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APRESENTAGCAO SOBRE O MATERIAL
ELABORADO fy\

Prezadas Gestantes e Puérperas,

No final de dezembro do ano de 2019, em Wuhan, na China, foi relatada pela primeira vez
uma doenga altamente infecciosa (COVID-19) causada por um tipo de coronavirus
(SARS-CoV-2), cujo surto mundial fez com que a Organizacdo Mundial da Saude, no
inicio do ano de 2020, declarasse a doenga como uma pandemia de emergéncia global
de saude publica.

Devido as alteragdes imunoldgicas e fisioldgicas que ocorrem na gravidez e no puerpério,
que podem levar a maior suscetibilidade do organismo a infec¢des virais respiratérias, as
gestantes e as puérperas foram consideradas como grupos de risco ao novo coronavirus.
Até o momento atual, ndo existem evidéncias clinicas sobre o potencial de transmissao
vertical do coronavirus em mulheres gravidas e nem de que 0 virus possa ser transmitido
pelo leite materno. Mas é muito importante o monitoramento das mulheres nesse periodo.

Infelizmente, junto com o surgimento da doenga, comegaram a circular nas redes sociais
noticias falsas, sem embasamento cientifico, sobre possiveis terapias milagrosas
relacionadas a alimentacdo e a Nutrichio como capazes de prevenir ou combater o
coronavirus por meio do fortalecimento imunolégico. Entretanto, ndo existe até o
momento atual nenhuma evidéncia cientifica que aponte um ou mais alimentos
especificos ou suplementos alimentares que possam prevenir o contagio ou ajudar no
tratamento da COVID-19.

Contudo, uma alimentagdo adequada no periodo gestacional e no pos-parto é
fundamental para a evolugédo da gestacao e desenvolvimento adequado dos bebés. Além
do que, uma alimentacdo mais saudavel e equilibrada pode colaborar para o
fortalecimento do sistema imune.

Desta forma, o presente Guia contendo Orientagdes Nutricionais para Gestantes e
Puérperas sobre COVID-19 e também orientagdes sobre Seguranca Alimentar em tempos
de Pandemia por Coronavirus tras informacbes atualizadas, baseadas em evidéncias
cientificas, por meio de uma linguagem clara e compreensivel. Espero que esse Guia
possa ajudar no esclarecimento sobre COVID-19 e ajudar na prevengédo ao coronavirus,
trazendo informacdes verdadeiras e de qualidade, além de, principalmente, fazer com que
Gestantes e Puérperas possam se beneficiar com uma alimentagdo e um estilo de vida
mais saudavel.

Espero que gostem. Boa leitura!l



QUAIS QUESTOES FORAM ABORDADAS NO
REFERENTE GUIA?

» COVID-19:
- O que é?
- Como o coronavirus é transmitido? Quais sao os sintomas?
- Como é feito o diagnéstico? O que fazer em caso de diagnéstico positivo?
- Como é o tratamento da COVID-19?

> GESTAGCAO E PUERPERIO:
- Como deve ser a rotina de pré-natal da gestante?
- Qual tipo de parto realizar?
- A mae que contrai o coronavirus pode continuar amamentando?
- Qual o fluxo de decisdao para amamentacao no contexto da COVID-19?
- Quais sao as recomendagoes gerais para gestantes e puérperas para
prevencgao do coronavirus?

» Como lavar as maos corretamente?
» Quais as orientagoes para uso correto de mascaras?

> NUTRIGAO E SEGURANCA ALIMENTAR EM TEMPO DE PANDEMIA DO NOVO
CORONAVIRUS:
- A alimentagao pode prevenir o contagio pelo coronavirus?
- Como a alimentagao pode ajudar a melhorar a nossa resposta imunolégica e
aumentar nossas chances de recuperacao em caso de infeccao pelo
coronavirus?
- Por que o isolamento social pode levar ao aumento do peso corporal?
- A obesidade pode afetar o sistema imunolégico?

> ESTRATEGIAS NUTRICIONAIS A SEGUIR:
- Quais sao as orientagoes nutricionais gerais para gestantes e puérperas?
- O coronavirus pode ser transmitido pelos alimentos?
- Quais medidas de segurang¢a alimentar orientadas para gestantes e
puérperas?
- Quais os principais cuidados de higiene ao manipular alimentos e cozinhar?

> QUAIS OUTRAS RECOMENDAGOES?



O QUE E O COVID-19?

Doenga causada por um virus da familia do coronavirus (SARS-
CoV-2), que causa uma infecgdo que pode afetar o sistema
respiratorio, sendo identificada pela primeira vez na cidade
chinesa de Wuhan, no final de dezembro de 2019. Por estar
presente em todos os continentes, essa doenga se tornou uma
pandemia, constituindo-se uma potencial Emergéncia de Saude
Publica de Importancia Internacional. O periodo de incubacido do
SARS-CoV-2 para a infecgao entre humanos varia de 2 a14 dias.

COMO O CORONAVIRUS E TRANSMITIDO?
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* O virus esta presente nas goticulas do
nariz ou da boca, que se espalham no ar e =2
-

em superficies se uma pessoa tossir ou

espirrar.
Fonte: gazetadopovo.com.br

— A transmissao do coronavirus pode ocorrer pelo ar ou por contato pessoal com
secregdes contaminadas, como: goticulas de saliva, espirro, tosse, catarro e por contato
pessoal préximo, como aperto de méo e por contato com objetos ou superficies
contaminadas (celular, mesa, maganeta, brinquedos, teclados de computadores), seguido
de contato com a boca, nariz ou olhos.

"A mulher GRAVIDA e PUERPERA corre o mesmo risco de contrair a doenga que
todos os demais."

QUAIS OS SINTOMAS DO COVID-19?
— Os pacientes com COVID-19 podem ser:

* ASSINTOMATICOS: ndo apresentarem
nenhum sintoma da doenga,;

* SINTOMATICOS: apresentarem sintomas da
doenga como: febre (>=37,8°C), cansago, tosse
seca, congestdo e corrimento nasal, dor de
garganta, nao sentir cheiro ou paladar, vémito e
diarréia, dores musculares, calafrios e, em casos
mais graves, apresentar falta de ar e dificuldade
para respirar.

“ATENCAO: O coronavirus pode ser transmitido mesmo pelas pessoas
assintomaticas”.

Fonte: varzea.pb.gov.br


https://varzea.pb.gov.br

COMO E REALIZADO O DIAGNOSTICO DO COVID-19?
— A maneira de se diferenciar uma gripe comum do COVID-19 & por meio de diagndéstico
clinico (investigacao clinico-epidemioldgica e do exame fisico) e laboratorial.

O QUE FAZER EM CASO DE DIAGNOSTICO POSITIVO PARA COVID-19?

# Ficar em isolamento domiciliar e utilizar mascara o tempo todo.

# Se for preciso cozinhar, usar mascara de protecéo, cobrindo boca e nariz todo o tempo.
# Depois de usar o banheiro, nunca deixar de lavar as maos com agua e sab&o e sempre
limpar o vaso, pia e demais superficies com alcool etilico hidratado 70° ou agua sanitaria
para desinfecgdo do ambiente.

# Separar toalhas de banho, garfos, facas, colheres e copos apenas para seu uso.

# O lixo produzido precisa ser separado e descartado.

# Sofas e cadeiras também ndo podem ser compartilhados e precisam ser limpos
frequentemente com agua sanitaria ou alcool 70%.

# Mantenha a janela aberta para circulagdo de ar do ambiente usado para isolamento e a
porta fechada, limpe a maganeta frequentemente com alcool 70% ou agua sanitéaria.

IMPORTANTE: Caso o paciente diagnosticado com COVID-19 nao morar sozinho, os
demais moradores da residéncia devem dormir em outro cédmodo, longe da pessoa
infectada, seguindo também as seguintes recomendacoes:

# Manter a distancia minima de 1 metro entre o paciente e os demais moradores.

# Limpar os moveis da casa frequentemente com agua sanitaria ou alcool 70%.

# Se uma pessoa da casa tiver diagndstico positivo, todos os moradores devem ficar em
isolamento por 14 dias também.

# Caso outro familiar da casa também iniciar os sintomas leves, ele deve reiniciar o
isolamento de 14 dias. Se os sintomas forem graves, como dificuldade para respirar, ele
deve procurar orientacado medica.

COMO E O TRATAMENTO DA COVID-19?

— Por se tratar de um virus recente, ainda ndo ha vacina e nem medicamento especifico

para o Coronavirus.

Mas as gestantes devem tomar uma dose de vacina contra a gripe H1N1 (influenza)
para evitar outros tipos de doencgas respiratorias.

* O tratamento contra o coronavirus (COVID-19) é feito para manter o doente estavel e

controlar os sintomas.

* Os médicos tratam os sintomas para evitar o agravamento da doenga e reduzir o

desconforto.

* Os casos graves podem precisar de oxigénio suplementar e ventilagdo mecanica

(respirador).

STOP

COVID-19




GESTAGAO E PUERPERIO

GESTAGAO: s\l
— Gestacdo ou gravidez é um periodo em que o corpo da 2 '
mulher vai se modificar lentamente, preparando-se para o parto / }
e para a maternidade, e dura cerca de 40 semanas ou 9 /)
meses.

PUERPERIO:
— Intervalo que ocorre depois do nascimento do bebé e dura
cerca de 4 a 6 semanas.

“Gestantes e Puérperas sao consideradas grupo de risco e devem se PREVENIR!”
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Gestantes e Puérperas apresentam condi¢goes especiais, que requerem intenso
monitoramento e vigilancia:

— No_periodo gestacional devido a imunossupressao relativa e as mudancgas
fisiolégicas da gestacdo, gestantes podem ser mais suscetiveis a infecgcbes
respiratorias virais, em comparagao com a populagao geral.

— No caso das puérperas, € preciso ter cuidado, pois até seis semanas apods o parto,
o sistema imunoldgico delas pode estar mais vulneravel, devido as modificagdes no
corpo.

Ainda nao ha evidéncias cientificas de que o virus possa ser transmitido ao feto
durante a gestacao ou o parto, nem de que existam resultados desfavoraveis da
gravidez associados ao COVID-19, como aborto espontaneo ou problemas com
o desenvolvimento do bebé.

Gestantes e Puérperas que ja tenham problemas de saude como hipertensao,
diabetes, doencas do coragao, entre outras doengas cronicas, sao consideradas
de mais riscos, necessitando ter atencao redobrada! E é importante que
mantenham o tratamento prescrito pelo médico para essas situagoes.



COMO DEVE SER A ROTINA DE PRE-NATAL DA GESTANTE?
— Gestantes assintomaticas (sem sintomas), ou sem sindrome gripal, devem manter
seu atendimento de pré-natal de acordo com seu agendamento de consultas.

— Gestantes com sintomas gripais: devem se comunicar com o Servigo de Pré-
Natal e relatar a sua situagao, pedindo orientacdo de como proceder. Devem ter suas
consultas e exames de rotina adiados em 14 dias. As consultas de acompanhamento
deverdo ser reagendadas apoOs esse periodo, de modo que ndo haja prejuizo ao
seguimento do pré-natal.

— Caso a gestante ou a puérpera apresentem sintomas como tosse leve e febre baixa,
devem procurar atendimento médico em uma Unidade Basica de Saude (UBS) préxima a
sua residéncia e mencionar que esta gravida ou em periodo de puerpério.
"A recomendacgao é que a gestante nao procure inicialmente um Hospital
(pelo risco de contaminagao nesse ambiente), s6 se a UBS estiver fechada ou em
casos mais graves (dificuldade para respirar ou dor/pressao no peito)”.

# E muito importante que a gestante ou puérpera ndo use medicamentos por conta
propria, sem orientacao médica. Alguns medicamentos passam para o leite materno
e podem causar efeitos colaterais no bebé.

QUAL TIPO DE PARTO REALIZAR?

— A deciséo sobre o tipo de parto (vaginal ou cesarea) em gravidas com suspeita de
infeccdo ou com COVID-19 devera levar em consideragdao as caracteristicas clinicas
maternas e fetais, como em qualquer outra situagdo de gravidez, e nao o fato de haver
infeccao. Exceto se a situagao respiratéria da gestante implicar uma decisdo emergente.

# Uma gestante infectada com coronavirus podera necessitar realizar uma cesarea caso
desenvolva um quadro de insuficiéncia respiratoria. Isso porque se a mae estiver em
estado grave, a cesarea € uma forma de salvar a vida da mae e do bebé. Mas, as
mulheres com sintomas leves ndo necessariamente precisarao do procedimento.

A MAE QUE CONTRAI O CORONAVIRUS PODE CONTINUAR AMAMENTANDO?
— SIM, as puérperas devem manter o Aleitamento Materno, mesmo se estiver com
COVID-19, respeitando os seguintes cuidados:

* Quando for amamentar a mae deve trocar de roupa, usar mascara, lavar bem as
maos, manter os cabelos presos e evitar usar brinco, pois eles podem acumular sujeira,
além de evitar o contato do bebé com secre¢des de tosse ou espirro.

* Sobre as outras tarefas, como banho e troca do bebé, o recomendado € que sejam
realizadas por outra pessoa para evitar a contaminagao.

ATENCAO: A Sociedade Brasileira de Pediatria alerta que, no caso da mae néo se sentir
a vontade para amamentar diretamente seu filho, ela podera extrair o seu leite
manualmente ou usar bombas de extragdo lactea, desde que bem higienizadas. Assim,
um cuidador saudavel podera oferecer o leite ao bebé por copinho, xicara ou colher.


https://revistacrescer.globo.com/Bebes/Saude/noticia/2020/03/coronavirus-maes-infectadas-provavelmente-ja-colonizaram-bebes-amamentacao-continuada-pode-transmitir-anticorpos-maternos-pelo-leite-materno.html
https://revistacrescer.globo.com/Bebes/Saude/noticia/2020/03/coronavirus-maes-infectadas-provavelmente-ja-colonizaram-bebes-amamentacao-continuada-pode-transmitir-anticorpos-maternos-pelo-leite-materno.html

“Nao ha ainda evidéncia comprovada de que o novo
coronavirus seja transmitido pelo leite materno, e sabemos
que é por meio desse alimento que a crianga adquire
anticorpos importantes para defesa de seu organismo."

QUAL O FLUXO DE DECISAO PARA AMAMENTACAO NO CONTEXTO DA COVID-19?

1- Se_a Mae NAO FOR caso suspeito ou confirmado de COVID-19: Apéie a mae a
amamentar. Para recém-nascidos, inicie o contato pele a pele imediato e amamentagao
na primeira hora de vida. Para criangas menores de 6 meses, apdie o aleitamento
materno exclusivo! Aconselhe a mae a: lavar as maos com frequéncia, com agua e
sabdo ou usar alcool em gel 70% antes de tocar no bebé. Limpar e desinfetar
constantemente superficies que tocar.

2- Se_ a Mae E CASO SUSPEITO ou confirmado de COVID-19, MAS ESTA BEM o
suficiente para amamentar: Na maternidade inicia o contato pele a pele e amamentagao
somente apos os cuidados de higiene e medidas de prevengdo de contaminagdo do
recém-nascido. A mae deve utilizar mascara! Para criangas menores de 6 meses,
apoie o aleitamento materno exclusivo! Aconselhe a mae a: lavar as maos com
frequéncia, com agua e sabao ou usar alcool em gel 70% antes de tocar no bebé e usar
mascara. Limpar e desinfetar constantemente superficies que tocar.

3- Se a Mae E CASO SUSPEITO ou confirmado de COVID-19, NAO ESTA BEM o
suficiente para amamentar, MAS E CAPAZ de retirar o seu leite, mesmo que com
ajuda: Alimente o bebé com o leite materno retirado. Reverta para amamentacgao
direto da mae assim que possivel. A mie deve evitar tocar na boca, nariz ou olhos da

crianca.

4- Se a Mae E CASO SUSPEITO ou confirmado de COVID-19, NAO ESTA BEM o
suficiente para amamentar, E NAO E CAPAZ de retirar o seu leite, mesmo que com
ajuda: Para alimentar a crianga siga as orientagdes do Guia Alimentar para criangas
brasileiras menores de dois anos do Ministério da Saude. Se a mae estiver disposta a
amamentar _apdés a recuperacdo, ajudar a mae na relactacdo quando estiver
clinicamente bem.

O Ministério da Saude recomenda que a mulher com COVID-19 nao seja doadora de
leite, pois conforme normas da ANVISA as doadoras de leite materno devem estar
saudaveis.




QUAIS SAO AS RECOMENDACOES GERAIS PARA GESTANTES E PUERPERAS
PARA PREVENCAO DO CORONAVIRUS?

# Lavar sempre as maos com agua e sabo esfregando bem a palma e o dorso das maos
com sabonete, inclusive as unhas e os espacgos entre os dedos, por aproximadamente 20
segundos. Depois enxaguar bem com agua corrente. Passar alcool gel a 70%.

* Reforgar a higienizagao das maos antes e apdés o contato com alimentos,

* Lavar as maos apoés o uso das instalacdes sanitarias e apos o contato com superficies
em locais publicos (maganetas das portas, botées de elevador, transportes publicos, entre
outras).

* O alcool gel a 70% deve ser utilizado apds a lavagem das maos ou em locais onde
nao é possivel lava-las.

# Evitar tocar no rosto, no nariz e nos olhos.

# Se tossir ou espirrar, cobrir o nariz e a boca com o antebrago ou com um lengo
(descartar depois), nao utilizar as maos.

# Evitar contatos com pessoas com febre e com suspeita de COVID-19.

# Se precisar sair, use mascara (cobrindo nariz e boca). As
mascaras podem ser de tecido, que sao lavaveis e podem ser
reutilizadas. A mascara é individual!

* As mascaras devem ser trocadas a cada 2 horas ou quando o~
estiverem umidas. Assim, saia sempre com pelo menos 1 \ —
mascara em reserva e leve uma sacola para guardar a T

mascara suja.
* Remova a mascara pegando pelo elastico e evitando tocar

na parte da frente — que pode estar contaminada. Fonte: gazetadopovo.com.br

— Para lavar as mascaras: deixe-as de molho em um recipiente com agua potavel e
agua sanitaria (10ml de agua sanitaria para 500 mL de agua potavel) por 30 minutos.
Depois, lave as mascaras com agua e sabao neutro e enxague bem em agua
corrente. Quando a mascara estiver bem seca, passe a ferro quente e guarde em um
saco plastico limpo ou em recipiente fechado, para a proxima utilizagao.

# Manter os ambientes limpos e bem ventilados.

# Evitar abracos, beijos e apertos de mao.

# Manter distancia minima de 2 metros de outras pessoas.

# Evitar receber em sua residéncia visitas de outras pessoas que ndo estdo no seu
contato diario.

¢ Evitar aglomeragoes.

# Ficar em casa sempre que possivel. O isolamento social é muito importante!

# Dormir bem e ter uma alimentagao saudavel.




COMO LAVAR AS MAOS CORRETAMENTE?

oy

A
Passe sabdo e Esfregue a palma Esfregue entre

molhe com agua de cada mado os dedos

> |

Esfregue o polegar Lave o dorso
de cada mao de cada mao

Lave os punhos

Fonte: biblioteca.cofen.gov.br/videos/como-lavar-as-maos-coronavirus-1

QUAIS AS ORIENTAGCOES PARA USO CORRETO DE MASCARAS CIRURGICAS
PARA EVITAR CONTAGIO POR VIRUS CAUSADORES DE SINDROMES GRIPAIS?

ORIENTACOES PARA USO DE MASCARAS CIRURGICAS

Coloque a mascara com cuidado para cobrir a boca e o nariz e amarre com
seguranga para minimizar as lacunas entre o rosto e a mascara,;

Enquanto estiver utilizando a mascara, evite toca-la;

Remova a mascara usando técnica apropriada (ou seja, ndo toque na frente, mas
remova o lago ou né da parte posterior);

ApoOs a remogao, ou sempre que tocar em uma mascara usada, higienize as maos
com agua e sabao ou alcool gel, se visivelmente suja;

Substitua a mascara por uma nova mascara limpa e seca assim que estiver Uumida ou
danificada;

N&o reutilize mascaras descartaveis;

Descarte em local apropriado as mascaras apos cada uso;

Troque de mascara quando ela estiver umida ou quando o profissional atender na
sala de isolamento.

Fonte: Ministério da Saude, 2020



http://biblioteca.cofen.gov.br/videos/como-lavar-as-maos-coronavirus-1/

NUTRICAO E SEGURANCA ALIMENTAR EM TEMPO DE PANDEMIA DO
NOVO CORONAVIRUS

A ALIMENTACAO PODE PREVENIR O CONTAGIO PELO CORONAVIRUS?

— Nao existi nenhum estudo que aponte um ou mais alimentos especificos ou
suplementos alimentares que possam prevenir o contagio ou ajudar no tratamento
da COVID-19! Tome cuidado com noticias falsas (fake news). Nao existem alimentos
e nem dietas “milagrosas”.

Informacgdes para todos:

O COVID-19 é imune a organismos com um

PH g€ 5,5.
Precisamos lis alimentos
alcalinos ¢ atar o nivel
de us.

ISSOE

Limao___ FAKE 1a_ 8,0 PH
Abacate _ _—12,7PH
Alho N Ews 9.2 PH
Manga

J COMPARTILHAR
Nao guard £ CRIME. enas, para
vocé. Passe paia wua a sua raimmid € amigos.

Tome cuidado e Deus te abengoe.

Fonte: ceara.gov.br

COMO A ALIMENTACAO PODE AJUDAR A MELHORAR
A NOSSA RESPOSTA IMUNOLOGICA E AUMENTAR
NOSSAS CHANCES DE RECUPERACAO EM CASO DE
INFECCAO PELO CORONAVIRUS?

Fonte: tvgaspar.com.br

— O sistema imunoldgico € responsavel pela resposta do nosso corpo a infecgdes, pois
atua no controle de virus e bactérias nocivos ao organismo. Nao existem ainda evidéncias
clinicas que apontem associacdo direta positiva entre alimentos e/ou suplementos
alimentares e resposta imunolégica para prevencao de contagio do COVID-19.

— MAS, existem evidéncias cientificas de que uma alimentagao adequada fornece
nutrientes que ajudam o sistema imunolégico a funcionar corretamente e, dessa
forma, auxiliam na protecao/prevencao de diversas doengcas e processos
infecciosos. Assim, a adogao de uma dieta nutricionalmente adequada pode ajudar a
proteger, ou até diminuir os efeitos da infecgao.

— Para garantir uma boa reposta imunoldgica, a recomendagcado € comer uma dieta
diversificada e equilibrada, adequada em calorias, € com a presenga de diferentes
nutrientes, tais como: proteinas, carboidratos, lipideos, vitaminas, minerais e agua. E
importante lembrar que uma dieta com quantidades adequadas e tipos variados de frutas
e legumes coloridos (ricos em minerais e vitaminas) é importante para fortalecer o sistema
imunologico.



NECESSIDADES ENERGETICAS:

— Tanto na gestacao quanto na lactagao, as necessidades de energia materna estao
aumentadas.

— Durante as consultas do pré-natal, o peso corporal é verificado e fica registrado
na Caderneta da Gestante. E assim é possivel verificar a evolugdo do peso corporal
durante o periodo gestacional.

— O ideal é que o Nutricionista defina as calorias da dieta necessarias para alcangar
o ganho de peso gestacional total recomendado na gravidez, de acordo com o peso
pré-gestacional, estatura, peso atual, idade e nivel de atividade fisica da gestante.

— No pés-parto, também o ideal é que o Nutricionista defina as necessidades
caldéricas das puérperas, seguindo os mesmos procedimentos usados para o calculo
das necessidades energéticas empregados para o periodo gestacional, além de
considerar também a adequagao do ganho de peso gestacional.

ATENCAO:

# Tanto a desnutricao (ingestdo inadequada/baixa de calorias e nutrientes) quanto a
obesidade (ingestdo excessiva de calorias) comprometem a atividade da fungao
imune, sendo ambas as condi¢goes associadas a infecgoes.

# A ingestao alimentar adequada é importante para manter o bom funcionamento do
sistema de defesa imunolégico do organismo.

# E importante que tanto gestantes quanto puérperas evitem consumir
frequentemente “fast foods” em substituicdo as refei¢des, especialmente, as grandes
refeicdes (almocgo e jantar).

# O consumo de alimentos diet e light deve ser evitado, uma vez que podem conter
adogantes artificiais, como sacarina sddica e ciclamato de sédio, que sao contraindicados
tanto na gestacao quanto na lactagao.

Assim, para se ter uma boa reposta imunolégica, a recomendag¢ao é o consumo de uma
dieta adequada em energial/calorias, com a presenga de todos os grupos de alimentos:
proteinas, carboidratos, lipideos, vitaminas, minerais e agua.



PROTEINAS:
— Dentre as funcdes da PROTEINA estad seu envolvimento no sistema imune, como
producgao de anticorpos.

— Para garantir o consumo adequado de proteina € importante fazer a ingestao
diariamente de suas fontes na alimentacao.

# Principais fontes de Proteina:

origem animal - carne bovina, de aves e peixe,
ovos, leite e derivados;

origem vegetal - leguminosas (feijdes, soja,
ervilha e lentilha).

CARBOIDRATOS:
— Os carboidratos sdo uma importante fonte de energia na dieta.

— A quantidade recomendada de carboidrato na dieta varia entre 50% e 60% do total de
calorias.

# Principais fontes de Carboidratos:

cereais integrais (massas em geral, farinhas, arroz,
paes, aveia), legumes, leguminosas, frutas (com
casca, se possivel) e tubérculos (batata-doce, batata,
inhame, cara e mandioca).

Fonte: ciclismoexpert.com.br
# Alimentos ricos em FIBRAS que possuem acao prebidtica contribuem para uma boa
saude intestinal, pois estimula o crescimento de bactérias benéficas no intestino, tais
como: trigo, banana, chicoria, cebola e alho.

LIPIDEOS:

— As gorduras e lipidios constituem aproximadamente 25% a 35% da energia na dieta.
— Os lipidios sdo essenciais para o bom funcionamento do corpo e exercerem papel
fundamental em diversos aspectos bioldgicos, estruturais e metabdlicos.
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# Principais fontes de Lipideos:
Oleos vegetais (de canola, de soja, de
linhaca), azeite de oliva, manteiga,
margarina, carnes bovina, de aves e
peixe e frutas oleaginosas.

Fonte: mercadobomsucesso.com
— O acido graxo 6mega-3 desempenha fungdes antiinflamatdrias e imunomoduladoras e
de protecdo das células no organismo, tendo como fontes alimentares: 6leo de canola,

oleo de soja e peixes (cavala, atum, sardinha e salméo).

IMPORTANTE: O acido graxo 6mega-3 atua também no desenvolvimento do cérebro
e da retina do feto. Contudo, nosso corpo nao é capaz de produzir o 6mega-3; por isso
precisamos obté-lo com a alimentagao.


https://mercadobomsucesso.com/alimentos-ricos-em-lipidios/

VITAMINAS:
— Grupo de nutrientes essenciais. Certo nimero de vitaminas possui impacto
positivo sobre o sistema imunolégico protegendo o organismo contra infecgoes.

- VITAMINA A
— A vitamina A possui papel essencial na fungao imunolégica.

— Estudos apontam que gestantes com deficiéncia de vitamina A estdo mais susceptiveis
a processos infecciosos.

# Principais fontes de Vitamina A:

vegetais folhosos verde-escuros (couve, agrido, espinafre),
vegetais e frutas amarelo-alaranjadas (cenoura, batata-
doce, mamao, abdbora, manga), ovos, leite e derivados.

- VITAMINA C
— A vitamina C promove resisténcia a infec¢cao por meio de seu envolvimento com a
atividade imunoldgica dos leucdcitos, com o processo de reacdo inflamatéria e com a
integridade das membranas da mucosa. Assim, contribui para a melhora na reposta as
infecgdes.

A vitamina C mantém a funcao pulmonar apropriada, especialmente na asma.

# Principais fontes:

frutas citricas (laranja, limdo, mexerica/tangerina, abacaxi,
acerola), goiaba, morango, manga, kiwi, caju, lichia,
tomate, brécolis, espinafre, couve, repolho, rucula, agrido
e pimentdo (verde, vermelho e amarelo).

- VITAMIAD
— O Calcitriol, forma ativa da vitamina D encontrada no corpo (Vitamina D3),
desempenha papel importante no sistema imunolégico, ajudando a manter a
imunidade e a reduzir a inflamacéo.

— Alguns estudos apontam que niveis plasmaticos adequados de vitamina D sao
necessarios pelo seu papel imunomodulador, o que pode ajudar na resisténcia a
infeccbes e prevenir inumeras doencas, incluindo as do trato respiratorio.

# Principais fontes:

ovo (gema de ovo), leite e derivados e em peixes
(arenque fresco, salm&o).

— Recomenda-se também: exposicdo adequada a luz solar por cerca de 20 minutos, 3
vezes por semana).

— Somente quando houver a prescrigdo de médico ou nutricionista € que se deve usar
suplementos de vitamina D. A autoprescricdo de vitamina D NAO é recomendada de
maneira nenhuma e é importante destacar que o excesso de vitamina D pode
acarretar riscos para a saude.




OUTRAS VITAMINAS IMPORTANTES PARA AUXILIAR O BOM FUNCIONAMENTO
DO SISTEMA IMUNOLOGICO:

- VITAMINA B6 (PIRIDOXINA)

— Participa da regulacao de respostas imunolégicas a varias doengas, incluindo
processos inflamatorios.

— A deficiéncia de B6 pode comprometer a producéo de anticorpos e a atividade das
células de defesa do organismo.

* A vitamina B6 é amplamente distribuida nos alimentos.

# Principais Fontes:

carne bovina, de aves e peixe, ovos, leite, batata
inglesa, banana, abacate, espinafre, feijoes, nozes,
aveia e produtos de graos integrais (trigo).

- VITAMINA B9 (ACIDO FOLICO)

— Participa na manutencgao dos linfocitos T regulatérios, componentes que atuam
na defesa do organismo.

— A deficiéncia desse nutriente pode diminuir a resisténcia do organismo a diversas
infeccbes. Um dos efeitos é a reducéo das respostas dos linfocitos a microorganismos.

# Além disso, a principal fung¢ao do acido folico esta no metabolismo de
aminoacidos e na sintese de DNA, que é fundamental para o desenvolvimento
embrionario. A suplementagao com acido félico previne defeitos nesse

desenvolvimento nos periodos de gestacgao.

# Principais Fontes:

carne bovina, peixe, feijao, vegetais de folhas
verde-escuras, como espinafre, aspargo e brocolis,
batatas, cereais integrais, pao de trigo integral e
milho.

- VITAMINA E

— Antioxidante; reduz os danos oxidativos celulares causados pelos radicais livres: € um
componente importante do sistema de defesa antioxidante celular.

— Previne o dano oxidativo das células e fortalece o sistema imunolégico

# Principais Fontes:

Oleos vegetais (canola, soja, azeite de oliva),
vegetais verde-escuros, sementes oleaginosas
(nozes, avela, castanha do Para) e gema de ovo.




MINERAIS

FERRO:
— A ingestdo adequada de ferro € essencial para o funcionamento normal do sistema
imunoldgico. A deficiéncia de ferro afeta a imunidade humoral e celular.

— Pessoas com deficiéncia de ferro tém diminuicdo nas concentragdes de linfécitos T
circulantes e diminuicdo na atividade das células natural Killer.

— A transferrina (no sangue) e a lactoferrina (no leite materno) sdo duas proteinas que se
ligam ao ferro e parecem proteger organismo contra as infecgdes, por nado disponibilizar o
ferro aos microorganismos que dele necessitam para a sua profileragao.

# Principais fontes: *
carne bovina, de aves e peixe, frutos do mar, ovo - ——
(gema de ovo), beterraba, leguminosas (feijdes, = o sy
lentilhas), vegetais de cor verde-escuro (bertalha, @f’ Q @

espinafre, brocolis, couve, rucula, agridao) e melaco.
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* Para melhorar a absorg¢ao do ferro nas grandes refeigoes (almoco e jantar)
recomenda-se o consumo combinado com um alimento fonte de vitamina C. Por
exemplo: temperar a salada com limao e consumir uma fruta rica em vitamina C na
forma de suco ou de sobremesa

ZINCO

— O Zinco é essencial para o bom funcionamento da fungédo imunoldgica, participando de
reagoes da resposta inflamatdria do corpo contra agentes infecciosos.

— A deficiéncia de zinco pode ocasionar disfungdes imunolégicas, ocorrendo infecgdes
intercorrentes, A falta de zinco esta relacionada, entre outras coisas, a linfocitopenia, que
€ a queda consideravel da quantidade de células de defesa encontradas no sangue.

— Assim, a deficiéncia de zinco pode prejudicar a resposta imune.
# Principais fontes: - .

carne bovina, de aves e peixe, ovo (gema de e
ovo), leite e seus derivados, ostras, mariscos,
cereais integrais, feijdes e frutas oleaginosas
(nozes, castanhas e améndoas).

Cobre:

— E essencial nos mecanismos de defesa imunolégica, para maturagéo de leucdcitos.

— Estudos apontam que a deplegao de cobre contribui para uma maior suscetibilidade
a infeccodes.

# Principais fontes:
carne bovina, ostras, mariscos, nozes, graos de cereais
e leguminosas.



https://cuidadospelavida.com.br/saude-e-tratamento/baixa-imunidade/o-que-e-o-timo

Selénio:
— Possui acdo antioxidante, auxilia diretamente na protecdo e fortalecimento da
imunidade e ajuda a reduzir a inflamacéao.

# A castanha do Brasil (mais conhecida como castanha do Pard) é rica em selénio: 2
unidades de castanha ao dia sao suficientes para suprir essa necessidade.

# Principais fontes:
Castanha do Para, frutos do mar, carnes bovina, de aves
e peixe, ovo e feijao.

AGUA:

— A agua faz parte de inumeras fungées em nosso organismo; sem o consumo adequado
de agua varios sistemas do organismo podem ficar prejudicados.

— Gestantes e Puérperas tém indicagao para aumentar o consumo de agua:
Gestantes: 2,3 litros de agua por dia (cerca de 10 copos).
Puérperas: 3,1 litros de agua por dia (cerca de 13 copos). A puérpera que esta
amamentando tem maior necessidade de consumir agua.

* A agua deve ser filtrada ou fervida (deixar ferver por 5 minutos). Caso néo seja
possivel filtrar ou ferver, colocar 2 gotas de agua sanitaria/hipoclorito de sédio (2 a
2,5%) para cada 1 litro de agua e deixar agir por 30 minutos antes de beber.

# ATENGAO: Gestantes que apresentam nauseas e vémitos podem n&o conseguir ingerir
as quantidades adequadas de liquidos. Assim, caso haja mais dificuldade para aumentar
0 consumo de agua, comece devagar.

# ATENCAO: As maes que estdo amamentando estdo constantemente perdendo mais
liquidos pelo leite materno.

# Considerando que febre, vomitos e diarréia sao sintomas que podem estar
associados ao COVID-19, as perdas de agua pela diarréia, vomitos e sudorese
excessiva, em caso de febre, podem levar a desidratagao, que pode se agravar caso
nao haja reposicao de liquidos no organismo, principalmente agua.



POR QUE O ISOLAMENTO SOCIAL PODE LEVAR AO AUMENTO
DO PESO CORPORAL?

— ATENGAO: Gestantes e Puérperas em lIsolamento Social — CUIDADO com o
consumo alimentar excessivo que pode ocasionar ganho excessivo de peso corporal,
levando a OBESIDADE. Lembre-se de que com a necessidade de confinamento em casa
houve reducgao da atividade fisica habitual.

A OBESIDADE estad associada ao desenvolvimento de problemas de saude como:
hipertensdo arterial, diabetes e doenga cardiovascular; podendo mesmo agravar tais
doencgas se ja previamente existentes. E, ja € de conhecimento que pacientes com essas
doencgas crbnicas sao considerados de risco para o coronavirus.

A OBESIDADE PODE AFETAR O
SISTEMA IMUNOLOGICO?

Fonte: saudebrasil.saude.gov.br

— SIM! O excesso de peso corporal pode afetar o sistema imunolégico, aumentando as
chances de infecgoes.

# Isso acontece porque a obesidade aumenta a reagao inflamatéria do organismo
em um nivel muito mais alto do que o normal. E, os casos mais graves de pacientes com
COVID-19 parecem associar-se com aqueles com maior numero de marcadores inflamatérios
no corpo — as lesdes provocadas por essa inflamagao acentuada parecem levar a formagao
de coagulos, que podem resultar em quadros de trombose e embolia pulmonar.

# Estudos também apontam que o tecido adiposo produz substancias que prejudicam o
trabalho das células de defesa e, por isso, elas ndo conseguem mais eliminar "corpos
estranhos", como virus e bactérias, por exemplo.

PORTANTO, é importante que Gestantes e Puérperas fagam escolhas saudaveis em
relacao aos alimentos e ao modo de preparo desses, evitando a adigao em excesso
de gordura, agucar e sal.


https://saudebrasil.saude.gov.br/

ESTRATEGIAS NUTRICIONAIS A SEGUIR

QUAIS SAO AS ORIENTACOES NUTRICIONAIS GERAIS
PARA GESTANTES E PUERPERAS?
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RECOMENDACOES:

— Fazer seis refeicoes ao dia (café da manha, colacdo, almoco, lanche, jantar e
ceia).

* E importante comer regularmente (de 3 em 3 horas) procurando fazer as refeigbes em
horarios semelhantes todos os dias. Isso ajuda evitar que gestantes e puérperas possam
“beliscar” nos intervalos entre as refeigdes.

— Comer sempre devagar e mastigar bem os alimentos. Procurar alimentar-se em
ambiente limpo, confortavel e tranqiiilo.

* E importante prestar atencdo ao que se estd comendo e evitar comer em frente a
televisdo e com o aparelho de celular a mao. Com isso evita-se que haja distragao que
possa levar a um consumo de quantidades maiores de alimentos, e também evita-se
assuntos e noticias sobre aspectos preocupantes do coronavirus durante as refei¢oes.

— Consumir 2 a 3 porcoes de leite e derivados por dia, que sédo fontes de vitaminas e
minerais importantes para a nossa saude e para o bom funcionamento do nosso sistema
imune. Consumir leite e derivados no desjejum, lanche e ceia, longe das grandes
refeicdes (almocgo e jantar).

— Consumir 4 a 6 porcdes por dia de frutas variadas e coloridas, lembrando que as
frutas sédo fontes importantes de vitaminas e minerais, muitos dos quais com importante
acgao sobre o sistema imune. Lembre-se: quanto mais variedade, melhor.

— Consumir carnes vermelhas magras ou aves ou peixes ou ovos (retirar a gordura
aparente da carne e retirar a pele das aves antes de prepara-las): consumir 2 porgoes
desse grupo por dia — uma no almogo e outra no jantar. De preferéncia sempre
assados, cozidos ou grelhados. Evitar frituras. Esses alimentos sao ricos em ferro
(mineral muito importante para o bom funcionamento do sistema imune).

— Consumir lequmes e verduras duas vezes por dia (almoco e jantar). Variar os tipos.
Séao fontes importantes de vitaminas e minerais, muitos dos quais com importante acao
sobre o sistema imune.

— UTILIZAR temperos naturais (agafrdo, orégano, louro, manjericdo, alecrim, alho,
cebola, cominho e coentro). Eles sdo muito saudaveis e ainda ddo um sabor especial para
a sua preparacao. Nao usar temperos prontos porque sao ricos em sédio!

— UTILIZAR: dleos, gorduras, sal e agucar em pequenas quantidades.




ATENCAO!

# Prefira_ consumir_alimentos com maior teor de carboidratos complexos (que nao
liberam “picos” de agucar no sangue) e ddo maior sensagdo de saciedade, tais como:
cereais integrais (massas em geral, farinhas, arroz, paes e aveia), legumes, leguminosas
e frutas inteiras (com casca, se possivel) e tubérculos (batata-doce, batata, inhame, cara
e mandioca.

# Recomenda-se reduzir a ingestao de alimentos com maior teor de carboidratos
“simples” (sdo rapidamente absorvidos e podem levar a um “pico” hiperglicémico), tais
como: acucar branco, pao branco, farinha, arroz e macarrao “branco”, pao branco, doces
em geral e refrigerantes.

* Gestantes e Puérperas, principalmente se forem diabéticas, devem preferir a
ingestao de carboidratos complexos e ricos em fibras e reduzir a ingestao de
carboidratos simples a 5% da dieta.

Caso a gestante ou a puérpera necessite/queira usar adocante, os recomendados
sdo: sucralose, estévia ou aspartame. Usar no maximo 2 saches ou 10 gotas por dia!
NAO USAR: sacarina sédica e ciclamato de sédio

— PREFERIR: alimentos “in natura” (obtidos diretamente de plantas ou animais) ou
minimamente processados (sem adigdo de agucar, 6leos, gorduras e sal), tais como:
graos, raizes, tubérculos, nozes, legumes, verduras, frutas, castanhas, leite, ovos e
carnes, que sao alimentos fontes de nutrientes importantes na defesa imunoldgica.

EVITAR:

# Consumir alimentos com densidade energética aumentada (ricos em agucar e
gordura), tais como: doces, chocolates, bebidas agucaradas.

# Comprar_alimentos processados (que tém excesso de sodio ou agucar) tais
como: alimentos conservados em salmoura, conservas de legumes, carne seca,
toucinho, compotas de frutas e frutas em calda.

# Comprar_ alimentos ultraprocessados: varios tipos de biscoitos, biscoitos
recheados, sorvetes, balas e guloseimas em geral, cereais agucarados, mistura para
bolos, sopas, macarrao e temperos “instantaneos”, salgadinhos e batatas “de pacotes”,
refrescos e refrigerantes, produtos congelados e prontos para o aquecimento como
hamburgueres, nuggets, steaks de frango ou peixe, salsichas e outros embutidos.

ATENGCAO:

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS SAO RICOS EM:

— Sédio, agucar, gordura saturada e gordura trans, e nao
devem _ser consumidos por gestantes e puérperas,
principalmente se ja forem hipertensas, diabéticas ou
cardiopatas.

Fonte: cee.fiocruz.br



DICAS IMPORTANTES:

— Aproveitar o momento _de maior_convivio familiar para introducao de habitos
alimentares mais saudaveis, utilizando novos alimentos, novas receitas e preparacoes
saudaveis. Dividir com os membros de sua familia a responsabilidade por todas as
atividades domésticas relacionadas ao preparo de refei¢oes.

MUITO IMPORTANTE:

— Seja critico quanto a informagodes, pois existem muitos mitos e publicidade
enganosa em torno da alimentacao.

— A velocidade com que o coronavirus se espalhou pelo mundo, levou a uma
grande propagacao de noticias falsas (“fake news”) sobre a cura ou prevencao da
doencga por meio de alimentos ou ingredientes “milagrosos”.

— Avalie as informagdées que chegam até vocé e aconselhe seus amigos e
familiares a fazerem o mesmo. Nao existe nenhum alimento milagroso para a
prevencgao ou cura do coronavirus.

Por Sequranca Alimentar:

# EVITAR: carnes mal passadas, ovos crus ou mal passados, carne de porco, embutidos
(linguiga, salsinha, presunto, salaminho, mortadela), defumados e alimentos que ja estao
fatiados e moidos no supermercado (como carnes, frios e queijos).

# Nao consumir alimentos crus na rua.

Transmissdo de CORONAVIRUS
através de ALIMENTOS?
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O CORONAVIRUS PODE SER TRANSMITIDO
PELOS ALIMENTOS?

Fonte: bancodealimentos.org.br

# Até o momento, NAO existe nenhuma evidéncia de transmissio do coronavirus
por meio de alimentos.

— O coronavirus é sensivel as temperaturas normalmente utilizadas para cozimento
dos alimentos (em torno de 70°C).

— O virus pode persistir por poucas horas ou varios dias a depender da superficie, mas é
eliminado pela higienizagdo ou desinfecgéo.
QUANTO TEMPO O VIRUS QUE CAUSA A COVID-19 SOBREVIVE EM SUPERFICIES?

COBRE: 4 horas ALUMINIO: 2 a 8 horas PAPELAO: 24 horas (1 dia)
PLASTICO: até 72 horas: | ACO INOXIDAVEL: até 72 horas VIDRO: até 05 dias
(3 dias) (3 dias)

— Portanto, uma das estratégias mais importantes para evitar a exposi¢ao ao
coronavirus é redobrar os cuidados com a higiene e com a manipulacao de
alimentos. Assim, recomenda-se seguir todas as orientagées de seguranca

alimentar, como as que serao descritas a seguir.




MEDIDAS DE SEGURANCA ALIMENTAR ORIENTADAS
PARA GESTANTES E PUERPERAS

B
Lembrete: Sempre lavar bem as maos com agua
e sabao antes de preparar, oferecer e consumir

os alimentos! }, M e " g 4

QUAIS OS CUIDADOS ADOTAR NO MERCADO E AO COMPRAR OS ALIMENTOS?

- EVITAR IR AO MERCADO:
— Outros membros da familia podem ajudar nessa tarefa.
— Mas caso precise ir ao Supermercado, ou ao Hortifruti, tomar os sequintes cuidados:

* Usar mascara e levar um frasco de alcool gel a 70%;

* Passar alcool gel no local em que for segurar o carrinho ou a cesta de
compras;

* Aplicar alcool gel nas maos apoés utilizar o dinheiro ou o cartdo de
credito;

* Tentar ndo manipular muitos itens nas prateleiras. Pegar somente a
embalagem que for levar (isso diminui a chance de se contaminar caso o
produto esteja contaminado com o virus).

- AO COMPRAR OS ALIMENTOS:
— Observar a data de validade dos alimentos e se as embalagens estao intactas.
*NAO consumir alimentos em que as embalagens estejam amassadas, estufadas,
rasgadas, furadas, enferrujadas ou mofadas.

IMPORTANTE:
— Planejar as compras de alimentos, fazendo uma lista dos itens necessarios,
para agilizar as compras e evitar permanecer por muitas horas dentro do
mercado.
— Se possivel, planejar compras quinzenais ou mensais, para evitar ir varias
vezes aos locais de venda, o que diminui a exposi¢dao ao contato com outras
pessoas e reduzir o risco de contaminacgao pelo coronavirus.
— Organizar e higienizar a despensa doméstica e os locais onde os alimentos
sao armazenados.
— S6 fazer compras essenciais e fora do horario de pico, de preferéncia.
— Evitar compras desnecessarias e exageradas.




QUAIS OS PRINCIPAIS CUIDADOS DE HIGIENE AO MANIPULAR ALIMENTOS E
COZINHAR?

# Antes de manusear qualquer alimento € fundamental lavar as maos corretamente com
sabao/sabonete e bastante agua corrente, n&o se esquecendo das regides entre os dedos,
pontas dos dedos, dorso das maos, pulsos e antebragos.

- APOS IR AS COMPRAS:

* Lavar bem as maos por conta do manuseio de carrinho de compras, dinheiro, sacos e
embalagens dos produtos;

* Higienizar TODOS os itens comprados antes de guarda-los em armarios ou na
geladeira;

* As embalagens dos produtos (sacos plasticos, vidros, caixas e latas) podem ser
higienizados lavando-as com agua e sabao em agua corrente;

* Caso néao seja possivel lavar as embalagens, passar alcool etilico hidratado 70° ou
alcool gel a 70% antes de guarda-los;

* Procure também higienizar sacolas de compras reutilizaveis com alcool etilico
hidratado 70° ou alcool gel a 70% antes de guarda-las.

LEGUMES, VERDURAS E FRUTAS DEVEM SER RETIRADOS DE SUAS
EMBALAGENS E HIGIENIZADOS DA SEGUINTE FORMA:

Lavar bem legumes, verduras e frutas, com auxilio de
uma escovinha.

— Como Preparar a Mistura de agua sanitaria ou
hipoclorito de sédio?

# Agua sanitaria: usar 1 colher de sopa de agua
sanitaria na concentragao de 2,0% ou 2,5% para cada
litro de agua

# Hipoclorito de sédio: 2 colheres de sopa de
hipoclorito na concentracdo de 1% para cada litro de

www.portalsaudenoar.com.br/nutricionista-
agua). alerta-vinagre-nao-mata-micro-organismos/

Deixar legumes, verduras e frutas imersos em solugéo
de agua sanitaria ou hipoclorito de soédio por 15
minutos, e depois enxaguar com agua corrente.



http://www.portalsaudenoar.com.br/nutricionista-alerta-vinagre-nao-mata-micro-organismos/
http://www.portalsaudenoar.com.br/nutricionista-alerta-vinagre-nao-mata-micro-organismos/

AINDA EM RELAGAO AOS PRINCIPAIS CUIDADOS DE HIGIENE AO MANIPULAR
ALIMENTOS E COZINHAR, DEVE-SE:

- Manter superficies de preparo de alimentos (balcées e mesas da cozinha e superficie
da pia) limpas com agua e sabao, com alcool etilico hidratado 70° ou com alcool gel a
70%.

- Utilizar tabua de plastico para corte de carnes e legumes.

- Descongelar alimentos na geladeira, no microondas ou em banho-maria (nunca em
temperatura ambiente) e nunca recongela-los.

- Cozinhar os alimentos até a fervura. Durante o cozimento, os alimentos devem atingir
70°C para eliminar o Coronavirus e os outros patégenos.

- Cozinhar legumes e verduras em pouca agua.

- Manter panelas tampadas durante o cozimento.

DURANTE A PREPARAGAO, O COZIMENTO E O CONSUMO DOS ALIMENTOS:

* Evitar espirrar na area de preparo dos alimentos;

* Evitar levar a mao ao cabelo, boca, olhos e nariz;

* Se possivel, usar uma touca para prender os cabelos;

* Usar mascara e luva de protecao se estiver com diarréia e ndo tiver ninguém
disponivel para confeccionar a refeigao.

* Evitar partilhar comida e utensilios entre pessoas durante a manipulagdo de
alimentos no pré-preparo, cozimento ou consumo.

* Nao provar a comida levando a colher a boca e retorna-la a panela. Apés provar
os alimentos, o utensilio utilizado deve ser lavado com agua e sab&o para poder

reutiliza-lo na preparagao.

— O ideal é que se a gestante ou a puérpera apresentar sintomas como febre, tosse
ou diarréia, que outra pessoa prepare os alimentos.

— Lembre-se de que caso a gestante, a puérpera ou outra pessoa da familia
apresentar sintomas de COVID-19, deve-se adotar o isolamento na sua residéncia,
evitando o contato com os outros familiares ndao contaminados.



AINDA EM RELAGAO AOS PRINCIPAIS CUIDADOS DE HIGIENE AO MANIPULAR
ALIMENTOS E COZINHAR, DEVE-SE:

- Preparar os alimentos no momento de consumi-los, sempre que possivel.

- Evitar deixar alimentos depois de prontos por longo tempo em temperatura
ambiente e cobri-los para proteger os alimentos contra insetos, cobrindo-os
adequadamente.

- Armazenar os alimentos que ja foram cozidos em geladeira, em recipientes bem
fechados. Guardar frutas, verduras e legumes na geladeira ou em local fresco, longe do
calor e ao abrigo da luz solar e da umidade.

- Nao armazenar sobras de comida na geladeira por mais de 3 dias.
- Evitar contato entre alimentos crus e cozidos: ndo usar os mesmos utensilios para

armazenar alimentos crus e cozidos, e coloque-os separados nas prateleiras da geladeira
e nas bancadas da cozinha onde eles serao preparados.

DICA MUITO IMPORTANTE:

Nesse momento de pandemia a recomendacgao é preparar os alimentos para o
consumo em nossa propria residéncia, assim, conseguimos controlar e conhecer
todo o processo de preparagao dos mesmos, reduzindo de forma expressiva o
risco de contaminagao pelo coronavirus.
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QUAIS OUTRAS RECOMENDACOES?

— Manter equilibrio entre alimentagao e outros cuidados associados ao estilo de
vida, como:

* Praticar atividade fisica de forma regular, sempre que possivel;
* Priorizar a qualidade do sono (procurar dormir 7 a 8 horas por noite);

* Gerenciar o estresse: tentar manter-se calma. Buscar atividades que
proporcionem prazer e relaxamento, tai como: ler, meditar ou assistir algum filme;

* Manter a mente sa é de muita importancia. O medo e o panico podem
desestabilizar o organismo. Por isso, se possivel, evite assistir muito aos noticiarios;

LEMBRE-SE: Os niveis elevados de estresse aumentam os hormoénios cortisol,
adrenalina e noradrenalina. Esse aumento com frequéncia pode levar a hipertensao
arterial, resisténcia insulinica (que pode causar diabetes), além de poder aumentar

a nossa susceptibilidade a doengas infecciosas.

ALERTA:

— NAO consumir bebidas alcoélicas e nem cigarro na gestacio e nem no periodo
de amamentacao, pois pode gerar danos ao feto e a crianga. Além disso, o
consumo excessivo e prolongado de bebidas alcodlicas e de cigarro inibe a
resposta imunolégica do organismo, propiciando o surgimento de infecgoes
como, por exemplo, as respiratérias.



http://www.pngegg.com

ATENCAO:

— No momento atual, nao sabemos ainda se a imunidade adquirida por
quem pegou COVID-19 é protetora e por quanto tempo. Ou seja, se a
pessoa de fato nao pega mais a doenga, e por quanto tempo ela fica
protegida. POR ISSO:

Gestantes e Puérperas,
Para sua maior protecao e do seu bebé:
FIQUEM EM CASA!

Fonte: saudedasaude.anahp.com.br
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