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Gestagéo Sobre este
Lactagéo material

Neste momento de pandemia da
COVI D_'I 9 COVID-19, de muitas incertezas e
informacoes desencontradas,
apresentamos um material educativo
pensado e desenvolvido para vocé,
gestante.

Este material tem o objetivo de ajudar

na sua alimentacao em tempos de
-19, assim como aumentar seus
ecimentos sobre alimentacao e

tricao na gestacao e la
Boa leitur



A GESTACAO NAO E UMA FASE FACIL, NEM DIFICIL...

E UMA FASE UNICA NA VIDA DE UMA MULHER.

TRAZ COM ELA GRANDES
TRANSFORMAGCOES, NAO SO PARA A
GESTANTE, MAS PARA TODA FAMILIA E
TODOS A SUA VOLTA. MESMO QUANDO
A GESTACAO E PLANEJADA, VOCE
ﬁISARA SEVADAPTAR A ESSA NOVA

ETAPA. AO LONGO DA GRAVIDEZ,
SEU CORPO VAI PASSAR LENTAMENTE POR MUDANGCAS PARA SE

PREPARAR PARA A MATERNIDADE. UMA GESTAGCAO DURA TRES

TRIMESTRES, O QUE SIGNIFICA UMA MEDIA DE 40 SEMANAS



PRIMEIRO TRIMESTRE
Ocorrem aumento das mamas, sono, fome, enjod, cansaco e
inflamacao das gengivas.

SEGUNDO TRIMESTRE
O bebé estd maior e, conseguentemente, barriga, quadris e mamas
aumentam, porém, as outras sensacoes iniciais diminuem.

TERCEIRO TRIMESTRE
O corpo se prepara para o parto. Podera sair colostro das
mamas e o utero fica mais rigido. O bebé ganha mais peso.

Evite o consumo de bhebidas alcoolicas e se alimente de forma
saudavel, reduzindo a quantidade de alimentos gordurosos e
ricos em acucar. Adiante, falaremos sobre cuidados
nutricionais relacionados as principais mudancas da gestacao.



COVID-19

A infeccao humana Covid-19
causada pelo NOVO
Coronavirus 2 uma
emergéncia de Saude Publica
de importancia internacional.
Surgiu na China, no final de
2019, onde foi detectada a
primeira pessoa infectada.
Acredita-se que a origem
tenha sido um animal

infectado com o virus.



COVID-19
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COVID'19 Seu aspecto clinico varia de

sintomas leves a Sindrome
Respiratéoria Aguda Grave.

Estad evidenciado que pessoas
idosas e com doencas crdnicas
SQ0 as que apresentam maiores

complicacoes.
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Gestantes e puérperas fazem parte do grupo de
risco e devem ter cuidados redobrados.
Gravidas possuem maior risco de desenvolver
doencas graves quando infectadas com virus
semelhantes ao coronavirus ou a influenza.




COVID-19

\

Contato com superficies
contaminadas, celulares, mesas,
macanetas, brinquedos, teclados, etc.

Pode acontecer de uma pessoa
infectada contaminar outras, atraves
do toque, aperto de maos, goticulas de
saliva, espirro, tosse ou catarro

Uma pessoa infectada com o virus que ndo tenha
sintomas também pode contaminar outras pessoas.



Alé€ o presente momento,

nao foi encontrado presenca do
virus no liquido amniodtico, sangue
do cordao umbilical e leite
materno,

nao caracterizando entao, a
transmissao mae-bebé.



E IMPORTANTE comparecer
as consultas de pré-natal e
acompanhar o ganho de
peso durante toda a
gestacao.

AS DE
M SER
E VOCE
NSULTAS E
STACAO MAIS

NQUILA




ACREDITA-SE QUE O VIRUS SE ESPALHE
PRINCIPALMENTE DE PESSOA PARA PESSOA

O DISTANCIAMENTO @
SOCIAL E -
IMPORTANTE PARA
REDUZIR A

- VELOCIDADE E
EXTENSAOQ DE
COMO 0 VIRUS SE
ESPALHA




PREVENCAO

Lave com frequencia as NAO USE AS MAOS AO Evite tocar olhos, nariz e

maos ate a’altura dos~ ESPIRRAR e TOSSIR. boca com as mao nao
punhos com agua e sabao

ou higienize com Alcool
70%

Cubra o nariz e boca com lavadas
lenco ou com o braco.

Nao compartilhe objetos de uso pessoal,
como talheres, copos, pratos, toalhas, etc.



PREVENCAO

Mantenha os ambientes Se estiver doente, evite - .

. ) Utilize mascaras
limpos e ventilados. contato com outras pessoas, . .
ol . o ) caseiras ou artesanais

Higienize com frequencia principalmente idosos e . .
) N de tecido caso necessite
brinquedos e celulares doentes cronicos.

” sair de casa
FIQUE EM CASA ATE MELHORAR

Evite abracos, beijos e apertos de mao.
Mantenha uma distancia minima de 2 metros das
outras pessoas.



PREVENCAO
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Se puder, FIQUE EM CASA.

Durma bem i . .
Evite circulacao

desnecessaria nas ruas. Tenha uma a,llmentagao
saudavel

Procure o servico de saude caso nao se sinta bem,
como febre, cansaco e falta de ar.




Como lavar corretamente as maos?

Sabdo Esfregue palmas Esfregue as costas
com palmas das mdos
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Esfregue entre Esfregue os Esfregue os Esfregue as
os dedos dedos na palma da deddes unhas e pontas
méo oposta dos dedos
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Enxague as mdos Seque bem Feche a torneira com

Ma3os Limpas
as maos uma toalha limpa




Como usar corretamente a mascara?

Lave as maos antes de colocar a mascara. Encoste apenas nos elasticos.
Cubra o nariz e o queixo e ajuste para que nao haja vao nas laterais

Lave as maos antes de colocar a mascara. Encoste apenas nos elasticos.
Coloque a mascara de tecido em um saquinho e lave-a separadamente.
Lave as maos.



Como lavar a mascara de tecido?

As mascaras devem ser trocadas a cada 2 horas ou quando
estiverem umidas. Leve sempre uma reserval!

gua sanitaria
or 30 minutos.
Enxague bem.

W

Passe com ferro
quente e
guarde em
recipiente
fechado.



Recomendacoes
Nutricionais

Uma alimentacao equilibrada e»/

’ , 7
saudavel é fundamental para uma
gestacao tranquila e para o

&envolvimento do bebé.

Para cada fase da gestacao e apos

O parto, existem orientacoes \J) ‘\/
nutricionais especificas. ~ —

Veja a seguir:




Recomendacoes
Nutricionais

Cravidas possuem uma necessidade diferenciada de
energia. No primeiro trimestre, vocé pode perder,
ganhar ou manter o seu peso. Entretanto, vocé
ganhara peso de forma mais intensa no 2° e 3°
trimestre. Nas consultas do pré-natal serao definidas as
metas de ganho de peso ideais para vocé e o seu bebé

acordo. com o seu estado nutricional prévio.
Acompanhe pela caderneta de saude de gestante.

ta fase, ha uma tendéncia maior ao desenvolvimento de
problemas dentarios como caries e gengivite. Por isso, doces, balas,
chicletes e acucar refinado devem ser evitados.
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Este nutriente precisa de
equilibrio na sua ingestao e
geralmente a sua necessidade
esta aumentada na gestacao.
E importante para a formacao
do bebé, a secrecao de leite e
para manter a boa saude,
porém, em excesso, pode levar
ao ganho excessivo de peso.
P nto, o nutricionista deve

entar a quantidade exata
para Voceé.

As gorduras possuem um
papel especial durante a
gravidez, pois nao  soO
ajudarao a alcancar as
necessidades de energia que
estao aumentadas nesta fase,
como também participarao
da formacao do sistema
nervoso e ocular do bebé.
Destacam-se algumas
gorduras, como as presentes
No azeite e nos peixes (como
atum e sardinha).



Importante no combate aos
radicais livres, na formacao de
tecidos e na saude da placenta.
Presente na maioria das frutas e
vegetais, sendo ricos: as laranjas,
limao, acerola, abacaxi, morango,
mamao, pimentao, goiaba, melao,
tomate. O cozimento reduz um
pouco a guantidade de vitamina C,

2 ideal & consumir as frutas
&Zém disso, suaguantidade
também varia com a maturacao
dos vegetais, exposicao a luz e ao
calor.

Presente em frutas e vegetais
alaranjados, vermelhos e folhas
verde-escuras, cComo cenoura,

abobora, couve, espinafre,
manga, mamao. Ela participa
do crescimento e

desenvolvimento do feto e na
adaptacao do corpo da mae a
gravidez. Seu nutricionista te
orientara quanto a quantidade
necessaria para voce.



Importantes para a saude dos 0ssos
da mae e do bebé auxilia no
crescimento e desenvolvimento do
feto. Alimentos ricos em calcio: leite
dos "mliegurte, queijos,
jao), sardinha, agriao, grao de
Ico, amendoim, castanha do Par3,
nozes € améndoas. Ja a vitamina D
esta presente em carnes (peixes,
frango, bovina, suina), ovos, sardinha,
manteiga.

Presente em leite, carnes de
vaca, frango e peixe, €
importante especialmente no
primeiro trimestre, onde
participara da formacao do
sistema nervoso do bebé.




Presente nas lentilhas, quiabo, feijao-
preto, espinafre, soja, brocolis, laranja,
amendoim, beterraba, arroz e ovos.
Fundamental na formacao do sistema
nervoso do bebé e seu crescimento.

Sua necessidade é maior especialmente
no 1° trimestre.

O cozimento pode levar a reducao da
guantidadedesta, vitamina.

Prefira alimentos integrais (como o arroz
integral) pois boa parte desta vitamina
se perde com o processamento do arroz
(polido possui menos B9 que o
parboilizado que possui menos que o
integral).




METODO PARA REDUZIR A PERDA
DE VITAMINAS NOS ALIMENTOS

CORTE OS VEGETAIS NA HORA DO CONSUMO

MANTENHA OS ALIMENTOS REFRIGERADOS

APOS SEREM PICADOS, RALADOS OU,
FATIADOS

EVITE COZINHAR OS VEGETAIS EM
AGUA FERVENTE

4

COZINHE NO VAPOR, NO MICROONDAS,
REFOGUE RAPIDAMENTE, OU COM POUCA AGUA

(APENAS O NECESSARIO PARA NAO QUEIMAR A
PANELA)



A partir do 2° trimestre as
necessidades aumentam
significativamente até o
final da gestacao.

Importante para manter a
saude da mae e para
garantir as necessidades
para o crescimento do feto
Dlacenta. Fontes de

COMO
MELHORAR O
CONSUMO DE

FERRO?

CARNES, FE[JAO, LENTILHAS
OU GRAO DE BICO

No almoco e jantar

FRUTAS RICAS EM VITAMINA C

Como sucos ou sobremesa
No almoco e jantar

“'\ ' s ;
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Recomendacoes
Nutricionais

Evite o consumo de alimentos
NATURAIS & industrializados e ultraprocessados

pois sao pobres em fibras,

PUUCU vitaminas, minerais e ricos em sal.

(como biscoitos recheados, refrigerantes,

salgadinhos de "pacote”, macarrao
"instantaneo”, temperos prontos)




Recomendacoes
Nutricionais

Consumir alimentos ricos em fibras, como cereais
integrais, verduras, legumes e frutas todos os dias,
protege a imunidade do nosso intestino, essencial para
protecdo do nosso sistema imunoldgico. Além disso,
eles ajudam o intestino a funcionar melhor.

Beba bastante agua. p
Importante em infeccdes virais, porque N_
estas podem levar & diarréias e (
vOmitos. A hidratacdo é sempre uma
aliada. Por isso, tente consumir pelo
menos 6 copos de agua por dia, de

preferéncia, entre as refeicdes. -




EVITE O N
CONSUMO PR

ALIMENTOS CRUS, MAL PASSADOS, ‘\
FRUTOS DO MAR OU DE V= &<
PROCEDENCIA DESCONHECIDA / ) )
DUVIDOSA

Estes alimentos geralmente estdo envolvidos
em infeccoes alimentares, que trazem riscos a
gravida e ao bebé



Cuidado no consumo de alimentos diet e light pois geralmente
contem adocantes artificiais com sacarina e ciclamato, que sao
contra-indicados na gravidez e lactacao.

Ao consumir alimentos industrializados, prefira os alimentos
fortificados com vitaminas e minerais.

Utilize pequena quantidade de 6leos, gorduras, sal e actucares
em suas preparacoes. Oleos, gorduras e aclicares sdo ricos em
calorias e contribuem para o excesso de peso e obesidade.



Recomendacoes
Nutricionais

A obesidade pode ser responsavel pelo desenvolvimento de
L doengas como pressao alta e diabetes, e prejudicar a gravidez.

A obesidade esta relacionada ao aumento do risco do
desenvolvimento da Sindrome Respiratoria Aguda Grave

relacionada a infeccao pelo novo Coronavirus, colocam as pessoas
em um grupo de alto risco em relagao a Covid-19.



Recomendacoes

Nutricionais

1.Nao figue muito sem
comer.

2.Coma quantidades menores de
alimento mais vezes durante o dia.

3.Prefira_alimentos mais secos ao
acordar (biscoitos tipo agua e sal,
torradas) e de sua escolha.

4. Frutas citricas ou alimentos gelados
e mais acidos podem ajudar.

5.Evite alimentos gordurosos.

6.Beba bastante liquido ao longo do

dia.

tempo

SITUACOES
ESPECIAIS

RECEITA PARA AJUDAR...

Limonada Suica com

GCengibre

1 limao Taiti
1 copo de agual (200 ml)

1 colher de cha de gengibre ralado

Lave o limao. Corte em 4 partes e
coloque no liquidificador.
Adicione agua, gengibre e gelo (se

desejar) e bata.



Recomendacoes

Nutricionais

Na hora das refeicdes escolha
alimentos ricos em Ferro e junto a
eles, consuma alimentos ricos em
Vitamina C.

Beber sucos de frutas ¢é uma
estratégia excelente!

Fonte de ferro: carnes, feijoes,
lentilha, grao de bico, soja, folhas
verde-escuras, graos integrais,
castanhas.

Fontes de vitamina C: morango,
caju, laranja, limao e acerola

SITUACOES
ESPECIAIS

1.Evite beber liquidos durante
as refeicoes.

2.Beba nos intervalos.

3.Se alimente varias vezes ao
dia em peqguenas
quantidades.

4 Evite deitar apds comer.

5.Coma devagar e mastigue

bem os alimentos.



Recomendacoes

. . . SITUACOES
Nutricionals ¢

ESPECIAIS

RECEITA PARA AJUDAR...

. : . , . Coquetel Laxativo
1.Prefira cereais integrais (pao

integral, arroz integral, granola, Meio mamao Papaya
Iinhaga) 1 ameixa preta hidratada

o P 1 copo de leite ou iogurte natural
a verauras (a ace, Ccouve, (200m!)
aioba, bertalha), legumes e frutas 1 colher de sopa de flocos de aveia

(mamao, laranja com bagaco,

Bata todos os ingredientes no

B =R preta, tamarindo) liuidificador até ficarem bem
diariamente. misturados e com aparéncia
3 Beba bastante dgua cremosa. Acrescente gelo, se

desejar.



Recomendacoes Bebano minimo

o o . 2 Litros
Nutricionais de .
e agua por dia!

A HIDRATAGCAO ADEQUADA E UMA DAS PRINCIPAIS
ALIADAS NAS INFECCOES VIRAIS

Os virus podem fazer com que vocé perca
0 apetite, causando desidratacao, diarreia e

vOmito

Para tornar a agua segura
para consumo, caso Nao seja
potavel, vocé pode ferver,
filtrar ou desinfectar (2 a 5
gotas de hipoclorito de sodio
a cada 1 litro de agua para
beber).

A reducdo da saliva pode diminuir a
quantidade de imunoglobulinas tipo A (IgA),
importante na defesa do organismo.




A COVID-19 pode
ser transmitida
pelos alimentos?

ATE 0 PRESENTE MOMENTO, NAO HA EVIDENCIAS DE
QUE 0S5 ALIMENTOS SEJAM FONTE DE
CONTAMINACAQO. A COVID-19
» PORTANTO, NAO E UMA DOENCA TRANSMITIDA
ATRAVES DO CONSUMO DE ALIMENTOS.

A higienizacao dos alimentos e embalagens deve ser
cuidadosa, veja mais a frente deste documento a forma
correta de faze-la



AMAMENTACAO
& COVID 19

Todas as mulheres possuem o direito /’
de ter uma experiéncia segura e
positiva durante o parto, seja ela
portadora ou nao da infeccao pelo
Coronavirus.

P

Ovleite materno. _confere protecao contra varias doencas e é o
melhor alimento para o seu bebé. O contato préoximo e precoce e a
amamentacao exclusiva ajudam o bebé a se desenvolver.

Mulheres com COVID-19 devem ser aconselhadas a amamentar de
forma segura, a segurar o seu bebé pele a pele e a dividir o quarto
com seu bebé de forma segura.



AMAMENTACAO
& COVID 19

Recomenda-se a amamentacao em caso de infeccao pelo
novo Coronavirus, desde que a mae deseje amamentar e
esteja se sentindo suficientemente bem para isto.

Nao faca dietas muito restritas, pois esta é uma fase de
elevada necessidade de energia. O consumo energético
muito baixo pode reduzir a sua producao de leite.

Evite consumir mais do que 2 xicaras de café por dia
pois pode levar a agitacao do bebée, além de reduzir a__
quantidade de ferro para o bebé.



AMAMENTACAO ANTES DE
& COVID 19 AMAMENTAR

lI ¢ : A mae deve lavar as maos com agua e sabao por 20

segundos como na figura 1, antes de tocar o bebé.

ﬁ Se uma mae com confirmacdo/suspeita de Covid-19 tossir
sobre as mamas ou peito exposto, devera lava-lo

/ delicadamente com sabao e agua por pelo menos 20
- ) segundos e seca-los com toalha limpa antes da mamada.

P Nao é necessario lavar o peito antes de cada mamada.

Usar mascara cobrindo nariz e boca e evitar falar ou
tossir. A mascara deve ser trocada a cada tosse ou
espirro e/ou cada mamada

"V



Criancas menores de 2 anos de idade
NAO devem utilizar mascara pelo risco de
sufocamento! As mascaras de acetato
também nao sao indicadas pelo aumento
do risco de sindrome da morte subita
infantil, sufocamento ou
estrangulamento.

Neste caso, a melhor prevencao é o
isolamento social.

Assim, as visitas ao recém nascidos
devem ser restritas e as saidas devem ser
apenas para aquelas fundamentais, como

as consultas com o pediatra.



AMAMENTAQA() FORMA CORRETA DE

AMAMENTAR

& COVID 19 1 - O corpo do bebé deve

estar todo virado para a mae.

2 - O bebé deve abrir a boca
como faz para bocejar.

3 - Ele deve colocar a boca na
maior parte da aréola e ndo
sO no bico da mama. O labio
inferior deve estar voltado
para baixo (parecendo um
peixinno).

4 - O movimento deve ser o
de ordenha, mexendo todos
0S musculos do rosto.




AMAMENTACAO
& COVID 19 POSICOES




O leite deve ser retirado e oferecido ao bebeé

Para a retirada do leite, vocé deve utilizar mascara e
lavar as suas maos antes de tocar nos utensilios nos
quais serao armazenados/oferecidos o leite e antes de /
expressar o leite. \ b

y
Solicite a ajuda de alguém saudavel para oferecer o
leite materno no copinho ou colherzinha. Esta pessoa
deve aprender a fazer isto com um profissional de s

salde.
~ \ 2
\_/
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RETIRADA E

AMAMENTAGCAO ArMAZENAMENTO

DO LEITE

& COVID 19 MATERNO

1.Esterilize frascos com tampa plastica, fervendo em agua por 15
minutos.
2.Deixe 0s frascos secarem antes de utiliza-los.
3.Prenda os cabelos, cologue uma touca e use mascara.
4.Lave as maos.
@ @ Mama.com a ponta dos dedos. Comece na parte
S perto da areola e va até a parte mais longe da mama.
Apoie as pontas dos dedos polegar e indicador acima e abaixo
da areola comprimindo a mama contra o torax, sem deslizar 0s

dedos. Jogue fora os primeiros jatos e guarde o restante Nos
frascos.




RETIRADA E

AMAMENTAGCAO ArMAZENAMENTO

DO LEITE

& COVID 19 MATERNO

Conservacao
12 horas em refrigerador

15 dias em congelador/freezer

Como oferecer ao bebeé?

e Aquec¢a uma panela com agua
Agueca o frasco com o leite em banho-maria com o
fogo DESLIGADO
e \Verifigue a temperatura do leite (levemente morno
\ ao toque da parte de dentro do pulso).
// e Ofereca o leite aquecido em colher ou copinho.

e Jogue fora o que sobrar.




AMAMENTAGCAO o .cite orbenHADO.

& COVID 19 (TECNICA DO COPINHO)

1.Lave adequadamente as maos antes de
pegar o0 bebé e oferecer o leite;
2. Conferir a temperatura do leite a ser

oferecido;
3. Coloque 0 bebé sentado ou semi-sentado; ‘
O copinho no labio inferior
ue ele empurre o

0 leite no copo com a @

ontrario.
O COPO.
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ATENCAO!!

E CONTRAINDICADA A DOACAO DE
LEITE MATERNO POR MULHERES COM
SINTOMAS COMPATIVEIS COM
SINDROME GRIPAL, INFECCAO
RESPIRATORIA OU CONFIRMACAO DE
COVID-19.

A DOAGCAO DE LEITE HUMANO SO
PODERA SER FEITA POR MAES
SAUDAVEIS E SEM CONTATO
DOMICILIAR COM PESSOAS COM
SINDROME GRIPAL.



HIGIENE DE ALIMENTOS
E EMBALAGENS "

0S ALIMENTOS E AS
EMBALAGEM PODEM SER f e
CONTAMINADOS POR SEREM |
MANUSEADOS POR PESSOAS R

CONTAMINADAS PELO NOVO

CORONAVIRUS.

E necessario a higienize das embalagens e alimentos
antes do consumo ou do armazenamento.



HIGIENE DE ALIMENTOS
E EMBALAGENS

como e Coloque-os em solucao
HIGIENIZAR 9
FRUTAS E clorada por 15 minutos

HORTALICAS

(1 colher de sopa de agua
sanitaria para 1 litro de agua)
e Enxague em agua corrente

e Armazene adequadamente

(Detalhes na secao
CONSERVACAO DE ALIMENTOS




HIGIENE DE ALIMENTOS
E EMBALAGENS

e Vidros, latas e plasticos
podem ser higienizados com
agua e sabao

e Embalagens flexiveis podem
ser higienizadas com papel
toalha e alcool 70%

e Quando o alimento
apresentar uma embalagem
externa, descarte-a antes de




HIGIENE DE ALIMENTOS
E EMBALAGENS

As bancadas, mesas e pias , como
também, os talheres, pratos e os
eletrodomésticos que entram em
contato com os alimentos, devem
ser higienizados antes e depois de
utilizados.

esFaca a limpeza com agua e sabao para retirar residuos de
alimentos

e Enxague com agua

e Aplique a solucao clorada por 15 minutos (1 colher de sopa de
agua sanitaria para 1 litro de agua) ou alcool 70%. No caso da
utilizacao de solucao clorada, posteriormente realize o enxague da
superficie



ATENCAO!"

O VIRUS PODE PERSISTIR POR POUCAS
HORAS OU VARIOS DIAS, A DEPENDER DA
SUPERFICIE, TEMPERATURA E UMIDADE DO
AMBIENTE.

ELE E ELIMINADO PELA HIGIENIZACAO OU
DESINFECCAO. POR ISSO, E IMPORTANTE
REDOBRAR OS CUIDADOS COM A HIGIENE.
OS CUIDADOS BASICOS NA MANIPULACAO

DE ALIMENTOS PREVINEM, ALIAS, UMA
SERIE DE OUTRAS DOENCAS.



ATENCAO!"

Aco inoxidavel: 72 horas (3 dias)
Plastico: 72 horas (3 dias)
Papelao: 24 horas (1 dia)

Cobre: 4 horas




CONSERVACAO DE

NAO DESCONGELE - .
ALIMENTOS A APOS O COZIMENTO, AS SOBRAS NAO
TEMPERATURA AMBIENTE. REFRIGERE DEVEM SER
DESCONGELAMENTO DEVE RAPIDAMENTE OS DEIXADAS NA
SER FEITO EM GELADEIRA GELADEIRA POR
S et oy [ ALIMENTOS COZIDOS

FUNGAO "DESCONGELAR".  EM POTES FECHADOS. MAIS DE 3 DIAS.

TEMPERATURAS O\I/ch E&E:é:ébs
SEGURAS PARA OS
ALIMENTOS: ARMAZENADOS EM
' RECIPIENTE COM

FRIO - ABAIXO DE 5°C,

QUENTE- ACIMA DE 60°C. TAMPA, SOB

REFRIGERACAO.

e



ESTRATEGIAS PARA
REDUCAO DE DESPERDICIO

e Faca uma lista de compras para
seguir. Prefira fazer as compras em
locais com maior variedade de
alimentos in natura ou
minimamente processados.

e Priorize o aproveitamento Iintegral dos
alimentos, utilizando cascas, folhas e
sementes. Existem muitas receitas
disponiveis. Veja algumas no proximo topico.



ESTRATEGIAS PARA
REDUCAO DE DESPERDICIO

e Vocé pode congelar feijoes e leguminosas em
porcoes para cada refeicao.

e Leites em po tem maior durabilidade. Prepare
somente a quantidade que ira consumir.

e Legumes .frescos mais resistentes: batatas,
inhame, cenoura, abobora, cebola, aipo e brocolis.

e Frutas frescas mais resistentes: laranja, maca,

goiaba, melao, abacaxi e limao.



ESTRATEGIAS PARA UMA
ALIMENTACAO VARIADA,
EQUILIBRADA E SAUDAVEL EM
TEMPOS DE QUARENTENA

Estamos reaprendendo a ficar em casa devido a uma
medida de protecéo ao Coronavirus, adotada pelos
governos,que busca o isolamento social.

Com mais tempo, podemos nos organizar e preparar
receitas novas que podem tornar nossa alimentacao mais
saudavel, variada e equilibrada, aproveitando partes
importantes dos alimentos, que na maioria das vezes,
jogamos fora.



APROVEITAMENTO DE ALIMENTOS

Cascas de legumes: saladas, doces em
pasta, arroz, paes, tortas salgadas,
refogados, farofas e feijoes.

Folhas: farofas, saladas, panquecas, paes,
suflés, sucos, massas, sopas e refogados.

Talos: refogados, salpuicao, saladas,

CUzZcuz, recheios, paes, macarrao e arroz.

Cascas de frutas: bolos doces, paes, geléias, farofas e
SUCOS.
Sementes: bolos, pudins, flans e docinhos.



RECEITAS COM APROVEITAMENTO

Ingredientes

Cascas de 4 bananas

2 OVOS

2 xicaras de cha de leite

2 colheres de sopa de margarina

3 xicaras de cha de acucar

3 xicaras de cha de farinha de trigo

| colher de'sopa.de fermento para bolo
Modo de Preparo:
Bata no liquidificador as cascas de banana, 0S ovos, leite, margarina e
acucar ate ficar bem homogéneo. Despeje em uma tigela. Acrescente a
farinha, mexendo sempre. Apos tudo misturado, acrescente o fermento e
misture levemente. Despeje em uma forma untada e enfarinhada. Asse em
forno meédio (cerca de 180 graus).




RECEITAS COM APROVEITAMENTO

Suco de Cascas de Frutas

Ingredientes

2 xicaras (de cha) de cascas de frutas
1 Litro de agua
Acucar a gosto

Modo de Preparo:

utas. Bata no liquidifcador as cascas com a




RECEITAS COM APROVEITAMENTO

Ingredientes

3 xicaras (de cha) de cascas de chuchu
lavadas, picadas e cozidas

1 xicara (de cha) de pao amanhecido
molhado no leite

1 cebola pequena picada

1 colher de sopa de azeite

2 ovos batidos

sal a gosto

Modo de Preparo:

Bater as cascas de chuchu cozidas no liquidificador. Em uma tigela,
misture as cascas batidas com os outros ingredientes. Em seguida,
levar para assar em uma forma untada, em forno médio. Servir
guente.



RECEITAS COM APROVEITAMENTO

Ingredientes

2 xicaras (de chd) de talos de agriao

1 xicara (de cha) de ramas de cenoura
1 cebola pequena picada

3 dentes de alho

2 Xicaras e meia (de cha) de macarrao

sal a gosto

Modo de Preparo:

Em uma panela, refogue a cebola e 0 alho até dourar. Acrescente
0s talos de agrido e as ramas de cenoura. Acrescente o sal. Use o

refogado como molho para o macarrdo cozido



"Na maioria das vezes,
VOCE nao precisa de um
novo caminho, mas de
uma nova forma de
caminhar”

Q (Bert Hellinger)
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