4GRE

SEGUNDA GERENCIA
REGIONAL DE EDUCAGAQ

CUIDADOS COM A HIGIENE E
ALIMENTACAO DURANTE A PANDEMIA
DO CORONAVIRUS




SEGUNDAQ&
Pessoal é importante saber que a grande parte dos REGIONAL DE EDUCAGAD
microrganismos, inclusive o CORONAVIRUS, pode permanecer vivo
por horas, até mesmo dias, na superficie dos objetos e
embalagens. Assim temos que ficar atentos para que os alimentos
nao sejam veiculos de transmissao. A seguir daremos dicas valiosas
para que vocé e sua familia sigam, evitando assim a possibilidade

de contaminagao pelo coronavirus!




NA HORA DE COMPRAR OS ALIMENTOS LEMBREM-SE:

Va ao supermercado com
menor frequéncia.

Faca uma lista de compras para

nao esquecer de algo ou correr

o risco de comprar em excesso
ou desnecessariamente.

Procure comprar em pequenos
comerciantes, produtores e
peguenos mercados do seu

bairro. Além de evitar
aglomeracoes, ajuda a manter
a economia local.

Ao ir as compras, escolha
apenas um membro da familia
para fazé-lo (evitar pessoas do

grupo de risco).

Nao existe necessidade de
estocar alimentos! Compre
somente o que precisa para
aquele periodo de tempo.

Va em horarios alternativos ou
compre online para receber as
compras em casa
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NA HORA DE COMPRAR OS ALIMENTOS LEMBREM-SE: EGHE
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Prefira comprar
alimentos com
embalagens de plastico,
aluminio ou vidro, que
sao de materiais lavaveis.

Toque somente naquilo
gue ira comprar.

Evite os alimentos que
Evite comprar alimentos geralmente sao

prontos gue nao possam comprados fracionados
ser aquecidos ou lavados. como queijo, presunto,
salsicha.
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: » A primeira coisa a se fazer é descartar todas as sacolas, sacos plasticos, caixas e
:  embrulhos que vieram do supermercado.

: » Deve ser a higienizacdo das bancadas e armdrios onde os alimentos serdo
:  estocados, a higienizacdo deve ser feita com solucdo clorada 0,05% ou alcool 70%.

* Faca a higienizagao de todas as embalagens com solugdo clorada 0,05% ou alcool
i 70%.

:  Lave as frutas delicadamente com agua e sabdao com ajuda de uma esponja macia.

* Lave os legumes e verduras em agua corrente e em seguida deixe-os de molho em

:  solucdo clorada por 10 a 15 minutos (usar agua sanitaria propria para higienizar
alimentos na quantidade recomendada pelo fabricante, geralmente 1 colher de
sopa de agua sanitaria em 1L de agua potavel).

: «  Atencdo! Os ovos devem ser retirados da embalagem de papeldo, limpos com um
:  pano seco, e armazenados em recipiente de plastico dentro da geladeira. Eles
devem ser lavados com agua e sabao apenas quando forem ser utilizados.
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HIPOCLORITO DE SODIO - AGUA E SABAO ALCOOL 70%
AGUA SANITARIA A 0,05%

E s6 misturar 1 copo de adgua sanitaria com 3 copos de agua potavel!

+ Agua filtrada Agua filtrada Agua filtrada

|deal para fazer a
higienizacao de bancadas,

armarios, embalagens e Armazene esta solucdo em um frasco opaco e escuro e e coloque um rétulo
superficies. descrevendo o contetudo do frasco, para evitar de confundir com outras solugdes!




Em meio a pandemia nao devemos nos esquecer de mantermos
uma alimentag¢ao saudavel, rica em alimentos naturais e o mais
variada possivel, quanto mais diversificada e colorida é a
alimentacao, maior sera o aporte de nutrientes, e estes nutrientes
contribuirdo para o bom desempenho do nosso sistema
imunoldgico!
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A vitamina C ajuda o sistema imunoldgico
estimulando a formagao de anticorpos.
Exemplo de alimentos fonte: Limao, laranja,
abacaxi, goiaba e vegetais crus.

A vitamina A auxilia no combate aos virus e
bactérias em geral. Exemplo de alimentos
fonte: alimentos alaranjados como cenoura,
mamao, abdbora, além de ovos, manga,

| 4 couve, espinafre, pimentao vermelho, leite e
derivados.
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A deficiéncia de ferro esta associada a uma
resposta imune deficiente. Exemplo de
alimentos fonte: Carnes, Graos (feijao,
lentilha, ervilha) e vegetais verdes escuros.
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O zinco possui atividade imunomoduladora e
anti-inflamatdria. Exemplo de alimentos fonte:
Cereais integrais, feijoes e oleaginosas (nozes,
castanhas e améndoas), carnes em geral, aves e
frutos do mar




VAMOS PRATICAR HABITOS ALIMENTARES MAIS SAUDAVEIS EGHE
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Sua alimentacao deve ter como
base alimentos in natura ou
minimamente processados.

Ao preparar suas refeicoes
utilize pequenas quantidades
de sal, acucar, 6leos e gorduras.

Diminua o consumo de

alimentos processados e evite
alimentos ultraprocessados.
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Lave as maos com frequéncia, com agua e sabao ou entao a .V
higienize com alcool em gel 70%. U,
4 2

Ao tossir ou espirrar, cubra nariz e boca com lengo ou
com o braco, e ndao com as maos

? ¥~
Se estiver doente, evite contato fisico com outras pessoas e » s
figue em casa até melhorar.

. . ~ ~ ®
Evite tocar olhos, nariz e boca com as maos nao lavadas. Ao 24 P A

tocar, lave sempre as maos como ja indicado. &, P A
‘
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Nao compartilhe objetos de uso pessoal, como talheres,
toalhas, pratos e copos.
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Evite aglomeracdes e mantenha os ambientes ventilados.
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Cartilha Alimentacao Saudavel em Tempos de Covid-19. '

Disponivel ’ ' oy
em:https://drive.google.com/file/d/15PC3rpge- » ’
0dVsm26TOTYRWDjp3EuNHiB/view

Cartilha Tem Duvidas Sobre o Coronavirus? Disponivel \L?/p

LN P
em:file:///C:/Users/UE%20Umbelino/Downloads/cartilha coro :
nav%C3%ADrus.pdf 0
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Guia para uma alimentacao saudavel em tempos de COVID-19. m\

Associacao Brasileira de Nutricao. Disponivel em
https://www.asbran.org.br/storage/arquivos/guiaCOVID19.pdf. VT

Acesso em 14/05/20. *
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https://drive.google.com/file/d/15PC3rpge-0dVsm26T0TyRWDjp3EuNHiB/view
file:///C:/Users/UE Umbelino/Downloads/cartilha_coronavÃ­rus.pdf




