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e Covid - 19

Orientacoes
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Continue agindo certinho
para proteger sua familia
do coronavirus e de outras
doencas!

Vamos lembrar das
orientag¢oes seguras!
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INTRODUCAO

Comer nos mantém saciados, mas uma alimen-
ta¢do saudavel permite o melhor funcionamento
do nosso organismo. Além de prevenir doencas
cronicas, a alimentacdo adequada fortalece o sis-
tema imunolégico para a recuperacio dos danos
causados por doencas infectocontagiosas, como,
por exemplo, as viroses.

Conselho Federal de Nutricao (CFN)

O CRN alerta que ndo existem protocolos
técnicos, nem evidéncias cientificas, para as
alegacGes milagrosas. A alimentagdo sauda-
vel depende de uma variedade de alimentos,
ndo de supostos superalimentos isolados. Nao
confie em promessas milagrosas envolvendo
alimentos e terapias nutricionais. Acesse infor-
macoes sobre alimentagdo de fontes confia-
veis, com dados cientificos comprovados.



CORONA VIiRUS E
COVID-19

A Organizagdo Mundial de Saude (OMS) declarou
em marco de 2020 a pandemia da doenca Covid-
19, causada pelo Corona virus (SARS-CoV-2) que é
uma “familia” de virus que causam infeccées respi-
ratorias, desde um resfriado a quadros mais graves
como a Sindrome Respiratoria Aguda Severa (SARS).
Os sintomas passam por tosse, febre, coriza, dor
de garganta e dificuldade para respirar. Esse virus
é transmitido por goticulas e secre¢des que saem
da boca e narizde uma pessoa doente ou que esteja
contaminada sem apresentar sintomas (portador
assintomatico). A transmissdo acontece de uma
pessoa doente para outra ou por contato proximo
por meio de toque de mao, goticulas de saliva,
espirro, tosse, catarro e objetos ou superficies con-
taminadas: celulares, mesas, macanetas, brinque-
dos, teclados de computador etc.

Por onde comecga a prevengao...

Por fazer agdes “simples” e bem-feitas! Em
primeiro lugar, nés devemos adotar os bons
habitos de higiene.

F necessario um esforgo extra , para evitar
o contagio, atendendo as recomendagdes das
autoridades.

Lembrando-se que o cuidado de si e da
familia representa o cuidado com todos!

CENTRO UNIVERSITARIO TABOSA DE ALMEIDA
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VAMOS CONFERIR
OS DETALHES DAS
ORIENTACOES?

Um dos principais
meios de evitar a
contaminacdo é lavar
as maos.
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Como higienizar as maos

Molhe as maos com
a torneira aberta,
sem tocar a pia;

Use o sabdo para
cobrir toda a mao,
esfregando as
palmas, ensaboe a
torneira

Esfregue a palma da
mado direita contra
o dorso da mao
esquerda (e vice
versa), entrelacando
os dedos.

Esfregue o dorso dos
dedos de uma mao
com a palma da mao
oposta, segurando os
dedos, com movi-
mentos de vai e vem.
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Esfregue o polegar
direito com auxilio
da palma da mao
esquerda (e vice
versa), com movi-
mento circular.

Esfregue o punho
esquerdo com auxilio
da palma da mao
direita (e vice versa),
com movimento
circular.

Enxague as maos
com agua, retirando
restos de sabonete;

Seque primeiro as
maos depois 0s
punhos;

QUANDO SAIR DE
CASA...

Evite tocar nos seus
olhos, nariz e boca;

Evite sair de casa,
desnecessariamente;

Evite contato fisico,
desnecessario;

Evite utilizar objetos de
outras pessoas;

asces ([ UNITA 7
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QUANDO CHEGAR
EM CASA..

Retire o calcado antes
de entrar em casa;

Retire asuaroupaea
coloque para lavar;

Tome um banho e lave
também os cabelos;

Evite levar com
vocé itens de dificil
higienizacdo.

“lcones dessa pagina criados pelo Monkik

epelo Linector de www.flaticon.com “

Cuidados ao tossir ou espirrar...

Faca uso de mas-
cara (de pano, ou
descartavel);

i

Cubra a boca
e narizcom a
parte interna do
cotovelo ou com
lenco ao tossirou
espirrar;

o)
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Afaste-se das
pessoas, para nao
contamina-las;

Evite o contato
COM pessoas
que apresentam
sintomas gripais,
sempre que for
possivel.



COMO MANEJAR OS

ALIMENTOS

Faca as suas compras em locais que tenham uma
maior variedade de alimentos in natura (crus e da

estacdo do ano).

Higienizagao e cuidados gerais

Ndo fale, cante, tussa, ou espirre na dire-
¢do aos alimentos.

Ndo toque os alimentos com as maos
sujas, ou com ferimentos;

Ndo prove os alimentos utilizando os
dedos, ou os utensilios que foram usa-
dos na preparacao do alimento;
Higienize, primeiro as suas mdos e,
depois, comece a higienizar os seus
alimentos;

Higienize adequadamente as ver-
duras, legumes e frutas, para poder
consumi-los;

Cubra os alimentos contra insetos e
proteja do acesso de outros animais
domésticos.

Cozinhe bem os alimentos, caso sejam
alimentos que vocé va consumir desta
forma.

Solugao
Clorada

UTILIZE PARA HIGIE-
NIZAR VERDURAS,
LEGUMES E FRUTAS

1 Col de sopa de agua
sanitaria para 1 litro de
agua.

Deixar de molho por 15

minutos e enxaguar em
agua corrente.

CENTRO UNIVERSITARIO TABOSA DE ALMEIDA ! )
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E a temperatura ade-
quada no centro do
alimento durante o
cozimento, pois mata e
evita o crescimento de
microrganismos.

CENTRO UNIVERSITARIO TABOSA DE ALMEIDA

NO LOCAL DE MANEJO DOS ALIMENTOS

Utilize um local separado de outros cémodos da
casa, para manejar os alimentos: evita-se contami-
nacao cruzada;

O local deve ser lavavel sem rachaduras, trincas,
vazamentos, mofos, para nao transmitir contami-
nantes aos alimentos;

A area da cozinha e areas de servicos gerais pré-
ximas a ela devem estar livres de objetos que ndo
estdo mais em uso;

Os banheiros ndo devem se comunicar direta-
mente com a area de preparacdo e armazenamento
de alimentos;

Antes de iniciar a manipulagdo higienizar as
maos e, caso interrompa o trabalho, lave nova-
mente as Maos ao retornar;

Mantenha uma tabua (ou placa) de corte para as
hortalicas e outra para as carnes. Sempre, higieni-
zando-as apds uso;

Faca limpeza semanal de geladeiras, fogdes e
utensilios domésticos, de modo geral.



NOSSO SISTEMA
IMUNOLOGICO

Nosso corpo age em vigilancia, de imediato
contra microbios danosos mas também o corpo
aprende com os microbios para agir numa proxima
vez.

As vacinas sao um tipo de incentivo para ensi-
nar o corpo a reagir ao microbio que apareca,
até que a vacina para a Covid-19 esteja disponivel,
devemos manter nossa maior protecdo: habitos
saudaveis. Eles sdo a atitude segura para deixar
nosso organismo preparado para os desafios.

Nosso corpo é um sistema, ndo sera uma Unica
atitude que garante sua fortificagao. Por exemplo,
vocé sabia que ha células de defesa na saliva, dai
ser importante tomar agua regularmente. Nossos
sistemas digestivo e respiratério também se bene-
ficiam com a dgua.

A microbiota intestinal é o conjunto de bactérias
benéficas que reforcam o nosso sistema imunolo-
gico, nos favorecem.

Ao ingerir fibras (prebidticos), presentes em
frutas, legumes, verduras, aveia e outros cereais
integrais, as “bactérias do bem” se mantém no
intestino. Mas... Além da alimentacdo, o que pode
favorecer minhas defesas?

CENTRO UNIVERSITARIO TABOSA DE ALMEIDA I I
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ATIVIDADE FiSICA REGULAR

A prética de atividade fisica diminui a ansie-
dade e 0 estresse no isolamento social.

Estabelecer uma rotina de exercicios diarios
além de contribuir para a melhora da imunidade,
ajudam a manter um corpo saudavel e o equilibrio
emocional.

Com apenas 30 minutos diarios vocé ja sentira
os efeitos benéficos advindos dessa pratica.

BANHO DE SOL

Muitos estudos cientificos apontam para os
beneficios da exposicdo ao sol de modo adequado.

O banho de sol diario esta diretamente relacio-
nado com a sintese da vitamina D em nosso corpo
que é uma substancia que, entre outras acoes posi-
tivas, atua melhorando nosso sistema imunologico
e nos deixando mais resistentes contra doencas.

DORMIR BEM

O sono exerce um papel fundamental em nosso
organismo, atuando como um ator da resposta a
um estimulo imunoldgico. Portanto, ter uma boa
qualidade de sono é essencial para uma boa salide
e aqualidade de vida.



ALIMENTACAO E
IMUNIDADE

O consumo equilibrado de proteinas, carboi-
dratos, lipidios, vitaminas e minerais é fundamental I m porta nte
para nosso organismo, nos ajudando a enfrentar
certas infeccBes e inflamacdes, ja que estes elemen- | Habitos alimentares
tos melhoram nosso sistema imunologico. saudéaveis devem se

Os alimentos consumidos vao se transformarno | prolongar por toda a
Nosso corpo em nutrientes (proteinas, carboidratos, vida, ndo serd uma Unica
gorduras, vitaminas, minerais), fibras e elementos atitude, uma mudanca

bioativos, todos essenciais a vida. temporaria que vai
O nosso organismo vai trabalhar com os nutrien- | garantir a fortificacdo do
tes em forma de moléculas, como se fossem instru- NoOsso organismo.

mentos musicais, e a sinergia (harmonia) entre eles
permite o melhor funcionamento da orquestra.

Portanto, ndo é bom que falte nutriente e nem
que se exagere neles. Porém ha alimentos que a
“sinfonia” da vida tem preferéncia, porque tem
melhores instrumentos musicais (nutrientes)!

Consuma alimentos em grande variedade, de
preferéncia de origem vegetal.

Por que basear a alimentagao em uma grande
variedade de alimentos in natura ou minimamente
processados?

Com excecdo do leite materno, nenhum ali-
mento sozinho proporciona aos seres humanos o
teor de nutrientes que nosso organismo necessita.

F preciso combinar alimentos de origem animal
(fontes de proteinas, vitaminas e minerais), com ali-
mentos de origem vegetal, boas fontes de fibras e
de vérios nutrientes.

CENTRO UNIVERSITARIO TABOSA DE ALMEIDA I 3



Frutas

Dé preferéncias a frutas
da estacdo e produzidas
na sua regiao

CENTRO UNIVERSITARIO TABOSA DE ALMEIDA

SOBRE A ESCOLHA
DOS ALIMENTOS

Prefira alimentos ao natural (in natura), pois
eles tém melhores nutrientes e sdo mais favoraveis
a0 seu Ccorpo.

Alimentos in natura s3o aqueles obtidos dire-
tamente de plantas ou de animais (como folhas e
frutos, ovos e leite): aqueles que ndo sofreram alte-
racdo apos deixarem a natureza.

Na falta de alimentos naturais, consuma alimen-
tos minimamente processados, pouco alterados,
mas evite os alimentos ultra processados. Os ali-
mentos minimamente processados, séo aqueles
que sofreram alteracGes minimas, a partir de ali-
mentos naturais, como por exemplo: graos secos,
polidos e empacotados ou moidos na forma de fari-
nhas, raizes e tubérculos lavados ou congelados e
leite pasteurizado.
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Oleos, gorduras, sal e acticar desde que utiliza-
dos com moderagao em preparacoes com base
em alimentos in natura, diversificam e tornar
mais saborosa a alimentacdo sem que os alimen-
tos figuem nutricionalmente desbalanceado.

.z

As frutas citricas (Laranja, Mexerica, Maracuja,
Limdo, Abacaxi), amarelas e laranjas sdo ricas em
acido ascorbico (vitamina C) mas a Acerola tem
mais teor de vitamina C que as demais, inclusive
mais que a Goiaba e o Caju.

Sobre as sementes e oleaginosas... A castanha
de caju possui proteinas ricas em aminoacidos
essenciais e alto teor de gorduras boas, caracteris-
ticos das sementes oleaginosas. As leguminosas,
oleaginosas (nozes, améndoas, castanhas) e verdu-
ras folhosas sdo fontes de magnésio.

As frutas e hortalicas
contém compostos
antioxidantes, vitaminas
e minerais, atuam na
imunidade.

asces ({J) UNITA l 5



Zinco

E um importante
mineral, essencial para
que inimeras reacoes
quimicas ocorram no
organismo. E indispen-
savel ao funcionamento
normal do sistema
imune.

l 6 asces {J UNITA

Quanto as fontes de gordura (queijo, gema do
ovo) e vegetais de coloracao alaranjada (manga,
mamao e cenoura) sdo ricos em precursores da
vitamina A.

As carnes (figado), leites, ovos, legumes, ver-
duras, especialmente o brocolis e o couve, cereais
integrais, leguminosas, como ervilhas, algumas
oleaginosas, como amendoim, castanhas e nozes,
e abacate e o levedo de cerveja sdo ricos em vita-
minas do Complexo B.

Alimentos como carnes, de todos os tipos, frutos
do mar, graos integrais (aveia), amendoim, feijdo,
castanha de caju castanha do brasil, semente de
gergelim e leite, sdo importantes fontes de zinco.

A abébora, o conhecido jerimum, é rica em
vitamina A, do complexo B, em calcio e fosforo.
Tudo dela é aproveitado: desde a casca até as
sementes. Pode ser consumida em saladas, cozi-
dos, refogados, sopas, purés, paes, bolos, pudins e
doces. Suas sementes podem ser torradas e con-
sumidas como aperitivo.

A mandioca é um dos principais alimentos



energéticos consumidos no Brasil, pois, devido a
sua facil adaptacdo é cultivada e consumida em
todos os estados brasileiros. Existem dois tipos: a
mandioca-brava e a mandioca-mansa, conhecida
por ndés como macaxeira ou aipim. A mandio-
cabrava, por possuir substancia téxica, somente
deve ser consumida apds seu devido processa-
mento, sendo utilizada no preparo de farinha de
mandioca, massa de mandioca e polvilho (goma
de mandioca), esta Ultima utilizada para o preparo
da TAPIOCA e BEIJU.

O inhame é um tubérculo altamente energético.
Rico em carboidratos, amido, vitaminas do com-
plexo B e minerais. Possui baixo teor de gordura e
é conhecido pelas propriedades depurativas do
sangue. J4 a macaxeira pode ser consumida nor-
malmente, através do cozimento de suas raizes. E
um allmento rico em carboidratos, o que fornece
ao corpo um aporte energético importante, sendo
também rica em fibras

O maxixe é fonte de sais minerais, princi-
palmente zinco. Ele deve ser consumido verde,
pois, quando maduro, torna-se fibroso e amargo.
O quiabo é rico em vitaminas A, Bl e C, além de
minerais, como calcio e fosforo. Pode ser consu-
mido cozido (na carne ou no feijdo), refogado ou
frito, puro ou acompanhado.

O feijdo é uma leguminosa muito importante.
Um alimento basico e indispensavel para a popu-
lacdo brasileira, representa a principal fonte de pro-
teina vegetal, além de ser fonte de ferro, vitaminas
do complexo B, magnésio, potassio e acido félico..

Inhame

Inhame ajuda a lim-
par o sangue, elimina
asimpurezas através
da pele, dos rins e do
intestino.

Sugestao

Varie os tipos de feijoes
usados (preto, man-
teiga, carioquinha,
verde, de corda, branco
e outros).

ASCES UNITA
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Nutrientes
Um prato colorido, com
diversidade de alimen-

tos mostra que também
h& maior quantidade de

nutrientes, o que é favo-
ravel ao organismo.

l 8 CENTRO UNIVERSITARIO TABOSA DE ALMEIDA

Vocé sabia?

O feijdo com arroz é uma combinagdo com-
pleta e nutritiva que possui alto teor de calcio
e proteinas. Esta combinacdo acelera o meta-
bolismo, gera saciedade, libera nutrientes aos
poucos e se torna uma dupla perfeita para o
organismo!

Essa dupla perfeita contém pouca gordura e
uma boa quantidade de fibras, sendo uma 6tima
opcao para os praticantes de atividade fisica, além
de serindicada para todas as idades, a partir dos
seis meses de vida.

—T—_i

O QUE DEVEMOS EVITAR?

Limite o consumo de alimentos industriali-
zados (processados e ultraprocessados), pois eles
utilizam ingredientes e métodos de fabricagdo, que
alteram de modo desfavoravel a sua composicdo
nutricional, sdo pobres em fibras e compostos
bioativos.



Alimentos industrializados contém muito
aclcar, sal, aditivos quimicos, corantes e con-
servantes que aumentam o risco de defi-
ciéncia nutricional e estimulam um consumo
exagerado.

Alimentos ultraprocessados possuem substan-
cias sintetizadas em laboratérios, que atuam como
aditivos, cuja funcado é estender a durabilidade dos
alimentos, ou dota-los de cor, sabor, aroma e tex-
tura que os tornem extremamente atraentes.

Exemplos de ultraprocessados: barras de
cereais, sorvetes, refrigerantes, bebidas com
sabor de frutas, salgadinhos, pratos prontos
(congelados), linguicas e biscoitos.

Existem muitos mitos e publicidade enganosa
em torno da alimentacdo.

Avalie

Avalie as informacdes
que chegam até vocé e
aconselhe seus amigos
e familiares a fazerem o
mesmol!

DESCONFIE DA
PROPAGANDA!

CENTRO UNIVERSITARIO TABOSA DE ALMEIDA I ! )



Receitas

PARA MELHORAR A
IMUNIDADE

BETERRABA COM
MACA E GENGIBRE

Ingredientes:

« 1/2 beterraba ralada;
« 1 maca pequena
picada em cubos;

+ 1 pedaco pequeno de
gengibre;

+200ml de agusg;

Modo de Preparo: Colo-
que todos os ingredien-
tes no liquidificador e
misture até ficar bem
homogéneo.

2 O asces {J UNITA

Crie condigOes justas pra vocé se alimentar,
vOCé precisa e merece:

DURACAO CALMA
HORARIO
COMPANHIA CERTO

Desenvolva a habilidade de cozinhar, tendo o
cuidado de preparar os alimentos de forma segura.
Distribua as responsabilidades com a alimenta-
¢do nasua casa. Comer bem é uma tarefa de todos!

\
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Comer com regularidade e com atengao

Procure fazer suas refeices diarias em hora-
rios semelhantes. Evite “beliscar” nos interva-
los entre as refeicOes. Coma sempre devagar e
desfrute o que estd comendo, sem se envolver
em outra atividade.



Comer em ambientes apropriados

Procure comer sempre em locais limpos, con-
fortaveis e tranquilos e onde ndo haja estimu-
los para o consumo de quantidades ilimitadas
de alimentos.

Comer em companhia

Sempre que possivel, prefira comer em com-
panhia, com familiares, amigos ou colegas de
trabalho ou escola. Procure compartilhar tam-
bém as atividades domésticas que antecedem
ou sucedem o consumo das refeicoes.

SUCO DE ABACAX,
COUVE E LIMAO

Ingredientes:

« 1 xicara de abacaxi em
cubos;

« 1 limdo espremido
(suco)

« 1 folha de couve;

+ 150 ml de 4gua gelada

Modo de Preparo: Colo-
que todos os ingredien-
tes no liquidificador e
misture até ficar bem
homogéneo.



LIMONADA DE
INHAME COM
HORTELA

Ingredientes:

+ 2 limbes espremidos
(suco);

« 1/2 xicara de inhame
cru;

« 150 ml de agua
gelada;

« horteld a gosto.

Modo de Preparo:
Cologue todos os
ingredientes no
liquidificador e
misture até ficar bem
homogéneo.

ASCES \([J) UNITA

IMPORTANCIA DA
HIDRATACAO

E recomendavel ndo descuidar da hidratac3o,
mesmo no frio e, principalmente em casos de sin-
tomas gripais, dengue, ou Covid-19. Todos os pro-
Cessos que ocorrem em nosso organismo utilizam a
agua. Os sintomas sdo aliviados e a dgua tem papel
desintoxicante, previne doencas renais, hidrata a
pele e favorece o metabolismo.

QUANTO DE AGUA DEVO TOMAR?

Tome agua potavel (filtrada ou fervida) ao longo
do dia.

A necessidade de dgua é um critério individual
e circunstancial, ou seja, depende de fatores como
idade, condicdo clinica (restricdo dos rins, p. ex.)
peso e tipo de atividade fisica realizada. Como
recomendacdo geral a necessidade de consumo
de agua esta por volta de 35 ml por quilo de peso.
(Lembrando que a agua ndo pode ser substituida
por outros liquidos como chas, sucos, refrigerantes
etc.)



Veja exemplo de quantos copos de agua deve-se
tomar de acordo com o peso corporal:

PESO Litros/Dia .(:zoolziﬁl)
45 Kg ® ’
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As preparag¢des domésticas so a garantia
de nutrientes em quantidade e qualidade pelo
alimento seguro. O ato de alimentar-se de forma
saudavel vai além da escolha dos alimentos ade-
quados. Comer deve ser um ato de prazer e por
isso é tdo importante reconhecermos e valorizar-
mos a heranca cultural, aproveitando o que nossa
cozinha tipica regional tem de melhor para nos
oferecer.

Nossos costumes culinarios foram formados
pela participacdo de diversas tradi¢cdes e povos
como os indios, afrodescendentes e portugueses.
Nossa cultura regional, seus alimentos, sabores e
aromas, tornam o ato de comer mais prazeroso. E
preciso aproveitar a variedade de alimentos que
temos em nossa regido.

SUCO DE CENOURA
COM BETERRABA

Ingredientes:

« 1 cenouracrua;

« V2 beterraba crua;

« 1 colher (de sopa) de
aveia;

«1cm deraiz fresca de
gengibre;

« 1 copo de dgua (200
ml);

Modo de Preparo:
Lavar, descascar e
cortar em pedagos
todos os ingredien-
tes. Depois passar na
centrifuga ou liquidifi-
cador, e misturar bem
até obter uma mistura
homogénea. O ideal

é beber 1 copo deste
suco por dia.

Importante

Ndo espere sentir
sede para consumir
agua!

asces [ UNITA 'ii.l
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E TAO BOM SABER MAIS!

Prefeitura de Caruaru - Através do aplicativo
#Colab vocé pode ajudar no combate ao novo
coronavirus. Baixe gratuitamente ou acesse: www.
brasilsemcorona.com.br

Governo do Estado de Pernambuco - Informe-se
em https://www.pecontracoronavirus.pe.gov.
br/#medidas

Dentncia de descumprimento de medidas ligue
190

Disque Saude ligue 136

Duvidas ligue 162
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Todas as imagens utilizadas sdo livres de direitos
autorias.

Esperamos que as informacodes trazidas
nessa cartilha, em versao piloto, sejam uteis
e possam ajuda-los no seu autocuidado e
de sua familia, inclusive, para o enfrenta-
mento inicial para a contingéncia advinda
da pandemia!
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Continue agindo certinho para proteger sua familia do
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