CARTILHA DA
ALIMENTACAO
SAUDAVEL
DURANTE O
ISOLAMENTO
SOCIAL

2 :
Ista de compras,

nigiene; s

armazenamento;
dicas de preparo.




IMPORTANCIA

DA ALIMENTACAO
SAUDAVEL

UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL E
PRIMORDIAL PARA MANTER A
SAUDE E O SISTEMA
IMUNOLOGICO EM OTIMAS
CONDICOES, sem esquecer das
medidas de higiene necessarias
para evitar as contaminacoes.

Durante o periodo de isolamento
causado pela pandemia do
coronavirus € necessario refletir
sobre como se alimentar de forma
mais saudavel.

Esta cartilha foi desenvolvida pela Asbran
(Associacao Brasileira de Nutricao,
www.asbran.org.br) e reeditada pelo Instituto
Melhores Dias.



ORGANIZACAO DA
BOA ALIMENTACAO

PREPARE AS PRINCIPAIS
REFEICOES DE FORMA
EQUILIBRADA

LEVE EM CONSIDERACAO O EQUILIBRIO DOS
NUTRIENTES, os alimentos que sua familia tem
preferéncia, metodos de coccao e habilidades
de preparacao, alem do tempo e energia
necessario producao das refeicoes;

TRABALHAR EM CASA NAO SIGNIFICA MAIS
TEMPO PARA COZINHAR (especialmente se voce
tambem e responsavel por ensinar seus filhos,
alem de executar suas atividades profissionais
remotamente);

ORGANIZE-SE PARA PREPARAR AS TRES
REFEICOES PRINCIPAIS DO DIA:
CAFE DA MANHA, ALMOCO E JANTAR



AS COMPRAS

RAPIDEZ SEM
DESPERDICIO

Tudo comeca com a ida ao
supermercado ou o pedido
para entrega. Veja, a seguir,
dicas para que as suas
compras hao gerem
desperdicios e sejam rapidas:

MINIMIZE A IDA AOS
SUPERMERCADOS DURANTE A
PANDEMIA

FACA UMA LISTA DE COMPRAS com escolhas
que privilegiem uma alimentacao saudavel,

FIQUE ATENTO A LISTA DURANTE A COMPRA,
para nao esquecer itens ou comprar coisas
desnecessarias por impulso;

OPTE POR COMPRAS EM HORARIOS
ALTERNATIVOS OU NO SISTEMA ONLINE;

PRIVILEGIE OS ITENS ESSENCIAIS E TRABALHE
COM O TEMPO, pois muitas lojas precisam de
um ou dois dias desde o pedido ate 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 sao ricos
em calorias vazias € aumentam a sua conta;

EVITE COMPRAR REFEICOES PRONTAS
INDUSTRIALIZADAS. A maioria € rica em sodio,
gordura trans e calorias.

OBSERVE A VALIDADE DOS ALIMENTOS.

A LISTA DE COMPRAS

SUGESTOES

Separamos nas telas a seguir, sugestao de lista
de compras. Monte a sua de acordo com a
necessidade e preferéncia.

Lembre-se das dicas anteriores.




PRODUTOS DE LIMPEZA

Sabao em po

Amaciante

Detergente

Agua sanitaria

Esponja de aco

Buchinha de pia

Sabao em pedra

Sabonete

Shampo

Condicionador

Desinfetante

| ustra moveils

Tira manchas

Limpa vidros

Alcool

Saco de lixo 30l

Saco de lixo 50l

LISTA
DE
COMPRAS




ALIMENTOS

Arroz 5kg

Feljao 2kg

Macarrao

Extrato de tomate

Molho de tomate

Sal

Acucar

Cafe
Fuba

Farinha de trigo

Farinha de milho

Farinha de mandioca
Sardinha

Ervilha

Milho verde

Seleta

Milho de pipoca

Oleo de cozinha

Pao

LISTA
DE

COMPRAS




HORTIFRUTI

Alface

Couve

Batata

Tomate

Cenoura

Beterraba

Chicoria

Mandioca

Chuchu

Espinafre

Banana

Ovos

Uva

Abacate

Mamao

Melancia

Melao
Jilo
Quiabo

Salsa

Cheiro verde LISTA
DE

Cebola COMPRAS




CARNES E FRIOS

Queljo Minas

Queljo Mussarela

Manteiga

logurte

Peixe

Frango

Carne vermelha

Carne seca

BEBIDAS

Cha

Suco

Leilte

'\
L
N

LISTA
DE

COMPRAS




COMO HIGIENIZAR

CHEGUEI DO SUPERMERCADO E AGORA?

HIGIENIZE § LIMPE
EMBALAGENS

Antes de colocar os insumos nos armarios ou
despensas:

Pode-se borrifar com hipoclorito
de sodio e limpa-las com um
pano. Pode ser o mesmo pano
para diferentes embalagens.

Se for usar alcool 70% deve-se
esfregar a embalagem porque o
alcool exige a friccao.

O recomendavel e mais pratico e com o
hipoclorito de sodio porque ele, ao contrario do
alcool, n@o precisa esfregar, apenas que se
passe o pano sobre a superficie.



FRUTAS, HORTALICAS E VERDURAS

A limpeza consiste em
tres etapas: lavagem,
sanitizacao e enxague.

1. A lavagem deve ser
feita com agua corrente
e sabao ou detergente.

No caso de folhas, 1 COLHER o
lave-as individualmente. EM

2. Sanitizacao: coloque os 1

alimentos na solucao de LITRO

agua com hipoclorito de DE AGUA

sodio. 1 colher de sopa de

sanitizante (agua sanitaria —
para alimentos,

regularizada pela Anvisa)

para 1 litro de agua por 15

minutos.

Nao podemos consumir os produtos e alimentos

com os produtos quimicos neles, entao é
necessaria a terceira etapa que e a do enxague.

3. Enxague bem. Devemos enxaguar bem os
alimentos. Esse processo de limpeza em tres
etapas, com lavagem, sanitizacao e enxague, e
parecido para todos os alimentos.

No caso de frutas o ideal e lavar antes do

consumo imediato para nQo escurecer a fruta ou
desgasta-la.



DICAS
ARMAZENAMENTOE

PREPARO DOS ALIMENTOS

Atencao para a validade. No momento de
guardar os alimentos, organize de tal maneira
que tenha acesso rapido aqueles cujo prazo de
validade e mais curto;

Priorize o Apos servir as
aproveitamento ~ refeicoes, os
integral dos alimentos que estao

alimentos, utilizando
cascas, talos e
sementes.

DICAS
Ha inUmeras receitas
na internet. Procure

canais confidveis.

na panela precisam
ser armazenados
em potes fechados
na geladeira.

VALIDADE

Devem permanecer sob
refrigeragao na

geladeira por até 3 dias.




Iz

Frutas frescas mais
resistentes: maca,
laranja, limao,
goiaba, meldo,
abacaxi. Podem ser
utilizadas fambém as
frutas secas e
congeladas.

Nao lave as frutas
antes de colocar na
fruteira, somente antes
do consumo

Legumes frescos €
resistentes: aipo,
brocolis, cebola,

batata, batata
doce, inhame,
cenoura, abobora.

DICAS
Eles podem ser
branqueados e
congelados



<

Molhos de tomate Observe a validade
fresco na geladeiraq, nas embalagens de
tem a durabilidade leite fresco. Caixas ou

de até 3 dias e latas em po tém
congelado 30 dics. maior durabilidade.

NO FREEZER ESCOLHAS
Observe o pote mais Ao utilizar o leite em po,
adequado. Nao prepare a quantidade
uvtilize vidros. para uso no dia




o

Ovos frescos Feijao | leguminosas
devem ser podem ser cozidos
armazenados em e congelados em
recipientes com porcoes familiares
tampa sob ou individuais.
refrigeracdo.

CUIDADOS QUANTIDADE
Observe se os potes Congele na
com tampa garantem quantidade adequada
a boa vedacgao. para consumo.




Frango, carne
bovina e peixes
congelados sao

ideais para
planejamento do
carddpio.

EMBALAGENS

Lave-as ou froque a
embalagem por outras
adequadas.




UMA BOA ALIMENTACAO

FACA DOS ALIMENTOS IN
NATURA ou minimamente
processados a base da sua
alimentacao:

Utilize oleos, gorduras, sal e
acucar em PEQUENAS
QUANTIDADES no preparo das

refeicoes.

LIMITE O CONSUMO DE
ALIMENTOS PROCESSADOS e
evite o consumo de alimentos
ultra processados;

PLANEJE-SE para que toda a sua familia dé a
alimentacao o tempo que ela merece, tanto para
ser preparada quanto para ser consumida;

OBESIDADE, DOENCAS CRONICAS E
COVID-19:

O Brasil enfrenta um significativo aumento
do sobrepeso e da obesidade em todas as
faixas etarias. Lembre-se de que a
obesidade € um fator de risco para varias
doencas como hipertensao arterial, doencas
cardiovasculares e diabetes tipo 2. Sao
doencas que colocam pessoas em grupo de
altissimo risco quando se trata da Covid-19.



DICAS DE

PREPARO DOS ALIMENTOS
BRANQUEAMENTO

O branqueamento € uma téecnica de
conservacao de legumes e folhas. Nada mais e
do que coloca-los em agua fervente por ate 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 termico, evitando que os alimentos
cozinhem demais.

A tecnica do branqueamento faz com que 0s
alimentos durem por muito mais tempo, porque
a agua presente neles se transforma em gelo,
dificultando muito o crescimento de bactérias e
diminuindo as reacoes quimicas.

Essa tecnica preserva o valor nutricional, a
coloracao, o sabor e evita o desperdicio, pois
reduz a carga microbiana e diminui a acao
enzimatica natural que amadurece e estraga o
alimento. Com isso aumenta o tempo de vida
util, ajudando na conservacao.



ACOMPANHE O PASSO-A-PASSO

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




Tabela de tempo de branqueamento de
hortalicas

Abobora madura picada: 3 min; ou cozinhatr,
amassar e congelar o pure

Abobrinha picada: 2 a 3 minutos
Abobrinha ralada: 1 a 2 minutos
Acelga picada: 2 minutos

Aipo (talos picados): 2 a 3 minutos
Aipo (folhas): nao branquear

Alcachofra inteira: cozinhar al dente em agua
com limao

Alho-poro (talo): 2 a 3 minutos
Almeirao picado: 2 minutos

Aspargo: 2 a 4 minutos, dependendo do
tamanho

Batata: 3 a 5 minutos, dependendo do tamanho

Batata-doce: cozinhar, amassar e congelar o
pure



Berinjela picada: 4 minutos

Brocolis: 2 minutos

Cebola picada nao branquear

Cenoura inteira: 5 minutos

Cenoura picada: 2 minutos

Chelro-verde: 2 minutos

Chicoria picada: 2 minutos

Couve picada: 2 minutos ou nao branquear
Couve chinesa picada: 2 minutos

Couve-de-bruxelas: 3 a 5 minutos, dependendo
do tamanho

Couve-for picada: 3 a 4 minutos
Ervilha em grao: 1,5 a 2,5 minutos

Ervilha em vagem: 2 a 3 minutos, dependendo
do tamanho

Espinafre picado: 2 minutos



