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APRESENTACAO

Esta cartilha virtual foi elaborada pensando no atual cenario

da pandemia ocasionada pelo novo Coronavirus1@u Covid

Aqui vocé encontrara dicas de cuidados nutricionais praticos,
com énfase na escolha de alimentos saudaveis para auxiliar no
fortalecimmdo da imunidade; incentivo a ingestdo hidrica;
higienizagdo e armazenamento de alimentos; higiene das méaos

e sugestdes de receitas para o dia a dia.
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Veja algumas dicas
valiosas das nutris! /

~ -
t———————T

A escolha e ingestdo corretas dos alimentos contribuem para a

manutencao da sua saude e prevencdo de doencgas, como diabetes,
hipertenséo e obesidade, as quais aumentam o risco de complica¢des

dos infectados pelo covid-19.

Faca de alimentos in natura ou minimamente processados a
Base da sua alimentacgao

Além de proporcionar bem estar fisico, a escolha da
ingestdo de alimentos saudaveis também beneficia a

saude mental, que esta sendo afetada em tempos de
covid-19.

saciedade, uma boa nutrigdo para o corpo.

Uma alimentagéo adequada e saudavel, proporciona além da




Invista no consumo de alimentos funcionais. Além de
fornecer a nutricao basica, estes promovem saude!!!

Alguns alimentos funcionais, e suas propriedades:

< Licopeno
= pimentao vermelho, tomate, melancia.
= antioxidante, reduz niveis de colesterol e o risco de certos tipos de
cancer, como de proéstata.

+* Indéis e Isotiocianatos
= Couve florgpolho, brécolis.
= Indutores de enzimas protetoras contra o céancer,
principalmente de mama.

% Omega-3
= Peixes marinhos como sardinha, salmé&o, atum.
= Reducdo do LDL- colesterol; agcdo anti inflamatéria; é
indispensavel para o desenvolvimento do cérebro.

< Tanino
= Maca, manjericao, salvia, uva, caju.
= Antioxidante, antisséptico, vasoconstritor.

+* Flavonoides
= Soja, frutas citricas, tomate, pimentéo.
= Atividade anticancer, vasodilatadora, anti-inflamatoria e
antioxidante.

¢ Probidticos/Bifidobactérias/Lactobacilos
= Leites fermentados, logurtes e outros produtos lacteos
fermentados.
= Favorecem as fungdes gastrointestinais, reduzindo o risco de
constipagao e cancer de célon.




E para aproveitar melhor todas essas dicas, segue a
safra de alguns desses alimentos, época em que as
frutas e verduras estdo mais nutritivas e baratas.

DICA:Procure em sua cidade as feiras organicas formadas pelos
pequenos agricultores, e vocé ainda contribui para a economia da
sua cidade.

Janeiro Fevereiro  Margo Abril Maio Junho
Abacaxi Abacate Abacate Abacate Abacate Abacate
Banana Banana Banana Caqui Maca Tangerina
Laranja Péra Seriguela Uva Couve Banana
Maracuja Goiaba Ameixa Jaca Repolho Couve
Melancia Uva Goiaba Alface Berinjela Repolho
Quiabo Repolho Repolho Repolho Chuchu Milho verde
Tomate Abdbora Ruacula Alhepordé Cenoura Mandioca
Julho Agosto Setembro  Outubro Novembro Dezembro
Tangerina Caju Caju Acerola Acerola Ameixa
Kiwi Laranja Acerola Banana Laranja Limao
Carambola  Maca Goiaba Laranja Mamé&o Maracuja
Couve Ervilha Inhame Mamao Maca Melao
Pepino Abobrinha  Espinafre Tomate Manga Graviola
Ervilha Couve Rabanete Batataloce Beterraba Tomate
Cenoura Brécolis Jilo Cebolinha Pimentéo Hortela




2. IMUNIDADE

“"Inclua alimentos antioxidantes .
e probioticos em sua \
alimentagao, pois auxiliam o /]
sistema imunoldgico L

Semente de girassol, azeite, améndoas, abacate e gérmen de trigo sao
boas fontes de vitamina.E

As carnes de todos os tipos, castanhas, nozes, feijao, espinafre, leite
e frutos do mar séo fontes de zinco e selénio.

As frutas citricas (acerola, caju, laranja, liméo, abacaxi) sao ricas em
vitamina C, assim como brdcolis, couve e tomate.

Figado, gema de ovo, vegetais e frutas de coloragdo alaranjada
(maméo, meldo, caqui, manga, cenoura, abdbora) sao ricos em

vitamina A

A H W N =

Leite, ovos, vegetais verde escuros, cereais integrais e leguminosas
contém vitaminas do complexo B




3. INGESTAO HIDRICA

——————
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J/ Uma boa ingestao R
] hidrica auxilia no !
L combate a
\\ infecgoes.

S~—_ _——

% 5/ Beba nominimo 2litros de agua pordia,se possivel filtrada

Naoespere sentir sede para beber agua. Se sentir,€ um sinal
de que seucorpo jaesta desidratando.

{4 Evite ingerir 4guaou sucos durante as refeicdes.
Beba 30 minutos apoés as refeiges.
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, Esta pratica é>
{  fundamental e evita
y contaminagbes. ’

e

Antesde guardaros As embalagensdos N&o guarde na
produtosio armario, alimentos podem geladeira os alimentos

higienize com alcool concentar com as embalagens
a70boucomaguae microorganimos, do supermercado,
sabao. lavea-as bem. guardeem potesou

embalagens novas




COM O PASSO A PASSO
FICA FACIL HIGIENIZAR!

1° PASSO
Faca a higienizacdo das maos com sabonete liquido,
esfregando inclusive o dorso, as unhas e entre os dedos.

2° PASSO
Lave as frutas, verduras ou legumes em agua corrente
removendo toda a sujeira.

3° PASSO
Em um recipiente, faca uma solugé@o com 1 litro de agua e 1
colher de sopa de agua anitaria ou hipoclorito de sédio.

| 4°PASSO

Coloque as frutas, legumes ou verduras na solucédo por 15
minutos.

5° PASSO
Coloque as frutas, legumes ou verduras na solugéo por 15
minutos.




,~~  Higienizar as maos é uma "~
{ das principais estratégias \
“<_ Ppara prevenir infeccdes. <

~ N

~

Lave as méos quando estiverem sujas e quando iniciar e/ou
. terminar o turno de trabalho.

Antes e apoés ir ao banheiro, como também ao iniciar e finalizar as
refeicoes.



Como Higienizar as Maos
com Agua e Sabonete?

Como Fazer a Fricgao Antisséptica das
Maos com Preparagoes Alcodlicas?
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,~~  Veja algumas recomendagées \\\
N para armazenar os alimentos. /

- -
_———— _—

1° Leia a embalagem

Ela é o meio de comunicac&o entre o fabricante e o consumidor.
Nela encontramos informagdes como: prazo de validade, prazo
para consumo apds aberto; orientacdes quanto ao
armazenamento (manter refrigerado, congelado ou em
temperatura ambiente); ingredientes; presenca de ingrediente
alergénico; entre outros.

2° Organize de acordo com a validade

Posicione os ingredientes com a data de validade similares
proximos uns aos outros e opte por deixar os mais antigos
mais a frente. Dessa maneira, vocé utiliza os ingredientes mais
antigos, antes que eles ultrapassem esse prazo, evitando
desperdicio.

NOTA: Para te explicarmos de forma completa sobre 0 armazenamento de alimentos, separamos em
partes: embalagens, como funciona uma geladeira e como guardar cada tipo de alimento.



EMBALAGENS
QUAL A MELHOR ESCOLHA?

A primeira dica que
te damos é que
guardar comida ou
congela-la em
potes de plastico
pode ndo ser a
melhor opgdo. A
comida quando
estd quente ou

congelada e ficaem
contato com o
material do

recipiente,  pode
fazer com que ele
libere substancias
toxicas prejudiciais
a saude.

Por isso, papel
aluminio e filme
plastico  também
ndo sd  boas
escolhas para
embalar suas
comidas, se for algo
rapido, sO para
transportar de casa
para o trabalho, por
exemplo, é
aceitavel, mas se
for ficar  muito
tempo  guardado
eles também
podem liberar
toxinas.

Nesses dois casos
o ideal é optar por
potes de vidro ou
papel manteiga.




COMO FUNCIONA CADA PARTE DA GELADEIRA E

COMO GUARDAR OS ALIMENTOS?

l CONGELADOR :
I 0s alimentos comprados I
I congelados devem ser guardados
| diretamente no congelador, se
| forem congelados ndo devem !

Lliohar paraesselocal. - — — — — Jl
I PRATELEIRA SUPERIOR |
I Por ser uma parte mais fria, deve I‘

armazenar  alimentos  mais |
| sensiveis a variacées de |

| semipreparados, 0vos, sucos,
| saladas prontas, bolos e sobras

_________ o
————————— 1

| PRATELEIRAS I
| INTERMEDIARIAS I
| Coloque alimentos i
[

%preferencialmente). I
_________ . |
————————— 1

| PRATELEIRA INFERIOR | L.
| Devem ser colocados 0s

| alimentos que serdo consumidos |

| rapidamente, como as frutas

| maduras. JI
I'I' ___________________
! GAVETA |

E destinada a frutas e hortalicas I
: in natura, pois sa0 mais sensiveis

a temperaturas muito baixas. |

Armazene alimentos menos
pereciveis, como bebidas, geleias, |-
condimentos e conservas. Esse
local possui maior variagdo de
temperatura, portanto deve evitar
colocar ovos.



COMO GUARDAR CADA
TIPO DE ALIMENTO?

Verduras: As verduras em geral (alface, rucula, couve) sdo compostas por muita agua, por isso elas
tém uma facilidade para estragar muito facil. Antes de guarda-las € importante lavar bem e escorrer a
agua o maximo possivel para que fiquem mais “secas”. Coloque cada uma delas em um pote limpo e
guarde na parte debaixo da geladeira.

Legumes: Existem diversos tipos de legume, alguns precisam ir para a geladeira, como cenoura,
brocolis e pepino, outros como a batata podem ficar do lado de fora.

Frutas: A maioria das frutas devem ser guardadas em temperatura ambiente, mas algumas precisam
ir para a geladeira, como mamao, caqui, uva, pois séo mais delicadas. Toda fruta depois de cortada
deve ir para a geladeira se nao for ser consumida imediatamente, isso ajuda a preserva-las.

Carne: A carne resfriada na geladeira deve ser consumida em até 3 dias, isto €, 72 horas, apos a
compra. Se for comprada congelada vocé precisa coloca-la direto no congelador chegando em
casa. Dentro do congelador ela dura alguns meses, é importante lembrar de sempre deixar
embalada ou dentro de um pote, de preferéncia de vidro.

Enlatados: Enquanto estiverem fechados esse tipo de alimento pode ficar no armério, depois que
sao abertos € bom passar para um pote e guardar na geladeira.
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,~° Vamos aprender a fazer .
/ ~ \
{ umas preparagées bem I
\ .. /
s deliciosas? L

Receitas — Escolhas praticas para o dia a dia

% SUCO REFRESCANTE

Ingredientes:
= 3 tangerinas médias sem as sementes
= 2 rodelas grandes de abacaxi
= 1 macé média
= 4 folhas de hortela

Modo de Preparo:
1. descascar as tangerinas, o abacaxi € a maca.
2. passar todos os ingredientes na centrifuga ou liquidificador.
3. nao precisa ser adocado.



“ PONCHE TROPICAL

Ingredientes:
= 1 melancia

1 abacaxi (de preferéncia pérola)

= 4 macas ou peras

= 3 ou 4 garrafas de suco de uva

* 8 bananas-prata ou 6 bananas-nanicas (bem maduras)

= 1 colher (café) de gengibre ou 1 colher (sopa) de raspa
de laranja

= Mel ou agucar a gosto

Modo de Preparo:

1. Lave bem todas as frutas.

2. Descasque e pique em pedacos bem pequenos 0 abacaxi e as bananas. Coloque cm uma tigela
grande.

3. Pique as macés (ou as peras) com casca, em pedacos bem mildos e junte as outras frutas ja
picadas.

4. Bata uma garrafa do suco de uva com gengibre até desmanchar bem.

5. Coe e adicione as frutas picadas. Adicione as outras garrafas ele suco, e, se necessario,
acrescente agua.

6. Adoce a gosto. Com uma faca pequena e bem afiada, corte, na parte de cima da melancia, uma
tampa larga o suficiente para entrar com folga a concha que vai servir o ponche.

7. Procure fazer uma abertura graciosa. Retire toda a polpa da melancia e aproveite-a a seu gosto.

8. Coloque, por baixo dela, um apoio para que fique fixa. Coloque o ponche na melancia e sirva.

SORVETE DE AGAI

Ingredientes:
= 350 ml de Polpa de acai
= 2 Bananas Congeladas
= 3 colheres de sopa de semente de girassol
= 1 colher de sopa de Aglicar mascavo — ou mel ou xilitol

Modo de Preparo:
1. ftriturar a semente de girassol no processador ou
liquidificador.
2. adicionar os demais ingredientes ao processador,
bater até obter uma mistura homogenia.
3. colocar no congelador por aproximadamente 2 horas.




Ingredientes:

= 1009 de Aglcar mascavo
= 60g de Cacau em po

= 15g de 6leo de coco

= 509 de Castanha de caju
= 509 de Coco ralado

,--"‘"
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 FAROFA FUNCIONAL

Ingredientes:

= 150g de aveia em flocos

= 60g de Azeite

= 80g de Cebola

= 3g de Alho

= 4(0g de Cenoura

= 20g de Azeitona

= 10g de Uva passa

= 50g de Ovo

= 5g de Cebolinha

= 5g de Coentro

= 1gde Acafrdo da terra

= Sal (a gosto)

= Orégano (a gosto)
Pimenta do reino (a gosto)

= 250g de Biomassa de banana verde T

O g B DS

++ BRIGADEIRO DE BIOMASSA DE BANANA VERDE

Modo de Preparo:

. Bata a biomassa, 0 aglicar mascavo, 0 cacau € o
6leo no processador de alimentos; se o brigadeiro
ficar muito mole leve a geladeira para firmar um
pouco antes de modelar.

2. Faca bolinhas e passe nas castanhas trituradas
Ou COCO.

Modo de Preparo:
1.

Misture 0 alho, a cebola e a cenoura e refogue com azeite.
Bata 0 ovo e acrescente a mistura, mexendo sem parar.
Adicione o farelo de aveia e mexa até dourar.

Misture as azeitonas, as uvas passas e mexa.

Tempere com sal, pimenta e ervas secas ou frescas
picadinhas.
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