


COVID-19 E NUTRICAO

APRESENTACAO

Este material nasceu do desejo da Coordenacao de Saude do Trabalhador do IFR] de
cumprir seu papel social como profissionais da Saude, contribuindo - mesmo a distancia,
diante da Pandemia da COVID-19 - com informac¢fes seguras sobre alimentacdo e
nutricao.

Diante do atual cenario, em que o isolamento social é necessario, tornam-se de grande
relevancia as orientacdes dos nutricionistas, como a importancia de termos uma
alimentac¢do equilibrada e higienizarmos adequadamente frutas, verduras e legumes, além
de nos mantermos ativos, visando a nossa saude fisica e mental.

O Ministério da Saude, por meio do seu Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira,
descreve a importancia de se adotar uma alimentacdo saudavel, baseada em alimentos in
natura e minimamente processados, e de se evitarem produtos industrializados
ultraprocessados, como biscoitos recheados, “salgadinhos de pacote”, embutidos (como
mortadela, presunto, entre outros), refrigerantes e macarrdo instantaneo.

Logo, em razdo de estarmos trabalhando em casa, devemos ficar atentos a ingestdo
excessiva de alimentos, que, com a diminuicdao de atividades fisicas, pode levar a
obesidade e descompensar doencas cronicas, como diabetes e hipertensdo, aumentando
0 numero de pessoas em risco no enfrentamento da COVID-19.

Por isso, este material foi elaborado com o objetivo principal de reforcar estratégias
bem-estabelecidas na literatura e extremamente importantes para nos auxiliar na
manutencdo e na melhora do nosso estado de saude. Cuide-se e cuide de seus familiares.
Logo estaremos juntos novamente!

Coordenacgao de Saude do Trabalhador do IFRJ
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ALIMENTACAO SAUDAVEL: O QUE FAZER PARA MUDAR
MAUS HABITOS?

Alimentacdo saudavel é aquela em que se
leva em conta o equilibrio dos nutrientes
(ndo de supostos superalimentos isolados)
e intervalos adequados entre as refei¢des.
Aliada a pratica de atividade fisica, a
alimentacdo saudavel proporciona diversos
beneficios ao individuo, que poderdo ser
observados, entre outros aspectos, na
melhora significativa da qualidade de vida e
do rendimento no  trabalho, e
principalmente na prevencdo de doencas.

Essas orienta¢des, no entanto, devem ser
individualizadas,  conforme  assisténcia
prestada pelo nutricionista, o profissional
que prescreve a dieta e desenvolve um
plano  alimentar baseado em um
diagnostico nutricional prévio.

O Ministério da Saude, por meio de seu
Guia alimentar para a popula¢do brasileira,
descreve passos para uma alimentagdo
adequada e saudavel, o que é ainda mais

oportuno neste momento de
enfrentamento  da COVID-19, afinal,
precisamos refletir sobre a nossa

alimentac¢do e iniciar 0 nosso processo de
mudanca.

Considerando-se que uma alimentacdo
mais saudavel e equilibrada (rica em
diferentes nutrientes, como carboidratos,
proteinas e lipidios, além de vitaminas,
minerais e agua) garante o normal
funcionamento do sistema imune e 0s
demais sistemas do nosso organismo,
listamos a seguir 10 passos importantes
para uma adequada mudanca de habitos
alimentares:

1. Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base da
alimentacao. Os alimentos in natura sao obtidos diretamente de plantas ou de
| animais e adquiridos para o0 consumo sem que tenham sofrido qualquer
alteracao apos serem colhidos da natureza. Exemplos: graos, raizes, tubérculos,

farinhas, legumes, verduras, frutas, castanhas, leite, ovos e carnes (com uma
variedade dentro de cada um desses tipos, como feijdo, arroz, milho, batata,
mandioca, tomate, abdbora, laranja, banana, frango, peixes etc.).
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= | 2. Utilizar éleos, gorduras, sal e aclicar em pequenas quantidades ao
- Q temperar e cozinhar alimentos e criar preparacgdes culinarias.

3. Limitar o consumo de alimentos processados. Exemplos: pdes, queijos,
conservas de legumes e compotas de frutas.
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4. Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados. Exemplos: biscoitos
recheados, “salgadinhos de pacote”, refrigerantes e macarrdo instantaneo.

5. Comer com regularidade e ateng¢do. Procure fazer suas refeicdes em
horarios semelhantes todos os dias e evite “beliscar” nos intervalos. Coma
sempre devagar e desfrute do que estd comendo, sem se envolver em outra
atividade.

6. Fazer compras em locais que ofertem variedades de alimentos in
natura ou minimamente processados. Para isso, opte por mercados, feiras
livres e feiras de produtores ou outros locais que comercializam variedades de
alimentos in natura ou minimamente processados. Prefira legumes, verduras e
frutas da estacao e cultivados localmente. Sempre que possivel, adquira
alimentos organicos (de base agroecoldgica), de preferéncia diretamente dos
produtores.

7. Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias. Se vocé tem
habilidades culinarias, procure desenvolvé-las e partilha-las, principalmente com
criangas, jovens e idosos, sem distincao de género.

8. Planejar o uso do tempo para dar a alimentacao o espaco que ela
merece. Planeje as compras de alimentos, organize a despensa doméstica e
defina com antecedéncia o cardapio da semana. Evite ir ao mercado sem uma
lista de compras. Divida com os membros de sua familia a responsabilidade
por todas as tarefas relacionadas ao preparo de refei¢c8es. Faca da preparacao
dos pratos e do ato de comer momentos privilegiados de convivéncia e prazer.
Reavalie como vocé tem usado o seu tempo e identifique quais atividades
poderiam ceder espaco para a alimentacdo.

9. Ser critico quanto a informacgdes, orientacoes e mensagens sobre
alimentacao veiculadas em propagandas comerciais. Lembre-se de que a
funcao essencial da publicidade é aumentar a venda de produtos, e nao
informar ou, menos ainda, educar as pessoas. Avalie com critica o que vocé |,
V& e ouve sobre alimentacdo em propagandas comerciais e estimule outras
pessoas, particularmente criancgas e jovens, a fazer o mesmo.

10. Comer em companhia, mesmo em tempos de isolamento
social. Para os que moram sozinhos, comer em companhia € um desafio que
pode ser rompido com o auxilio da tecnologia. Seja criativo! Convide amigos
e/ou familiares a fazerem suas refei¢Bes, virtualmente, juntos. Faca um
brinde virtual a vida!

N\
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HIGIENIZACAO DE MAOS, UTENSILIOS E ALIMENTOS

O isolamento social e as boas praticas de higiene continuam a ser as melhores formas
de prevenc¢do contra a doenga neste momento. A eficacia da lavagem das maos tem sido
ressaltada como fundamental no combate a COVID-19. Para a higienizacdo correta das
Mdaos, siga estes passos:

o

|
Colocar um pouco de e
sabonete sobre as maos
ja amidas.

Enxaguar abundantemente
com agua corrente,
retirando todo o sabonete.

Esfregar com sabonete as

e ‘ palmas das maos, os dorsos
r r e os espacos entre os dedos e

por aproximadamente 15
segundos (nao se esqueca
do polegar).

A preocupa¢do com a qualidade higiénico-sanitaria envolve também o processo de
manipulacdo e preparo dos alimentos. Normalmente, microrganismos (virus e bactérias) e
substancias toxicas, prejudiciais a salde, entram em contato com o alimento durante esse
processo, ocorrendo a contaminagao.

Secar bem as maos com
papel-toalha.

Esfregar as unhas nas
palmas das maos.

Para evitar esse problema, alguns cuidados (além da lavagem correta das
maos) devem ser tomados antes da manipulag¢ao dos alimentos, como:

1. Evitar tossir ou espirrar sobre eles;

2. Jamais provar alimentos com as maos ou os dedos;

3. Evitar consumir carnes e ovos Crus,

4. Manter os alimentos protegidos em embalagens ou recipientes;

5. Cumprir uma rotina de limpeza da area fisica e dos equipamentos;

6. Ndo usar adornos nem manipular o celular;

7. Higienizar frutas, verduras e legumes em agua corrente e coloca-los em
/ soluc¢do de hipoclorito de sodio;

8. Manter os alimentos armazenados em temperaturas adequadas

(congelador, geladeira, armario em temperatura ambiente), segundo as

caracteristicas de cada produto;

9. Lavar as maos a cada 20 a 30 minutos durante o preparo dos alimentos.
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BRANQUEAMENTO DE VEGETAIS

Uma maneira de prolongar a validade de vegetais (como cenoura, espinafre, milho, vagem,
berinjela, beterraba, abdbora, couve-flor, brocolis, abobrinha, batata-baroa) é realizar o seu
branqueamento, sem perder a qualidade nutricional. Para tanto, é preciso:

1. Evitar tossir ou 7. Quando a agua ferve
espirrar sobre eles; novamente, retirar os

vegetais;

oy )

A 2. Lavar e higienizar os
‘i;fx] vegetais, conforme descrito
- B )
anteriormente;

8. Escorrer a agua;

9. Colocar os vegetais em
uma vasilha com 4agua
gelada filtrada e gelo
filtrado;

M
'- 3. Cortar os vegetais;
1

4. Colocar agua para

zﬁ- ferver em uma panela;
10. Esperar 2 minutos;

QW 5 Assim que a agua ferver,
colocar os vegetais cortados;

" 11. Escorrer a agua;

) 6. Esperar a agua ferver de novo; .
w 12. Colocar os vegetais em

vasilhas e congelar (os
alimentos durarao cerca
de 3 meses no congelador).

Atencgao: folhas frageis, que sdo consumidas cruas (como alface, rdcula e chicdria), ndo
podem ser branqueadas.




ATENCAO AOS FATORES DE RISCO

O Brasil enfrenta um significativo aumento
do sobrepeso e da obesidade em todas as
faixas etérias. E importante ressaltar que a
obesidade, além de ser um fator de risco
para varias doencas (como hipertensdo
arterial, doencas cardiovasculares e
diabetes tipo 2), coloca essas pessoas em
grupo de altissimo risco quando se trata
da COVID-19.

Trabalhar em esquema de home office
pode aumentar Nosso comportamento
sedentario, pois exige que fiquemos
durante muitas horas sentados em frente
ao computador. Além disso, 0 aumento do
periodo de tempo assistindo a TV e
realizando atividades mais sedentarias
também pode aumentar.

Por essa razdo, além de ajustarmos o
nosso nivel de atividade fisica diaria pelo
tempo que permanecermos em casa, €
fundamental adotarmos estratégias que
possam nos ajudar na adaptacdo e na
manutencdo de uma alimentagdo sau-
davel. Essas medidas sdo valiosas para a
nossa saude fisica e mental, ainda mais
em tempos de isolamento.

Além desses beneficios, todas essas acdes
atuam na melhora da imunidade, na
regulacao da ansiedade e na diminui¢cdo de
sintomas depressivos, fatores que podem
ser prejudicados durante esse periodo pelo
qual estamos passando.

Assim, € sempre importante reduzir o
excesso de consumo energético. Dal a
importancia dos alimentos in natura ou
minimamente processados, de que ja
falamos. Em  grande  variedade e
predominantemente de origem vegetal, eles
sdo sinbnimo de uma alimentacao
nutricionalmente balanceada e devem ser a
base da nossa alimentacdo.

Ja os alimentos ultraprocessados contém um
ndamero elevado de ingredientes
(frequentemente cinco ou mais) e,
sobretudo, a presenca de ingredientes com
nomes pouco conhecidos. Alimentos com
mais de um ingrediente devem apresentar
essa informag¢do nos rotulos de suas
embalagens. Portanto, é fundamental a
leitura desses roétulos para todos os que
buscam uma alimentacdo saudavel e,
principalmente, os que sofrem de alguma
doenca crbnica, como diabetes ou
hipertensao.
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Na lista dos ultraprocessados estao varios

tipos de guloseimas, bebidas adocadas
com acucar ou adocantes artificiais, pos
para refrescos, embutidos e outros
produtos derivados de carne e gordura
animal, comidas congeladas prontas para
aquecer, produtos desidratados (como
misturas para bolo, sopas em po,
macarrdo instantaneo e tempero pronto),
além de uma infinidade de novos
produtos que chegam ao mercado todos
0s anos, incluindo varios tipos de
“salgadinhos de pacote”, cereais matinais,
barras de cereal, bebidas energéticas,
entre muitos outros.

Pdes e outros produtos de panificacdo
tornam-se ultraprocessados quando, além
da farinha de trigo, leveduras, agua e sal,
seus ingredientes incluem substancias
como gordura vegetal hidrogenada,
aclcar, amido,  soro de leite,
emulsificantes e outros aditivos. Esses
alimentos contém em sua formulagdo
substancias que 0s tornam  muito
saborosos, para criar dependéncia,
favorecendo o consumo involuntario de
calorias e aumentando o risco de
obesidade.

O habito de comer doces durante o
estresse  pode trazer recompensa
fisiolégica. Uma explicacdo para isso € a
elevacdo dos niveis de serotonina,
causando efeito calmante; assim, as
pessoas aprendem a consumir acdcar em
situagdes estressantes. No entanto, com o
passar do tempo, 0 maior consumo de
aclcar, combinado a baixa ingestao de
fibras, leva ao desenvolvimento de
resisténcia a insulina, diabetes e
obesidade.

A producdo de neurotransmissores,
principalmente a serotonina, requer
quantidades adequadas de nutrientes
entre eles, os carboidratos complexos, 0s
aminoacidos, 0s minerais (zinco, cobre,
ferro, selénio, magnésio) e as vitaminas do
complexo B (B1, B2, B3, B6, B9 e B12). Os
carboidratos complexos estdo presentes
nos cereais integrais (farelo de trigo, arroz
integral). A aveia e o farelo de arroz sdo
ricos em vitamina B6 e magnésio.

Frutas, vegetais e oleaginosas (como
améndoas e castanha-do-para) contém
vitaminas do complexo B, zinco, selénio e
magnésio. Além disso, o chocolate amargo
possui nutrientes como magneésio e esta
relacionado  a melhora do estado
emocional.

Dessa forma, comer ndo € apenas uma
resposta a uma necessidade fisioldgica.
Comer envolve planejamento, aquisi¢do,
preparo, degustacdo e satisfacdo. No
entanto, 0 maior prazer é saber que
estamos nos alimentando de maneira
consciente, contribuindo para a
construcao de bons habitos.

Esperamos que este material, planejado e
preparado com muito carinho, contribua
para estimular vocé a ter ou a manter uma
alimenta¢do adequada e saudavel!

A seguir, apresentamos 4 fichas técnicas
com preparagdes saudaveis que contém
nutrientes importantes para nos ajudar a
comer de maneira consciente e
equilibrada. Bom apetite!
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Almondegas (Meat Balls) com Amaranto

| Rendimento I Cerca de 20 unidades
Matéria-prima Quantidade Medida caseira
Patinho moido 400 g
Amaranto ou aveia em flocos 150 ¢
Ovos 2 unidades
Cheiro-verde picado 4 colheres de sopa
Cebolinha francesa Algumas unidades para decorar
Alho 4 dentes médios
Sal a gosto
Cebola roxa 1 unidade média
Azeite de oliva para untar o tabuleiro a gosto

Insumos (utensilios e equipamentos)
Recipiente para sanitizacdo, garfo, colheres, forno, bowl, copo medidor, panela,
colher grande, tabuleiro e facas

Procedimentos
1. Higienizar os vegetais (lavar em agua corrente, deixar de molho por 15 minutos
em solugdo sanitizante*e lavar outra vez em agua corrente);
Picar o cheiro-verde e reservar;
Picar a cebola e reservar;
Picar o alho e reservar;
Em um bowl, misturar manualmente (com auxilio de uma colher) o patinho
moido, a cebola, o alho, o sal, o cheiro-verde, o azeite, os ovos e metade do

bl

amaranto, até obter uma massa homogéneg;

6. Moldar manualmente as alméndegas. Se necessario, acrescentar pouco a pouco
mais amaranto para dar consisténcia firme a elas;

7. Colocar as alméndegas em um tabuleiro untado com azeite e assar em forno
médio;

8. Retirar as alméndegas do forno quando estiverem tenras;

9. Finalizar com algumas unidades de cebolinha francesa.

"1 colher de sopa de hipoclorito de sédio (3gua sanitaria), a concentragdo de 2%, em 1 / de dgua.
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Bolo de Ma¢a com Améndoas

| Rendimento | Cerca de 12 fatias médias

Matéria-prima Quantidade Medida caseira
Farinha de trigo integral 1 xicara de cha
Farinha de améndoas 1% xicara de cha
Mac3 gala ou fuji com casca (para a massa) 3 unidades médias
Agua de coco 240 m/
Aglcar demerara % xicara de cha
Sementes de chia 2 colheres de sopa
Oleo de girassol ou azeite % xicara de cha
Ovos 2 unidades
Fermento quimico 1 colher de sopa
Sal 1 pitada
Mac3 gala ou fuji com casca (para o fundo 3 unidades médias
da forma)
Mel (para o fundo da forma) 4 colheres de sopa

Insumos (utensilios e equipamentos)
Recipiente para sanitizacdo, colheres, forno, liquidificador ou batedeira,
forma para bolo inglés, facas e copo medidor

Procedimentos

1. Higienizar as macas (lavar em agua corrente, deixar de molho por 15 minutos em
solugdo sanitizante e lavar outra vez em agua corrente);

2. Cortar as magas (para a massa) em cubinhos e reservar;

3. Pré-aquecer o forno a 180° C;

4. Em uma batedeira ou liquidificador, colocar as farinhas, a 4gua de coco, o agucar, as

sementes de chia, os ovos, o azeite e o sal;

5. Bater até homogeneizar a massa;

6. Adicionar manualmente o fermento a massa;

7. Adicionar manualmente as magds em cubos a massa;

8. Untar e enfarinhar a forma;

9. Cortar as magds em laminas para o fundo da forma;

10. Colocar o mel no fundo da forma;

11. Adicionar as laminas da mag3;

12. Colocar a massa na forma;

13. Assar por cerca de 30 a 40 minutos.

" 1 colher de sopa de hipoclorito de sédio (4gua sanitaria), 3 concentragio de 2%, em 1 / de

agua.
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Brownie de Biomassa com Tamaras e Améndoas

Rendimento ‘ Cerca de 16 unidades

Matéria-prima Quantidade Medida caseira
Banana-verde in natura 6 unidades
Ovos 6 unidades
Tamaras 1 xicara de cha
Acgucar demerara 1 xicara de cha
Cacauem pd 60g
Oleo de milho 4 colheres de sopa
Améndoas grosseiramente quebradas 150¢g
Ameéndoas em lascas (para decorar) 50g

Insumos (utensilios e equipamentos)

Tabuleiro retangular, processador de alimentos, recipiente, garfo, colheres, forno, batedeira,
liguidificador e panela de pressdo

Procedimentos

1. Colocar as tdmaras de molho em dgua filtrada suficiente para cobri-las, mantendo-as em
remolho por cerca de 1 hora (até que se tornem mais macias).

PARA A BIOMASSA

1. Higienizar os vegetais (lavar em agua corrente, deixar de molho por 15 minutos em
solugdo sanitizante e lavar outra vez em dgua corrente);

2. Cortar as bananas da penca sem descascar;

3. Colocar as bananas (ainda com cascas) para cozinhar em panela de pressdo com agua
suficiente para cobri-las;

4. Depois que a cocgdo iniciar e a panela comegar a apitar, contar 10 minutos, desligar o
fogo e manter as bananas na panela por mais 15 minutos. Obs.: Como sdo muito ricas em
amido resistente, as bananas n3o ficam amolecidas, mesmo com esse periodo de cocgdo sob
pressdo!

5. Descartar a agua da cocgdo e descascar as bananas;

6. Com o auxilio de uma faca, cortar grosseiramente as bananas em pequenos pedacos;

7. Com um pouco de agua filtrada e fervida, bater no liquidificador a banana-verde cozida,
até formar uma espécie de pasta (biomassa).

PARA O BROWNIE

1. Pré-aquecer o forno a 180° C;

2. Untar o tabuleiro retangular com éleo de milho;

3. Fazer um pré-mix (misturando manualmente cacau em pd e aglicar demerara) e reservar;
4, Em um processador de alimentos, colocar os ovos e as tdmaras até que a mistura alcance
consisténcia cremosa. Obs.: Nesta etapa, como a massa fica pesada, é importante usar o
processador, e ndo o liquidificador, para ndo danifica-lo.

5. Transferir o conteldo do processador para uma batedeira e acrescentar os demais
ingredientes, exceto as lascas de améndoas;

6. Assar por cerca de 25 minutos.

7. Cortar os brownies em quadrados e decorar com lascas de améndoas.

"1 colher de sopa de hipoclorito de sédio (dgua sanitaria), a concentragdo de 2%, em 1 ¢ de dgua.
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Frango ao Perfume de Paprica e Manjericao

| Rendimento | Cerca de 5 unidades
Matéria-prima Quantidade Medida caseira
Peito de frango 800g 800¢g
Azeite extravirgem 6 colheres de sopa
Cebola roxa % unidade
Alho 1 dente médio
Manjericdo % de molho
Paprica doce a gosto
Sal a gosto
Insumos (utensilios e equipamentos)
Recipiente para sanitizacdo, colheres, fogdo, facas, placa de polietileno e panela antiaderente

Procedimentos

1. Higienizar os vegetais (lavar em 4gua corrente, deixar de molho por 15 minutos em
solugdo sanitizante'e lavar outra vez em agua corrente);

2. Reservar algumas folhas de manjericdo para a decoragdo;
. Picar o alho e a cebolg;
. Refogar o alho e a cebola com o azeite;
. Colocar o frango junto a esse refogado;
. Adicionar a paprica, o sal e algumas folhas de manjericao;
. Cozinhar o frango até ficar macio;
. Com o auxilio de uma faca afiada, cortar o frango em fatias;
. Finalizar decorando com folhas de manjericéo.

O 00~ U bW

"1 colher de sopa de hipoclorito de sédio (agua sanitaria), a concentragdo de 2%, em 1 ¢ de agua.
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