TODOS JUNTOS CONTRA A

COVID-19

GUIAPARAUMA
ALIMENTAGAO SAUDAVEL

EM TEMPOS DE COVID-19

asbran

ASSOCIAGAO BRASILEIRA
DE NUTRICAO




GUIAPARAUMA
ALIMENTAGAO SAUDAVEL

EM TEMPOS DE COVID-19

_— _d

PREPARACAO DE CONTEUDO

Daniela Cierro Ros - CRN3 8790

Marli Brasioli - CRN3 4985

Ruth Cavalcanti Guilherme- CRNé 1782 2020

EDICAO E PROJETO GRAFICO MARCO
Sandra Perruci

FONTES DE REFERENCIAS

American Society for Nutrition

Guia Alimentar para a Populagao Brasileira - 2014
Embrapa

asbran

ASSOCIACAO BRASILEIRA
DE NUTRICAO



EM TEMPOS DE COVID-19

GUIA PARA UMA ALIMENTAGAO SAUDAVEL CISHDrCI I1

ASSOCIAGCAO BRASILEIRA
DE NUTRICAO

CHEGOU A HORA DA
MUDANGA

Diante da pandemia de Coronavirus (COVID-19) que estd
afetando todos os aspectos de nossas vidas, e especialmente em
funcdo do isolamento social necessdrio que nos impde a um Novo
modo de viver — desde o teletrabalho indiscriminado até novas
formas de nos relacionarmos —, ndés da ASBRAN pensamos ser este
um momento fundamental para refletirmos nossa alimentacado.

Uma alimentac¢do sauddavel é primordial para manter a salde
e é especialmente importante para manter seu sistema
imunoloégico em 6timas condicdes, sem esquecer das medidas de
higiene necessdrias para evitar as contaminacoes.

Muitas vezes escutamos nossos pacientes afirmarem que ndo
tém tempo para preparar uma refeicdo e, por isso, utilizam os
meios mais rapidos — os chamados fastfoods.

Agora que o TEMPO nos oferece uma pausa, sem transito, sem
escolas, sem igreja, sem parques, sem bares, restaurantes ou
lanchonetes, podemos refletir sobre como podemos nos alimentar
de forma mais saudavel.

Convidamos vocé a experimentar novos hdbitos & luz do GUIA
ALIMENTAR PARA A POPULACAOQ BRASILEIRA (BRASIL, 2014).

Aproveite a leitura e comece sua mudangal
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VAMOS PLANEJAR

PREPARE AS PRINCIPAIS REFEICOES DE FORMA EQUILIBRADA

Leve em consideracdo o equilibrio dos

nutrientes, alimentos que sua familia tem por
preferéncia, métodos de coccdo e habilidades ALMOCO
de preparacdo de alimentos, além do tempo e
energia que terd para producdo das refeicoes.

CAFE DA MANHA

JANTAR

Trabalhar em casa pode ndo significar
que hd mais tempo para cozinhar,
especialmente se vocé agora é
responsdvel por ensinar seus filnos

B e/ou executar suas atividades
profissionais remotamente.

TEM FILHOS EM CASA?

Inclua as criangas no planejamento, limpeza e preparo das refeigoes.
Ensine-as a escrever e a exercitar matematica, leitura e ciéncias.

LEITURA | ESCRITA
Peca aos seus filhos para fazerem uma lista do que hd na despensa e

na geladeira. Depois, peca que consultem sites de receitas online para
encontrar refeicoes e lanches que utilizam o que estd disponivel.

MATEMATICA
Encontre a matematica ao medir colheres e xicaras, contar nUmeros de

ingredientes, fazer um balanco de itens da despensa ou planejar o
tempo que levard para preparar, cozinhar e comer.

CIENCIA | BIOLOGIA
Envolva as criancas em assar pdo, cozinhar um ovo ou criar um molho

caseiro para salada. Pesquise para descolbrir a ciéncia por frds das
mudancas nos ingredientes quando aquecidos ou misturados.
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ALIMENTACAO NA PRATICA

O que vocé precisa saber para mudar habitos alimentares

REFERENCIA
Faca dos GUIA ALIMENTAR PARA A
alimentos in POPULACAO BRASILEIRA - 2014
natura ou ®
minimamente
processados a
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Limite o consumo
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evite o consumo

de alimentos
ultraprocessados.
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ALIMENTACAO NA PRATICA

Dicas para que as suas compras ndo gerem desperdicios

Minimize a ida aos centros de abastecimento durante a
pandemia e se alimente de forma sauddvel.

Em caso de extrema necessidade, faca uma lista de compras
e use-a. Vocé pode esquecer itens ou comprd-los por impulso.

Faca compras em hordrios alternativos ou no sistema online.
Vocé economizard tempo e manterd a disténcia social. Ndo
deixe de comprar com antecedéncia, pois muitas lojas

precisam de um ou dois dias desde o pedido até a entrega.

Considere alternativas de baixo custo e faca o consumo de
alimentos de forma integral.

Limite as compras de alimentos industrializados, como batatas
fritas, refrigerantes, biscoitos e sorvetes. Eles sdo ricos em
calorias vazias e aumentam a sua conta.

Evite comprar refeicdes prontas industrializadas. A maioria é
rica em soédio, gordura trans e calorias.

B8 8

OBESIDADE, DOENGAS CRONICAS E COVID-19

O Brasil enfrenta um significativo aumento do sobrepeso e da obesidade
em todas as faixas etdrias. Lembre-se de que a obesidade € um fator de
risco para varias doencas como hipertensdo arterial, doencas
cardiovasculares e diabetes tipo 2. SGo doencas que colocam pessoas
em grupo de altissimo risco quando se trata da Covid-19.
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Dicas de armazenamento e preparo dos alimentos

Pensando em contribuir para sua organizacdo apds as
compras de alimentos, preparamos um passo-a-passo.
A higienizacdo € fundamental e deve ser seguida
com cuidado. NGo coloque em risco pessoas e
objetos desinfectados.

=
F—

Antes de colocar os Retire frutas, Antes de consumir
iNSUMOS NOS verduras e legumes frutas, verduras e
armarios ou das embalagens legumes crus, lave

despensas, lave as dos centros de em Aagua corrente e
embalagens com abastecimento e sanitize com
dgua e sabdo e armazene em hipoclorito de sdédio.
borrife dlcool 70% fruteiras. Se for Ele deve ser usado
ou solu¢cdo clorada. para a geladeirq, sempre diluido.

higienize antes.

SOLUCAO HIPOCLORITO
veja na embalagem A proporgao e
do produto a diluigao tempo vem indicado

adequada na embalagem.
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ALIMENTACAO NA PRATICA

Dicas de armazenamento e preparo dos alimentos

Quanto mais vocé souber aproveitar integralmente os
alimentos que comprou, mais preparos garantird para seu
consumo e o de sua familia. Além disso, evitard que
nutrientes sejaom destinados ao lixo.

%

Priorize o ApOos servir as Frutas frescas mais
aproveitamento ~ refeicoes, os resistentes: maca,
integral dos alimentos que estdo laranja, limdo,

alimentos, utilizando Nna panela precisam goiaba, meldo,
cascas, talos e ser armazenados abacaxi. Podem ser
sementes. em potes fechados utilizadas também as
na geladeira. frutas secas e

congeladas.

DICAS VALIDADE Nao lave as frutas
Ha inOmeras receitas Devem permanecer sob antes de colocar na
na internet. Procure refrigeragdao na fruteira, somente antes

canais confidveis. geladeira por até 3 dias.

do consumo
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Dicas de armazenamento e preparo dos alimentos

No momento de guardar os alimentos, organize de tal
maneira que tenha acesso rapido dgueles cujo prazo de
validade é mais curto. Observe também a data na hora

das compras.

VA

Legumes frescos e
resistentes: aipo,
brocolis, cebola,

batata, batata
doce, inhame,
cenoura, abdbora.

DICAS
Eles podem ser
branqueados e
congelados

<

Molhos de tomate
fresco na geladeirq,
tem a durabilidade

de até 3 dias e
congelado 30 dias.

NO FREEZER
Observe o pote mais
adequado. Nao
utilize vidros.

Observe a validade
nas embalagens de

leite fresco. Caixas ou

latas em pd tém
maior durabilidade.

ESCOLHAS
Ao utilizar o leite em po,
prepare a quantidade
para uso no dia
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ALIMENTACAO NA PRATICA

Dicas de armazenamento e preparo dos alimentos

Em muitas familias, os pdes ocupam destagque nas
refeicdes e lanches. Saiba que eles podem ser congelados
também e, dessa maneira, consumidos aos PouUCos.

Planeje o que congelar e o espaco necessario no freezer.

@

Ovos frescos
devem ser
armazenados em
recipientes com
tampa sob
refrigeracdo.

CUIDADOS
Observe se os potes
com tampa garantem
a boa vedagado.

Feijao | leguminosas
podem ser cozidos
e congelados em
porcoes familiares
ou individuais.

QUANTIDADE
Congele na
quantidade adequada
para consumo.

Frango, carne
bovina e peixes
congelados sdo

ideaqis para
planejamento do
carddapio.

EMBALAGENS
Lave-as ou troque a
embalagem por outras

adequadas.
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VAMOS BRANQUEAR

APRENDA A FAZER PARA CONSERVAR MELHOR OS ALIMENTOS

O branqueamento é uma técnica de conservacdo de
legumes e folhas. Nada mais é do que colocd-los em
dgua fervente por até um minuto (dependendo da
consisténcia do alimento, pode ser um pouco mais de
tempo) e depois mergulha-los imediatamente na agua
bem fria, pelo mesmo periodo, dando um choque
térmico, evitando que os alimentos cozinhem demais.

A técnica do branqueamento Essa técnica preserva o valor
faz com que os alimentos nutricional, a coloracdo, o
durem por muito mais tempo, sabor e evita o desperdicio,
porque a agua presente neles POois reduz a carga microbiana
se fransforma em gelo, e diminui a acdo enzimdtica
dificultando muito o natural que amadurece e
crescimento de bactérias e estraga o alimento. Com isso
diminuindo as reacoes aumenta o tempo de vida Ufil,

quimicas. ajudando na conservacado.



VAMOS BRANQUEAR

PASSO-A-PASSO DESTA TECNICA

Lave verduras | legumes em
dgua corrente uma a uma.

Corte da forma em que serdo consumidos.
Procure cortar em pedacos uniformes para
depois branquear por igual.

Acondicione legumes ou verduras em potes
herméticos ou em sacos pldsticos proprios para
alimentos, preenchendo até a borda.



Tabela de tempo de branqueamento de hortalicas

HORTALICA

Abdbora madura picada

Abobrinha picada
Abobrinha ralada
Acelga picada
Aipo (talos picados)
Aipo (folhas)
Alcachofra inteira
Alhoporé (talo)
Almeirdo picado
Aspargo

Batata
Batatedoce
Berinjela picada
Brocolis

Cebola picada
Cenoura inteira
Cenoura picada
Cheiroverde
Chicéria picada
Couve picada
Couve chinesa picada
Couvedebruxelas
Couveflor picada
Ervilha em grdo
Erviiha em vagem

Espinafre picado

FONTE EMBRAPA

PREPARO E TEMPO DE BRANQUEAMENTO EM AGUA
3 min; ou cozinhar, amassar e congelar o puré
2 a 3 minutos

1 a 2 minutos

2 minutos

2 a 3 minutos

ndo branquear

cozinhar al dente em dgua com limdo

2 a 3 minutos

2 minutos

2 a 4 minutos, dependendo do tamanho
3 a 5 minutos, dependendo do tfamanho
cozinhar, amassar e congelar o puré

4 minutos

2 minutos

ndo branquear

5 minutos

2 minutos

2 minutos

2 minutos

2 minutos ou ndo branquear

2 minutos

3 a 5 minutos, dependendo do tamanho
3 a 4 minutos

1,5 a 2,5 minutos

2 a 3 minutos, dependendo do famanho

2 minutos
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