Dicas da nutri em época de COVID-19:

1° - Higienizar constantemente maos (entre dedos, unhas) e antebracos com sabao e dgua. Na auséncia destes usar
alcool gel 70% ou élcool liquido 70%;
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2° - Fortalecga seu sistema imunologico /sistema de defesa: “Descasque mais ¢ desembrulhe menos!”

v/ Coma mais frutas e verduras! Evite a0 maximo produtos industrializados,
pois as vitaminas € minerais, essenciais para o sistema imunologico, estdo mais

concentrados e disponiveis nos alimentos “in natura”;

v/ Beba muita agua, em meédia 2 litros por dia;
v/ Faca exercicios fisicos, neste momento em casa. Converse com seu professor de educacgao fisica para que te

oriente exercicios que possa fazer em casa.




3° - Evite sair de casa sem necessidade, va ao supermercado menos vezes:

v/ Estabeleca um cardapio semanal e baseado neste, faga uma lista de compras

mensal;
v/ Nio se esqueca de produtos higiene pessoal e produtos de limpeza;
v/ Um bom cardapio deve conter:

_ ”
o 2 hortalicas cruas; R '
o 1 fonte de proteina - carne ou ovos ou soja; -

o 1 fonte de carboidrato (arroz, macarrao, batata doce, batata inglesa, mandioca, abdbora...);

o feijao e;
o 2 hortalicas refogadas (chuchu, abobrinha, quiabo, berinjela...);

v/ Ao comprar hortalicas e frutas opte pelas da época e com perecibilidade maior (cenoura, beterraba, abobora,
pepino, chuchu, maca, laranja, mexerica...), pois assim voc€ pode compra-las semanalmente ou a cada 10
dias, reduzindo as idas ao supermercado;

v/ Escolha as hortalicas e frutas de tamanho meédio, sem rachaduras e podriddes, esses danos mecanicos
diminuem a perecebilidade do produto;

v’ Escolha horarios estratégicos para ir aos supermercados, horarios com menos aglomeracoes. Nesse periodo
de contingéncia ¢ normal aparecerem ofertas, portanto use o bom senso: Oferta atrai aglomeragdo e neste

periodo devemos evitar, melhor gastar um pouquinho mais com alimentos saudaveis do que com remédios!






4° - Cuidados ao chegar em casa quando sair para a rua:

v/ Retire os sapatos e deixe do lado de fora da casa;

v/ Higienize as mados com agua e sabao;
v/ Higienize carteira, celular, chaves com alcool gel;

v/ Higienize todas as hortaligcas e frutas com esponja e detergente.

Sabe-se que nao ¢ aconselhavel lavar os hortifriti com
detergente para que ndo ocorra contaminagdo quimica, porém se estiverem em bom estado de conservagao,
sem danos mecanicos (ver 3° passo) e se fizer o enxdgue com agua de forma eficiente a contaminagao
quimica sera minima;

v/ Antes de elaborar as hortalicas ou comer as frutas deixa-las em imersao (molho) em solugdo clorada para
hortaligas ou em agua sanitaria (1 colher e sopa de agua sanitaria para 1 litro de 4gua) por 15 minutos € em
seguida enxaguar com agua em abundancia. Cortar ou descascar apos enxague com agua. Observar na

embalagem da dgua sanitdria se a mesma ¢ indicada para desinfeccao de alimentos.



v/ Higienizar todas as compras empacotadas (arroz, feijao, macarrao, bolachas, enlatados, produto de limpeza e
etc) e sacolas plasticas com esponja, sabdo e agua para em seguida armazena-los. Caso a embalagem seja de

papel, papeldo borrife alcool liquido 70% antes de guarda-los.

Todas essas orientagdes sdo obrigatorias nos servigos de Nutricdo. Agora ¢ hora de
praticarmos em casa!

Vamos inseri-las em nossa rotina para sempre, sua saude agradece!
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