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E  N U T R I Ç Ã O

escolha a vida



COVID-19 E NUTRIÇÃO
 

 
APRESENTAÇÃO

 
     Este material nasceu do desejo da Coordenação de Saúde do Trabalhador do IFRJ de
cumprir seu papel social como profissionais da Saúde, contribuindo – mesmo a distância,
diante da Pandemia da COVID-19 – com informações seguras sobre alimentação e
nutrição.
 
     Diante do atual cenário, em que o isolamento social é necessário, tornam-se de grande
relevância as orientações dos nutricionistas, como a importância de termos uma
alimentação equilibrada e higienizarmos adequadamente frutas, verduras e legumes, além
de nos mantermos ativos, visando à nossa saúde física e mental.
 
    O Ministério da Saúde, por meio do seu Guia Alimentar para a População Brasileira,
descreve a importância de se adotar uma alimentação saudável, 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 macarrão instantâneo.
 
    Logo, em razão de estarmos trabalhando em casa, devemos ficar atentos à ingestão
excessiva de alimentos, que, com a diminuição de atividades físicas, pode levar à
obesidade e descompensar doenças crônicas, como diabetes e hipertensão, aumentando
o número de pessoas em risco no enfrentamento da COVID-19.
 
    Por isso, este material foi elaborado com o objetivo principal de reforçar estratégias
bem-estabelecidas na literatura e extremamente importantes para nos auxiliar na
manutenção e na melhora do nosso estado de saúde. Cuide-se e cuide de seus familiares.
Logo estaremos juntos novamente!
 
Coordenação de Saúde do Trabalhador do IFRJ

#IFRJcontraCOVID19



ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL: O QUE FAZER PARA MUDAR
MAUS HÁBITOS?
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1. Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base da
alimentação. Os alimentos in natura são obtidos diretamente de plantas ou de
animais e adquiridos para o consumo sem que tenham sofrido qualquer
alteração após serem colhidos da natureza. Exemplos: grãos, raízes, tubérculos,
farinhas, legumes, verduras, frutas, castanhas, leite, ovos e carnes (com uma
variedade dentro de cada um desses tipos, como feijão, arroz, milho, batata,
mandioca, tomate, abóbora, laranja, banana, frango, peixes etc.).

2. Utilizar óleos, gorduras, sal e açúcar em pequenas quantidades ao
temperar e cozinhar alimentos e criar preparações culinárias.

3. Limitar o consumo de alimentos processados. Exemplos: pães, queijos,
conservas de legumes e compotas de frutas.

Alimentação saudável é aquela em que se
leva em conta o equilíbrio dos nutrientes
(não de supostos superalimentos isolados)
e intervalos adequados entre as refeições.
Aliada à prática de atividade física, a
alimentação saudável proporciona diversos
benefícios ao indivíduo, que poderão ser
observados, entre outros aspectos, na
melhora significativa da qualidade de vida e
do rendimento no trabalho, e
principalmente na prevenção de doenças.
 
Essas orientações, no entanto, devem ser
individualizadas, conforme assistência
prestada pelo  nutricionista, o profissional
que prescreve a dieta e desenvolve um
plano alimentar baseado em um
diagnóstico nutricional prévio.
 
 

O Ministério da Saúde, por meio de seu
Guia alimentar para a população brasileira,
descreve passos para uma alimentação
adequada e saudável, o que é ainda mais
oportuno neste momento de
enfrentamento da COVID-19, afinal,
precisamos refletir sobre a nossa
alimentação e iniciar o nosso processo de
mudança.
 
Considerando-se que uma alimentação
mais saudável e equilibrada (rica em
diferentes nutrientes, como carboidratos,
proteínas e lipídios, além de vitaminas,
minerais e água) garante o normal
funcionamento do sistema imune e os
demais sistemas do nosso organismo,
listamos a seguir 10 passos importantes
para uma adequada mudança de hábitos
alimentares:
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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 estação e cultivados localmente. Sempre que possível, adquira
alimentos orgânicos (de base agroecológica), de preferência diretamente dos
produtores.

7. Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinárias. Se você tem
habilidades culinárias, procure desenvolvê-las e partilhá-las, principalmente com
crianças, jovens e idosos, sem distinção de gênero.

5.  Comer com regularidade e atenção. Procure fazer suas refeições em
horários semelhantes todos os dias e evite “beliscar” nos intervalos. Coma
sempre devagar e desfrute do que está comendo, sem se envolver em outra
atividade.

8.  Planejar o uso do tempo para dar à alimentação o espaço que ela
merece. Planeje as compras de alimentos, organize a despensa doméstica e
defina com antecedência o cardápio da semana. Evite ir ao mercado sem uma
lista de compras. Divida com os membros de sua família a responsabilidade
por todas as tarefas relacionadas ao preparo de refeições. Faça da preparação
dos pratos e do ato de comer momentos privilegiados de convivência e prazer.
Reavalie como você tem usado o seu tempo e identifique quais atividades
poderiam ceder espaço para a alimentação.

9. Ser crítico quanto a informações, orientações e mensagens sobre
alimentação veiculadas em propagandas comerciais. Lembre-se de que a
função essencial da publicidade é aumentar a venda de produtos, e não
informar ou, menos ainda, educar as pessoas. Avalie com crítica o que você lê,
vê e ouve sobre alimentação em propagandas comerciais e estimule outras
pessoas, particularmente crianças e jovens, a fazer o mesmo.

10. Comer em companhia, mesmo em tempos de isolamento
social. Para os que moram sozinhos, comer em companhia é um desafio que
pode ser rompido com o auxílio da tecnologia. Seja criativo! Convide amigos
e/ou familiares a fazerem suas refeições, virtualmente, juntos. Faça um
brinde virtual à vida!

4.  Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados. Exemplos: biscoitos
recheados, “salgadinhos de pacote”, refrigerantes e macarrão instantâneo.
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      O isolamento social e as boas práticas de higiene continuam a ser as melhores formas
de prevenção contra a doença neste momento. A eficácia da lavagem das mãos tem sido
ressaltada como fundamental no combate à COVID-19. Para a higienização correta das
mãos, siga estes passos:

HIGIENIZAÇÃO DE MÃOS, UTENSÍLIOS E  ALIMENTOS  

Colocar um pouco de
sabonete sobre as mãos
já úmidas.

Esfregar com sabonete as
palmas das mãos, os dorsos
e os espaços entre os dedos
por aproximadamente 15
segundos (não se esqueça
do polegar).

Esfregar as unhas nas
palmas das mãos.

Enxaguar abundantemente
com água corrente,
retirando todo o sabonete.

Secar bem as mãos com
papel-toalha.

       A preocupação com a qualidade higiênico-sanitária envolve também o processo de
manipulação e preparo dos alimentos. Normalmente, microrganismos (vírus e bactérias) e
substâncias tóxicas, prejudiciais à saúde, entram em contato com o alimento durante esse
processo, ocorrendo a contaminação. 
 
       Para evitar esse problema, alguns cuidados (além da lavagem correta das
mãos) devem ser tomados antes da manipulação dos alimentos, como:

1. Evitar tossir ou espirrar sobre eles; 
2. Jamais provar alimentos com as mãos 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 área física e dos equipamentos;
6. Não usar adornos nem manipular o celular;
7. Higienizar frutas, verduras e legumes em água corrente e colocá-los em
solução de hipoclorito de sódio;
8. Manter os alimentos armazenados em temperaturas adequadas
(congelador, geladeira, armário em temperatura ambiente), segundo as
características de cada produto;
9. Lavar as mãos a cada 20 a 30 minutos durante o preparo dos alimentos.

1.

2.

3.

4.

5.



5. Assim que a água ferver, 
colocar os vegetais cortados;
 

6. Esperar a água ferver de novo;

1. Evitar tossir ou 
espirrar sobre eles; 
 

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

2.  Lavar e higienizar os
vegetais, conforme descrito 
anteriormente;
 

3. Cortar os vegetais;
 

4. Colocar água para
 ferver em uma panela;
 

7. Quando a água ferve
 novamente,  retirar os
vegetais;

8. Escorrer a água;

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

10. Esperar 2 minutos;

11.  Escorrer a água;

12. Colocar os vegetais em
vasilhas e congelar (os
alimentos durarão cerca
de 3 meses no congelador).

Atenção: folhas frágeis, que são consumidas cruas (como alface, rúcula e chicória), não
podem ser branqueadas.



 Além desses benefícios, todas essas ações
atuam na melhora da imunidade, na
regulação da ansiedade e na diminuição de
sintomas depressivos, fatores que podem
ser prejudicados durante esse período pelo
qual estamos passando.
 
Assim, é sempre importante reduzir o
excesso de consumo energético. Daí a
importância dos alimentos in natura ou
minimamente processados, de que já
falamos. Em grande variedade e
predominantemente de origem vegetal, eles
são sinônimo de uma alimentação
nutricionalmente balanceada e devem ser a
base da nossa alimentação.
 
Já os alimentos ultraprocessados contêm um
número elevado de ingredientes
(frequentemente cinco ou mais) e,
sobretudo, a presença de ingredientes com
nomes pouco conhecidos. Alimentos com
mais de um ingrediente devem apresentar
essa informação nos rótulos de suas
embalagens. Portanto, é fundamental a
leitura desses rótulos para todos os que
buscam uma alimentação saudável e,
principalmente, os que sofrem de alguma
doença crônica, como diabetes ou
hipertensão. 
 
 

O Brasil enfrenta um significativo aumento
do sobrepeso e da obesidade em todas as
faixas etárias. É importante ressaltar que a
obesidade, além de ser um fator de risco
para várias doenças (como hipertensão
arterial, doenças cardiovasculares e
diabetes tipo 2), coloca essas pessoas em
grupo de altíssimo risco quando se trata
da COVID-19.
 
Trabalhar em esquema de home office
pode aumentar nosso comportamento
sedentário, pois exige que fiquemos
durante muitas horas sentados em frente
ao computador. Além disso, o aumento do
período de tempo assistindo à TV e
realizando atividades mais sedentárias
também pode aumentar.
 
Por essa razão, além de ajustarmos o
nosso nível de atividade física diária pelo
tempo que permanecermos em casa, é
fundamental adotarmos estratégias que
possam nos ajudar na adaptação e na
manutenção de uma alimentação sau-
dável. Essas medidas são valiosas para a
nossa saúde física e mental, ainda mais
em tempos de isolamento.
 
 
 
 
      
 
 

ATENÇÃO AOS FATORES DE RISCO  
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 Na lista dos ultraprocessados estão vários
tipos de guloseimas, bebidas adoçadas
com açúcar ou adoçantes artificiais, pós
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 pó,
macarrão instantâneo e tempero pronto),
além de uma infinidade de novos
produtos que chegam ao mercado todos
os anos, incluindo vários tipos de
“salgadinhos de pacote”, cereais matinais,
barras de cereal, bebidas energéticas,
entre muitos outros.
 
Pães e outros produtos de panificação
tornam-se ultraprocessados quando, além
da farinha de trigo, leveduras, água e sal,
seus ingredientes incluem substâncias
como gordura vegetal hidrogenada,
açúcar, amido, soro de leite,
emulsificantes e outros aditivos. Esses
alimentos contêm em sua formulação
substâncias que os tornam muito
saborosos, para criar dependência,
favorecendo o consumo involuntário de
calorias e aumentando o risco de
obesidade.
 
O hábito de comer doces durante o
estresse pode trazer recompensa
fisiológica. Uma explicação para isso é a
elevação dos níveis de serotonina,
causando efeito calmante; assim, as
pessoas aprendem a consumir açúcar em
situações estressantes. No entanto, com o
passar do tempo, o maior consumo de
açúcar, combinado à baixa ingestão de
fibras, leva ao desenvolvimento de
resistência à insulina, diabetes e
obesidade.
 
 

A produção de neurotransmissores,
principalmente a serotonina, requer
quantidades adequadas de nutrientes
entre eles, os carboidratos complexos, os
aminoácidos, os minerais (zinco, cobre,
ferro, selênio, magnésio) e as vitaminas do
complexo B (B1, B2, B3, B6, B9 e B12). Os
carboidratos complexos estão presentes
nos cereais integrais (farelo de trigo, arroz
integral). A aveia e o farelo de arroz são
ricos em vitamina B6 e magnésio.
 
Frutas, vegetais e oleaginosas (como
amêndoas e castanha-do-pará) contêm
vitaminas do complexo B, zinco, selênio e
magnésio. Além disso, o chocolate amargo
possui nutrientes como magnésio e está
relacionado à melhora do estado
emocional.
 
Dessa forma, comer não é apenas uma
resposta a uma necessidade fisiológica.
Comer envolve planejamento, aquisição,
preparo, degustação e satisfação. No
entanto, o maior prazer é saber que
estamos nos alimentando de maneira
consciente, contribuindo para a
construção de bons hábitos. 
 
Esperamos que este material, planejado e
preparado com muito carinho, contribua
para estimular você a ter ou a manter uma
alimentação adequada e saudável! 
     
 A seguir, apresentamos 4 fichas técnicas
com preparações saudáveis que contêm
nutrientes importantes para nos ajudar a
comer de maneira consciente e
equilibrada. Bom apetite!
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