NUTRICAO - UFAM

MANUAL DE ORIENTACOES
SOBRE NUTRICAO E SAUDE NA
PANDEMIA DE COVID-19

COARI - AM
2020



Universidade Federal do Amazonas
Instituto de Saude e Biotecnologia
Campus Médio Solimoes - Coari
Curso de Nutricdo

MANUAL DE ORIENTACOES
SOBRE NUTRICAO E SAUDE NA
PANDEMIA DE COVID-19

EQUIPE TECNICA

Amanda Forster Lopes Hanada
André Bento Chaves Santana
Geina Faria dos Santos
Gustavo Bernardes Fanaro
Kemilla Sarmento Rebelo
Marinaldo Pacifico Cavalcanti Neto
Regina Coeli da Silva Vieira

Ficha catalografica

Brasil. Universidade Federal do Amazonas. Instituto de Satude e Biotecnologia. Curso
de Nutricao.

Manual de orientacOes sobre nutricao e saude na pandemia de COVID-19 /
Universidade Federal do Amazonas. Instituto de Saude e Biotecnologia. Curso de
Nutricao. Coari : Universidade Federal do Amazonas, 2020.

28 p.

1.Coronavirus. 2. Alimentacao e Nutricao. 3. Consumo de agua. 4. Higiene.




O que é o0 novo coronavirus e a COVID-19?

Coronavirus € uma grande familia de virus que
causam infeccdes respiratérias, as quais podem
ocasionar desde um resfriado comum a quadros mais

graves como a Sindrome Respiratoria Aguda Severa
(SARS).

Em 2019, foi descoberto um novo tipo de virus da
familia do coronavirus, sendo este patogeno
responsavel pela doenca chamada de COVID-19 (do
inglés Corona Virus Disease - 19).

Novo
coronavirus

Imagem ilustrativa



Quem pode se contaminar?

Todas as pessoas podem ser contaminadas com esse
novo virus. Entretanto, algumas pessoas devem receber
atencao especial, porque se forem contaminadas
possuem maior chance de ficarem muito doentes. Este
grupo de pessoas € composto por:

 |dosos;
« Pessoas com doencas no coracao;
« Pessoas com doencas respiratorias;

* Pessoas com doencas cronicas (obesos, hipertensos,
diabetes);

« Pessoas imunodeprimidas (pacientes com cancer ou
que sofreram transplante de algum 06rgao);




Formas de contagio

« Contato com
secrecoes (goticulas
de saliva, espirro,
tosse e catarro).

« Contato pessoal (toque, aperto
de mao, beijo).

« Contato com superficies
contaminadas, acompanhada por
contato com olhos, boca e nariz.




Quais sao os sintomas
da COVID-19?

« Dentre os sintomas mais comuns incluem-se febre,
cansaco e tosse seca, podendo apresentar dor de
cabeca, congestdo nasal, coriza, dor de garganta ou
diarreia. Esses sintomas também aparecem na gripe
comum. Por isso, se apresentar estes sintomas o
recomendado é ficar em casa!

« Em casos mais graves, os individuos podem
desenvolver dificuldade respiratoria. Caso apresente
algum dos sintomas mais graves, procure 0S Servicos
de saude mais préoximos.

« A melhor maneira de diferenciar a COVID-19 de
outras doencas como gripe ou resfriado € por meio de
diagndstico meédico, e se necessario, exame
laboratorial.

« E importante destacar que alguns individuos
infectados sdao considerados assintomaticos (possuem
O virus mas nao apresentam nenhum sintoma). Ou
seja, a pessoa acha que esta bem, mas como ela tem o
virus em seu corpo, isso acaba gerando um risco para
transmissao da infeccdao para outras pessoas.

« E importante que todos sigam as medidas de
prevencao, para nao contaminar outras pessoas, por
exemplo, aqueles mais suscetiveis, como idosos e
portadores de doencas cronicas.
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Diferencas entre sintomas da
COVID-19 e Gripe

COVID-19
e

Fadiga Tosse seca

Dor de
garganta

Coriza

Diarreia

Dificuldade
respiratoria

GRIPE COMUM

Febre Coriza e

congestao nasal

Tosse seca

Dor de

garganta Dor muscular

cabecga

FONTE: Organizacao Mundial da Saude




COVID-19: Quadro comparativo de sintomas

SINTOMAS COVID-19

RESFRIADO

Comum

Raro

As vezes

As vezes

Comum

Suave

As vezes

As vezes

As vezes

As vezes

As vezes

As vezes

As vezes

FONTE: Organizacao Mundial da Saude




E importante tomar agua

Manter o corpo hidratado e saudavel através do consumo
adequado de agua é recomendado para todas as pessoas.

——

Os virus podem causar febre, diarreia,
»vOmito e perda de apetite, sintomas
que aumentam o risco de desidratacao.

A elevacao de 1°C na temperatura
normal aumenta a necessidade em
mais 250 mL por dia.

~ Febre acima de 39°C aumenta a
necessidade em mais 500 mL por dia.
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Quanto de agua precisamos ingerir?

peso da pessoa. Veja alguns exemplos de

quantos copos de agua aproximadamente sao
recomendados por dia (considere a medida de

1 copo médio de 250 ml):
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com mais de 75 anos

A agua esta presente também em alimentos,
principalmente vegetais e frutas, que podem ser
consumidos em sua forma natural, apos
higienizacao, ou em forma de sucos e sopas.
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Posso beber qualquer agua?

Sempre que possivel, consuma agua potavel e
de origem confiavel. Esta medida diminui os
riscos de contaminacoes e agravos a saude.

Caso vocé nao tenha certeza se a agua que vocé tem
disponivel para consumo é potavel, alguns cuidados
podem torna-la segura para o consumo:

1) Ferver a agua

2) Desinfetar

Adicione 2 a 5 gotas de
agua sanitaria para cada
litro de agua para beber

3) Utilizar filtros
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Cuidados com os alimentos

Autoridades de saude recomendam o isolamento
social devido a pandemia de COVID-19, e com isso
temos muitas mudancas nas nossas rotinas.

Dentre essas mudancas, podemos destacar o0s
cuidados para prevenir o contagio e propagacao da
COVID-19 através da manipulacdo correta dos
alimentos.

Cuidados durante as compras

« Durante as compras, mantenha a distancia
recomendada de pelo menos 1 metro entre as
pessoas.

« Enquanto estiver fazendo as compras, nao leve a mao
a0 rosto, nariz, olhos ou boca.

« Evite provar um pedaco de fruta na feira: a polpa
exposta pode se contaminar pela manipulacdo
constante e pelas pessoas falando proximo. O
mesmo vale para as farinhas.

| |

12



Cuidados com os alimentos

« Ndo compre legumes e frutas ja porcionados para
consumo imediato (cru), pois ndo ha como garantir
que foram corretamente manipulados, além de nao
ser possivel desinfeta-los com solucdao clorada. Ex.:
tucuma descascado.

Foto: Ney Mendes
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« Evite comprar alimentos a granel que sejam
consumidos crus. Se comprar castanhas, por
exemplo, torre no forno ou inclua em uma receita

que passe por coccao, como um bolo.

13



Cuidados com os alimentos

* Depois de guardar as compras no carro/moto, limpe
as maos com alcool em gel e se possivel limpe
também o volante/guidao e o banco do veiculo.

« Se vocé esta com sintomas de COVID-19 ou esta em
um dos grupos de risco, prefira fazer compras on-
line ou por telefone com entrega domiciliar (caso
seja possivel), ou peca para alguém ajudar durante
esse periodo.




Cuidados apos as compras

« Ao chegar das compras, é preciso higienizar as
superficies da cozinha onde serao manipulados ou
guardados os alimentos, como bancada, pia e
armario. Pode-se utilizar agua e sabao ou o alcool

« Alimentos industrializados em pacotes como arroz,
feijdo e macarrdo devem ser limpos com agua e
sabao ou com um pano com alcool 70%.

* Produtos em recipientes vedados, como as latas de
conserva, podem ser limpos embaixo da torneira,
com agua e sabao.




Cuidados apos as compras

« Alimentos in natura, como frutas, legumes, verduras
e hortalicas, devem ser previamente lavados em
agua corrente e depois higienizados com solucao
clorada (uma colher de sopa de agua sanitaria para
cada 1 litro de agua). Deve-se deixar os alimentos
mergulhados por cerca de 15 minutos. Depois, lavar
novamente em agua potavel.

« Apos higiene, os alimentos in natura ja podem ser
consumidos. Caso contrario, € necessario guarda-
los na geladeira em recipientes com tampa para
evitar contaminacao.
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Cuidados no preparo dos alimentos

« Antes de iniciar o preparo dos alimentos é
recomendado lavar as mados e higienizar
superficies, equipamentos e utensilios.

« E indicado lavar as mios quando ocorrer o contato
com novos ingredientes - ainda que o calor do
cozimento possa inativar o virus, ele pode
permanecer na pele e contaminar alimentos crus e
prontos.

A higienizacao das maos deve seguir os
protocolos indicados pelo Ministério da Saude
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Cuidados no preparo dos alimentos

« Além das mados higienizadas, o manipulador de
alimentos precisa de cuidados com a higiene pessoal.
Nao devem ser preparados alimentos apos chegar
da rua sem os cuidados de tirar o calcado, tomar
banho e trocar de roupa.

S8 2

« O responsavel pelas refeicoes da casa deve ser,
preferencialmente, alguém que esteja assintomatico.
Mesmo assim, evite falar, cantar ou conversar
enquanto prepara a comida.

18



Cuidados no consumo de alimentos

« Lave as maos antes
das refeicoes.

* Nao compartilhe
utensilios de wuso
individual tais como
copos, pratos e
talheres durante as
refeicoes.

e Prefira consumir /

proteina animal
cozida, pois o calor
elimina oS micro-
organismos.

« Caso tenha legumes
ou raizes
excedentes, pré-
prepare em forno
ou leve coccao, sem
finalizar 0
cozimento.
Porcione e congele
por até 3 meses.




Recomendacoes Gerais

« Lave as garrafas de agua de o
uso individual, deixando de
molho em solucao
clorada por 15 minutos,
todos os dias, apos o uso.

* Geladeira e micro-ondas r;
também precisam ser limpos | |
uma vez por semana para
evitar propagacao de micro-
organismos. Lave com agua
e detergente, enxague, e 0
finalize passando alcool
70%.

« Mantenha a superficie de
trabalho na cozinha limpa
com agua, sabao e em
seqguida desinfetada com
alcool 70% (se possivel) ou
agua fervente.

« Panos de prato, macaneta,
torneiras e outros espacos
constantemente tocados na
casa também devem ser
devidamente higienizados
para prevenir contaminacao
e disseminacao do novo
coronavirus.

ia
|
|
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Qual a importancia da alimentacao adequada e
saudavel?

-E através da alimentacdo que ocorre o fornecimento de
proteinas, carboidratos, lipidios, vitaminas, minerais e
fibras para o nosso organismo, sendo estes nutrientes
fundamentais para o funcionamento do sistema
imunoldgico, especialmente no combate as infeccdes.




Quais os tipos de alimentos que posso consumir?

-Frutas de todos os tipos, tais como: banana, goiaba,
rambutda, camu-camu, cupuacu, limao, laranja, abacaxi,
melancia, maracuja do mato.

-Cereais, e frutas e sementes ricas em amido: arroz, milho,
pupunha e fruta pao de caroco.

-Leguminosas: feijoes, lentilha, ervilha, grao de bico, vagem.
-Raizes, tubérculos e derivados: cara, batata doce, batata,
cenoura, beterraba, macaxeira, tucupi.

-Legumes: tomate, pepino, cebola, alho, pimentao.

-Verduras e ervas: couve, alface, repolho, salsinha, cebolinha,
coentro, chicoria, cariru.

-Leite, queijos e derivados.

-Farinaceos, massas e gomas: farinha de trigo, farinhas de
mandioca, farinha de milho, paes, macarrao, goma e farinha de
tapioca, cuscuz de milho.

-Peixes, ovos, aves, carnes suina e bovina.

-Castanha.

T 1 SR YRV L
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Quais os temperos, ingredientes culinarios e

condimentos que posso utilizar para cozinhar?

-Utilize temperos naturais a base de ervas, pimentas, frutos,
cascas, folhas e raizes.

-Utilize sal, acucar, 6leos vegetais e manteiga com moderacao.
—Evite o consumo de caldos e molhos prontos industrializados.

—-Evite o consumo de outros temperos artificiais.
|
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Devo aumentar o consumo de quais alimentos?

-Alimentos frescos obtidos principalmente a partir de
plantas e animais, denominados alimentos in natura.
—-Frutas, legumes e verduras.

-0 consumo de frutas deve estar presente na maioria
das refeicoes realizadas no dia-a-dia.

23



Devo manter o consumo regular de quais alimentos?

-Arroz, feijdo e farinha de mandioca torrada.

-Peixes, ovos, aves e carnes bovina e suina.
—-Preparacdées culinarias tradicionais e alimentos
regionais. Por exemplo: tapioca, acai, pupunha cozida,
tambaqui assado.
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Devo evitar o consumo de quais alimentos?

—-Evite alimentos ultraprocessados: sao os alimentos
industrializados tais como salgadinhos de pacote,
refrigerantes, biscoitos recheados, salsicha, maionese,
margarina, mortadela, suco em poO, dentre outros
alimentos artificiais.

—-Alimentos fritos sob imersao em grande quantidade de
oleo ou gordura.

-Alimentos com excesso de sal, gordura e/ou acucar.
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Qual a rotina de refeicoes
que devo realizar?

e Café da manha;
e Almoco;
® Jantar;

e Pequenos lanches entre as
refeicbes, caso vocé sinta
fome;

e Se possivel, realize as
refeicoes sempre em
companhia;

e Divida as tarefas de preparo
dos alimentos e organizacado
da casa entre a familia.

Como preparar os
alimentos?

e Realizar pré-preparo e
preparo adequado de cada
alimento. Exemplos:
higienizar, lavar, separar,
debulhar, deixar de molho,
descascar, cortar, triturar,
moer, misturar, sovar, bater,
espremer, peneirar.

e Cozinhar em fervura, refogar,
assar, grelhar, aquecer em
banho-maria, marinar,
resfriar, congelar.
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Exemplos de refeicoes

Café da manha

Opcdo I: Tapioca com
tucuma, café com leite e uxi.

Opcdo 2: Pupunha cozida, café
e abacate.

Opcdo 3: Cara ou macaxeira
cozidos, café com leite e
mamao.

Opcdo 4: Caroco de fruta pao
cozido, banana cozida, suco
de acerola.

Jantar
Opcdo 1: Baiao, peixe assado,
farofa e vinagrete. Sobremesa:
manga.
Opcdo 2: Arroz, feijao,
picadinho de carne, salada de
beterraba cozida e suco de
graviola.
Opcdo 3: Macarrao ao alho e
oleo, galinha caipira, salada
de cenoura com tomate.
Sobremesa: salada de frutas
com mel.
Opcdo 4: Canja de galinha
com legumes.

Almoco
Opcdo 1: Arroz, feijdo,
omelete com cheiro-verde,

puré de macaxeira, salada de
alface e tomate. Sobremesa:
abacaxi.

Opcdo 2: Arroz, feijdo, frango
guisado com legumes, salada
de feijao de corda e suco de
tapereba.

Opcdo 3: Caldeirada de peixe

com legumes, pirdo de
farinha. Sobremesa: doce de
cupuacu.

Opcdo 4: Arroz, feijao, filé de
pirarucu grelhado, salada de
pepino e suco de goiaba.

Pequenos lanches

Opcdo 1: Acai com farinha de
tapioca ou mandioca.

Opcdo 2: Mingau de tapioca
com jerimum

Opcdo 2: Castanha torrada

Opcdo 3: Pupunha cozida e
café.

Opcdo 4: Fatia de bolo de
macaxeira caseiro.
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