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Qual é o papel da alimentacao
neste momento de pandemia?

A alimentacao como direito social basico

Devemos ter em mente que a alimentacgéo é um direito humano fundamental, garanti-
do por lei, em nossa Constituicdo Federal.

Por isso, todos os brasileiros tém direito ao acesso regular e permanente a alimentos de
gualidade, em quantidade suficiente, sem comprometer o acesso a outras necessida-
des essenciais, tendo como base praticas alimentares que promovam a saudde, respei-
tem a diversidade cultural do nosso pais e sejam ambiental, econdémica e socialmente
sustentaveis. Chamamos isso de SEGURANCA ALIMENTAR E NUTRICIONAL.

A alimentacao como promotora da saude

Muito se tem falado sobre o poder dos nutrientes e a resposta positiva do nosso sis-
tema imunoldégico. Apesar de a Organizagdo Mundial de Saude (OMS) e os pesquisa-
dores ndo terem identificado um alimento ou nutriente isolado que previna a infecgéo
pelo novo coronavirus (Covid-19), uma alimentacdo adequada e saudavel é importante
em tempos de pandemia. Vamos refletir sobre esse tema usando informacgdes publicas
e confiaveis.

Em 2014, o Ministério da Saude lancou o novo Guia Alimentar para a Populacéo Bra-
sileira, seguindo as recomendacdes da OMS. Foram observadas muitas mudancgas no
perfil do consumo alimentar do Brasil ao longo do tempo, como a diminui¢cédo do “feijao
com arroz” e a inclusdo dos “pratos prontos e congelados” e “fast foods”, e a associa-
¢cdo destes com o aumento de Doencas Crénicas Nao Transmissiveis (DCNT), como
hipertenséao arterial, doencas cardiovasculares, diabetes e cancer. Também ocorreu o
aumento do sobrepeso e da obesidade em todas as faixas etarias e de renda, condi¢céo
esta que pode levar também ao surgimento das DCNT. E, como vem sendo divulgado,
essas doencas se apresentam como fatores de risco para complica¢des da infeccéo
pelo novo coronavirus.

Dentre os principios do Guia, destacamos que a alimentacdo é mais que a ingestao de
nutrientes. Entdo, na maior parte do tempo, e para a maioria da populacado, o melhor é
focar na combinacdo dos alimentos e dos seus nutrientes entre si, pois trazem o efeito
benéfico sobre a prevencéo de doencas.

Logo, realizar e incluir nas refeicdes preparacdes com frutas, legumes, verduras, cereais,
tubérculos, feijdes e outras leguminosas, leite e derivados, carnes e ovos, além da in-
gestdo de agua potavel, sdo fundamentais para a garantia de uma boa saulde. Essa
variedade garante a qualidade da alimentacdo e fornece energia, proteinas, vitaminas
e minerais em quantidades adequadas.



Escolhendo a comida de verdade como base da alimentacao

A “regra de ouro” do Guia é:

“PREFIRA SEMPRE ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE

PROCESSADOS E PREPARAGCOES CULINARIAS A ALIMENTOS
ULTRAPROCESSADOS”

Mas o que sdo alimentos in natura ou minimamente processados? E os ultraprocessa-
dos? No quadro abaixo sdo apresentadas as definicdes e exemplos de alimentos em

cada classificacao, além da recomendacao para o0 consumo:

ou mais ingredientes. Em
geral, sdo pobres nutricio-
nalmente e ricos em calorias,
acucar, gorduras, sal e adi-
tivos quimicos, com sabor
realcado e maior prazo de
validade. Podem favorecer

a ocorréncia de deficiéncias
nutricionais.

cereais; sopas, macarrao e temperos
“instantaneos”; salgadinhos “de pa-
cote”; refrescos e refrigerantes; acho-
colatados; iogurtes e bebidas lacteas
adocadas; bebidas energéticas; caldos
com sabor carne, frango ou de legumes;
maionese e outros molhos prontos; pro-
dutos congelados e prontos para con-
sumo (massas, pizzas, hamburgueres,
nuggets, salsichas, etc.); pdes de forma;
pées doces e produtos de panificagdo
que possuem substancias como gordu-
ra vegetal hidrogenada, aguUcar e outros
aditivos quimicos.

In natura ou Alimentos in natura - obti- Verduras, legumes e frutas (frescas ou | Preferir para
Minimamente dos de plantas ou animais secas); tubérculos (batata, mandioca 0 consumo
processados e adquiridos para consumo | etc.); arroz; milho (em grdo ou na es-
sem terem sofrido processa- | piga); cereais; farinhas; feijdo e outras
mento. leguminosas; cogumelos (frescos ou
secos); sucos de frutas (sem agucar ou
Alimentos minimamente outras substancias); leite; iogurte (sem
processados - alimentos in acgucar ou outras substancias); ovos;
natura que sofreram altera- |carnes; pescados; frutos do mar; cas-
¢Bes minimas na indUstria, tanhas (sem sal e acUcar); especiarias
como moagem, secagem, e ervas frescas ou secas; macarréo ou
pasteurizacao, etc. massas (feitas com farinhas e dgua);
cha, café e dgua.

Processados Sao produtos fabricados Enlatados e conservas; extratos ou con- | Limitar o
com a adicdo de sal, acuUcar, |centrados de tomate; frutas em caldae |consumo
6leo ou vinagre, o que os cristalizadas; castanhas adicionadas de
torna desequilibrados nutri- | sal ou agUcar, carnes salgadas; queijos
cionalmente. Por isso, seu e paes (feitos com farinha de trigo, leve-
consumo pode elevar orisco |duras, dgua e sal).
de doencas, como as do co-
racao, obesidade e diabetes.

Ultraprocessa- |Sao formula¢des industriais |Biscoitos, sorvetes e guloseimas; bolos | Evitar o

dos feitas tipicamente com cinco | prontos; cereais matinais; barras de consumo

Fonte: Ministério da Saude. Folder Guia Alimentar para a Populacao Brasileira.




Colocando em pratica as recomendacdes do Guia

Para realizar escolhas alimentares mais saudaveis, é essencial que haja o planejamen-
to das compras, com base nos cardapios que se deseja executar. E atencao aos ingre-
dientes culindrios que ndo podem faltar: sal, acUcar, éleos e gorduras! Eles devem ser
usados com moderacao.

Em tempos de isolamento social, a lista de compras devera caber no orcamento, pre-
ver mais alimentos in natura ou minimamente processados do que ultraprocessados e
evitar o desperdicio. Isso para que haja menos saidas a rua. Uma boa opcdo € comprar
nos mercados locais, mais préximos de casa, pois ainda auxilia na manuteng¢ao da eco-
nomia local. Leve suas sacolas retornaveis para as compras! Vocé devera lavar as de
pano ou higienizar as de plastico quando retornar.

E importante lembrar que o novo coronavirus ndo é transmitido por alimentos, de acor-
do com a OMS. Mas ele pode estar nos alimentos e embalagens que foram tocados por
pessoas infectadas.

Por isso, ao chegar do mercado, todos os alimentos e embalagens deverdo ser higie-
nizados antes de irem para a despensa ou geladeira. Dé preferéncia para usar agua e
sabdo naqueles que puderem ser lavados. Os demais deverdo ser higienizados com
alcool 70° ou solucéo clorada a 0,05%. As frutas, legumes e verduras devem ser lava-
das e higienizadas em solucado clorada, com enxague em agua limpa antes de serem
consumidas.

Seguindo a orientacao publicada pelo Conselho Federal de Quimica, a diluicdo
recomendada pela OMS para a desinfeccdo de embalagens de produtos, cha-
ves, mesas, macanetas, etc. é de 0,05%. Logo, a diluicdo é de 25 ml de agua
sanitaria a 2-2,5% para 01 litro de 4gua. Em medida caseira, 25 ml corresponde
a meio copinho de café.

Para a desinfeccéo de frutas, legumes e verduras, utilize a diluicdo recomen-
dada na embalagem da dgua sanitaria, que deve conter no rétulo que pode
ser usada com essa finalidade. Normalmente, a diluicdo é de O1 colher de sopa
para cada litro de agua.

E para a desinfec¢ao de pisos, areas abertas, sanitarios, solas de sapato, etc.,
a diluicao deve ser de 0,1%. Logo, a diluicdo é de 50 ml de agua sanitéria a
2-2,5% para 01 litro de agua. Em medida caseira, 50 ml corresponde a um co-
pinho de café.

Importante deixar essa preparacao identificada, forado alcance de crian-
cas e protegida da luz.




A divisdo de tarefas por todos da familia € muito importante! Afinal, para a ingestao
de comida de verdade, sera necessario usar panelas, pratos, talheres e outros tantos
utensilios, lavar a louga, pré-preparar os alimentos, higienizar frutas, legumes e verdu-
ras e “pilotar” o fogao! Se vocé mora sozinho, faca aos poucos. Se possuir criang¢as na
casa, procure inclui-las na realizacdo de tarefas de acordo com a idade. Use a criativi-
dade para preparar refeicdes simples ou elaboradas! Ao cozinhar e servir as refeicdes,
evite falar, tossir ou espirrar sobre os alimentos.

Higienizar as maos com agua e sabado antes de manipular os alimentos ja era obrigaté-
rio antes desta pandemia. Agora, isso deve ser feito de acordo com as recomendacdes
gue incluem desde as pontas dos dedos até os punhos.

Quem prepara os alimentos deve lavar as maos com frequéncia e, principalmente, de-
pois de tossir, espirrar, cogar ou assoar o nariz; cocar os olhos ou tocar na boca; preparar
alimentos crus, como carne, vegetais e frutas; manusear celular, dinheiro, lixo, chaves,
macanetas, entre outros objetos; e ir ao banheiro.

Atencdo também com os panos de prato, que deveréo ser trocados, de preferéncia,
diariamente.

O uso do alcool 70° em casa, especialmente na cozinha, no momento de preparo das
refeicdes no forno ou no fogdo, deve ser evitado, pois pode causar queimaduras.

Manter a cozinha limpa, arejada e organizada garante alimentos e preparacdes ade-
quados para o consumo!

Pedir comida pelo telefone ndo esta proibido! Com certeza existem pequenos restau-
rantes e comércios locais que fazem comida de verdade e que vocé pode lancar mao
guando ndo quiser cozinhar. Cuidado com as embalagens, que podem ser veiculos do
virus. Elas deverao ser higienizadas antes de abrir e descartadas no lixo imediatamente.

A Associacgédo Brasileira de Nutricdo elaborou um Guia para uma Alimentacao Sauda-
vel em tempos de Covid-19, com mais dicas além das que partilhamos aqui. Acesse
pelo link:

https://www.asbran.org.br/storage/arquivos/guiaCOVID19.pdf

Para saber mais sobre o Guia Alimentar do Ministério da Saude, consulte os links abaixo:

Guia Alimentar para a populacdo brasileira — versao resumida
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guiadebolso2018.pdf

Folder do Guia Alimentar para a populacao brasileira
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/folder/escolha_dos_alimentos.pdf

Video SAPS — Alimentos in natura ou minimamente processados

https:/www.youtube.com/watch?v=5lkle2YCvpw&list=Pl aS1ddLFkyk9QiEfrnnHR-
3PMmfl6gAUa41&index=3

Video SAPS — Alimentos Ultraprocessados
https:/www.youtube.com/watch?v=8FYOW-WvzxY&list=PLaS1ddLFkyk9QiEfrnnHR-
3PMmMf16gAUa41&index=2




Buscando informac6es confiaveis sobre alimentacao e nutricao

O Ministério da Saude e a Secretaria de Estado de Saude do Rio de Janeiro estdo com
links especificos para combater as Fake News e tratar de mitos e verdades sobre o novo
coronavirus.

Em relacdo a alimentacao, o cuidado deve ser o mesmo! Além deles, outras fontes de
informacao confidveis sao:

Alianca pela Alimentacdo Adequada e Saudavel

Site: https://alimentacaosaudavel.org.br
Instagram: @aliancaalimentacao

Observatoério de Obesidade

Site: www.observatoriodeobesidade.uerj.br
Instagram: @observatoriodeobesidade

Conselho Regional de Nutricionistas — CRN 4

Site: http://www2.crn4.org.br
Instagram: @crn4nutri

Area Técnica de Alimentacéo e Nutricdo

Superintendéncia de Atencao Primaria a Saude



