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Um momento
para Mudar...

Neste momento atual de pandemia, é
essencial uma alimentacao saudavel,
planejada, equilibrada, alem de habitos de
higiene, tanto das maos, quanto de seu
ambiente de realizacao das refeicoes!

Que tal aproveitar agora para mudar seus
habitos alimentares e criar momentos e
receitas em casa?’

Nas proximas paginas teremos muita
informacao Util para voce:

e Boas Praticas de Higiene;

e COmMO higienizar corretamente as maos,;
e Como utilizar corretamente a mascara;
® P3ssos para uma alimentacao saudavel.
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Sintomas da Covid 19
e Informacoes
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Tosse (seca ou Febre Dor de Garganta Dificuldade
com secrecao) para respirar

Outros possiveis sintomas:

« Mal estar geral +Congestao nasal
« Dores no corpo - Coriza (corrimento nasal)

e ApOS a contaminacao, o periodo de incubacdo variade 5a 10
dias para iniciar o quadro clinico.

e Cerca de 80% dos infectados podem ser assintomaticos ou
apresentar sintomas leves de gripe.

O tempo de permanéncia do virus no ambiente depende da
superficie:

e Plastico - 5 dias

e Aluminio - 8 horas

¢ [NOX - 48 horas

e | uvas cirdrgicas - 8 horas
e \Vidro - 4 dias

e Papel -5 dias

O Coronavirus € muito sensivel ao detergente ou sabdo e a
temperatura quente (45°C ou mais).




Boas Praticas de Higiene em

casa Higienizacao é fundamental
AO Chegar com suas compras, —~
antes de armazenar 0s insumaos — $<>>
NOSs armarios ou
&
despensas, lave as embalagens &
com agua e sabao e borrife
alcool 70% ou solucao clorada.
— Retire frutas, verduras e legumes
das embalagens dos centros de
’. abastecimento e higienize antes
g de armazenar.
Lave adequadamente 0s
alimentos crus.
Proceda com a desinfeccao
apropriada das bancadas de "
trabalho, pias e da mesa.
’ Evite a contaminacdo cruzada

J entre alimentos crus e alimentos

N cozidos / prontos para o
consumo.

Cozinhe e emprate a comida em
temperaturas adequadas.

Fvite partilhar comida ou
Utensilios entre pessoas durante
a SUa preparacgao e consumo.

Durante a preparacdo e ﬁ
coNsumMo adote as medidas de ; i
\_

etiqueta respiratoria. .




Boas Praticas de Higiene
fora de casa

RefeicOes fora de casa

e | ave suas madaos e utilize alcool em gel 70% antes de se
Servir;

e Siga corretamente as recomendac0des e orientacdes do
estabelecimento;

e Mantenha distancia minima de 1 metro das outras pessoas;

e NAo converse engquanto se serve (N0 caso de buffet).

ESTA EM SUAS MAOS
EVITAR QUE O CORONAVIRUS
SE ESPALHE.

Fonte: Ministério da Saude




Como higienizar
corretamente as maos?

Aplique na palma da mao quantidade Friccione as palmas das maos
suficiente de sabonete (liquido ou entre si;

espuma) para cobrir todas as

superficies das maos;

Friccione a palma direita contra o Friccione as palmas entre si com os Friccione o dorso dos dedos de
dorso da mao esquerda, entrelacando dedos entrelacados; uma mao na palma da mao oposta;
os dedos, e vice versa;
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Friccione em movimento circular o Friccione em movimento circular as Enxague bem as maos com agua;
polegar esquerdo com auxilio da polpas digitais e unhas da mao direita
palma da mao direita e vice-versa; contra a palma esquerda, e vice versa,;

Seque rigorosamente as maos com No caso de torneira com fechamento  Agora, suas maos estao sequras.
papel toalha descartavel; manual, use a toalha para fechar a
torneira;

Fonte: Ministério da Saude




Como utilizar
corretamente a mascara?

COMO COLOCAR A MASCARA
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Higienize Coloque a mascara Certifique-se de Durante o
as maos segurando-a pelos cobrir bem o nariz processo e apos
elasticos ou tiras e a boca coloca-la, evite

tocar a parte da
frente da mascara

SUGESTAO DE COMO REMOVER A MASCARA
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Higienize Evite tocar e Apenas toque Apos retirar,
as maos nao retire a nos elasticos higienize
mascara pela ou tiras para novamente
parte da trente retira-la as maos

COMO LAVAR MASCARA DE TECIDO

As mascaras de tecido Lave-as com agua e
sao de uso individual. sabao e sanitize com
solucao clorada,em

imersao por

20 minutos. Fonte: Ministério da Saude




Passos para uma
Alimentacao Saudavel

Faca dos alimentos in natura ou minimamente
processados a base da sua alimentacao;

Limite o consumo dos alimentos processados e |,
evite o consumo de alimentos ultraprocessados;

Utilize oleos, gorduras, sal e acucar em pequenas
guantidades ao temperar e cozinhar alimentos
e criar preparacoes culinarias;

Planeje o uso do tempo para dar a alimentacao
O espaco que ela merece;

Desenvolva e exercite suas habilidades culinarias:
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Coma com regularidade e atencao,
em ambientes apropriados;

Seja critico quanto a informacodes, orientacdes
e mensagens sobre alimentacao veiculadas em
propagandas comerciais;

Coma mais frutas, verduras e hortalicas,
e Nao se esqueca de beber agua ao longo do dia;

Faca uma alimentacao variada, equilibrada e completa. '

Fonte: Guia Alimentar para a Populacao Brasileira, 2014; DGS, 2020
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