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0 QUE E CORONAVIRUS?

Coronavirus é uma familia de virus que causam infeccoes

respiratorias;

O novo coronavirus provoca a doenca chamada COVID-

19;

A COVID-19 causa uma infeccao pulmonar. Nos casos
mais leves parece um resfriado comum ou uma gripe

leve.

(OMO EVITAR 0 CORONAVIRUS?

Lave com frequéncia as maos;

Ao tossir ou espirrar, cubra nariz e boca com lenco ou
com o braco;

Evite tocar olhos, nariz e boca com as maos nao lavadas;
Mantenha uma distancia minima cerca de 2 metros de
qualquer pessoa tossindo ou espirrando;

Evite abracos, beijos e apertos de maos;

Adote uma onda amigavel sem contato fisico, mas
sempre com sorriso no rosto;

Higienize com frequéncia o celular e brinquedos das
criancas;

Nao compartilhe objetos de uso pessoal (talheres,
toalhas, pratos e copos);

Evite aglomeracoes e mantenha os ambientes limpos e
bem ventilados;

Durma bem, tenha uma alimentacdo saudavel e faca
atividade fisica;

RESPEITE O ISOLAMENTO SOCIAL, FIQUE EM CASA!
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HIGIENE DAS MAOS

A melhor forma de evitar o novo coronavirus é

a lavagem correta das maos

Cada lavagem deve durar pelo menos 20 segundos e deve ser feita com frequéncia
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Molhe as mdos com agua Apligue sabio por toda amdo  Esfregue as palmas das mados
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Cologue amao direitasobrea  Entrelace os dedos com as Feche as maos e esfregue
esquerda e entrelace os dedos.  palmas das maos viradas os dedos
Faca 2 mesma cousa com a uma para a outra
mao esquerda sobre a direita.
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Esfregue os dedos polegares Faca movimentos circulares Enxague as maos com agua
nas palmas das maos
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Seque as maos com papel Use um papel para fechar a ,@ 5U3S M30s estardo seguras.
torneira e também para abrir
a porta do banheiro a0 sair
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QUANDO DEVO LAVAR AS MAOS? l
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Apos tossir ou Apos contato com I
espirrar doentes
b
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y Antes, durante ou Antes de comer
i depois de preparar
alimentos
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Antes e apos ir ao Depois de lidar com
banheiro animais e seus
dejetos
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Ao sentir que as
maos estao sujas
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Segundo a Autoridade Europeia para a Seqgurancga Alimentar
(EFSA) e a Organizagdao Mundial de Saude (OMS) nao existe, ’
" até o momento, evidéncia a respeito de contaminacao
através do consumo de alimentos cozidos ou crus.
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* Entretanto o que pode ocorrer é um contagio indireto, ou l
seja, contato com a superficie ou com objetos contaminados
n com os alimentos que serao consumidos.
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Evitar partilhar comida Nao espirrar e tossir, Nao levar a mao ao
e/ou utensilios entre na area de preparo de cabelo, boca, olhos e
pessoas. alimentos. nariz .

Com sintomas de gripe,

; Na ida as compras, lave
resfriado ou COVID-19 ~ pras, !
~ 2 as maos antes e apos e
nao é aconselhado

reparar refeigdes para tente nao manipular
prep cIG0esS p itens nas prateleiras.
terceiros.

; « ATENCAO com Delivery de alimentos, descarte as |

i embalagens e higienize bem as maos e utensilios antes de

Y
Eék,

- consumi-los.
o W




- Ta ey AE

07
E importante higienizar os alimentos in natura
(frutas, hortalicas e vegetais) para evitar a 2
= contaminagao por microrganismos )
’ =
- oy .
Antes de colocar 05 Retire frutas, Antes de consumir
i iNSUMOS NOS verduras e legumes frutas, verduras e \
| armarios ou das embalagens legumes crus, lave b
‘ despensas, lave as dos centros de em agua corrente e &
embalagens com abastecimento e sanitize com L~
agua e sabdo e armazene em hipoclorito de sodio.
borrife alcool 70% fruteiras. Se for Ele deve ser usado
ou solugdo clorada. para a geladeira, sempre dilvido.
/ higienize antes.
¢

HIPOCLORITO
A proporgdo e
tempo vem indicado
na embalagem,

DICAS IMPORTANTES:

Lavar muito bem as verduras, lequmes e frutas, usando
sabdo ou gotas de agua sanitaria, de acordo com a diluicao
do fabricante.

Cozinhar bem os alimentos.

Os alimentos que estiverem congelados devem ser muito '
bem descongelados antes de serem preparados e cozidos.
N3ao falar, tossir ou espirrar em cima dos alimentos.
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Como nunca tivemos contato com o virus antes, nao
temos imunidade
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Seguir uma dieta A alimentacao Conselhos
diversificada e deve serricaem especificos em
equilibrada. frutas e vegetais relagao aos
coloridos para idosos é
apoiar a funcao aumentar a
imunologica. ingestao de

vitamina E, zinco,
vitaminaCe
vitamina D.

Prefira sempre alimentos in natura ou minimamente
processados e preparacoes culinarias a alimentos
ultra processados

LEMBRE: Mantenha-se hidratado/a. Agua,
sucos naturais e agua de coco.
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E importante o planejamento para producdo das refeicdes,
quanto mais vocé souber aproveitar integralmente os alimentos,
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Prefira legumes,
hortalicas e
frutas da época.

locais limpos e
em
temperaturas
adequadas para
cada tipo de

alimento.
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Armazene em Lave bem os

alimentos, nao
retire cascas
grossas e
prepare apenas
a quantidade
necessaria para
a refeicao.

FOLHAS

ABOBORA
BATATA DOCE
BETERRABA
CENOURA
COUVE-FLOR
HORTELA
MOSTARDA
NABO
RABANETE

= =1

A Cultura alimentar é importante:
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CASCAS TALOS SEMENTES
ABACAXI AGRIAO ABOBORA
ABOBORA BETERRABA MELAO

BANANA BROCOLIS JACA

BATATA INGLESA

BERINJELA SALSA
BETERRABA

GOIABA

COUVE-FLOR

LARANJA

MELAO
PEPINO CARNES
TANGERINA
PES E PESCOCO
DE GALINHA
TUTANO DE BOI
CABECA E RABO

DE PEIXE

sua regiao!

Q' _ \ \. ,‘,."

ENTRECASCAS

MELANCIA
MARACUJA

H
MAMAO
MANGA
MARACUJA

LATICINIOS

NATA E LEITE TALHADO
PAO AMANHECIDO

valorize os alimentos da

™

mais variedade e nutrientes nas preparages vocé tera. Alem de )
evitar que nutrientes sejam destinados ao lixo.




* Adicione os pedagos pequenos em
uma panela com agua fervendo;
Conte de 30 sequndos a 1 minuto
depois que a agua voltar a ferver;

» Escorra aagua e jogue os legumes
em agua gelada. De preferéncia com
pedras de gelo;

* Agora € so escorrer bem a agua,

h colocar em um recipiente e congelar
no freezer. a
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* Lave, seque bem e guarde em um
saco ou pote fechado com papel
toalha dentro. Deixe o recipiente na
parte inferior da geladeira, onde é
menos frio, pois as temperaturas
baixas podem queimar as folhas.

* Nao coloque tudo na geladeira, existem frutas que em
temperaturas frias irdo escurecer e estragar mais rapido.

Na geladeira: Ambientes arejados :

e Mamao. * Banana

* melancia (cortada) * Pera

* melao (cortado)  Tomate

e Abacaxi * Maca

 Uva  Melancia e melao (Inteiro)
" * Frutas citricas
ne
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Dica de livro de receitas com aproveitamento integral:
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https://mesabrasil.sescsp.org.br/media/1572/mesa-brasil-sabor-sem-desperdicio-aproveitamento-integral.pdf
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http://portal.anvisa.gov.br/documents/33916/389979/Cartilha%2BBoas%2BPr%25C3%25A1ticas%2Bpara%2BServi%25C3%25A7os%2Bde%2BAlimenta%25C3%25A7%25C3%25A3o/d8671f20-2dfc-4071-b516-d59598701af0
https://www.asbran.org.br/storage/arquivos/guiaCOVID19.pdf
https://saude.gov.br/
https://portal.fiocruz.br/sites/portal.fiocruz.br/files/documentos/plano_de_contingencia_corona_final_2020-03-13_v1.pdf
https://mesabrasil.sescsp.org.br/media/1572/mesa-brasil-sabor-sem-desperdicio-aproveitamento-integral.pdf
https://www.cfn.org.br/wpcontent/uploads/2020/03/nota_coronavirus_3-1.pdf

