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As pessoas com suspeita ou diagnostico do novo coronavirus,
que apresentam sintomas leves ou moderados e que nao precisam
ficar internadas em hospitais, precisam seguir algumas recomenda-
coes de isolamento domiciliar. As pessoas que tiveram diagnostico
de COVID-19 e tiveram alta hospitalar, ao voltar para casa, também
precisam de recomendacdes sobre sua alimentacao.

Se vocé faz parte deste grupo de pessoas, elaboramos orienta-
coes em alimentacao e nutricao para garantir sua saude.
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ORIENTACOES GERAIS PARA O ISOLAMENTO DOMICILIAR

Respeite a duracdo do isolamento. Aguarde até ser liberado pela
equipe médica;

Se vocé consegue cuidar de si mesmo, sem a ajuda de outros,
evite o contato direto e permaneca em quarto individual bem venti-
lado (janelas abertas). Limite sua movimentacao e evite a0 maximo
compartilhar outros ambientes da casa. Outras pessoas nao podem
entrar no quarto e a porta deve ficar o tempo todo fechada, como
ilustrado na figura abaixo (Figura 1);

Figura 1. Exemplo de organizacao do quarto durante o periodo

de isolamento domiciliar

i Cartaz com
i recomendacoes
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i higienizagao !

Fonte: Adaptado de Grupo de Estudos em Arquitetura e Engenharia Hospitalar, Faculdade de
Arquitetura da Universidade Federal da Bahia; Associacdo Brasileira Para o Desenvolvimento do
Edificio Hospitalar (2020).



Caso isso nao seja possivel, mantenha distancia de pelo menos
2 metros das demais pessoas da casa e permaneca com mascara,
de preferéncia cirargica, durante todo o periodo e mantenha a fre-
quente higienizacao das maos;

Descarte a mascara sempre que apresentar sinais de deteriora-
¢do ou funcionalidade comprometida. Use a mascara, no maximo,
por 2 horas e troca-la antes deste tempo e sempre que apresentar
sujidades ou umidade. Use a mascara, no maximo, por 2 horas e
troque-a antes deste tempo (e sempre que apresentar sujidades ou
umidade);

Se vocé depende de alguém para seus cuidados, escolha um
unico membro da familia (preferencialmente que esteja em boas
condicdes de saude), assim, o risco de transmitir a doenca para
outras pessoas fica diminuido. Este cuidador também devera usar
mascara sempre que estiver em contato com vocg;

Faca suas compras por telefone, internet e/ou aplicativos, para
serem entregues na sua casa, mesmo que vocé tenha um cuidador
nao infectado, para nao propagar a circulacao do virus. Se vocé nao
tiver esse servico na sua cidade, peca ajuda a outra pessoa para que
essa deixe as compras na porta da sua casa.

Se possivel, mantenha um unico banheiro para vocé. Se s6 hou-
ver um banheiro na casa, suas toalhas, escova de dentes e demais
objetos de uso proprio, devem ser mantidos no seu quarto. Apés
seu uso, o banheiro deve ser imediatamente higienizado por alguém
usando mascara e luvas.

E importante fazer a desinfeccao com dlcool a 70% de superfi-
cies frequentemente tocadas, como por exemplo mesas, macanetas,
interruptores, bancadas, cabos, interfones, telefones, teclados, sani-
tarios, torneiras e pias;

As principais orientacoes para todas as pessoas sao de “lavar
sempre as Maos e ndo tocar o nariz, olhos e boca”.



Figura 2. Higienizacao de Maos

Como Higienizar as maos com agua e sabao?

Duracéao de todo o procedimento: 40-60 seg.
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Molhe as maos com Aplique na palma Ensaboe as palmas das
agua. da méao quantidade maos, friccionando-as
suficiente de sabonete entre si.

liquido para cobrir todas
as superficies das méos.

N R

Esfregue o dorso dos Entrelace os dedos e Esfregue o polegar
dedos de uma mdo com  friccione os espacos esquerdo com o auxilio
a palma da mao aposta, interdigitais. da palma da mao
segurando os dedos, direita, utilizando-se de
com movimento de movimento circular e

vai-e-vem e vice-versa. vice-versa.



Como fazer a friccao anti-séptica das maos com preparagao
alcodlicas?

Aplique uma quantidade suficiente de preparacéo Friccione as palmas da
alcoodlica em uma méo em forma de concha para maos.
cobrir toadas as superficies das méos.

Fonte: Adaptado de ANVISA (2020a), ANVISA (2020b).

0S ALIMENTOS TRANSMITEM O NOVO CORONAVIRUS?

Nés sabemos que a transmissao do novo coronavirus ocorre
principalmente através de secrecoes respiratorias. Ainda nao exis-

tem evidéncias cientificas de que os alimentos transmitem o virus;

O risco de transmissao por alimentos pode ocorrer se ele tiver
sido exposto a estas secrecoes nasais e, ao toca-los, contaminamos
nossas maos. O mesmo ocorre com as embalagens. Por isso, para
garantir a seguranca alimentar de todos no domicilio, mantenha
as maos devidamente higienizadas antes de manipular e consumir
qualquer alimento;

Os alimentos podem ser contaminados durante o armazenamen-
to, transporte e quando sao manipulados. O virus pode permanecer
vivo durante horas em diversas superficies de contato com os ali-

mentos, mas é inativado se o alimento for higienizado corretamente;



A Associacdo Brasileira de Nutricao publicou o “Guia para uma
alimentacao saudavel em tempos de COVID-19” com informacoes
importantes que complementam nossas orientacoes. Acesse:
https://www.asbran.org.br/storage/downloads/files/2020/04/guia-
alimentar-covid-19.pdf

ORIENTACOES PARA QUEM VAI FAZER A COMPRA DE
ALIMENTOS

Faca uma lista de compras para ficar abastecido por uma semana.
Nao é necessario fazer grandes estoques de alimentos. Comprar demais
gera desperdicio, falta de alimentos no mercado e aumento dos precos;

A pessoa responsavel por fazer as compras, deve usar mascara e,
se possivel, ndo usar transporte publico. Escolher horarios alterna-
tivos, para evitar aglomeracoes e preferir os comerciantes da regiao;

Dentro do mercado ou estabelecimento, deve-se manter a dis-
tancia de um metro entre as outras pessoas. Permanecer de mascara
e ndo tocar o nariz, olhos e boca;

As frutas expostas podem ser contaminadas pela manipulacao
constante e pelas pessoas falando em cima. Desta forma, nao deve-
-se provar pedacos de fruta na feira ou no mercado;

Se possivel, evite usar dinheiro. Utilize cartdao e/ou aplicativos
que permitem pagamento online. Independentemente da forma, o
importante é higienizar as maos apds tocar nos objetos;

Se estiver de carro, depois de guardar as compras no porta-ma-
las, limpe as méaos com alcool em gel a 70% e, se possivel, limpe
também o volante e todos os locais do veiculo que foi tocado;

Sempre que chegar em casa, tire os sapatos, troque a roupa e
lave as maos e bracos;

Ao chegar das compras, coloque os alimentos em um espaco se-
parado (pode ser uma mesa, bancada, algum local de facil higieniza-
¢do para colocar o que esta vindo do mercado). Mantenha essa area
limpa, antes e apds o recebimento desses alimentos: limpe-a com agua
e sabdo e/ou borrife dlcool a 70% (ou a solucdo clorada) e deixe secar;
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Quadro 1: Diluicao da Solucao Clorada para superficies

Somente devem ser utilizados produtos regulamentados pela
Anvisa ou pelo Instituto Brasileiro do Meio Ambiente e de Recursos
Naturais Renovaveis (Ibama), observando o seu prazo de validade;

Devem ser seguidas as instrucoes do fabricante para todos os
produtos de desinfeccdo (concentracdo, método de aplicacdo e tem-
po de contato, diluicdo recomendada etc) contidas no rétulo (ou
bula) do produto;

Nunca misturar os produtos;

O tempo de contato da solucido clorada com a superficie deve
ser de aproximadamente 15 minutos;

Na agua sanitaria encontrada no mercado a concentracao de
hipoclorito de sodio, geralmente é de 2% a 2,5%, podendo cau-
sar severas lesdes dérmicas e oculares. A recomendacio de diluicdo
para desinfeccdo de superficies é de 250 mL de 4agua sanitaria para
cada 750 mL de agua (Usar sempre 3 partes de dgua e 1 parte de
agua sanitaria).

Na hora de guardar os alimentos:

Higienize as maos antes de iniciar e apo6s terminar de guardar
os alimentos;

Todas as embalagens usadas para o transporte devem ser des-
cartadas ou higienizadas;

Antes de colocar os alimentos nos armarios e geladeira, lave as
embalagens com agua e sabao e/ou borrife alcool a 70%;

As frutas, legumes e verduras devem ser retirados das embalagens
originais antes de serem guardados em uma fruteira. Se forem coloca-
dos na geladeira, eles devem ser higienizados antes com solucao clora-
da, enxaguados em 4gua corrente, secos em papel toalha, ou natural-
mente e guardados em recipiente com tampa,



1

-
70%

Antes de colocar os
alimentos e produtos
Nnos armarios ou
despensas, lave as
embalagens com
agua e sabdo e/ou
borrife alcool a 70%
(ou solucio clorada)

Diluicao da solucao clorada para embalagens e alimentos

Antes de consumir
as frutas, verduras e
legumes crus, lave
em agua corrente
e higienize com
solucdo clorada ou
hipoclorito de sodio
(ele deve sempre ser

utilizado diluido)

Solucao clorada Hipoclorito
1 colher de sopa de de sodio
agua sanitaria para Seguir as instrucoes
1 litro de agua indicadas na
embalagem

ATENCAO! Vinagre e limao, ndo sio considerados eficien-
tes na higienizacao dos alimentos.

Os ovos devem ser guardados na geladeira em recipientes lim-
pos com tampa. S6 devem ser lavados com agua e sabao imediata-
mente antes do uso;

As embalagens de frango, carnes e peixe, se refrigerados ou con-
gelados, devem ser higienizadas ou trocadas por outras;

Atencéo para o prazo de validade dos produtos.
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Conheca o tempo de validade dos alimentos na geladeira

Sopas e {
Leite i i carnes cozidas :
2 dias { | 3a4dias :

-

i Salsichas
3 dias e bacon
............ 17 dias apos
............ i aberto

1 a 2 dias

15 a 30 dias

Verduras e temperos
2 a 3 dias

Pececceccccccccce

Legumes e frutas
3 a7 dias




Onde posso

armazenar? Por quanto tempo?

Carnes cruas: 3 dias

Pescados cozidos: 1 dia
Geladeira Carnes cruas temperadas: 1 dia

Demais carnes cozidas e comida

pronta: 3 dias

Congelador (para

geladeira de 1 porta) Comidas caseiras prontas: 10 dias

Comidas caseiras prontas: 30 dias

Freezer .
Carnes cruas: 30 dias

Observacdo: As temperaturas de armazenamento de produtos sob congelamento e sob refrigeracio
devem obedecer as recomendacoes dos fabricantes indicadas nos rétulos.

Adaptado: Ministério da Saude (2020a)

J

Alimentos

Dias Temperatura

Leite e derivados 5 dias 7°C

Ovos 7 dias 10°C

Carnes bovina, suina, aves, entre
outras e seus produtos manipulados 3 dias 4°C
crus

Espetos mistos, bife a rolé, carnes
empanadas cruas e preparacdes com 2 dias 4°C
carne moida

13



Alimentos - m
Dias Temperatura

Pescados e seus produtos

. 3 dias 2°C
manipulados crus
Frutas, verduras e legumes sensiveis
higienizados fracionados ou .
8 3 dias 5°C
descascados, sucos, polpas e caldo de
cana
Outras frutas e legumes 7 dias 10°C
Produtos de panificacao e confeitaria
com coberturas e recheios que .
. . d . 5 dias 5°C
possuam ingredientes que necessitem
de refrigeracao
Frios e embutidos fatiados, picados .
. P 3 dias 4°C
ou moidos
Alimentos poés-coccao, exceto .
P ¢ 3 dias 4°C
pescados
Pescados pos-coccao 1 dia 2°C
3 dias 4°C
Sobremesas e outras preparacdes com .
o preparac 2 dias 4°C-6°C
laticinio
1 dia 6°C-8°C
Maionese e misturas de maionese com 2 dias 4°C
outros alimentos 1 dia 4°C_6°C

FONTE- SESC, Programa Mesa Brasil - Seguranca Alimentar e Nutricional



Na hora de receber os alimentos em casa:

As compras devem ser colocadas no local que foi separado para
higienizar o que vem de fora. Mantenha essa area limpa, antes e
apos o recebimento desses alimentos, como descrito anteriormente;

Quem recebe os produtos em casa pode contaminar o entrega-
dor e pode ser contaminado por ele. Entdo, todos devem manter
distancia, usar mascara, nao se tocar e lavar as maos depois de tocar
nos mesmos objetos;

Se possivel, receba as encomendas fora da porta, para que o en-
tregador ndo precise entrar. Se ele precisar carregar as entregas para
dentro, lembre que os sapatos sdo também fontes de contaminacao.
Coloque na entrada um pano de chao embebido com solucao clora-
da conforme Quadro 1, e peca para o entregador limpar bem os pés
antes de entrar na casa,

Se precisar tocar em dinheiro, maquina de pagamento e/ou car-
tao, higienize suas maos em seguida. Peca para que o entregador
limpe a superficie da maquina com alcool a 70% antes de vocé digi-
tar a senha e, se possivel, insira vocé mesmo o cartao;

Verifique se a embalagem esta fechada e sem sinais de violaco;

Retire os alimentos da sacola ou caixa e disponha sobre a mesa
ou bancada separada para este fim;

Aplique alcool a 70% com pano limpo ou papel toalha nas em-
balagens dos alimentos antes de comer;

Se ndo for consumir o alimento imediatamente, adote as medi-
das de higiene para guardar o produto.

Na hora de preparar os alimentos:

As maos devem ser higienizadas antes e apds o contato com 0s
alimentos;

Quem prepara os alimentos deve lavar as maos com frequéncia,
principalmente apds tossir, espirrar, cocar ou assoar o nariz, cogar
os olhos ou tocar na boca, preparar alimentos crus (como carne,
vegetais e frutas), manusear celular, dinheiro, lixo, chaves, maca-
netas, entre outros objetos, ir ao sanitario;

15



Quem esta infectado ndo pode preparar alimentos para tercei-
ros. Somente para si mesmo. Mas, se nao for possivel, use mascara
e lave sempre as maos;

Quem vai preparar os alimentos nao deve usar anéis e pulseiras.
Os cabelos devem estar presos;

Evite conversar e cantar durante o preparo da refeicéo;

Os balcdes, mesas e superficies da cozinha, onde os alimentos se-
rao preparados, devem ser lavados com dgua e sabao e depois, desin-
fetados com dlcool a 70% ou solucao clorada (Conforme Quadro 1);

Nao descongele as carnes em temperatura ambiente. Realize o
descongelamento sob refrigeracéo;

Reaqueca bem os alimentos que tenham sido congelados ou re-
frigerados antes de consumi-los;

ATENCAO! cuidado com a desinfeccso das maos com al-
cool a 70% préximo a area do fogao ou logo antes de ir cozinhar
os alimentos. Ele é inflamavel e pode causar queimaduras.

Na hora de servir as refeicoes:

Se possivel, nao faca suas refeicoes com os demais moradores da
casa. Seus alimentos devem ser entregues na porta do quarto;

Os talheres, loucas e bandeja devem ser de uso exclusivo, reco-
lhidos de preferéncia com o uso de luvas e imediatamente lavados
com agua e detergente (ou sabao), sendo guardados a parte;

Quem for responsavel por higienizar os utensilios, deve lembrar
que estara manipulando material contaminado. Apos higienizar os
utensilios, higienizar também as maos;

Nzo coma alimentos que tenham ficado expostos em tempe-
ratura ambiente por mais de quatro horas. Isso representa um dos
maiores riscos de ter uma doenca transmitida por alimentos;

16



As garrafas de uso individual devem ser deixadas em solucao
clorada por 15 minutos todos os dias apos o uso. Se forem usadas
logo em seguida, deve-se enxaguar para retirar os residuos de cloro.

Na hora de retirar o lixo:

Os residuos produzidos pela pessoa em isolamento domiciliar,
se possivel, devem ser manuseados por ele mesmo. Siga as seguin-

tes orientacoes:

O lixo deve ser separado, colocado em sacos de lixo resistentes
e descartaveis, fechados com lacre ou né quando o saco tiver até 2/3
(dois tercos) de capacidade;

Coloque o saco em outro saco limpo, resistente e descartavel,
de modo que os residuos fiquem acondicionados em sacos duplos.
Estes devem ser fechados e identificados para nao causar proble-
mas para o trabalhador da coleta e nem para o meio ambiente;

O lixo deve ser depositado no local para a coleta de residuos
urbanos.

17
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CUIDADOS NUTRICIONAIS

O estado nutricional de quem foi diagnosticado como caso leve de
COVID-19 e ndo precisou ser internado, podera ser afetado. Da mesma
forma, quem precisou de hospitalizacao e recebeu alta precisa de aten-
cao a alimentacao e ao estado nutricional. As necessidades nutricionais

devem ser supridas com uma boa alimentacao, hidratacao e repouso.

Caso vocé seja idoso ou esteja cuidando de uma pessoa idosa, man-
tenha a atencdo redobrada sobre a alimentacdo. Esta deve ser a mais
equilibrada possivel, visando prevenir o risco de ma nutricao associado
ao processo de envelhecimento e a reducao de atividade fisica durante

o isolamento.

O objetivo da alimentacdo saudavel é oferecer alimentos e nutrien-
tes em quantidades adequadas para a boa manutencdo do estado nu-
tricional durante o enfrentamento da COVID-19, contribuindo para a

recuperacao e diminuindo assim, o risco de desenvolver outras doencas.

E importante dar atencio especial aqueles alimentos que atuam na
manutencdo e/ou fortalecimento da imunidade. Lembrando que nao
existe alimento milagroso e que um padrao alimentar saudavel, em

paralelo aos outros cuidados, contribui para o sistema imunologico.



Quadro 2 - Conheca alguns alimentos e nutrientes importantes
para a IMUNIDADE

MICRONU-

TRIENTE

FUNCOES

FONTES

Importante

para o sistema
imunologico,
crescimento,
desenvolvimento
e capacidade
gustativa.

Cereais integrais, feijoes e
frutas oleaginosas (nozes,
castanhas, ameéndoas),
carnes em geral, aves e
frutos do mar.

A deficiéncia
pode alterar o
paladar, prejudicar

Carnes, graos (feijao,

as defesas lentilha, ervilha), vegetais
antioxidantes verde escuro (couve,
e promover brocolis).
cansaco e
irritabilidade.
SELENIO Castanha do Brasil
(2 unidades ao dia sao
o suficientes). Encontrada
Antioxidante.

também em leites, queijos,
OvOs e carnes
em geral.

19
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MICRONU-

TRIENTE FUNGOES

MAGNESIO

E essencial para
varias funcoes

FONTES

Abacate, banana, beterraba,
couve, espinafre, aveia,
gérmen de trigo, farinha de
trigo integral, semente de

enzimaticas. abobora, girassol, gergelim,
ameéndoas, castanhas, soja,
nozes.
Atua na Limao, laranja, abacaxi,
. . oiaba, morango, manga
imunidade ¢ como & > THOTANEO, &%
. pimentéo, péssego, couve
antioxidante. .
e outros vegetais crus.
Carnes, ovos, 6leos vegetais
VITAMINA E (algodao, milho, soja),
— gema de ovo, amendoim,
ol 5 Atua na . .
> . . espinafre, couve, agrido,
imunidade e como . .
.. linhaca, soja, banana,
antioxidante.

manteiga, castanha do
brasil, nozes e azeite de
oliva.




MICRONU-
TRIENTE

FUNCOES

VITAMINA A Regeneragéo

de epitélios

€ mucosas,
imunidade celular
e humoral

FONTES

Figado, gema de ovo, dleos
de peixes, leite e derivados.
Frutas e vegetais amarelos
e alaranjados e vegetais
verde-escuros sao ricos

em carotenoides que no
organismo ¢é transformado
em vitamina A: manga,
mamao, caja, caju, goiaba
vermelha, abobora/
jerimum, cenoura, acelga,
espinafre, chicéria, couve,
salsa etc.

VITAMINA D Diminui a hiper-

reatividade
bronquica,
melhora a

imunidade.

Carnes, peixes e frutos

do mar, como salmio,
sardinha e mariscos, e
alimentos como ovo, leite,
figado e queijos.

Nao existem evidéncias cientificas que sustentam a exis-
téncia de alimentos ou férmulas com acao protetora contra a
COVID-19. Alimentacao saudavel e equilibrada contribui para
um sistema imunolégico mais eficiente!
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E possivel que haja maior risco nutricional se vocé tem mais de
60 anos, se esta abaixo do peso, se estd acamado, se possui historico
de perda de peso recente. Atencdo também, caso vocé apresente diar-
reia persistente, doenca pulmonar obstrutiva cronica (DPOC), asma,
cardiopatia, hipertenséo, diabetes, cancer, insuficiéncia renal ou algum
quadro clinico que te deixe imunossuprimido.

Na presenca ou apo6s infeccao pelo novo coronavirus, pode ocorrer
indisposicao geral, diminuicao do paladar, do apetite, perda do olfato,
diarreia e outros sintomas. Saiba o que fazer nessas situagoes:

FALTA DE APETITE

A falta de apetite é um sintoma comum em viroses, ndo sendo dife-
rente na COVID-19. Caso vocé apresente este sintoma:

Fracione as refeicdes e experimente comer mais vezes ao dia,
em menores porcoes;

Opte por alimentos de alto teor caldrico e/ou protéicos, como
castanhas, ovos, leite, iogurtes, queijos, acai, abacate, preparacdes
com acréscimo de azeite de oliva, creme de leite, leite em po, mel,
geléias, entre outros;

Aumente o valor caldrico das refeicdes: adicione leite em p6 no
leite, na vitamina, no café com leite ou sobre as frutas. Acrescente
frutas no iogurte e granola nas frutas;

Procure aumentar a variedade dos pratos ricos em proteinas, a
base de carne, frango, peixe, ovos, mitudos, visceras e leguminosas
como feijao, grao de bico, ervilha, lentilha;

Prepare pratos atrativos, coloridos e elaborados com alimentos
que favorecam a aceitacao;

Suplementos alimentares podem ser indicados. Converse
com sua equipe de satde, especialmente com o seu médico e/ou
nutricionista;

Mantenha uma boa hidratacdo. Além da dgua, sucos naturais, chas
(preferencialmente claros, como camomila, erva doce, erva cidreira,
hortela...) leite e iogurte batido com frutas podem ser boas opcaes.



PERDA DO PALADAR (DISGEUSIA)

Usar ervas, especiarias e outros temperos naturais para realcar o
sabor e aroma dos alimentos: hortela, gengibre, manjericao, oréga-

no, alecrim, salsinha, coentro, canela, acafriao e outros;

As frutas acidas podem auxiliar na melhora deste sintoma, além
de serem fontes de vitamina C. Ex. acerola, abacaxi, laranja, limao,

kiwi, mexerica, limao, morango, goiaba;

Utilize ervas, frutas e especiarias para aromatizar a dgua e ou-
tros liquidos. Experimente utilizar hortela, alecrim, fatias de limao,
gengibre, rodelas de maca;

Mastigar pequenos pedacos de gengibre no decorrer do dia,
também pode ajudar.

Receita de SAL DE ERVAS pararealcar o sabordas preparacoes

W 2% 2 wte

12 xicara 15 xicarade 12 xicarade 12 xicarade /2 xicara de
de sal manjericao salsinha orégano alecrim

Bater tudo no liquidificador,
guardar em um pote de
vidro bem fechado e usar
no lugar do sal comum.
Além de saboroso, reduz
até a metade a quantidade
de sal consumida.

Fonte: Adaptado de Ministério da Saude (2016)
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DIFICULDADE PARA ENGOLIR (DISFAGIA)

Adapte a consisténcia e volume da dieta, com ingestdo de ali-
mentos cozidos, macios, faceis de engolir. Dé preferéncia para pu-
rés, frutas macias e sem casca, carne moida ou desfiada, macarrao,
sopas e cremes, arroz mais cozido, entre outros. Se possivel, busque
ajuda profissional de um fonoaudiologo;

Caso faca uso de protese dentaria, observe se esta estd bem
adaptada;

Fracione as refeicoes. Consuma de 5 — 6 refeicoes ao dia;

O uso de espessantes para liquidos (sob orientacdo profissional),
pode ser indicado.

PERDA DO OLFATO (ANOSMIA)

Paladar e olfato sdo dois sentidos que estdo relacionados. Quando
vocé perde esses dois sentidos, ha maior dificuldade de se alimentar.
Por isso, vale investir nos outros sentidos para estimular o prazer em
comer:

VISAO: um prato visualmente bonito, ou seja, colorido e com
alimentos bem organizados pode ser mais atrativo. Aposte em ali-
mentos de diferentes cores, cortes e bem distribuidos.

AUDICAQO: a audicdo também ¢é um sentido que aguca o ape-
tite. O organismo pode ser estimulado a partir, por exemplo, do
som do alho com cebola sendo refogados. Uma dica é apostar em
alimentos com textura crocante e/ou que promova sons que tragam
boas sensacdes.

DIARREIA

Este é outro sintoma que pode acontecer associado a COVID-19. E,
dependendo da intensidade, além de interferir no seu estado nutricio-
nal pode levar a desidratacao. Portanto, nao descuide da ingestao de
liquidos e hidrate-se!



Prefira:

Legumes, raizes e tubérculos cozidos. Ex. chuchu, abobrinha,
cenoura, batata, inhame, mandioquinha, abébora, mandioca, cara,
inhame e outros;

Arroz, macarrdo, semolina, fuba, amido de milho, cuscuz de
tapioca, torradas, biscoitos de amido de milho, bolacha de agua e
sal, torradas, pao francés;

Frutas: maca sem casca, caju, goiaba, meldo, banana, péra sem
casca, limdo, meldo, péssego, melancia;

Carnes magras assadas, grelhadas ou cozidas, sem gordura e, no
caso de frango e peixe, sem pele;

Sagu, puré de frutas (maca, pera, banana, goiaba);

Agua de coco, bebidas isotonicas, dgua aromatizada (sempre
com agua filtrada ou fervida);

Evite:
Vegetais folhosos e crus;
Frutas laxativas, como laranja, mamao, ameixa, abacate;
Frituras e alimentos gordurosos;
Condimentos tipo catchup, mostarda e pimenta;

Alimentos fermentativos como brocolis, cebola, couve-flor, pi-
mentao, repolho, rabanete, taioba, grao-de-bico, ervilha, lentilha,
feijao, batata-doce, pepino e couve-de-bruxelas;

Leite e derivados (pode utilizar as versoes sem lactose). Ex. leite
de vaca, creme de leite, requeijao, queijos, coalhada;

Adocantes e produtos a base de polidis: sorbitol, xilitol, maltitol
e manitol, encontrados em produtos dietéticos;

Amendoim e oleaginosas, como nozes, castanha de caju, casta-
nha do Brasil, ameéndoas, pistache e castanha de baru.
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BAIXO PESO OU PERDA DE PESO RECENTE

Caso voce tenha adoecido e perdido um peso significativo durante
a internacéo, é importante ficar atento e incluir estratégias para que haja
recuperacao de massa muscular e manutencdo de um peso saudavel.
Nestes casos, a suplementacao nutricional oral pode ser necessaria e
indicada por um nutricionista.

Se voceé esteve internado, com indicacdo de uso de suplementacao
oral pos alta, nao deixe de usar. Caso tenha dificuldade em adquirir
o produto, procure a Secretaria de Satude da sua cidade e saiba como
conseguir.

Caso vocé nao tenha sido internado, mas esteja se sentindo fraco,
com baixo apetite e/ou com dificuldades em seguir as dicas aqui des-
critas, procure um nutricionista. Ou entao, comunique o seu agente de
saude para que haja auxilio profissional de médico e/ou nutricionista no
atual quadro clinico.

OUTRAS DOENCAS

Se vocé ja estava em tratamento para outras doencas tipo: Diabetes,
hipertensao, doenca pulmonar obstrutiva cronica (DPOC), insuficién-
cia renal, cancer, entre outras, lembre-se que este tratamento NAO deve
ser interrompido! Continue em contato com seu médico e/ou equipe de
satde mesmo durante o isolamento.

Para que isto seja possivel, novas formas de atendimento foram
autorizadas neste momento: telemedicina, plataformas digitais, chama-
das telefonicas, email. O importante é manter-se orientado e com o
tratamento adequado.

Caso sua receita de medicacido de uso continuo tenha vencido, ela
foi automaticamente prorrogada enquanto durar a situacao de emergén-
cia publica. Peca a alguém da sua familia para buscar seu medicamento,
em seu nome.

Se vocé esteve internado e agora estd em casa, mas é do grupo

de risco, também deve manter contato a distancia com sua equipe de
saude, evitando consultas presenciais.



Conheca alguns passos de como manter a alimentacao sauda-

vel, para adultos e idosos:

Passo @)

Coma com regularidade e atencao

°  Procure fazer as refeicdes principais (café da manha, almoco e
jantar) em horarios semelhantes todos os dias. Nos intervalos entre
essas refeicoes, prefira realizar pequenas refeicoes saudaveis com
alimentos frescos, castanhas, frutas e/ou sementes. Coma sempre
devagar, mastigando bem os alimentos e desfrutando do que esta
comendo.

©  Consulte receitas saudaveis e praticas no Caderno de receitas
“Coma bem! Dicas de alimentacdo saudavel” publicado por profes-
sores da Faculdade de Nutricao da Universidade Federal de Goias:
https://files.cercomp.ufg.br/weby/up/128/0/coma-bem-caderno-
-de-receitas-fanut-ufg.pdf

©  Procure comer em locais limpos, confortaveis e tranquilos e
onde nao haja estimulos para o consumo de quantidades desequili-
bradas de alimentos.
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Passo Q

Priorize alimentos in natura ou minimamente

processados

Alimentos in natura (frutas, verduras, legumes, ovos e carnes)
ou minimamente processados (leite, farinha, frutas secas, castanhas)
sdo a base ideal para uma alimentacao nutricionalmente balancea-
da, saborosa, culturalmente apropriada e promotora de um sistema
alimentar socialmente e ambientalmente sustentavel.

Frutas, legumes e verduras sao ricos em vitaminas, minerais e
fibras. Por tal razdo, eles devem estar presentes diariamente na sua
alimentacao. O consumo desses alimentos contribui para diminuir
o risco de varias doencas e ajuda a satde intestinal, essencial para
a imunidade.

Dentro do grupo das frutas, verduras e legumes, opte por aque-
las disponiveis localmente, que tenham maior durabilidade, sendo
que vegetais congelados podem ser uma boa opcao neste momen-
to, uma vez que as suas propriedades nutricionais sao mantidas.
Alguns exemplos de frutas com maior durabilidade sao: maca, péra,
melancia e meldo (se inteiros), manga, abacate, goiaba, mexerica/
tangerina, laranja e limao. Outros alimentos com maior durabilida-
de sdo: cebola e alho, batata, batata-doce, inhame, abobora, acelga,
beterraba, rabanete, cenoura, tomate, chuchu, repolho, berinjela e
couve-flor.

Consulte mais dicas no guia “Na cozinha com as frutas, legumes
e verduras” do Ministério da Saude: https://bvsms.saude.gov.br/bvs/
publicacoes/cozinha_frutas_legumes_verduras.pdf

Passo Q

Utilize 6leo, sal e aciicar com moderacao

Ao preparar ou temperar refeicoes, utilize pequenas quantida-
des de oleos, gorduras, sal e acticar. Se o uso for moderado, esses
ingredientes culinarios contribuem para deixar a alimentacao mais
saborosa sem torna-la nutricionalmente desbalanceada.



Passo Q

Limite o consumo de alimentos processados e

ultraprocessados

Os ingredientes e métodos usados na fabricacao de alimentos
processados, como conservas de legumes e compota de frutas, alte-
ram de modo desfavoravel a composicdo nutricional dos alimentos
dos quais derivam. Ja os alimentos ultraprocessados (como biscoi-
tos recheados, salgadinhos, refrigerantes e macarrdo instantaneo)
sdo nutricionalmente desbalanceados. Em pequenas quantidades,
podem ser consumidos como ingredientes de receitas ou parte de
refeicoes, mas sempre com moderacédo!

Passo @

Leia e saiba mais sobre a rotulagem nutricional

Os rotulos dos produtos processados e ultraprocessados (como
biscoitos, paes de forma, iogurtes, barras de cereais, entre outros)
contém informacdes importantes sobre a sua composicao.

Leia a lista de ingredientes para identificar os alimentos ultra-
processados, que devem ter seu consumo limitado.
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1) Informacdes Nutricionais 2 3
Porcao de 170g (1 unidade)
Valor Energético 107kcal=449K] 5%
Carboidratos 15g 5%
Proteinas 4,0g 5%
Gorduras Totais 3,5g 6%
Gorduras Saturadas 1,9¢ 9%
Gorduras Trans Nao contém o
Fibras Alimentares Og 0%
Sodio 51mg 2%
Calcio 162mg 16%
Ingredientes: Leite reconstituido semi-desnatado, preparado de frutas vermelhas
(morango, amora, framboesa, actcar, agua, amido modificado, espessantes goma ( 5
guar e goma xantana, corante natural carmin cochonila, conservador sorbato de
potassio, acidulante acido citrico e aromatizantes) e fermento lacteo. Contém gluten.
1 4
Porcao: Itens de declaracéo obrigatéria:

E a quantidade média do alimento

que deveria ser consumida por pessoas
sadias em cada ocasido de consumi,
com a finalidade de promover uma
alimentacao saudavel.

2

Medida Caseira:

Indica a medida comumente utilizada
pelo consumidor, para facilitar o
entendimento da porcio.

3

VD:

Percentual de Valores Diarios (%VD)

¢ um numero em percentual que
indica o quanto o produto em questao
apresenta de energia e nutrientes em
relacdo a uma dieta de 2000kcal.

Valor energético, carboidratos, protei-
nas, gorduras totais, gordura saturada,
gordura trans, fibras alimentares,
sodio, calcio, ferro.

5

Lista de ingredientes:

Informa os ingredientes que compde
o produto, em ordem decrescente,
ou seja, dos ingredientes em maior
quantidade para o ingrediente em
menor quantidade.



Passo @

Incluir carnes, leites e derivados, ovos, feijoes e
outras proteinas nas principais refeicoes

Os leites e derivados sao ricos em calcio, que ajuda no forta-
lecimento dos ossos. Ja as carnes, as aves, 0s peixes e 0s 0v0s sao
ricos em proteinas e minerais. Quanto mais variada e colorida for
a sua alimentacdo, mais equilibrada e saborosa ela sera. Do grupo
da carne, peixes e ovos, destacam-se 0os ovos como alimentos que
apresentam uma boa durabilidade, custo mais acessivel e elevado
teor nutricional.

O Arroz e o feijao ¢ uma combinacao perfeita que garante a
oferta de uma cereal fonte de carboidratos e uma leguminosa fonte
de proteinas. Dois nutrientes importantes para garantir boa quali-
dade da alimentacao.

Arroz+Feijao = Beneficios para a satde

Fonte de carboidrato, vitaminas
(principalmente do complexo B), sais minerais,
fibras e aminoacidos sulfurados.

+

Fonte de proteinas, vitaminas do complexo B,
fibras e sais minerais. Relativamente rico na
maioria dos aminoacidos essenciais.

S6 quando o feijao é consumido com um cereal, como o arroz,
o organismo consegue fazer a digestao de todas as suas vitaminas
e proteinas.

O consumo didrio de arroz e feijao reduz o risco de disturbios

cardiovasculares,diabetes, alguns tipos de cancer, e também contribui
para um melhor funcionamento do intestino.

31



32

Passo Q

Beba agua mesmo sem sentir sede, de prefe-

réncia nos intervalos das refeicoes

E importante estar atento ao consumo didrio de agua para evitar
casos de desidratacdo, principalmente em dias muito quentes. Vale
lembrar que bebidas acucaradas (como refrigerantes e sucos) nao
devem substituir a agua. Uma dica é aromatizar a 4gua com hortela
ou frutas, como rodelas e cascas de laranja ou limao. A hidratacao é
fundamental para manutencao da satide e na recuperacao em casos
de doenca.

Os adultos mais velhos e idosos, devem beber dgua mesmo na
auséncia de sede. Além da agua, sucos, chas, agua-de-coco, vitami-
nas, sopas e frutas ricas em agua, como melao, melancia, abacaxi,
laranja e tangerina ajudam a manter o corpo hidratado. Se neces-
sario, use algumas estratégias para ajudar no consumo regular de
agua, como colocar um alerta ou o despertador para tocar a cada
duas horas para lembrar de hidratar o corpo ou preencher um gar-
rafa com o total de liquido indicado para ser ingerido ao longo do
dia. Se vocé cuida de uma pessoa idosa lembre de oferecer liquidos
nesse periodo.
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