
sempre presente!

CARTILHA DE CUIDADOS
NUTRICIONAIS PRÁTICOS

PARA TEMPOS DE COVID-19
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Coordenação interina do Curso de Nutrição: 
Ma. Paloma Melo 

Coordenação de Estágio em Nutrição Clínica: 

Ma. Lívia Couto 

Preceptoria de Estágio em Nutrição Clínica: 

Esp. Jamille Lima 

Esp. Fabiana Morais 

Discentes do Curso de Nutrição: 

Fernanda Moreira 

Joyce Dias 

 

Realização: 



APRESENTAÇÃO 
 

Esta cartilha virtual foi elaborada pensando no atual cenário 

da pandemia ocasionada pelo novo Coronavírus ou Covid-19. 

 

Aqui você encontrará dicas de cuidados nutricionais práticos, 

com ênfase na escolha de alimentos saudáveis para auxiliar no 

fortalecimento da imunidade; incentivo à ingestão hídrica; 

higienização e armazenamento de alimentos; higiene das mãos 

e sugestões de receitas para o dia a dia. 



                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Veja algumas dicas 
valiosas das nutris!

A escolha e ingestão corretas dos alimentos contribuem para a 
manutenção da sua saúde

 

e prevenção de doenças, como diabetes, 
hipertensão e obesidade, as quais aumentam o risco de complicações 
dos infectados pelo covid-19.

 
 

Faça de alimentos in natura ou minimamente processados a 
Base da sua alimentação.

 
 

Além de proporcionar bem estar físico, a escolha da 
ingestão de alimentos saudáveis também beneficia a 
saúde mental, que está sendo afetada em tempos de 
covid-19. 

 

Uma alimentação adequada e saudável, proporciona além da 
saciedade, uma boa nutrição

 
para o corpo.

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Invista no consumo de alimentos funcionais. Além de 
fornecer a nutrição básica, estes promovem saúde!!!

 
 

Alguns alimentos funcionais, e suas propriedades:

 
 

❖

 

Licopeno

  

▪

 

pimentão vermelho, tomate, melancia.

 

▪

 

antioxidante, reduz níveis de colesterol e o risco de certos tipos de 
câncer, como de próstata.

 
 

❖

 

Indóis e Isotiocianatos

 

▪

 

Couve flor, repolho, brócolis.

 

▪

 

Indutores de enzimas protetoras contra o câncer, 
principalmente de mama.

 

 

❖

 

Ômega-3 

 

▪

 

Peixes marinhos como sardinha, salmão, atum.

 

▪

 

Redução do LDL -

 

colesterol; ação anti- inflamatória; é 
indispensável para o desenvolvimento do cérebro.

 
 

❖

 

Tanino

 

▪

 

Maçã, manjericão, sálvia, uva, caju.

 

▪

 

Antioxidante, antisséptico, vasoconstritor.

 
 

❖

 

Flavonoides

 

▪

 

Soja, frutas cítricas, tomate, pimentão. 

 

▪

 

Atividade anticâncer, vasodilatadora, anti-inflamatória e 
antioxidante.

 

 

❖

 

Probióticos/Bifidobactérias/Lactobacilos

 

▪

 

Leites fermentados, Iogurtes e outros produtos lácteos 
fermentados.

 

▪

 

Favorecem as funções gastrointestinais, reduzindo o risco de 
constipação e câncer de cólon.

 

 



 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

E para aproveitar melhor todas essas dicas, segue a 
safra

 

de alguns desses alimentos, época em que as 
frutas e verduras estão mais nutritivas e baratas.

 
 

 

 
 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 
 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

Janeiro

Abacaxi
Banana
Laranja
Maracujá

 

Melancia

 

Quiabo

 

Tomate

 
 

Julho

 

Tangerina

 

Kiwi

 

Carambola

 

Couve

 

Pepino

 

Ervilha

 

Cenoura

 
 

 

 

Março

Abacate
Banana
Seriguela
Ameixa

 

Goiaba

 

Repolho

 

Rúcula

 
 

Setembro

 

Caju

 

Acerola

 

Goiaba

 

Inhame

 

Espinafre

 

Rabanete

 

Jiló

 
 

 

Abril

Abacate
Caqui
Uva
Jaca

 

Alface

 

Repolho

 

Alho-poró

 
 

Outubro

 

Acerola

 

Banana

 

Laranja

 

Mamão

 

Tomate

 

Batata-doce

 

Cebolinha

 
 
 
 

 

Maio

Abacate
Maçã
Couve
Repolho

 

Berinjela

 

Chuchu

 

Cenoura

 
 

Novembro

 

Acerola

 

Laranja

 

Mamão

 

Maçã

 

Manga

 

Beterraba

 

Pimentão

 
 

Junho

Abacate
Tangerina
Banana
Couve
Repolho
Milho verde
Mandioca

Dezembro

Ameixa
Limão 
Maracujá
Melão
Graviola
Tomate
Hortelã

Fevereiro

Abacate
Banana
Pêra
Goiaba

 

Uva

 

Repolho

 

Abóbora

 
 

Agosto

 

Caju

 

Laranja

 

Maçã

 

Ervilha

 

Abobrinha

 

Couve

 

Brócolis

 
 

 

 

 

 

 

DICA:

 

Procure em sua cidade as feiras orgânicas

 

formadas pelos 
pequenos agricultores, e você ainda contribui para a economia da 
sua cidade.

 



 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

 

 

 

 

                                                                                       

                                                                                                 

    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Inclua alimentos antioxidantes 
e probióticos em sua 
alimentação, pois auxiliam

 

o 
sistema imunológico.

 

Semente de girassol, azeite, amêndoas, abacate e gérmen de trigo são 
boas fontes de vitamina E.

  

As carnes de todos os tipos, castanhas, nozes, feijão, espinafre, leite 
e frutos do mar são fontes de zinco

 

e

 

selênio. 

 

As frutas cítricas (acerola, caju, laranja, limão, abacaxi) são ricas em 
vitamina C, assim como brócolis, couve e tomate.

 

Fígado, gema de ovo, vegetais e frutas de coloração alaranjada 
(mamão, melão, caqui, manga, cenoura, abóbora) são ricos em 
vitamina A.

  

Leite, ovos, vegetais verde escuros, cereais integrais e leguminosas 
contém vitaminas do complexo B.
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Uma boa ingestão 
hídrica auxilia no 
combate a 
infecções. 

 

Beba nomínimo 2 litros de água pordia,se possível filtrada.

Nãoespere sentir sede para beber água.Se sentir,é um sinal

de que seu corpo jáestá desidratando.

Evite ingerir águaou sucos durante as refeições.

Beba 30minutos após as refeições.



     

 

Antesde guardar os
produtosno armário,
higienizecom álcool
a 70%oucomágua e
sabão.

As embalagens dos
alimentos podem
concentar
microorganimos,
lavea-as bem.

Não guarde na
geladeira os alimentos
com as embalagens
do supermercado,
guardeem potesou
embalagens novas.

Esta prática é 
fundamental e evita 
contaminações.            

 


























