladoras, sendo capazes de melhorar a ag&o das nossas células de
defesa, e destacamos os alimentos em que podemos encontra-los:

- Nesse grupo estdo incluidos todos os alimentos de
PROTE'NAS origem animal, especialmente as carnes bovinas, de ave,
os peixes, frutos do mar, os ovos e os laticinios (leite,
queijo, iogurte, coalhada). Além destes, no reino vegetal
também encontramos proteinas de boa qualidade,
como no feij&o, ervilha, soja, lentilha, gr&o-de-bico,

principalmente se combinados com os cereais (arroz,

milho, trigo, aveia, entre outros).




PRIORIZE ALIMENTOS IN NATURA OU

MINIMAMENTE PROCESSADOS

OMEGA 3

Encontramos este nutriente na  sardinhag,
cavalinha, arenque, salm&o, anchova, atum,

camardo, entre outros.

Ve ;‘ i

essa vitamina é encontrada sob duas formas nos
V'TAM'NA A alimentos: na forma pré-formada, presente no
figado, leite e ovos; ou na forma de carotenoides,
que s@o componentes que v3o se transformar em
vitamina A depois que os consumimos. Estes ultimos

estdo nas frutas e vegetais de cores verde escura e

& ti amarelo-alaranjada (espinafre, brdcolis, couve de

Bruxelas, batata-doce, jerimum, mamdo, manga,
etc).

E enconfrada em boas quantidades na maioria V'TAMINA c

das frutas e vegetais, como acerola, laranja,
lim&o, morango, manga, goiaba, brécolis, couve,

tomate, pimentdo, entre outros.
As fontes mais ricas s&o os dleos de figado de
peixes. Também é encontrada em pequenas
v'TAMINA D quantidades na manteiga, gema de ovo e figado.
Por isso, é quase impossivel conseguir quantidades
adequadas somente a partir da dieta, sendo

necessdrio complementar com uma exposigdo solar
de 15 a 30 minutos ao dia, segundo recomenda a
Organizagdo Mundial de Saude.

Podemos encontrar o zinco nos feijdes, ervilha,
arroz, amendoim, nozes, castanhas, soja, figado,

carne boving, peixes, aves, entre outfros.




PRIORIZE ALIMENTOS IN NATURA OU

MINIMAMENTE PROCESSADOS

Algumas cartilhas e e-books também explicam a importéncia da alimentagdo
para a manutengdo de uma boa saude e prevengdo de doengas. Elas podem ser
acessadas nos links abaixo:

Alimentacdo, Imunidade e Covid-19:
https://repositorio.ufpe.br/bitstream /123456789 /37557 /1/Livro%202_Alimenta
%c3%a7%c3%a30%2c%20lmunidade%20e%20Covid-19.pdf

Como a alimentac¢éo pode melhorar a imunidade?:

dicas para uma alimentagdo  sauddvel durante o  quarentena:
https:/ /repositorio.ufpe.br/bitstream /123456789 /37415 /1/Alimenta%c3%a7 %c3
%a30%20e%20imunidade.pdf

Guia para alimentac@o de “menor custo”e estilo de vida saudaveis em
periodo de distanciamento social pela COVID-19:
https://repositorio.ufpe.br/bitstream /123456789 /37410 /9 / GUIA%20LNED%20F
NAL%20com%20ISBN%2009.07.20.pdf

Imunidade, ansiedade e nutri¢éo: Qual a relagcdo com a COVID-19?
https://irp-cdn.multiscreensite.com/63a687e5 /files /uploaded/Cartilha-_-
NuTri°/oC5°/oA7°/oC5°/oA50—UnP_vQ—].pdf
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UTILIZE OLEO, SAL E ACUCARCOM ¢
MODERACAO
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UTILIZE OLEO, SAL E AGUCAR COM

MODERACAG

Utilize dleos, gorduras, sal e agicar em pequenas quantidades ao temperar e
cozinhar alimentos e criar preparagdes culindrias; desde que utilizados com
moderacgd&o, contribuem para diversificar e tornar mais saborosa a alimentacéo,
sem tornd-la nutricionalmente desbalanceada. Exemplos: dleos vegetais, azeite,

manteiga, agucar e sal.
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LIMITE O CONSUMO DE ALIMENTOS

PROCESSADOS

Durante a fabricagdo os alimentos processados recebem uma grande quantidade
de sal ou agicar com a finalidade de aumentar a durabilidade desses produtos. O
consumo exagerado de alimentos processados favorecem o aparecimento das
doencas crénicas, como por exemplo o diabetes e a hipertensdo. Como exemplo
dos alimentos processados podemos citar: milho e ervilha enlatados, extratos de
tomate, frutas em calda ou cristalizadas, bolachas e biscoitos e sardinha e atum
enlatados. Por isso, devemos ingerir esses alimentos com moderagdo.

12
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EVITE O CONSUMO DE ALIMENTOS

ULTRAPROCESSADOS

Devido ao contexto de pandemia em que vivemos é comum ocorrerem
modificagdes nos hdbitos alimentares, umas dessas modificagdes é o aumento no
consumo de alimentos ultraprocessados, como comentado anteriormente, seja
pela praticidade ou pelo “hipersabor”, ou pelo conforto que esse alimentos podem
trazer em momentos de ansiedade ou pela ociosidade. No entanto, é importante
saber que o consumo em excesso e rotineiro desses alimentos trazem alguns riscos

a saude.

Em sintese, os alimentos ultraprocessados s&o aqueles criados a partir da jungdo
de vdrios ingredientes, que passam por diversas etapas e técnicas de
processamento normalmente realizadas em industrias. Esses produtos sdo criados
dessa forma com o objetivo de aumentar a vida dtil e trazer praticidade para o
consumo. S&o exemplos os biscoitos recheados, salgadinhos, macarrdo
instantdneo, sucos em pd, temperos prontos, carnes enlatadas e outros.

Os ultraprocessados podem ser reconhecidos através de uma leitura rétulo. Uma
boa dica para identificd-los é observar se hd elevada quantidade de ingredientes
e se alguns desses ingredientes ndo sdo familiares, como corantes e conservantes.

Normalmente esses produtos possuem mais de cinco ingredientes.

Em geral, esses alimentos tendem a ter um conteddo nutricional desbalanceado,
rico em calorias, aglcares e sal e pobre em vitaminas e minerais, que sdo
essenciais para o bom funcionamento do corpo. Para atingir uma maior vida de
prateleira os ultraprocessados sdo comumente adicionados de agucar e sal, e
para serem mais palataveis sdo adicionados de realgadores de sabor e de
gorduras. Além disso, eles limitam o consumo de alimentos in natura e
minimamente processados, o que leva a uma menor ingestdo de vitaminas e

minerais.

Em excesso e com uso a longo prazo esses componentes podem tanto ocasionar
como agravar as doengas crénicas, como Diabetes mellitus, Hipertensdo arterial e

a obesidade.
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EVITE O CONSUMO DE ALIMENTOS

ULTRAPROCESSADOS

Logo, devido ao contexto de pandemia de Covid-19 é importante evitar o consumo
excessivo desses alimentos, uma vez que as doengas crénicas ndo transmissiveis
sd&o um fator de risco para o agravamento da Covid-19. H& algumas agdes simples
que podem ser feitas para evitar o consumo elevado de

ultraprocessados:

Preferir o uso de tempero naturais aos industrializados. H4 uma
gama de condimentos naturais, como alho, cebola, cominho,
pdprica, curry, cebolinha, salsa e os diversos tipos de pimentas
que tornam a alimentac¢do bastante saborosa.

Preparar suas refei¢des para um tempo determinado. Cozinha
para alguns dias pode ser uma boa opg¢do para evitar o
consumo de ultraprocessados.

Avalie o rétulo dos alimentos no momento da compra. Alguns
alimentos podem nos confundir pela aparéncia por isso é
sempre bom conferir as informag&es nutricionais.

Preferir o uso de alimentos in natura e minimamente

processados no momento da compra.

Adotar atividades que possam diminuir o tempo ocioso, assim

diminuindo a ansiedade e a vontade de consumir esses

0000
L

alimentos.







COMA COM REGULARIDADE E ATENGAG

A chegada da Covid-19 trouxe diversas mudangas na nossa forma de convivéncia,
a quarentena foi uma dessas modificagdes. Com o confinamento, muitas
atividades antes feitas fora de casa passaram a ser feitas no mesmo ambiente,
como o home office ou trabalho remoto. As atividades cotidianas como os estudos
e os cuidados com a casa e com os filhos, somado a falta de planejamento de
hordrio, acarreta em uma rotina corrida e estressante, além de se tornar comum
fazer mais de uma atividade ao mesmo tempo. Esse “modo multitarefas” ndo vem
de hoje, visto que realizar mais de uma atividade no mesmo momento é um habito
anterior a quarentena.

Umas dessas atividades é a alimentagdo, que passa a ser dividida com outras
agdes, como por exemplo assistir algo importante, comer enquanto faz o trabalho
ou ao mexer no celular e outros. Essa falta de atengdo durante a alimentagdo
geralmente acaba levando a um consumo de alimentos maior que o necessario,
uma vez que ndo hd aten¢do aos sinais de saciedade. Outro comportamento ndo
benéfico é o ato de “beliscar”, onde devido a rotina corrida e a md de
administragdo do tempo, a alimentagdo acaba sendo fracionada em varios
momentos e a qualidade dessa alimentagdo fica prejudicada, isso &, comer uma
torrada, depois comer um doce ou salgado que estd guardado e assim por diante.
Esse comportamento também estd associado a um aumento do consumo, uma vez

que a sensagdo de fome nd&o é respeitada.

Outro fator que influencia na alimentag&o é o ambiente em que comemos. A luz,
os odores, a limpeza e os sons influenciam diretamente no consumo dos alimentos,
por exemplo, é mais provdavel que ao escolher um ambiente para se alimentar, com
uma luz mais forte e com uma musica mais rapida a alimentacdo também siga um
ritmo mais acelerado. Outro detalhe importante é a presenga de distragdes no
ambiente acabam diminuindo a conexdo com a alimenta¢do como por exemplo
uma televisdo. Por fim, comer também é um ato social, a alimentacdo pode ser um
momento de construgéo de relagdes afetivas com amigos e familiares, onde se
compartilham momentos importantes e relagdes s&o fortalecidas.

17



COMA COM REGULARIDADE E ATENGAG

Levando em considerag&o tudo isso, algumas acdes podem ser tomadas para
melhorar a relag&o com a alimentagdo:

Planeje seu tempo e distribua as atividades, sempre tendo

cuidado em reservar um tempo para as refei¢des;

Evitar distragdes durante o momento da alimentagéo, como o
uso de celulares.

Procurar lugares mais confortdveis e adequados para a
alimentagdo, dando privilégio a ambientes calmos, limpos e

claros.

Ter atencdo durante a alimentacdo, ou seja, consumir os

alimentos com calma sempre mastigando-os sem pressa,

sentindo os sabores e as texturas.

Respeitar os sinais de fome e saciedade e fazer as refeicdes
de acordo com eles, assim é possivel evitar comer

exagerodqmen’re Oou comer menos que o necessario.

Comer com companhia, dividir a mesa com a familia por
exemplo, pode melhorar sua relagdo com a alimentagéo.

Incluir os filhos no preparo das refei¢cdes, isso auxilia na

1Ll

construgdo de hdbitos sauddveis, otimiza o tempo, e torna o

momento do preparo mais confortavel.

18






COMPRE ALIMENTOS NA FEIRA

E interessante fazer as compras em locais que
ofertem variedades de alimentos in natura ou
minimamente processados, pois dentre as opcdes,
hd as feirinhas de alimentos orgdnicos, em geral
mantidas por produtores locais. Ao comprar desse
tipo de comércio, favorece a economia local, além
de apresentarem menor quantidade de pessoas e
de se obter alimentos mais baratos, saborosos e
com maior qualidade. E preferivel ainda que se
compre no periodo de safra, adquirindo assim um
produto fresco, nutritivo e mais acessivel. Caso
ndo exista uma feira orgdnica disponivel no
municipio, deve-se fazer as compras em locais de

mais fdacil acesso.

Quando disponivel na localidade, é interessante também optar pelo servico de

compras on-line e entregas a domicilio. Sendo imprescindivel ressaltar que, no
caso de pessoas incluidas no grupo de risco ou que apresentem sintomas,
recomenda-se ainda mais esse tipo de servico, para que se evite contato com
outras pessoas e aglomeragdes. Salienta-se que apds retornar para casa com as
compras ou apds a entrega das mercadorias, precisa se tomar todos os cuidados
de higiene. E necessdrio que frutas, verduras e legumes sejam higienizadas com
solug&o clorada e, quando possivel, as embalagens dos alimentos sejam lavadas
ou higienizadas com dlcool 70% ou solug&io clorada, para guardd-las

posteriormente.
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COMPRE ALIMENTOS NA FEIRA

Como forma de contribuir com o enfrentamento da Covid-19, algumas cartilhas
rednem informagdes sobre o processo de higieniza¢do dos alimentos e da
cozinha, elas estdo disponiveis nos links:

Higiene de alimentos em tempos de COVID-19: O que é preciso saber?
http://ufes.br/sites/default/files/anexo/cartilha_higiene_de_alimentos2020.
pdf

Seu Delivery Seguro. Seu Alimento Protegido:
https://irp-cdn.multiscreensite.com/63a687e5 /files /uploaded /E-book.pdf

Orientac¢des para a cozinha, as compras e a alimentacgéo:
https://www.ufpe.br/documents/2732120/0/cartilha_alimentacao.pdf

Informativo de praticas alimentares durante e apés a Covid-19: das

compras ao preparo:
https:/ /repositorio.ufpe.br/bitstream /123456789 /37450 /6 /INFORMATIVO. pdf

Como manter o coronavirus longe dos alimentos:
https://www.ufms/app/uploads/sites /398 /2020/06/Como-manter-o-
coronav%C3%Adrus-longe-dos-alimentos.pdf

Vocé ainda pode consultar, nestes links, os locais que possuem feiras
organicas em Recife:
https://feirasorganicas.org.br/cidade /recife-pe/
http://www.centrosabia.org.br/feiras-agroecologicas
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COZINHE

As medidas adotadas contra o Covid-19 de isolamento estdo associadas & interrupgdo
da rotina da grande maioria dos individuos. Isso pode resultar em periodos mais
ociosos, que tém sido associados a uma maior ingestdo de energia com baixa
quantidade de nutrientes. Além disso, durante a quarentena, ouvir ou ler continuamente
sobre a pandemia sem interrupgdo, pode ser estressante e, consequentemente, essa
situacdo também induz a altera¢des de consumo alimentar, aumentando a procura por
alimentos agucarados e ricos em gorduras. Diante disso, para evitar o consumo de
alimentos prontos, faz-se necessdrio estimular o hdbito de cozinhar. A seguir, sugerimos
algumas receitas praticas e sauddveis para vocé fazer quando quiser.

Aproveite o maior tempo em casa para se aventurar em testar receitas novas, Isso

ajuda a manter uma alimentac¢do sauddvel e ocupar a mente!

PIZZA SAUDAVEL BOLO DE MACA

* 2 ovos 2 magds;
, y * 1 banana amassada; * 2 ovos;
* 1 xicara de tapioca ) )
- * Y% de xicara de agucar demerara;
* 2 colheres rasas de queijo ralado ) -
. ) * 1 xicara de chd de farelo de aveia;
* 2 colheres de aveia em flocos finos Ny
] * 1 colher de sopa de fermento quimico;
+ 1 pitada de sal
) . * Canela a gosto.
* 1 colher de chd de fermento em pé
, ) Modo de preparo:
* Orégano e pimenta a gosto X .
Pré-aqueca o forno em temperatura média; No

Modo de preparo: liquidificador bata as magds, a banana, os ovos e o agticar
Misture os ingredientes e leve a uma assadeira grande até formar uma massa cremosa.  Em uma tigela coloque o
untada. Assar a massa até dourar os farelo de aveia e acrescente a massa batida no
dois lados e rechear do seu jeito. Sugest&o de recheio: liquidificador. Misture até ficar homogénea; Adicione o
molho de tomate caseiro, queijo e peito fermento e misture; Despeje essa massa em uma forma
de frango desfiado com legumes. untada com dSleo de coco ou de silicone e leve para assar

em forno médio, pré-aquecido, por 40 minutos. Espere
amornar, desenforme, polvilhe canela e sirva a seguir.
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COZINHE

BOLC DE BANANA NA CANECA

* 2 banana * 1 ovo
* 2 colheres (sopa) de aveia em flocos ou farelo de aveia
* 1 colher (chd) de canela em pd
¢ 1 colher de (chd) de fermento em pé
Modo de preparo:
Amasse as bananas com um garfo. Misture o ovo.
Acrescente os outros ingredientes. Coloque
em uma caneca. Leve ao micro-ondas por 3 minutos. Pode
usar uma caldinha de mel pra adogar!

<

W

—
FRANGO CREMO0SO

+ 500 g Peito de frango Temperado, cozido e desfiado

>

+ 2 Colheres (sopa) logurte desnatado
* 3 Colheres (sopa) Leite Desnatado Liquido
+ 4 Colheres (sopa) Requeijdo Zero
* 1 Unidade Ovo
* 1 Pitada Sall
* 1 Pitada Orégano
Modo de preparo:

Separe a clara da gema. Coloque em uma tigela o frango,
a gema, o iogurte, o requeijdo, leite desnatado, o orégano

e o sal. Misture bem até que fique tudo homogéneo e

entdo reserve. Transforme a clara em neve e incorpore

com cuidado a mistura do frango. Passe a massa para
um refratério e leve para assar em forno com fogo médio

(180°C) por 15 minutos. Dica: colocar umas fatias de queijo

pra gratinar por cima da preparagdo.

>

HAMBURGUER CASEIRO

+ 200g de patinho e 200g de acém (pede pra
moer); 5 colheres de sopa de azeite; sal & gosto;
temperos como salsa e agafrdo.

Modo de preparo:

Misturar as 2 carnes com mdo, adicionando o azeite, o
sal e os temperos. Fazer os bolinhos e amassar com
tampa redonda, para adquirir o formato de um
hamburguer. Ligar no fogo um frigideira, e quando ela
estiver bem quente, assar o hambdrguer (3 min de um
lado e 3 min do outro lado).

PATE DE RICOTA

+ 2 colheres (sopa) de ricota;

* meia colher (chd) de raspas da casca de liméo
* meia colher (chd) de orégano/salsa

* 2 colheres (chd) de cebolinha verde picada

+ 1fio de azeite

* 1 colher de sopa de requeij&o

* | pitada de sal

Modo de preparo:

Em um recipiente, amasse a ricota, acrescente as raspas
da de lim8o, o orégano ou salsa, a cebolinha e o azeite.
Acrescente o requeij&o e misture bem formando uma
pasta.

Dica: vocé pode usar esse paté para rechear seu
sanduiche ou crepioca. Essa quantidade dé para rechear
2 p8es ou 2 crepiocas/panquecas.
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COZINHE

PAOZINHO DE AVEIA

* 10vo

* 1 colher de fermento quimico (de fazer bolo )

* 1 colher de &gua (ou se preferir pode ser leite
desnatado ou iogurte desnatado)

* 1 colher de aveia em flocos (ou de sua preferéncia)
* Sal a gosto

Modo de preparo:
Misture todos os ingredientes com um garfo ou mixer se
preferir Leve ao microondas por cerca
de 3 minutos, se a poténcia for baixa deixe por mais um
tempo. Se quiser dourar, leve para
uma frigideira ou sanduicheira. Corte ao meio e coloque o
recheio que preferir!

Aproveite o maior tempo em casa para se aventurar em testar receitas novas, Isso

ajuda a manter uma alimentac¢do saudavel e ocupar a mentel!

J& ouviu falar que “saco vazio ndo para em pé”? Ele é a mais pura verdade. Comer
adequadamente traz disposicdo ao organismo e & mente, outro fator que pode
nos ajudar nessa situagdo é preparar nossos alimentos.
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COZINHE

Outras receitas praticas e sauddveis também estdo disponiveis em outras

cartilhas e e-books, tais como:

Nutribook: receitas praticas e saudaveis: sugestées de preparacdes:
https://www.asbran.org.br/storage /downloads/files/2020/04 /nutribook-
receitas-praticas-e-saudaveis.pdf

Informativo de praticas alimentares durante e apés a Covid-19: das
compras ao preparo:
https://repositorio.ufpe.br/bitstream /123456789 /37450 /6 /INFORMATIVO.pdf

Guia para alimentacéo de “menor custo” e estilo de vida saudéaveis em
periodo de distanciamento social pela COVID-19:
https://repositorio.ufpe.br/bitstream /123456789 /37410 /9 /GUIA%20LNED %2
OFINAL%20com%20ISBN%2009.07.20.pdf
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PLANEJE O SEU TEMPO PARA DAR A
ALIMENTAGAQ 0 ESPAGO QUE ELA

MEREGE

Uma das principais reclamagdes durante a pandemia de Covid-19 é sobre o
tempo que devemos ficar em casa, evitando contato com outras pessoas,
cumprindo o isolamento social. O écio, muitas vezes, leva a um aumento de
casos de ansiedade, sendo a manuten¢cdo de uma rotina sauddvel, mesmo
dentro de casa, uma das principais recomendagdes para diminuir a ansiedade

causada pela pandemia.

Essa rotina sauddvel também deve considerar a alimentagdo. Fazer
preparacdes sauddveis e dando preferéncia a produtos in natura ou
minimamente processados ndo é o uUnico foco de atengdo, uma vez que os
hordrios em que fazemos essas refeigdes também tem sua importéncia. Dessa
forma, devemos planejar a nossa alimenta¢do de acordo com a quantidade
de refeicdes que devemos fazer, a fim de evitar grandes periodos sem comer
ou petiscos excessivamente agucarados ou gordurosos, tais como biscoitos ou

salgadinhos industrializados.
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PLANEJE O SEU TEMPO PARA DAR A
ALIMENTAGAQ 0 ESPAGO QUE ELA

MEREGE

O ideal é fazer de 4 a 6 refeigdes por dia, essas devem conter porgdes

equivalentes de alimentos variados, evitando grandes variagdes no volume e
conteudo caldrico dessas comidas. E importante que essas refeicdes n&o
tenham um intervalo maior do que 4 horas entre si, uma vez que isso pode

induzir a uma diminuig&o do ritmo metabdlico.

Uma alimentagdo coesa, com alimentos em
por¢des equivalentes e intervalos consistentes,
pode evitar que em algum (ou alguns)
momentos do dia se coma em excesso. Essas
refeicdes devem ser feitas sem agitagdo, em
ambientes tranquilos e limpos. E importante se
concentrar durante a alimentag&o, uma vez que
comer vendo televisdo ou trabalhando, por
exemplo, pode nos levar ndo perceber o que ou
quanto estamos ingerindo.

Outro ponto relevante é que a mastigagdo, normalmente, é negligenciada
quando se come, mas é importante lembrar que ela é um dos eventos do inicio
da digestdo. Uma boa mastigagdo é primordial para uma boa absorgdo de
nutrientes. Estabelecer uma rotina de alimentagdo, ingerindo quantidades
moderadas de alimentos, espalhadas em 4 a 6 momentos do dia, com hordrios
definidos, em ambientes tranquilos e prestando aten¢do ao que e como se
come é uma maneira de também contribuir para vencer esse periodo, em que
devemos permanecer mais tempo do que gostariamos em casa, de forma
saudavel e equilibrada.
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QUANDO ESTIVER FORA DE CASA,
PREFIRA LOGAIS QUE SIRVAM REFEIGOES

FEITAS NAHORA

As medidas de distanciamento social impostas pela pandemia de Covid-19

levaram as pessoas a evitar aglomeragdes e locais que pudessem facilitar o
contdgio. Essas medidas, juntamente ao fato das pessoas ficarem mais em casa,
fizeram com que os hdbitos alimentares mudassem. Nesse momento, percebe-se
uma preferéncia pela compra dos alimentos nos supermercado e sua
preparagdo em casa, entretanto, em situagdes onde, eventualmente, possa se
escolher algum lugar diferente para comer, alguns detalhes merecem nossa
atencdo. Além do preco, tempo de entrega, sabor da comida e a
disponibilidade do restaurante no nosso aplicativo de entregas favorito, é
importante lembrar, também, da qualidade nutricional de tais alimentos.

Estabelecimentos onde a comida entregue é fresquinha, com pequena ou
nenhum uso de produtos industrializados, processados e ultraprocessados devem
ser preferiveis em relag&o aqueles que vendem uma comida congelada hé dias
e somente requentada na hora do pedido, ou, ainda, aqueles que utilizam
hamburgueres e batatas-fritas, os quais tém pequena qualidade nutricional. Na
hora de escolher sua refeicdo em um restaurante evite as carnes processadas
(tais como: hambdurgueres, salsichas, linguigas), alimentos congelados, e /ou com
grandes quantidades de agucares, gorduras e sal e pratos que s&o descritos

como “frito”, “crocante”, “gratinado”, “amanteigado” ou “sauté”.
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QUANDO ESTIVER FORA DE CASA,
PREFIRA LOGAIS QUE SIRVAM REFEIGOES

FEITAS NAHORA

E importante lembrar que a forma de preparo e tempo de armazenamento dos
alimentos podem influenciar na quantidade e qualidade dos nutrientes presentes
. ~ 1 n 1 . ~ n "
no prato. Ou seja, preparagdes “grelhadas”, “cozidas (ao vapor ou ndo)” e “ao
forno”, geralmente conservam uma grande parte dos componentes da comida e
evitam a incorporacdo de exageradas por¢des de gorduras, agucares e sal.

Tendo em vista a pandemia da Covid-19, caso o consumo dos alimentos em um
estabelecimento seja presencial, o uso da madscara deve ser continuado. E
importante levar mais de uma mdscara consigo ao restaurante, além de
recipientes para guardar as mdscaras utilizadas, caso essas ndo sejam

descartdveis. O seguinte passo-a-passo deve ser realizado:

Inicie, lavando bem as mdos com dgua e sabdo ou com dlcool
em gel;

Em seguida, retire a mdscara usada e coloque dentro de um
recipiente, para que ela ndo entre em contato com outros

pertences;

Lave as mdos novamente com dgua e sabdo ou dlcool em gel
apods a retirada da mdascara e antes de se alimentar;

Coma normalmente a sua comida, sem a mascara. Ndo deixe

a mdéscara no queixo ou apoiada na orelha enquanto come;

Ao terminar de comer, lave as mdos novamente com dlcool em

P11

gel ou dgua e sabd&o e coloque uma mascara limpa.
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SEJA CRITICO COM A PUBLICIDADE DE

ALIMENTOS

A pandemia de Covid-19 também tem contribuido para o aparecimento de
informagdes que ndo podemos confiar. Tem sido comum, por exemplo, mensagens
sobre remédios milagrosos que vdo curar quem for contaminado com o novo
coronavirus. Essas informacdes sdo as fake news, ou melhor, noticias mentirosas.
Além disso, noticias falsas sobre alimentos n&o ficam de fora e sdo até comuns de
serem encontradas. E importante ser critico e saber diferenciar informacdes que
podem ser confidveis ou as que devemos deixar de lado e ndo compartilhar.

Abaixo estdo algumas dicas para identificar esse tipo de noticia, ou melhor, essas
mentiras na internet. As dicas foram retiradas do portal e-farsas, mais antigo portal
de checagem de fake news no Brasil (https://www.e-farsas.com/8-dicas-para-voce-
reconhecer- fake-news.html).

Procure as fontes - uma noticia real sempre é acompanhada

y de fontes. Qual j | bli ? Qual j li i
) jornal publicou? Qual jornalista assinou a

matéria? Algum outro veiculo publicou a mesma noticia? Uma

noticia sem fontes tem grandes chances de ser mentirg;

@ > Verifique a data da noticia - as vezes a noticia pode até ser

real, mas bastante antiga;

Normalmente fake news sdo disseminadas com textos em

/® CAIXA ALTA, com muitas pontuagdes, letras coloridas e de uma
ﬁ

maneira bastante chamativa, com a intengdo de dar a
sensagdo de urgéncia;

s

Possuem algum tipo de conspirag&o. E comum fake news
4 serem disseminadas com mensagens como: “assistam antes
/\G)ﬁ que apaguem”, “o governo n&o quer que vocé saiba disso”,

“isso a emissora ndo mostra”. Normalmente noticias

acompanhadas por mensagens assim s&o fake news;
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ALIMENTOS

Buscam ser lidos pelo maior nimero de pessoas. Sempre s&o
distribuidas com contelddo chamativo e assuntos do momento

l

para atrairem muitos leitores;

Noticias falsas possuem texto incoerente e confuso.

l

Normalmente eles possuem muitas contradigBes e erros;

Normalmente pedem para serem repassadas para o maior
nimero de pessoas. Antes de compartilhar alguma coisa é
sempre importante ter certeza se n&o se trata de uma mentira.

Sé compartilhe com essa certeza;

Cruze as informagdes: pesquise em mais de um jornal,

— pesquise no Google. Nem sempre uma informagdo
compartilhada pelo seu amigo ¢é confiavel. Tenha

discernimento para checar as informacdes;

el Use o bom senso sempre!

e ?00

Por fim, as fake news n&o se limitam apenas ao whatsapp ou &
internet em geral. Fique atento a todas as noticias que receber!
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