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O que vocé precisa saber e fazer.
Como prevenir o contagio:

Lave as moscom  Cubraonarizeboca Evite aglomeracdes se
dgua e sabdoou use 2o espirrarou tossir.  estiver doente. ien
alcool em gel. ventilados,



Higienizacao basica recomendada pela OMS Organizacdo Mundial da
Saude.

Lavar as maos:

v'Antes e ap6s ir ao banheiro

v Apds tossir, espirrar, assoar 0 nariz

v Antes e ap6s a manipulacédo de alimentos
v'Antes de comer.

Passe sabdo e Esfregue a palma Esfregue entre
molhe com agua de cada mado os dedos

a

Esfregue o polegar Lave o dorso
de cada mado de cada mado

Lave os punhos



Higienizacao de utensilios compartilhados:

v'Utensilios de cozinha (talheres, espatulas, pegadores, superficies de preparo,
tabuas) devem ser desinfetados diariamente, pois podem ser fontes de
contaminacéao.

Métodos fisicos:

v'Lavar os utensilios com esponja, agua e sabao
v'Enxaguar com agua corrente

v'Coloca em agua fervente por 15minutos.

Métodos quimicos:

v'Agua clorada (também pode ser utilizada para higienizar os alimentos, como
legumes, verdura e frutas): 1 colher de sopa de agua sanitaria para 1 litro de
agua. Enxaguar em seguida

v'Alcool 70% n&o necessita de enxague.




Como planejar aida no mercado e quais cuidados devemos ter.

v'Fazer uma lista de compra: anote os alimentos e as quantidades necessarias
para semana ou a cada quinze dias, evitando a ida com frequéncia ao mercado
v'Preferir alimentos In - Natural, (pronto para o consumo, que nao passam por
nenhum processo de industrializacao)

v'Limite o consumo de ultra processados, acucares e gordura.

v'Higienizacéo:
v Ap6s chegar do mercado, dispensar as sacolas plasticas, caixas de papelao,
e outras embalagens que possam ter sido tocadas por outras pessoas (podem
estar contaminadas)

v'Higienizar as embalagens que serdo armazenadas ex: feijao, acucar, leite
v'Higienizar os alimentos (legumes, verdura e hortalicas), conforme a
recomendacéo de métodos descrita acima

v'Higienizar as bancadas de uso comum, pia, mesa etc. ("




Uma dieta balanceada, com grande variedade de nutrientes, pode ajudar
0 organismo a se manter preparado contra eventuais infeccoes. Neste
momento deve-se evitar dietas restritivas, alimentos ultraprocessados e
frituras, que aléem de baixar a imunidade, estdo no grupo de alimentos
inflamatorios.

Hidratacéao:

v'Hidratacdo € aliada nas infeccdes virais
v'Evitar desidratacao

v'Manter a temperatura do corpo.




Probioticos:

v'A microbiota intestinal, € o conjunto de bactérias benéficas, que tem funcdo no
Nosso sistema imunologico, trabalhando em defesa contra organismos patogénicos:
infeccoes.

Recomendacoes:

v'Ingerir fibras (prebidticos proveniente de alimentos), frutas, legumes, verdura, aveia
e cereais integrais .

v’ Atualmente existe diversos suplementos de prebibticos nas farmacias, que podem
ser consumidos como aliados da alimentacéao.




Alimentos Antioxidantes:

v'Sao alimentos que evitam que radicais livres danifiquem as células, por
consequéncia o aparecimento de doencas.

v'O estresse oxidativo deve ser neutralizado, para preservar o sistema
imunoldgico.

Recomendacéo:

v Alimentos rico em vitamina C: laranja, acerola, kiwi, limao, abacaxi
v'Frutas vermelhas: morango, uva, suco de uva integral

v'Linhaca, alimento rico em émega 3.

Alimentos Anti-inflamatorio:
v'Sao alimentos com propriedade anti-inflamatoria que reestabelecem o
equilibrio e as defesas naturais do corpo.

Recomendacéo:
v Alimentos: cebola, alho, gengibre, circuma, extrato de prépolis, peixes,
oleaginosas (sementes e castanhas, nozes, améndoa).




Vitaminas e minerais.
v'Sao esséncias para o funcionamento do corpo, fortalecem a imunidade,

reguladores hormonais.

Recomendacdes:

v'Carnes em geral, principalmente a vermelha, derivadas de animais e frutos do
mar séo fontes de zinco.

v'As leguminosas, oleaginosas (nozes, améndoas, castanhas) e verduras folhosas
sao fontes de magnésio. De selénio, a principal fonte € a castanha-do-para ou
castanha do Brasill

v'As fontes de gordura (queijo, gema do ovo) e vegetais de coloracdo alaranjada
(manga, mamao e cenoura) Sao ricos em precursores da vitamina A.

v'As carnes (figado), leites, ovos, legumes, verduras, especialmente o brdocolis e a
couve, cereais integrais, leguminosas, como ervilhas, algumas oleaginosas, como
amendoim, castanhas e nozes, e abacate e o levedo de cerveja sao ricos em
vitaminas do Complexo B.




Tipo de Minerais e Vitaminas:
Vitaminas:

v’ Betacaroteno (pré-vitamina A) - é convertido em vitamina A no organismo, que tem acao
antioxidante (previne o envelhecimento e doengas como cancer, cardiovasculares, diabetes), é

importante para a fungcao imune, para a visao.

v Complexo B - as vitaminas do complexo B estao envolvidas em todos 0s processos do nosso
organismo. Importantes para o fornecimento de energia e para o sistema nervoso central.
Comprimidos de levedo de cerveja sédo ricos em vitaminas do complexo B.

v'Vitamina C - tem acéao antioxidante (previne o
envelhecimento e doencas como cancer, cardiovasculares,
diabetes), reforca o sistema imunoldgico, importante para a
formacao de neurotransmissores. Capsulas de acerola séo
fontes de vitamina C.

v Vitamina D - estimula a absorcéo do célcio, modula o
sistema imune, previne doengas autoimunes. Encontrada em
suplementos de 6leo de figado de bacalhau.

v Vitamine E - excelente antioxidante, atua na prevencao
contra o envelhecimento precoce e de doencas degenerativas
como as cardiovasculares, cancer, diabetes. Previne doencas
neuroldgicas, displasia mamaria e alivia os sintomas da TPM.
Capsulas de 6leo de gérmen de trigo sdo boas fontes de
vitamina E.
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Minerais:

v'Calcio - mineral importante para desenvolver e manter a salde dos 0ssos e dentes. Regula
os batimentos cardiacos, favorece a coagulacdo do sangue, atua na transmissao de impulsos
nervosos. Encontrado em suplementos a base de concha de ostras e dolomita.

v'"Magnésio - essencial para a formacao Gssea e para a formacao de serotonina - horménio
relacionado ao bem estar. Ajuda a aliviar os sintomas da TPM. E relaxante muscular e dos
vasos sanguineos, sendo importante para a saude cardiovascular. Retarda o processo de
envelhecimento. Encontrado no cloreto de magnesio.

v'Ferro - importante para o sistema imunologico e para a prevencdo de anemias. E um
mineral fundamental para a funcao da tireoide, para o sistema nervoso central, para a
desintoxicacao do figado e para a formacéao do colageno. Participa da sintese dos
neurotransmissores serotonina e dopamina, sendo importante para o sistema nervoso.

v'Zinco - mineral essencial para o sistema imunolégico. Tem
acao antioxidante (previne o envelhecimento e doencas como
as cardiovasculares, cancer, diabetes). Facilita a cicatrizacao ' x,
de feridas, melhora a fertilidade. ﬂn
v'Cromo - mineral importante para diabéticos ja que melhora
acao da insulina, regula os niveis de glicose no sangue. Esta oa = w
envolvido na reducao dos niveis de LDL colesterol (colesterol % @ ‘
ruim), colesterol total, triglicérides e aumento do HDL colesterol . @

. : ) i Py Dy
(colesterol bom), prevenindo assim, doencas cardiovasculares. @n ) o
v'Silicio - importante para a salde dos 0ssos e dentes e para ¢ | - .
formacéo do colageno, dando forca, rigidez e flexibilidade aos 5) \,‘p
0SSO0s, dentes, tenddes, pele e unhas. : .



Conservacao dos alimentos:

v'Os virus e bactérias causadores
de doencas podem multiplicar-se
rapidamente se os alimentos
estiverem a temperatura ambiente.
v'"Mantenha a temperatura de 5°C
ou acima de 60°C para retardar a
multiplicacdo dos microrganismos.
v'"Nao descongele os alimentos em
temperatura ambiente, faca isso
dentro da geladeira, ou no micro-
ondas na funcao descongelar.
v'Durante o cozimento, 0s
alimentos devem atingir 70°C
Armazenar na geladeira por apenas
3 dias.

Fervura da agua

Refrigeracao

Congelacao -
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A esta temperatura os
microrganismos
morrem em poucos
minutos.

Se tiver que aquecer
alimentos assegure
que sdo atingidos os
82°C no centro do
alimento.

E a temperatura
minima para manter
alimentos em
seguranga entre a
confecgdo e o
consumo.

E a temperatura do
NOSSO COrpo e
também é a
temperatura ideal para
0s microrganismos se
multiplicarem.

Temperatura de
congelagdo da agua.

A esta temperatura as
bactérias ndo se
multiplicam, mantendo-
se inactivas.



Referencias:

Cartilha sobre Boas Praticas para Servicos de Alimentacdo Resolucdo-RDCn° 216/2004,
disponivelem PDF.
http://portal.anvisa.gov.br/documents/33916/389979/Cartilha+Boas+Pr%C3%Alticas+parat+Servi
%C3%A70s+de+Alimenta%C3%A7%C3%A30/d8671f20-2dfc-4071-b516-d59598701af0

Manual de boas praticas: ANVISA, disponivelem PDF.
http://portal.anvisa.gov.br/documents/10181/5321364/MODELO+DE+MANUAL+DE+BOAS+PR%
C3%81TICAS+PARA+BANCOS+DE+ALIMENTOS/25ade91a-1b6f-44a9-afba-
64f9eblbcela?version=1.0

Associacao Brasileira de Nutricdo. CFN emite nota sobre pandemia do novo coronavirus e faz
alerta. 2020. Disponivel em: <https://www.asbran.org.br/noticias/cfnemite-nota-sobre-pandemia-
do-novo-coronavirus-e-faz-alerta>

BRASIL. Guia Alimentar da Populacédo Brasileira. 2 ed.2014. Disponivelem:
<https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar populacao brasileira_2ed.pdf>.

Sociedade Brasileira de Alimentac&o e Nutricdo. Agua,hidratacdo e Salide. 2018. Disponivel em:
<http://sban.cloudpainel.com.br/source/Agua-HidrataAAo-e-
SaAde_Nestle .pdf>


http://portal.anvisa.gov.br/documents/33916/389979/Cartilha+Boas+Pr%C3%A1ticas+para+Servi%C3%A7os+de+Alimenta%C3%A7%C3%A3o/d8671f20-2dfc-4071-b516-d59598701af0
http://portal.anvisa.gov.br/documents/10181/5321364/MODELO+DE+MANUAL+DE+BOAS+PR%C3%81TICAS+PARA+BANCOS+DE+ALIMENTOS/25ade91a-1b6f-44a9-afba-64f9eb1bce0a?version=1.0

