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Grandes Desafios e
Grandes Mudancas

Sao nos momentos de grandes desafios que somos igualmente convidados a forne-
cer novas respostas a questoes que ainda nao tinham sido feitas. Decidir com responsa-
bilidade e sensibilidade é o dever de um gestor. Em especial quando essa atribuicao se
da em uma area fundamental no ambito de uma instituicdo, como é o caso da Coordena-
cao de Saude do Trabalhador da Coordenacao-Geral de Gestao de Pessoas da Fundagao
Oswaldo Cruz.

Nesse sentido, estimulados pelos desafios que o enfrentamento a Covid-19 nos tem
demandado, uma das formas que a equipe do Nucleo de Alimentacdo Salde e Ambiente
desta Coordenacao pensou em colaborar foi elaborando este guia pratico. O presente
material - produzido por profissionais dos campos da Nutricao e Educacao Fisica -, além
de todo arcabouco teérico e técnico que o constitui, carrega consigo um dos aspectos
gque mais valorizamos em nossa rotina de trabalho: o cuidado com o outro pelo outro,
especialmente nesse momento de dificuldade e incerteza.

Nessas paginas, objetivamos auxiliar nossos trabalhadores e trabalhadoras a se
exercitarem e se alimentarem adequadamente - tanto em suas escolhas, como no pre-
paro alimentar - nesse periodo em que o isolamento domiciliar e a higienizagao sao
alguns dos principais elementos disponiveis para a diminuicao dos efeitos da epidemia
viral. Manter-se nutrido, alimentado de forma adequada e fisicamente ativo sao alguns
dos atributos com os quais podemos contribuir mesmo a distancia, por meio do conhe-
cimento técnico de nossa equipe, assim como pela experiéncia adquirida nas interacoes
realizadas com os trabalhadores no decorrer dos Gltimos anos.

0 material com Orientacdes em relagdo a alimentacéo e exercicio fisico diante da
Covid-19, propde-se didatico e funcional, de facil entendimento e aplicacdo e ao mesmo
tempo capaz de verdadeiramente contribuir com a manutencao e obtencao de melhores
condi¢des de salide dos trabalhadores da Fiocruz, mesmo estando fora da instituicao.
Nosso desejo € que essa entrega se faga exitosa, a partir de sua leitura reflexiva e da
adocao das praticas recomendadas no seu dia a dia, até que tudo possa voltar a norma-
lidade. O que esperamos que ocorra 0 quanto antes.

Até 14, desejamos a todos um bom proveito desse material. Tenham uma boa leitura
e continuem contando conosco!

Sonia Gertner
Coordenadora de Saude do Trabalhador na Fiocruz
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Orientacoes em relacao a
alimentacao e exercicio fisico
diante da Covid-19

0 documento elaborado pelo Nicleo de Alimentacao, Saide e Ambiente (Nasa/CST/
Cogepe), visa orientar aos trabalhadores da Fiocruz no que se refere a alimentacgao,
exercicio fisico e a COVID -19. Embora ainda existam poucas evidéncias cientificas a
respeito desta relacao, sabemos que habitos saudaveis, como o consumo de alimentos
saudaveis, a ingestao de quantidade de agua adequada e exercicio fisico, auxiliam para
o fortalecimento do sistema imune.

Contudo, sabemos que hoje a medida de prevengao mais efetiva, segundo a Orga-
nizagdo Mundial de Saude (OMS), para a COVID-19 é o isolamento social, 0 que pode
interferir nas alteragées de consumo e compras de alimentos, e para além disso, diver-
sas duvidas surgem no decorrer dos dias, como em relacéo a higiene dos alimentos e se
existe algum nutriente especifico para prevencao da doenca. Com uma linguagem sim-
ples, porém pautada em produgoes cientificas, o0 material educativo é disponibilizado aos
trabalhadores da Instituicao a fim de realizar orientagdes norteadoras sobre a tematica.

Como se manter ativo durante o
isolamento gerado pela
Pandemia de Covid-19?

Para que possamos voltar as nossas rotinas o mais breve possivel, o isolamento so-
cial € o principal foco no momento. Naturalmente, essa mudanca nos trara uma altera-
¢ao significativa na nossa atividade fisica diaria e em todas as atividades que realiza-
mos diariamente e que nos demandam algum gasto caldrico. O deslocamento realizado
através de um transporte publico, andar até o seu posto de trabalho, ir almogcar em um
restaurante, permanecer em pé durante certos periodos e voltar para casa novamente
(entre outros). Ficando em casa, o aumento do comportamento sedentario € natural,
como aumentar o periodo assistindo TV, permanecer durante muitas horas na posicao
sentada ao realizar o “home office” em frente ao computador e dormir um periodo maior
de tempo. Assimilando todas essas mudancas, podemos adotar algumas praticas que
auxiliem na manutencdo e melhora do nosso estado de salde durante esse periodo.

A maior parte dos trabalhadores sabe o quanto € importante se manter fisicamente ativo
para nossa saude fisica e mental. O exercicio fisico atua de maneira determinante em muitas
patologias (exemplo: hipertensao arterial e diabetes), auxiliando no tratamento e no nao de-
senvolvimento de novas doencas. Além disso, ajuda na melhora da imunidade, na regulacao
da ansiedade e diminui¢ao de sintomas depressivos, fatores que podem ser prejudicados du-
rante o periodo de isolamento. De acordo com tal situacao, € necessario reforcar estratégias
que podem ser utilizadas para que possamos nos adaptar e ajustar o nosso nivel de atividade
fisica diaria pelo tempo que permanecermos em casa.
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Pensando nisso, atengao nas cinco dicas importantes para esse periodo da Pande-
mia de Covid-19:

0 principal objetivo no momento é se manter fisicamente ativo. Treinos inten-
sos (de longa duracao e uma percepcao de esforco muito alta) visando um
aumento na progressao de treinamento devem ser evitados. Isso pode piorar
a sua imunidade, sendo a Ultima coisa que queremos;

Procure a orientacao de um profissional de Educacao Fisica. Ele sabera pres-
crever a melhor estratégia de treinos de acordo com o seu nivel de condicio-
namento e suas limitacoes;

Manter o corpo ativo, realizando exercicios que vocé ja realiza/realizou na
sua rotina de treino é a melhor estratégia. Nada de “invencionices”;

Prepare-se para realizar a sua série de exercicios em casa como se estives-
se indo para um dia de aula. Hidrate-se, utilize roupas leves e tenha uma
alimentacao saudavel, através do consumo de alimentos in natura e minima-
mente processados. Valorize a aquisicao através dos pequenos produtores;

A recomendacao ideal para que possamos nos beneficiar dos efeitos do exerci-
cio é: 150min por semana (cerca de 30min por dia), em intensidade moderada.
A atividade ira gerar alteracoes na sua respiragao, frequéncia cardiaca e transpi-
racao, mas esse esforco ndo sera muito dificil de manter. Se vocé esta realizan-
do em uma intensidade mais baixa ou em uma quantidade menor, lembre que
qualquer tempo dedicado é melhor do que nenhum exercicio. Movimente-se!

Como destacado no ponto dois, para que vocé realize atividades com seguranca e
de acordo com a sua individualidade, procure sempre um profissional de educacao fisica
para lhe orientar. Ele estara apto a montar a sua série, podendo prescrever atividades
que vocé podera realizar em casa.

Veja alguns exemplos de atividades que podemos utilizar nesse momento:
- Danca;

- Agachamentos;

- Abdominais;

- Caminhada pela casa;

- Subida de escadas;

- Pular corda;

- Yoga;

- Alongamento;

- Jogos ativos com sua familia;
- Tarefas domeésticas (jardinagem, limpeza, arrumacoes);
- Jogos eletrénicos com realidade virtual.

L )

N

Procure se movimentar minimamente. Levante-se enquanto
estiver assistindo TV, dé uma volta pela casa, faca uma tarefa ativa!
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Planejamento para
aquisicao de alimentos

Numa situacao de isolamento social, o planejamento das compras se torna necessario
para assegurar a oferta de alimentos, bem como, o deslocamento para que essa a¢ao seja
rapida e simples. Visando isso, a compra responsavel se torna fundamental, pois a falta de
uma organizacao pode comprometer o estoque do proprio estabelecimento, por exemplo,
comprar grandes quantidades de alimentos resfriados pereciveis, causa a escassez para
outros que também irdo precisar. Devemos considerar, também, a validade do produto, que
pode levar ao desperdicio do alimento.

Outro fator que devemos nos atentar € com a qualidade dos alimentos (principalmente
em evitar alimentos processados e ultraprocessados), pois € uma fase em que o seden-
tarismo e o estresse emocional causados pelo isolamento social, podem levar a ingestao
excessiva de calorias e o desequilibrio na oferta de nutrientes, gerando um aumento de
peso, podendo levar a outros tipos de comorbidades, tais como as doengas cronicas nao
transmissiveis (obesidade, hipertensao, diabetes e outras).

Para melhor entender essa classificacao, abaixo segue a categorizagao dos alimentos:

Categorizacao dos alimentos

Alimentos in natura Sao aqueles que obtemos pela natureza: sementes,
Deve ser a base da legumes, verduras, frutas, mandioca e outras raizes e
nossa alimentagéo tubérculos in natura.

Passaram por algum processo - limpeza, moagem,
congelamento, fracionamento, SEM adicao de sal,
aclcar, 6 leo ou outras substancias a o alimento
natural: arroz, frutas secas, sucos de frutas, | eite
pasteurizado, m ilho na espiga, e rvas frescas ou
secas, ovos, cha e agua potavel.

Sao fabricados com adigao de sal ou aglcar para

Alimentos processados aumentara durabilidade, como: conservas de

“Limite o uso destes cenoura, pepino, ervilhas preservadas em salmou-

alimentos” ra, extrato de tomate, frutas em calda, carne seca,
sardinha, queijos.

Esses p rodutos sao criados pela indlstria de
alimentos com pouco ou nenhuma limento
verdadeiro e grandes q uantidades d e 6leo, sal e
aclcar,a lIém dos conservantes. R efrigerantes,
macarrao instantaneo, b iscoito, salgadinhos,
salsichas, bebida lactea sao alguns desses alimen-
tos que devem ser evitados.

7
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Neste contexto, como realizar o
planejamento para aquisicao
dos alimentos?

O primeiro passo é a lista de compras, que é uma ferramenta fundamental para ga-
rantir a compra de todos os itens necessarios.

Como fazer a lista de compras:

Verificar os alimentos que ainda estao disponiveis em casa.

Verificar a capacidade de armazenamento dos refrigeradores, freezers e arma-
rios.Com base nos alimentos disponiveis em casa e no quadro da categorizacao
dos alimentos € possivel planejar as refeigoes, por exemplo, se em casa ha peda-
cos de legumes e verduras que estdo em bom estado, podemos transforma-los
em um ratatouille (legumes refogados, assados e bem temperados). Caso seja
necessario, para elaboracdo das receitas culinarias, utilize a internet para procu-
rar sites sobre a tematica, € uma 6tima forma de desenvolver as habilidades culi-
narias. E ainda, a fim de desenvolver habilidades culinarias, sugerimos as duas
leituras a seguir:

Guia de Orientagao para Preparacoes Culinarias Chef Circuito Saudavel disponi-
vel no link: https://intranet.fiocruz.br/intranet/pag_especiais/10/ger_arquivo_1.
php?id_arquivo_baixar=8116

Alimentos Regionais Brasileiros disponivel no link: https://bvsms.saude.gov.br/
bvs/publicacoes/alimentos_regionais_brasileiros_2ed.pdf

Considerar a importancia de incluir sempre alimentos saudaveis, ou seja, alimen-
tos in natura como cereais, legumes, carnes, ovos, verduras, frutas, oleaginosas

3 e leguminosas. Pensando sempre na durabilidade dos produtos, por exemplo, ao
comprar verduras optar por verduras/hortalicas que consigam ficar um tempo
maior na refrigeracao, ou que seja possivel o congelamento, como a couve, bréco-
lis, couve flor e outros. Observar o tépico de congelamento dos alimentos.

Seguindo o guia alimentar para a populagao brasileira, optar sempre
por uma alimentacao variada, uma dica € comprar uma quanti-
dade menor de alimentos, mas com variedade,
4 por exemplo, para uma casa que tenham duas
pessoas e 0s integrantes desejam comer mo-
rangos in natura, comprar uma caixinha, e
preferir outras frutas que tenham maior du-
rabilidade como maca, ameixa, uvas.
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Apds realizar o planejamento das refeigoes inicie a lista de compras.

Cuidados no momento da aquisi¢cao dos alimentos:

e Verificar e cumprir a lista de compras. Comprar apenas 0 que precisa, sem exa-
geros;

* Optar por alimentos que tenham um prazo de validade mais longo;

e Assegurar a compra de alimentos in natura, dando preferéncia aos que apre-
sentam maior durabilidade;

¢ Evitar manusear os alimentos a nao ser para colocar no carrinho de compras;

5 e Cumprir as distancias de seguranca referidas pelo plano de contingéncia da

Fiocruz (distancia de dois metros entre as pessoas);

e Evitar tocar nos olhos, nariz e boca com as maos;

* Higienizagao adequada das maos antes e depois da ida as compras;

e Adotar as medidas gerais de etiqueta respiratéria referidas no plano de con-
tingéncia da Fiocruz;

e Quando disponiveis, optar por servicos de entrega em domicilio.

e Higienizacao adequada das superficies das embalagens dos alimentos ao
chegar em casa, antes de guarda-los.

Calculando a quantidade
dos produtos

ApoOs a escolha dos alimentos precisamos verificar a quantidade. Para facilitar o
calculo nas compras dos alimentos, elaboramos uma tabela com base numa dieta de
2000Kcal recomendado pelo Programa de Alimentacao do Trabalhador (PAT), com ali-
mentos variados, orientado pelo Guia Alimentar para Populacao Brasileira. Na lista cons-
ta os produtos in natura, recomendado para uma pessoa*, no periodo de 14 dias.

Grupo

Cereais - Arroz e massas.

Hortalica C - aipim, batatas, inhame. 3.5Kg
Aveja em flocos, farelo de trigo, granola sem 600g
acucar.

Leguminosas Feijao, ervilha, lentilha, grao de bico. 500g

Hortalica A - Alface, couve, espinafre, brocolis,
Verduras berinjela, abobrinha, tomate, cebola. 2 Kg
Hortalica B- cenoura, beterraba, abébora.

Frutas Maca, melao, laranja, limao, tangerina, goiaba. 3Kg
Ovos. 1 dlzia
i Leite, iogurte. 3 litros
Laticinios i
Queijos. 500g
Proteinas (carnes e pescados)  Carne vermelha, frango, peixes. 2 Kg
Oleos e gorduras Azeite e 6leo (de girassol, de soja, de coco). 300ml

*As quantidades podem variar de acordo com o nimero de pessoas, tendo mais de 1 pessoa, o valor pode
ser multiplicado.

** Os exemplos dos alimentos servem para nortear a compra, no anexo A vocé podera encontrar uma lista variada dos
alimentos referentes aos grupos de hortalicas A, B e C.
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Safra dos alimentos

Cada alimento necessita de determinadas condi¢cdes para se desenvolver. Quando
ele é colhido na época certa, apresenta mais sabor, tem uma melhor qualidade nutricio-
nal, e por possuir condigoes climaticas e de solo favoraveis, consequentemente menos
agrotoxicos. A tabela de safra dos alimentos se torna fundamental para as compras, a
fim de verificar os alimentos da época. E possivel encontra-la através do link: http://www.
ceasa.rj.gov.br/ceasa_portal/view/CALENDARIO_hortigranjeiro_6.pdf

Higienizacao do Hortifruti

A higienizacao de hortifruti € um dos passos necessarios para se ter um alimento
seguro. Normalmente, o hortifruti ja possui residuos organicos vindos da lavoura ou dos
estabelecimentos, a limpeza de frutas, legumes e verduras nao deve ser esquecida.

Para higienizacao de hortalicas, frutas e legumes:

Selecionar, retirando as folhas, partes e unidades
deterioradas;

Lavar em agua corrente vegetais folhosos (alface,
escarola, ricula, agrido, etc.) folha a folha, e frutas
e legumes um a um;

Colocar de molho por 10 minutos em agua clorada,
utilizando produto adequado para este fim (ler o
rétulo da embalagem), na diluicao de 200 ppm (1
colher de sopa para 1 litro);

o ISR

Enxaguar em agua corrente vegetais folhosos folha
a folha, e frutas e legumes um a um;

Fazer o corte dos alimentos para a montagem dos
pratos com as maos e utensilios bem lavados;

Manter sob refrigeracao até a hora de servir.

E -l

As orientagdes neste capitulo tém como objetivo contribuir para uma compra de ali-
mentos responsavel e adequada a esta conjuntura, estimulando o consumo de alimen-
tos que tenham uma boa durabilidade e que, ao mesmo tempo, sejam promotores de
uma alimentagao saudavel e permitindo reduzir a constancia de ida as compras.

Lembrando que é sempre importante manter uma alimentacao saudavel e equilibra-
da, reduzindo o consumo energético excessivo e evitando o excesso de aglcar e sal. A
leitura de rétulos e o consumo de produtos in natura sdo de grande importancia.
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Escolha dos alimentos - valorize a
comida de verdade!

Neste momento € importante ndo consumir alimentos processados e ultraprocessa-
dos, como dito anteriormente. Podemos preparar nossas refeicdes com alimentos in natura
ou minimamente processados, de acordo com o Guia Alimentar da Populagao Brasileira.

Para os cereais e leguminosas dé preferéncia aos alimentos ndo pereciveis: arroz,
aveia, macarrao, centeio, farinhas de milho, sementes de chia e linhaca, feijoes, lentilha,
ervilha e grao de bico. Estes alimentos apresentam uma data de validade elevada além
de um alto valor nutricional.

Lembrando que, quando possivel, devemos consumir os cerais integrais.

Para o grupo das hortaligas, verduras e frutas devem ser dada preferéncia aqueles de
maior durabilidade, porém os alimentos frescos ndo devem ser esquecidos, a fim de manter
uma alimentacao saudavel e equilibrada. Para tanto, os alimentos frescos podem ser com-
prados em menor quantidade para que nao haja desperdicios, tendo em vista que esses
alimentos podem estragar mais facilmente. Veja orientagoes sobre congelamento abaixo.

Dentro deste grupo, destacamos alguns alimentos que apresentam essa maior du-
rabilidade: cenoura, beterraba, cebola, jil6, abdbora, aipim, batata doce, batata inglesa,
batata baroa, inhame, brocolis, couve-flor, maca, laranja, tangerina, limao, pera, uvas. As
verduras podem durar mais tempo se forem secas em papel toalha e armazenadas em
sacos plasticos sem ar.

As frutas nao devem ser compradas muito maduras. Orientamos que mamao, bana-
na, abacate, caqui € manga sejam comprados um pouco mais verdes, para que possam
ir madurando aos poucos evitando o desperdicio.

As frutas secas sao bem relevantes neste momento. Elas apresentam boa durabilida-
de, alto valor nutricional, uma boa opgdo para os pequenos lanches além de contribuir
para o aumento da saciedade. Destacamos algumas opgoes: castanhas, nozes, avelas,
amendoim, dentre outros.

Pensando nas carnes, ovos e pescados destacamos os ovos como alimentos que
apresentam uma boa durabilidade, um elevado valor nutricional e que nao necessitam
de serem armazenados sob refrigeracao. Os pescados quando adquiridos frescos devem
ser consumidos nos dois primeiros dias apds a compra, ja para os peixes congelados,
deve ser observada a data de validade das embalagens.

As carnes congeladas podem ser uma estratégia para esse momento, visto que, apre-
sentam uma grande durabilidade, contudo deve ser observado a sua capacidade de ar-
mazenamento, pois estas precisam estar acondicionadas no congelador.

Observe a data de validade de todos os produtos congelados e resfriados e realize a
pratica do primeiro alimento que vence é o primeiro alimento que devera ser consumido.

Com os lacticinios devemos ter uma atengao a data de validade do fabricante, ca-
pacidade de armazenamento na geladeira e a nossa real necessidade de adquirir estes
produtos. Para isto o planejamento das compras se torna fundamental.
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8 passos para manter uma
alimentacao saudavel neste periodo,
baseado no Guia Alimentar para a
Populacao Brasileiro

1

Prefira sempre alimentos in natura ou minimamente processados. Estes alimentos
apresentam mais fibras e nutrientes, favorecendo uma alimentacao saudavel;

Utilize dleos, gorduras, sal e aglcar em pequenas quantidades;

Limite o consumo de alimentos processados. Nao deixe que este periodo em
isolamento social seja um estimulo ao consumo de alimentos de baixo valor
nutricional;

Evite alimentos ultraprocessados, que sao aqueles que sofrem muitas alteracoes
em seu preparo e contém ingredientes que vocé ndo conhece. Lembre-se: descas-
que mais e desembale menos;

Coma regularmente e com atencao. Prefira alimentar-se em lugares tranquilos e
limpos e na companhia de outras pessoas. Aproveite este momento e prepare um
local confortavel e agradavel para realizar suas refeigoes;

Desenvolva suas habilidades culinarias. Coloque a mao na massa, aprenda e com-
partilhe receitas. Aproveite o isolamento social para criar receitas e testa-las em
familia. Use o seu tempo livre para ensinar os mais novos a cozinhar de forma sau-
davel.

Planeje seu tempo. Distribua as responsabilidades com a alimentacao na sua casa.
Comer bem é tarefa de todos. Aproveite a oportunidade de estar em casa para criar
rotina de preparo para as refeicoes.

Beba agua com regularidade e mantenha um bom estado de
hidratacao. Beba, pelo menos, dois litros de agua por dia, va bebendo
aos poucos ao longo do dia!
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Técnicas de congelamento que
podem ajudar no periodo de
isolamento social

Grande parte das hortalicas podem ser congeladas, principalmente as hortalicas B e
C, essa técnica pode te ajudar muito a seguir o seu planejamento alimentar. Além disso,
podem contribuir para que vocé consiga fazer escolhas mais saudaveis de acordo com
0s seus habitos alimentares.

Segue a baixa a lista das hortalicas mais comuns de serem congeladas.

¢ Ab6bora *Aipim * Berinjela eErvilha verde eCara
 Brocolis americano ¢ Batata baroa  Brocolis (flores) e Ilnhame e Chuchu

* Beterraba * Batata doce *Jilo * Couve-flor * Abobrinha
eCenoura *Batata inglesa *Maxixe * Palmito *Vagem

Carnes: Todos os tipos de carnes podem ser congelados. Sé evite congelar carne crua e
temperada, pois pode escurecer e alterar o sabor. Ja o descongelamento da carne deve
ser feito na geladeira e de forma lenta ou em forno de micro-ondas quando o alimento
for submetido imediatamente a cocgao. Assim vocé garante a qualidade do alimento e a
sua suculéncia. Uma dica é deixar a carne descongelando na geladeira de manha para
ser consumida a noite.

Legumes: Para congelar os legumes é necessario realizar a técnica do branqueamento.
Coloque os legumes em agua fervendo sem deixar que eles cozinhem demais, quando
estiverem al dente, coloque-os em uma vasilha com agua gelada. Armazene nas porgcoes
de consumo, em saquinhos plasticos tirando todo o ar ou em potes tampados. O descon-
gelamento pode ser feito direto na panela ou no vapor.

Frutas: Quando congeladas podem ser utilizados para sucos, doces, vitaminas, sorvetes
e etc. Retire as partes ndo comestiveis antes de congelar e higienize.

E aconselhado realizar a técnica de branqueamento quando for congelar maca e péra
para que a fruta nao escureca.

Arroz, macarrao e feijao: Estes alimentos também podem ser congelados. Quando esti-
verem prontos, leve ao congelador em potes com tampa. Nao precisa esperar esfriar para
colocar no congelador.

Vocé também pode congelar todas as suas refeicoes ja montadas em
vasilhas de vidro. Descongele na hora de consumir!
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Importante:

* Nao deixe a comida pronta congelada por mais de trés dias;
* Quando descongelar, nao congele novamente;

* Faca as marmitas e coloque imediatamente no congelador;
* |dentifique com uma etiqueta a data do congelamento.

Tempo de congelamento dos alimentos:

O CaAINES wooveuetereereseeesese e 15 dias
@H ® LEBUMES. ...eeveeeeeeeeeee e 7 dias
-
- = O FrULaS .t 5 dias
- ...
= = = =} eRefeicdes prontas (marmitas).....3 dias (se foi vocé mesmo que preparou)

¢ Alimentos industrializados........... Seguir orientagao do fabricante

Alimentos que nao devem ser congelados: ovo cozido, gema crua, clara cozida ou em
neve, maionese e preparacoes a base de amido de milho.

Dicas de descongelamento:
- Em temperatura ambiente: tortas, bolos, frutas e doces;

- Sob refrigeracao (geladeira): carnes cruas e queijos;
- Calor: pratos prontos;

0 SARS-CoV-2 (Coronavirus) pode
ser transmitido por alimentos?

Segundo a OMS (Organizagao Mundial da Salde) nao existe, até ao momento, evidén-
cia de qualquer tipo de contaminacao através do consumo de alimentos cozidos ou crus.

As investigacdes sobre as formas de transmissdo do coronavirus ainda estdo em
andamento, mas a disseminagao de pessoa para pessoa, ou seja, a contaminagao por
goticulas respiratérias ou contato, esta ocorrendo.

Qualquer pessoa que tenha contato préximo (cerca de 1m) com alguém com sinto-
mas respiratorios esta em risco de ser exposta a infeccao.

A transmissao do Sars-CoV-2 (coranavirus) esta ocorrendo das seguintes formas:
e goticulas de saliva;
* espirro;
e tosse;
e catarro;
e contato pessoal proximo, como toque ou aperto de mao;
e contato com objetos ou superficies contaminadas, seguido de contato com a boca,
nariz ou olhos.

Portanto, as medidas e cuidados que o Ministério da Salde preconiza devem ser
reforcados a fim de evitar a transmissao e contaminacao do novo coronavirus.
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Podemos reforcar o sistema
imune através da alimentacao
para a prevencao da Covid-19?

Nao existe nenhum alimento especifico ou suplemento alimentar que possa prevenir
ou ajudar no tratamento da Covid-19. As boas praticas de higiene continuam a ser a me-
Ihor forma de prevencao contra a doenca.

Apesar de até o presente momento, ndo existir uma relagéo entre o consumo de de-
terminados alimentos ou suplementos no combate ao novo coronavirus, sabemos que,
para garantir ndo sé o normal funcionamento do sistema imune, mas para os demais
sistemas fisiologicos, faz-se necessario uma alimentacéao mais saudavel com a presenca
de diferentes nutrientes, tais como carboidratos, proteinas e lipidios, além de vitaminas,
minerais e agua.

Nesse contexto, recomenda-se a pratica de uma alimentacao mais saudavel, basea-
das em alimentos in natura e minimamente processados, de acordo com as orientagoes
presentes no Guia Alimentar para a Populacédo Brasileira, do Ministério da Salde, que
podem ser acessadas através do link: <https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/
guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf>.

Logo, é importante também que trabalhadores da instituicao que estao trabalhando
em home office, possam ficar atentos quanto aos possiveis estimulos referentes ao con-
sumo alimentar excessivo. Tais como, 0 consumo de alimentos com elevada densidade
energética (bebidas acucaradas, doces, biscoitos, chocolates...) tendo em vista o fato de
estarem confinados em casa.

O virus SARS-CoV-2 é transmitido
pelo aleitamento materno?

Ainda nao ha evidéncia suficiente de que o virus SARS-CoV-2 possa ser transmitido
pelas maes com Covid-19 através do leito materno. Alguns estudos sugerem que mesmo
as maes que estao infetadas com o SARS-CoV2 ou sob investigacao, podem manter a
amamentacao, contanto que, a situacao clinica o permita.

Esta recomendacao, baseia-se no fato de se considerar que os beneficios da ama-
mentacao sao maiores do que os potenciais riscos de transmissao do novo coronavirus
pelo leite materno. Até o presente momento, nao ha indicacdo para suspender ou nao
recomendar a amamentacao.

Vale lembrar que o principal risco de amamentar é o contato mais préximo entre a
mae e a crianca, pois podem compartilhar goticulas, podendo levar a transmissao.
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Nesse sentido, as maes com Covid-19 devem adotar algumas medidas de precau-
cao, no sentido de manter as boas praticas de higiene para minimizar a transmissao a
crianca, como:

e Lavar as maos frequentemente com agua e sabao, antes e depois de cada mamada
(ver anexo B sobre a correta lavagem das maos); caso esteja impossibilitada de lavar
as maos, usar o alcool em gel 70%;

» Usar mascara facial durante a amamentacao, caso apresente os sintomas, e de acordo
com a recomendacao do Ministério da Saude;

* Evitar tocar na boca, nariz e olhos, tanto de si mesma, quanto da crianc¢a;

* Limpar e desinfetar os objetos e superficies tocados frequentemente, nesse caso, deve
ser priorizado o alcool em gel 70%;

* Se a mae optar por extrair o leite com uma bomba manual ou elétrica, deve lavar as maos
com agua e sabao antes de tocar em qualquer parte da bomba e seguir as recomenda-
¢cOes para uma adequada limpeza e desinfeccao da bomba apés cada utilizacao.

Como posso auxiliar meus
pais/familiares idosos nesse
contexto da Covid-19?

As medidas de isolamento social para minimizar a transmissao da Covid-19, podem
ser um fator de risco para 0 agravamento do estado nutricional dos idosos, sendo fator
condicionante para complicagdes da doenga, o que pode levar a morte.

Assim, considera-se fundamental promover uma alimentacao mais saudavel nesta
populagao, de forma a promover um adequado estado nutricional. Para isso, a alimen-
tacao deve ser baseada em alimentos in natura e minimamente processados, de acordo
com as recomendacoes do Guia Alimentar para a Populacao Brasileira, do Ministério da
Salde, que podem ser acessadas através do link: <https://bvsms.saude.gov.br/bvs/pu-
blicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf>. Além disso, a manutengao de
um bom estado de hidratacao é de extrema importancia, situacao que muitas vezes esta
comprometida devido a diminuicao da sensagao de sede nos idosos. A oferta de agua
ao longo do dia é essencial, desde que nao haja contraindicacéo, como a de restri¢ao hi-
drica. As aguas aromatizadas (por exemplo agua acrescida de rodelas de limao, hortela)
podem ser opcdes a se considerar, preferencialmente sem adicao de acucar.

Vale lembrar que as recomendagdes do Guia Alimentar para a Populacao Brasileira
sao recomendacgodes para a populacao em geral e que podem nao se aplicar a casos de
doencas especificas.
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Sendo assim, alguns sinais como a perda de peso nao intencional, diminuicao da
ingestao alimentar, perda de apetite ou desinteresse pela alimentacao, dificuldades de
mastigacao, devem servir como alertas do risco nutricional. O cuidado com a pessoa
idosa deve ser redobrado.

Outros cuidados recomendados pelo Ministério da Saldde, devem ser reforgados, como:

2|
‘ - ¢ Evitar contato fisico e visitas;

|.|.| * Ao sair e retornar, tomar as devidas precau-
coes de higiene;

¢ Nao tocar a mao no rosto, boca, olhos e nariz;

e Fazer uso da etiqueta respiratoéria referida
no Plano de Contingencia da Fiocruz;

e Lavar as maos com agua e sabao frequen-
temente;

¢ Usar alcool em gel 70%, quando da impossi-
bilidade da lavagem das maos;

* |solamento social, devem ser priorizados. Se
possivel, um familiar, amigo ou vizinho, sair
para compras de alimentos, farmacia, e/ou
outras necessidades, para o idoso.

\/

Tais condutas nao garantem a protecao contra a Covid-19,
mas podem minimizar a sua transmissao.
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Anexo A

Lista de alimentos referentes aos grupos de hortalicas A, B e C.
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Anexo B

Lavagem correta das maos.

Covid-19 | Novo coronavirus

A melhor prevencao é a lavagem correta das maos

Cada lavagem deve durar pelo menos 20 segundos e deve ser feita com frequéncia
3 \ E?

Molhe as mdos com dgua Aplique sabdo por toda a mao Esfregue as palmas das maos Coloque a mao direita sobre a
esquerda e entrelace os dedos.
Faga a mesma coisa com 3
mao esquerda sobre a direita
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\ P >
Entrelace os dedos com as Feche as mos e esfregue Faga movimentos circulares
palmas das mdos viradas os dedos nas palmas das mdos
uma para a outra
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Enxdgue as mios com dgua Seque as maos com papel Use um papel para fechar a ...2 5uas maos estardo seguras.
torneira e também para abrir
a porta do banheiro ao sair
Fonte: Organizagdo Mundial da Saude (OMS) W

A0Mok
Ministério da Saude #SaudeRespiratéria

FIOCRUZ #HigienetPrevencdo
Fundaglo Oswaldo Cruz




Ministério da Satude

FIOCRUZ
Fund O: Cruz

COGEPE

Gestao de pessoas



