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“ Prefdacio

E preciso saber viver...

O material deste e-book estimula o leitor a
saborear e exercitar uma das coisas mais importante
da vida: o estar vivo. Em meio a uma pandemia de
alcance mundial, circunstincia estranha, inesperada
e que traz tanto medo, perdas e incertezas, pessoas
comprometidas, sensiveis e competentes puseram
m3aos a obra para ajudar a tornar a vida de outros,
mais gostosa, leve e sauddvel durante esse longo
periodo de distanciamento social.

Com o desejo de comunicar de todas as formas, a
equipe do Nasa/CST/Cogepe usou o conhecimento, a
arte e o afeto para nos dizer que mesmo em meio ao
desconhecido € preciso saber viver. E ainda, que é
preciso usar toda a nossa vontade em fazer aquilo
que sabemos e devemos! Até tudo isso passar.
Delicie-se. Exercite-se. Cuide-se e vival

Sonia Gertner
Coordenadora de Savide do Trabalhador na Fiocruz
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. Apresentacao

Estamos vivenciando um momento de crise
sanitdria e humanitdria devido a pandemia da Covid-
19 e toda essa situagdo nos proporciona reflexdo
sobre a vida e o cuidado com a nossa saude.

Nesse sentido, as Notas Sauddveis foram elaboradas
em sintonia com uma partitura musical. Ajustamos a
frequéncia, vibragdo, ritmo, informagdes técnico-
cientificas e este e-book surgiu com muito afeto para
promover saude para os trabalhadores da
Instituicdo.

Entdo, que a nossa musica possa estar presente
no cotidiano de todos vocés.

Wanessa Natividade
Chefia do Niicleo de Alimentacdo, Satide e Ambiente (Nasa/CST)
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Receitas i

Saudaveis

A alimentacdo saudavel é baseada em alimentos
in natura e minimamente processados, ou seja,
alimentos mais naturais. Dessa forma, o ato de
cozinhar é uma ag¢3o que possibilita o consumo de
alimentos de melhor qualidade nutricional,
trazendo a comida caseira que, além de contribuir
para a promog3o da nossa saude, também pode ser
muito saborosa e cheia de afeto! Por isso, procure
sempre adquirir, desenvolver, praticar e partilhar
as suas habilidades culindrias.

N3o se esqueca que, para assegurar a qualidade
da alimentacdo e evitar riscos de infec¢Ges ou
intoxicagdes, os alimentos devem ser escolhidos,
conservados e higienizados de forma correta
(orientagdes encontradas no final deste e-book no
topico: Notas Sauddveis em Alimentagdo e
Nutri¢do). Nas pdginas a seguir, elaboramos
receitas autorais, de modo que fossem alternativas
sauddaveis, diversificadas, saborosas e sustentdveis
a serem realizadas em casa. Vocé pode se
surpreender em como o preparo de refei¢Ges
sauddveis pode acrescentar em sua vida e
promover sua saude!
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Receta daudived de...
Biscoito de
cacau integral

# Ingredientes

1xicara de farinha de trigo integral;

1 xicara de aveia em flocos;

15 xicara de manteiga;

15 xicara de aguicar demerara;

2 12 colheres de sopa de cacau 70% em po;
1 colher de sopa de fermento em p¢;

2 ovos;

1 colher de café de canela.

# Modo de preparo

Misture todos os ingredientes sélidos (farinha, aveia, acicar, cacau 70%
em pd, fermento).

Adicione a manteiga em temperatura ambiente, ovos e canela.

Depois da massa bem misturada, vocé pode adicionar frutas secas
(ameixa, passas, damasco) ou nibs de cacau.

Unte o tabuleiro ou forre com papel manteiga.

Forme bolinhas pequenas e asse no forno pré-aquecido, por
aproximadamente 20 — 25 minutos a 250°C.



Bolo de
Banana

# Ingredientes

3 bananas prata bem maduras;

2 ovos;

1xicara cheia de farinha de aveia;

1/4 da xicara de 6leo (pode ser de girassol, soja, coco);
100g de passas;

1 colher de sobremesa de fermento;

Castanha do caju em pedagos (para decorar) - optativo.

# Modo de preparo

Em uma vasilha, com o auxilio de um garfo, amasse bem as bananas.

Em seguida, acrescente o dleo, os ovos e a farinha, misture bastante e
acrescente as passas (N3o coloque todas as passas, reserve um pouquinho
para colocar por cima).

Coloque o fermento por dltimo e misture com delicadeza.

Coloque a massa em uma forma pequena untada. Por cima, polvilhe as
castanhas e passas.

No forno pré-aquecido, coloque o tabuleiro e deixe por mais ou menos 35
minutos em forno médio ou, com o auxilio de um garfo, fure a massa e se
o garfo estiver saindo limpinho, € porque jd estd pronto.




Creme de
mamao

# Ingredientes

1 mam3o formosa grande;
* 3 colheres de sopa de coco ralado.

# Modo de preparo
Em um liquidificador, bata os ingredientes até formar um creme.
Distribua em tacas e leve a geladeira até ficar bem geladinho.

Se quiser adogar, coloque um fio de mel em cada taga.

10



Receta daudived ds...
Estrogonofe de
frango com
inhame

# Ingredientes

500g de frango picado;

2 inhames médios descascados e picados;
3 tomates maduros grandes e sem pele;

1 cebola picada;

2 dentes de alho picados;

1 colher de café de mostarda;

Salsinha e cebolinha picadas a gosto;

Sal a gosto;

Pimenta a gosto;

1xicara de dgua.

# Modo de preparo

Cozinhe o inhame (descascados e picados) em uma panela com 1 xicara
(chd) de 4gua até ficar bem macio.

Transfira para um liquidificador e bata bem até formar um creme
homogéneo. Se precisar, acrescente um pouco da dgua do cozimento e
reserve.

Bata os tomates sem pele no liquidificador até ficar um creme homogéneo
e reserve.

Em uma panela a fogo médio com 1 fio de azeite, refogue a cebola, o alho
picado e o frango. Acrescente os temperos a gosto e deixe o frango
cozinhar.

Quando estiver cozido, junte o molho de tomate (do liquidificador) e
deixe refogar mais um pouco.

Acrescente o creme de inhame, corrija o sal e deixe ferver para engrossar
mais um pouco.

Ao final, acrescente salsinha, cebolinha, a mostarda e outros temperos
que julgar necessdrios.




Legumes
assados

# Ingredientes

2 berinjelas cortada em cubos ou rodelas;
1 abobrinha cortada em cubos ou rodelas;
Tomates inteiros (pode ser o cereja) - 100g ou 3 tomates cortados em
cubos (pode usar as sementes);
4 colheres de sopa de azeite;
1dente de alho cortado em pedagos bem pequenos;
Temperos naturais — pimenta do reino moida, manjericio, cominho
(o que preferir), a gosto;
* 1pitadadesal.

# Modo de preparo

No préprio tabuleiro ou refratdrio que vai ao forno, com o auxilio de um
garfo, misture todos os ingredientes.

Leve ao forno pré-aquecido a uma temperatura de 200°C por 40 minutos
no total.

Uma dica para verificar se ja estd no ponto ideal é observar os tomates.

Quando eles estiverem se desmanchando, significa que a preparacio j4
esta pronta.

12



Leceta daudived de...
Hamburguer
caseiro

# Ingredientes

12 kg de carne bovina moida;

12 unidade de cebola ralada;

1 colher (de sopa) de farinha de aveia;

Cheiro verde a gosto;

Sal a gosto;

Utilize outros temperos de sua preferéncia. Exemplos: pimenta do
reino, orégano, manjericdo e outros.

# Modo de preparo

Em uma vasilha, misture todos os ingredientes, homogeneizando a carne
com as maos para que o tempero se espalhe por toda carne.

Em seguida, molde a carne no formato de hamburguer e deixe descansar
no refrigerador por no minimo 20 minutos.

Asse o hamburguer conforme sua preferéncia.

Para congelar o hamburguer caseiro, € necessdrio que cada unidade seja
envolvida em um pldstico filme.




Lecota Jaudavd de...
Pao
caseiro

# Ingredientes

6 xicaras de farinha de trigo (720g);

1 ovo inteiro;

1 xicara de leite (240ml;)

1/2 xicara de dgua (120ml);

4 colheres (de sopa) de agucar (60g);

3 colheres (de sopa) de manteiga (60g);

1 colher de sopa de fermento bioldgico seco (10g);
1 colher (de chd) de sal.

# Modo de preparo

Misture a dgua, o leite e 0 agucar. Em seguida, coloque o fermento e mexa
bem para que ele hidrate. Reserve este liquido. IMPORTANTE: o leite e a
dgua precisam estar mornos.

Em uma tigela, misture o trigo, sal, ovo e a manteiga. Em seguida, va
acrescentando a mistura liquida aos poucos e homogeneizando a massa.

Em uma bancada, polvilhe farinha de trigo e despeje a massa. Comece a
misturd-la, sovando bastante para que ela fique bem lisinha
(aproximadamente 10 minutos).

Quando a massa estiver lisa, coloque para descansar em uma vasilha e
cubra com um pano. Deixe descansar até dobrar de volume, por
aproximadamente 25 minutos.

Em seguida, divida a massa em tamanhos iguais. Abra com um rolo para
massas e modele os pies como desejar. Depois, acomode-os numa forma
untada e cubra com o pano, deixando-o descansar por aproximadamente
1hora.

Passado esse tempo, leve ao forno pré aquecido a 180°C por
aproximadamente 30 minutos ou até ficar dourado em cima. Retire do
forno e pincele manteiga por cima dos pées para dar mais brilho.

Dica: vocé pode abrir a massa e enrolar como se fosse um rocambole ou
tazer bolinhas.

Rende: 30 paes pequenos. 14



Suflé
de vegetais

# Ingredientes

4 ovos;

200g de cottage ou creme de ricota;

4 xicaras de verduras picadas (pode utilizar as folhas dos brécolis, os
talos em geral, aquela sobrinha de legumes ralados como cenoura
ralada, pedacinhos de tomates, espinafre, aqui a vantagem é que vocé
pode usar o que tiver em casa, tudo vai ficar bem saboroso);

/s de cebola picada;

Pode utilizar temperos a gosto (como: orégano, cheiro verde, alho
pord);

Azeite para refogar;

Azeitona a gosto;

1 pitada de sal;

Queijo parmesao para polvilhar.

# Modo de preparo

No fogdo, em uma panela ou frigideira, faca um refogado com o azeite, a
cebola e os temperos naturais de sua preferéncia, até que a cebola fique
transparente.

Em uma vasilha, com o auxilio de um garfo, misture todos os outros
ingredientes, deixando para acrescentar o refogado por dultimo,
misturando bem.

Em um tabuleiro pequeno, untado com azeite, distribua a massa.

Por cima, salpique queijo parmesdo ralado ou outro queijo de sua
preferéncia.

Leve ao forno pré-aquecido em uma temperatura de 200°C por 40
minutos.




Sorvete com
base de banana

# Ingredientes

2 bananas congeladas em pedacos;

1 colher de sopa de leite em pé (pode ser 1 colher de sopa de leite de
coco em po);

/s de xicara de dgua;

1/ xicara de chocolate meio amargo picado ou ralado;

1 colher de sobremesa de mel;

1 pitada de sal.

# Modo de preparo

No processador ou liquidificador, bata todos os ingredientes por 5
minutos ou até que se torne uma pasta.

Em seguida, transfira para um recipiente e leve ao congelador por 1 hora
ou até endurecer.

16



Torta de
legumes

# Ingredientes

1xicara de chd de farinha de trigo integral;
1e 14 xicara de chd de farinha de aveia;

1e Y2 xicara de ché de leite desnatado;

1/2 xicara de azeite extra virgem;

3 ovos;

1 colher de sopa de fermento em pd;

1/2 colher de chd de sal;

1dente de alho grande;

Temperos a gosto.

# Modo de preparo
Bata todos os ingredientes no liquidificador.

Em uma assadeira untada, coloque metade da massa no fundo, acrescente
o recheio e finalize com o restante da massa.

Leve ao forno pré-aquecido e asse por 30 minutos em forno médio.

Recheio: legumes levemente cozidos (cenoura, abobrinha, berinjela,
tomate, cebola...).




Exercicio M @

Fisico

O distanciamento social provocado pela
pandemia da Covid-19 foi uma medida necessdria
para reducgdo dos casos da doenca. Essa medida
restringiu o nosso deslocamento didrio, incluindo
as atividades fisicas programadas e ndo
programadas que estdvamos habituados a realizar.

Com o dia a dia em casa, a maior parte da
populagio tende a ter um aumento do
comportamento sedentdrio, agravando diversos
problemas de saude. O aumento de horas em uma
posicdo inadequada e a diminui¢do da atividade
fisica didria contribui para o surgimento de
diversos problemas, como dores musculares e
articulares.

Dessa forma, é essencial que consigamos
manter um minimo de atividade fisica no nosso
dia a dia, mantendo um comportamento ativo
durante o distanciamento social. Para que vocé
consiga elucidar melhor como é possivel realizar
alguns exercicios em casa, sem a necessidade de
equipamentos, daremos alguns exemplos. No
entanto, lembre-se que o auxilio de um
profissional de educacio fisica para que possamos
adaptar uma rotina de treinos a nossa realidade, é
essencial!

18
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Atividades que podemos
variar em casa

#1. Danca

#2. Caminhada pela casa

#3. Pular corda

#4. Subida de escadas

#5. Yoga

#6. Jogos ativos com sua familia

#7. Tarefas domésticas

(jardinagem, limpeza, arrumacdes)

#8. Jogos eletronicos com
realidade virtual

19
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Exercicios para o
fortalecimento da regiao
central do corpo

# Abdominais

As diversas variacGes de exercicios abdominais podem ser utilizadas
facilmente. Eles podem ajudar na estabilizacio da regido central do corpo,
prevenindo possiveis dores na regido da coluna. Aten¢do para a execugio correta
de acordo com as suas limitacGes.

nieuelq reqin swoSewr|

As variacGes das pranchas e pontes em isometria nfo precisam de nenhum
equipamento para a sua realizacdo e mobilizam o corpo inteiro em um unico
movimento. Busque ir aumentando o tempo que vocé consegue permanecer na
posic¢do, pedindo auxilio de alguém para ver se vocé estd o tempo todo na posi¢do
correta.

sorpms 1ednsdog :uraSewry
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Exercicios para o
fortalecimento de membro
inferior

# Sentar e levantar da cadeira

Com uma simples cadeira podemos realizar um movimento que ja fazemos
no nosso dia a dia. No entanto, ateng¢io na execugdo do exercicio e caso vocé
possua alguma limita¢io de membro inferior, ndo realize o movimento sem
consultar um profissional de educagio fisica.

O[]IN oTeD swdfewr]

Exercicios muito potentes de membro inferior podem ser realizados através
das varia¢Ges de agachamentos. No entanto, temos que ter aten¢do redobrada
em sua execugdo e nio realizar o movimento no caso de dores articulares ou
outras limitag¢des, sem a consulta de um profissional qualificado.

YI[ESH SUSWOAA / JJOUISIg [3og :waSew]



Exercicios para o
fortalecimento de membro
superior

# Flexdo de bracos na parede

Esse exercicio pode ainda ser realizado no chio com o joelho apoiado, ou sem
o joelho apoiado. N3o realize caso tenha alguma limitacéo articular em membro
superior.

SMOUIaYS / Swer[im eane] suafew]

Caso vocé ndo possua um halter em casa, outros objetos podem ser utilizados
para aumentar a variacdo de exercicios de membro superior. Exemplo: kg de
alimento, garrafa de dgua, frasco de amaciante de roupas, etc.

O[[oIN oreD :waSewy
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Alongamentos

Além de serem essenciais em um programa para a melhora da aptido fisica,
os exercicios de alongamento auxiliam na manuteng¢ido de uma boa postura, da
funcionalidade e até do relaxamento. Busque realizar uma sequéncia de
exercicios que mobilize diversas regides do corpo.

sapany [oeyey rwaSewy
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Notas

Saudaveis

No atual contexto de pandemia, é normal que
tenhamos duvidas em como realizar as nossas
atividades habituais de forma segura, inclusive as
relacionadas a alimentagdo. Nesse sentido,
orientacGes de aquisi¢do e planejamento de
compras, assim como a sua higienizag¢io e preparo
se tornam extremamente relevantes para reduzir o
contdgio e propagacio do novo Coronavirus. Além
disso, ter uma alimentagdo sauddvel e um corpo
fisicamente ativo sd3o algumas recomendacGes
para a promoc¢do da nossa saude. Entdo, como
podemos nos alimentar e exercitar de forma
adequada durante esse periodo?

Pensando nisso, foram elaboradas as Notas
Sauddveis, um material de linguagem simples,
objetiva e funcional, baseado no ‘Guia de
orientacbes em relacio a alimentacdo e
exercicio fisico diante da Covid-19’ da Fiocruz,
que busca contribuir verdadeiramente na
manutenc¢io e obten¢do de melhores condigoes de
saude para o trabalhador, de modo a auxiliar no
enfrentamento  desse = momento  delicado.
Esperamos que as notas a seguir te apoiem e
direcionem nas préaticas didrias. Boa leitural!

24
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Alimentacao
& Nutricao




Como ter uma
alimentacao saudavel
durante o isolamento
social?

#1. Prefira sempre a comida de verdade

Os alimentos in natura e minimamente processados devem ser a base da sua
alimentagdo (ex.: cereais, legumes, carnes, ovos, verduras, frutas,
oleaginosas e leguminosas}. Estes alimentos apresentam mais fibras e
nutrientes.

#2. Reduza a quantidade dos ingredientes culindrios
Utilize Odleos, gorduras, sal e acucar em pequenas quantidades. Seu
consumo exagerado estd relacionado ao desenvolvimento de algumas
doencas.

#3. Limite o consumo de alimentos processados

Sdo eles: conservas de legumes, compota de frutas, queijos, paes... Ndo deixe
ue este perfodo em isolamento social seja um estimulo ao consumo de
alimentos de valor nutricional reduzido.

#4. Evite o consumo de alimentos ultraprocessados

S3o aqueles que sofrem muitas alteragdes em seu preparo e contém
ingredientes que vocé ndo conhece. Lembre-se: descasque mais e desembale
menos.

#5. Coma regularmente e com atencio

Prefira se alimentar em lu%ares tranquilos e limpos. Aproveite este
momento e prepare um local confortdvel e agradavel para realizar suas
refeigdes.

#6. Desenvolva suas habilidades culindrias

Coloque a mdo na massa, aprenda e compartilhe receitas! Aproveite o
isolamento social para criar receitas e testd-las em familia. Use o seu tempo
livre para ensinar os mais novos a cozinhar de forma saudavel.

#7. Planeje bem o seu tempo

Distribua as responsabilidades com a alimenta¢io na sua casa. Comer bem
é tarefa de todos. Aproveite a oportunidade de estar em casa para criar uma
rotina de preparo para as refeigoes.

#8. Beba dgua com regularidade

Mantenha um bom estado de hidratagdo. Beba, pelo menos, dois litros de
dgua por dia, vd bebendo aos poucos ao longo do dia!
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Notar daudiver om..
Como plane] ar a
aquisicao de
alimentos?

#1. Verifique os alimentos que vocé ja tem
Verifique os alimentos que ainda estdo disponiveis em casa para que
compre apenas O que precisa, sem exageros.

#2. Cheque a capacidade da sua dispensa

Verifique a capacidade de armazenamento dos refrigeradores, freezers e
armarios, para que possa organizd-los e manté-los seguros.

#3. Inclua alimentos sauddveis

Considere a importéancia de incluir sempre alimentos sauddveis, ou seja,
alimentos in natura e minimamente processados, tais como: cereais,
legumes, carnes, ovos, verduras, frutas, oleaginosas e leguminosas.

#4. Pense na durabilidade dos alimentos

Por exemplo, ao comprar verduras, opte pelas que consigam ficar um tempo
maior na refrigerac¢do, ou que seja possivel o seu congelamento, como a

couve, brdcolis, couve-flor e outras.

#5. Faca uma lista de compras

Apos realizar o planejamento das refei¢des, inicie a lista de compras. Assim
vocé nio esquecerd de comprar tudo o que precisa. Uma dica é comprar
uma quantidade menor, mas com variedade.




Como fazer a
hlglemzagﬁo do

hortifruti:

#1. Primeira etapa

Lavar as maos com dgua e sabdo antes de manipular os alimentos. Depois,
retirar as partes deterioradas ou que ndo serdo utilizadas dos alimentos.

#2. Segunda etapa

Lavar em dgua corrente os vegetais folhosos (alface, agrido, etc.) folha a
folha, e frutas e legumes um a um.

#3. Terceira etapa

Colocar de molho em solugdo clorada, lembrando que todos os produtos
para este fim devem apresentar no rétulo o registro do Ministério da Saude.
Para esta etapa hd duas opg¢oes, descritas nas observagdes a seguir.

#3.1 Observacoes

Solucao clorada prépria para alimentos: deve ser seguida as instrugdes
do fabricante.

Agua sanitdria (sem alvejante e sem perfume) com 2,5% de hipoclorito
de sédio: Diluir 1 colher de sopa para 1 litro de dgua potdvel, por 10
minutos.

Atencdo: os alimentos devem ficar totalmente imersos em ambas as
solucGes.

#4. Quarta etapa

Enxaguar em dgua corrente os vegetais folhosos, folha a folha, e frutas e
legumes um a um e entdo, secar os alimentos. Agora ja estd pronto para
consumol!

Dica: deixar os alimentos bem secos aumenta a durabilidade deles.
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Como fazer a
higienizacao das
compras?

#1. Na chegada das compras

Lave as maos com agua e sabdo. Sempre que possivel, descarte as
embalagens dos alimentos e guarde-os em recipientes limpos e
identificados com data de validade, a fim de evitar o consumo de alimentos
vencidos.

As embalagens que podem molhar (garrafas, latas e pldstico) podem ser
lavadas com dgua e sab3o.

#2. Higienizacdo de embalagens nao lavaveis

Utilizar dlcool 70% ou uma dilui¢do de uma medida de dgua sanitdria (sem
alvejante e sem perfume, que tenha registro no Ministério da Saide) + nove
medidas de dgua.

Para facilitar a aplica¢@o, utilize um borrifador e um pano limpo, que deve
ser lavado apds o uso.

#3. Orientacoes para higienizacdo e armazenamento
de ovos

Apds a higienizagido das mios, a embalagem deve ser descartada e os ovos
guardados em recipiente préprio na geladeira.

Caso haja necessidade de lavagem por sujidades aparentes, a higienizacdo
deve ser feita no momento do consumo.

#4. Orientacdes relacionadas ao delivery

Sempre que possivel, opte pelo pagamento no cartio online, para evitar o
contato com a mdquina do cartdo. Higienize de acordo com esta Nota
Saudadvel e a anterior.

N3o se esqueca: sempre lave as maos antes de receber o delivery. Observe a
embalagem e, se ela estiver violada, realize a devolugao.

#5. Reforcamos alguns pontos

1. Para alimentos prontos, tente escolher locais de sua confianga, quanto as
praticas de higiene e seguranca alimentar. Além disso, quando possivel,
descarte as embalagens e transfira o alimento para um recipiente limpo.

2. N3o se esqueca: lave sempre as mios com dgua e sabao ao terminar o
processo de higienizacgo e antes de consumir os alimentos.




Orientacoes de
como realizar as
compras.

#1. Cuidados na aquisicao

Ao comprar os alimentos, se atente a data de validade, condi¢do da
embalagem (furos, sujidades e etc.) e aparéncia.

Ao comprar frutas, legumes e verduras, observe a quantidade que vocé
precisa e o seu estado de maturagio, para que ndo haja desperdicio.

#2. Agroecologia

Na agroecologia, o alimento é produzido de forma sustentavel, respeitando
a interacdo com o meio ambiente até a comida chegar em nossas mesas.
Com isso, dé preferéncia ao consumo de alimentos produzidos por
pequenos agricultores.

#3. Feiras livres

Pensando em ambientes agroecoldgicos, as feiras livres sio uma 6tima
opgdo para conhecer novos alimentos e obté-los mais frescos e com um
teor nutricional mais alto.

Lembre-se: evite experimentar os alimentos nas feiras, espere chegar em
casa para higienizd-los.

#4., Safra dos alimentos

E o periodo de melhor disponibilidade de determinado alimento no
mercado.

Por ter o crescimento em condi¢des climdticas e de solo mais favordveis,
costumam possuir menos agrotoxico, maior qualidade e melhor sabor.

#5. Atencao

1. Evite manusear os alimentos, a nfo ser, os que serdo colocados no
carrinho.

2. Cumpra a distincia de seguranca determinada pelo Ministério da Saude.
3. Higienize as m3os antes e depois das compras e apds a higienizac¢io das
embalagens.
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Técnicas parao
congelamento dos
alimentos.

#1. Sua importancia

E um método que retarda o processo de deteriora¢io dos alimentos e pode
inibir o crescimento de microrganismos prejudiciais a saude.

Um congelamento bem feito ndo provoca grandes varia¢Ges dos nutrientes,
sendo um 6timo método de conservagdo que pode auxiliar na sua rotina e
planejamento alimentar.

#2. Branqueamento

Técnica recomendada para o congelamento de vegetais. Apos higienizar e
retirar as partes danificadas, escalde o alimento em dgua fervente (sem
deixar que cozinhe demais). Em seguida, resfrie em bacia com dgua gelada.
Antes de congelar, seque e armazene os alimentos em potes tampados ou
em sacos pldsticos retirando todo o ar.

#3. Tempo de congelamento

Os alimentos congelados, também apresentam prazo de validade.
Carnes: 15 dias;

Legumes: 7 dias;

Frutas: 5 dias;

RefeicOes prontas: 3 dias (se foi vocé mesmo que preparou).

#4. Congele pequenas porcoes dos alimentos

Separe a comida em pequenas por¢des para que sejam congeladas mais
rapido, evitando o “recongelamento” e o desperdicio.
Atencao: Evite congelar os alimentos quentes ou mornos.

#5. Descongelamento

1. Carnes cruas devem ser descongeladas sob refrigeracao;

2. Alimentos prontos para o consumo podem ser descongelados no
refrigerador ou no micro-ondas;

3. O descongelamento de vegetais pode ser realizado direto na panela ou no
vapor;

4. Ao descongelar o alimento é importante consumir o mais breve possivel;
Atencao: ndo congele ovos cozidos, gema crua, clara cozida ou em neve e
preparacdes a base de amido de milho.
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Desmistificando
os alimentos.

#1. Alimentacao e Covid-19

Alguns alimentos especificos e suplementos alimentares foram apontados
como capazes de prevenir ou combater a Covid-19, porém nio hd evidéncias
cientificas que confirmem essas informacoes.

O que é recomendado pelo Ministério da Saude é uma alimentagdo
sauddvel.

#2. Alimentos in natura

S3o alimentos na sua forma mais natural. Eles devem ser a base da nossa
alimentagdo para que ela seja sauddvel, ou seja, nosso consumo maior deve
ser de alimentos in natura.

Lembre-se sempre de diversificar o consumo dos alimentos in natura, para
que o organismo absorva uma maior variedade de nutrientes.

#3. Suplementos

Suplementos alimentares tem a finalidade de fornecer nutrientes, em
complemento a alimentagdo. Portanto, eles ndo devem ser utilizados em
substitui¢do aos alimentos!

Em alguns casos eles s3o necessarios, porém sempre precisam de indicag¢ao
e acompanhamento de nutricionista ou médico.

#4. Alimentos milagrosos

Fique atento aos alimentos ditos “milagrosos”, nenhum alimento sozinho
tem esse poder!

Porém, uma alimenta¢do equilibrada com consumo regular de alimentos
variados, isso sim, pode trazer grandes beneficios para a saude.

O grande “milagre” é o consumo diversificado e regular de alimentos
sauddveis!
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Exerciclio
Fisico
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Como se manter
ativo durante o
isolamento social?

#1. Evite treinos muito intensos

O principal objetivo no momento é se manter fisicamente ativo. Treinos de
longa duragio e alto esforco devem ser evitados, pois podem piorar a sua
imunidade.

#2. Nada de invencoes!

Manter o corpo ativo, praticando exercicios que vocé ja realiza ou realizou
na sua rotina de treino € a melhor estratégia.

#3. A preparacio é fundamental

Prepare-se para realizar a sua série de exercicios em casa como se estivesse
indo para um dia de aula. Hidrate-se, utilize roupas leves e tenha uma
alimentacio saudavel.

#4. Crie uma rotina

Arecomendagdo para que possamos nos beneficiar dos efeitos do exercicio é
de 150 minutos por semana (cerca de 30 minutos por dia), em intensidade
moderada.

#5. O importante é se movimentar

Se vocé estd realizando o exercicio em uma intensidade mais baixa, lembre-
se que qualquer tempo dedicado é melhor do que nenhum exercicio.

#6. Peca ajuda!

Procure orientacdo de um profissional de educagio fisica, e ele sabera
prescrever a melhor estratégia de treinos de acordo com o seu nivel de
condicionamento e suas limitacGes.




Qual tl]?O de Al
exercicio eu posso =7
fazer em casa?

#1. Foque em um tipo de exercicio que vocé
sinta prazer em praticar

Alterne as atividades e nfo exagere na dose, a frequéncia semanal é o ponto
chave.

#2. Exercicios de alongamento ajudam no ganho de
flexibilidade e na melhora da aptidao fisica

Eles podem aumentar até o relaxamento e a ativa¢do de dreas do cérebro
associadas ao prazer.

#3. Jogos eletronicos com realidade virtual podem
ser uma 6tima opc¢ao

Eles contribuem na manutencdo/melhora do equilibrio, capacidade
funcional e condicionamento aerdbico. Demonstram ser interessantes
inclusive para idosos!

#4. A manutenciao do condicionamento aerdbico e
forca muscular sdo muito importantes

Pular corda, exercicios de forca com o préprio peso do corpo ou uma
caminhada (se possivel) no quintal, contribuird para a melhora do seu
estado de saude.

#5. Tarefas domésticas nos ajudam na manutencio
de uma vida ativa

Procure parcelar as tarefas durante a semana para que nio ocorra uma
sobrecarga em um dia sé.

* Assista TV em pé por um periodo;

® Caminhe pela casa vdrias vezes ao dia;

* Suba e desca escadas, se ndo tiver nenhuma limitagao.
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Como estipular metas
para se manter ativo ||
durante o isolamento
social?

#1. Melhore o seu condicionamento de
maneira gradativa

Compare vocé com vocé mesmo e busque evoluir o seu condicionamento
aos poucos. Qualquer avanco é uma conquista importante, seja na
quantidade de minutos de exercicios realizados na semana ou, se vocé jd é
ativo, na manutengio de um programa de exercicios.

#2. Tente caminhar entre 5 a 10 mil passos por dia

Com o isolamento social, essa meta ficou mais dificil de ser atingida,
dependendo da sua moradia. Mas lembre-se que aumentar o seu numero de
passos didrios ja pode contribuir para a sua saude.

Obs: muitos aplicativos podem ajudar na contagem de passos didria.

#3. Realize 150 min por semana de atividade leve a
moderada ou 75 min de atividade rigorosa

Essa é uma recomendacdo para que vocé distribua as atividades ao longo da
sua semana.

Atencgdo: se vocé estiver em uma condi¢do sedentdria, mantenha sempre

uma intensidade leve a moderada. Mesmo pessoas ativas devem evitar
treinos muito extenuantes no momento.

#4. Realize diferentes tipos de atividades

Alterne treinos que englobem exercicios de forga, aerdbicos e flexibilidade.
Lembre-se: variar o tipo de atividade é essencial para a sua saude fisica e
mental.

#5. Tenha claro que o objetivo principal é: Saude!

E claro que objetivos estéticos e de performance sio importantes, mas
devido as restri¢Oes atuais, a prioridade € utilizar o exercicio como um
aliado para a promocgio da saude.




O que pode ajudar
na adesiao aum
programa de
exercicios?

#1. Identificar qual a minha condic¢ao atual

E o que pode contribuir para que eu possa evoluir para a préxima fase da
escala abaixo:

1- Nem penso em iniciar;

2- Tenho planos de iniciar;

3- Estou em preparagao;

4- Iniciei hd pouco tempo;

5- J4 pratico exercicio.

#2. Historico associado ao exercicio e companhia
(mesmo que online) durante o treino

Pensar em alguma atividade que vocé jd realizou em sua vida e conseguiu
ter alguma frequéncia, pode ajudar.

Além disso, muitos praticantes relatam que a companhia de um amigo ou
um professor que vocé tenha afinidade, contribui com o processo.

#3. Focar na avaliacao das minhas sensacoes
durante o treino

Objetivo do treino: Sinto-me bem, sinto prazer, estou motivado, me sinto
capaz de realizar o treino, entendo que o treino me fard bem, estou
cuidando da minha saude.

Evitar durante o treino: desprazer, dor, desconforto excessivo, se sentir
incapaz de realizar o treino, ndo entender o objetivo do treino.

#4. Avaliar a viabilidade de manutencao daquela
atividade

Os profissionais de educacdo fisica tém se reinventado para criar novas
solugdes.

Procure avaliar a sua rotina e o seu comportamento e busque a atividade
que possui mais chances de vocé permanecer ao longo do tempo.
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Notar daudiver on..
Como manter as
criancas fisicamente ‘
ativas durante o
isolamento social?

#1. Procure criar atividades ludicas!

Elas tendem a atrair mais atengdo! E importante que a crianga experimente
estimulos diversos para a amplia¢do do seu repertorio motor.

Estimule o uso dos membros direito e esquerdo e a melhora da coordenacdo
em diferentes atividades.

#2. Lembre-se que crianca nao é um ""'mini atleta"

Cuidado com o estimulo de atividades e séries de exercicios que sdo
destinadas a adultos. A especializagdo precoce em determinada atividade,
repetindo muitas vezes o mesmo movimento, pode gerar o desinteresse e
problemas de desenvolvimento.

#3. Aproveite da criatividade para desafios e jogos
dentro de casa:

- Desafios de equilibrio;

- Desafios de trajetos variados;

- Desafios de lateralidade;

- Jogo de Amarelinha;

- Jogo de Eléstico;

- Jogos de rastejar, atravessar por cima de objetos, pular corda, dancgar;
- Jogos eletronicos que estimulam movimentos corporais.

#4, Diminua o tempo da crianca em frente as telas
(tablets, celulares, televisio)

Materiais que possuimos em casa podem ajudar:
- Bola de meia;

- Bexiga de ar;

- Tinel de caixas;
- Peteca.
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