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APRESENTAGCAO

A Alianca pela Alimentacdo Adequada e Saudavel é uma
coalizdo que reune organizacdes e pessoas que defendem o
interesse publico com o objetivo de desenvolver e fortalecer
acbes coletivas que contribuam para a garantia do Direito
Humano a Alimentacdo Adequada (DHAA) para toda a
populacdo, por meio do avanco em politicas publicas para a
garantia da Seguranca Alimentar e Nutricional (SAN) e da
soberania alimentar no Brasil.

O Nucleo Rio de Janeiro da Alianca se solidariza a todos que
estdo engajados para garantir melhores condicbes de vida a
populacdo durante a pandemia da COVID19. Nesse sentido,
estamos agindo para:

e Produzir e divulgar informagdes sobre alimentacao adequada
e saudavel durante o isolamento social, especialmente para
combater as fake news e apoiar as pessoas a fazerem as
melhores escolhas possiveis nesse cenario;

e Monitorar e expor as acdes que 0s governos estao fazendo
ou devem fazer para garantir nosso direito a alimentacdo;

o Identificar e divulgar as redes de solidariedade que estdo
organizadas para garantir alimentos saudaveis para a
populacdo em vulnerabilidade social.

Organizamos estas orientacdes com o objetivo de apoiar as
liderancas comunitdrias das favelas do Rio de Janeiro, e as
organizagcdes que nelas atuam, em suas atividades junto aos
moradores. Sabemos que para a grande parcela deles o acesso
a alimentacdo adequada e saudavel e também a agua ja é um
desafio didrio e que a pandemia de COVID-19 estad agravando
essa situagcdo. Buscamos reunir informacGes Uteis e praticas
gue esperamos que sejam mais proximas da realidade das
pessoas nesses territorios.

Alian¢a pela Alimentac¢éo Adequada e Saudavel - Ndcleo Rio de Janeiro
contato@alimentacaosaudavel.org.br
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GARANTIR O DIREITO A ALIMENTAGCAO E COMBATER A
FOME EM TEMPOS DE CORONAVIRUS

A realidade das familias nas favelas é bem diversa: algumas
possuem casas com uma boa estrutura fisica e outras ndo tém
sequer agua nem energia elétrica ou até mesmo espaco
adequado para todos os moradores. Com relacdo a alimentagao
também ha diversidade de situacdes, temos pessoas que
passam pela falta total de alimentos como também familias que
possuem condicbes de fazer as compra necessdrias para se
alimentar, mas podem estar fazendo escolhas prejudiciais a sua
saude adquirindo alimentos de baixa qualidade nutritiva.

O direito humano a alimentagdo adequada e saudavel é o
direito de estar livre da fome e da ma nutricdo. Ele esta
previsto no artigo 6° da Constituicdo Federal do Brasil e na
Declaracdo Universal dos Direitos Humanos.

Se vocé esta com dificuldade de garantir seu acesso a
alimentos ou conhece alguém nessa situacdao, acesse a
lista que preparamos com iniciativas que estdo organizando ou
realizando doacdoes emergenciais de alimentos no Rio de
Janeiro: encurtador.com.br/blpqG

Também busque informacgoes sobre as politicas publicas para
garantia desse direito junto aos d6rgdos de Assisténcia Social e
Conselhos de Seguranca Alimentar e Nutricional (CONSEA).
Apoie e engaje-se em iniciativas para cobrar medidas
urgentes dos governos.

e Secretaria de Estado de Desenvolvimento Social e Direitos
Humanos/ Subsecretaria de Assisténcia Social e Seguranca
Alimentar: (21)2334-5507

¢ CONSEA Estadual: (21) 2334-9532 consearj@gmail.com

e Secretaria Municipal de Assisténcia Social e Direitos Humanos
- SMASDH: (21) 2717-2026

¢ CONSEA do municipio do Rio de Janeiro: (21) 2976-1034
consea-rio@pcrj.rj.gov.br / conseariol@gmail.com

A seguir apresentaremos algumas orientagdes para as
familias e pessoas que podem adquirir alimentos nesse
contexto para que possam fazer escolhas mais saudaveis
dentro de suas possibilidades.
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1. SEMPRE QUE PUDER ESCOLHER, PREFIRA COMIDA DE
VERDADE

Em tempos de coronavirus (COVID-19), todos tém
pensado de que forma podem melhorar sua imunidade, ou seja,
a capacidade do corpo se defender da infeccdo. Algumas
pessoas sdo consideradas como grupo de risco, significa que
elas tém mais chances de desenvolver complicacdes sérias se
tiverem a COVID-19: sdo as pessoas com doengas cronicas
como diabetes, pressdo alta, doencas pulmonares, obesidade,
cancer e aquelas com mais de 60 anos de idade.

Entdo, nossa primeira orientacdo é a seguinte: nao
existe nenhum alimento ou nutriente superpoderoso. A
melhor maneira de manter a salde para enfrentar a COVID-19
(e outras doencas) é comer comida de verdade!

Comida de verdade é a comida caseira,
sem ingredientes estranhos como
aromatizantes, corantes, conservantes

e estabilizantes (aqueles que vocé Ié em
rétulos e ndo sabe o que sdo). E também
sem excesso de gorduras, sal ou agdcar.

A boa e velha combinacdo de arroz com feijao

é uma otima maneira de ajudar a manter a

saude. Para acompanhar essa dupla, sempre que

o puder inclua outros alimentos que sdo aliados
¢ para garantir que o corpo esteja bem nutrido e
preparado para enfrentar os desafios que as

doencas como a COVID-19 podem trazer

(legumes, verduras, frutas, ovos, carnes, leite).

A comida de verdade é feita com alimentos basicos e
tradicionais que foram minimamente processados
(descascados, limpos, cortados, secos, moidos, pasteurizados,
resfriados, fermentados, embalados) ou sdao alimentos frescos
(ndo sofreram nenhuma mudanca depois que foram retirados
da natureza) e por isso sdo pereciveis, quer dizer, estragam em
um tempo menor.

2



Exemplos de alimentos frescos ou minimamente processados

- Graos empacotados (arroz, - Carnes frescas ou congeladas
feijdo, grao de bico, lentilha, (de frango, peixe, boi, porco)
amendoim, ervilha, milho) - Ovos

- Farinhas (de trigo, de - Leite pasteurizado ou em pé
mandioca, fuba de milho, - Frutas, legumes e verduras
polvilho, amido milho) - Ervas e temperos naturais

- Macarrao e outras massas - Café

frescas ou secas - Agua

Para preparar a comida de verdade utilizamos os
ingredientes culinarios. Mas, é preciso ter cuidado com a
quantidade. Nao podemos exagerar e fazermos comida
com muita gordura, agucar ou sal.

Exemplos de ingredientes culinarios

N @A~

Oleo vegetal, Azeite, Manteiga, Agucar, Sal

Também podemos incluir alimentos processados na nossa
comida de verdade. Mas, com limite e sem exageros, porque
neles ja foi adicionado sal, aclcar e/ou gordura.

Exemplos de alimentos processados

Carne seca Milho em conserva
Sardinha em lata Paes
Ervilha em conserva Doces de frutas
Extrato de tomate Queijos



2. EVITE OS ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Sdo aqueles alimentos que possuem grandes quantidades de
sal, gorduras e acucar, além de aromatizantes, corantes,
conservantes e estabilizantes. Eles ndo possuem os nutrientes
importantes para o bom funcionamento do nosso corpo. Por
isso o consumo desse tipo de alimento esta relacionado
com o aparecimento e até piora das doencas cronicas
nao transmissiveis, como obesidade, diabetes e pressao
alta, que sao fatores de risco importantes para a COVID-19.

Exemplos de alimentos ultraprocessados

- Macarrdo instantaneo - Misturas para bolo

- Salgadinhos de pacote - Doces e chocolates

- Biscoitos doces e recheados - Sorvetes

- Bolinhos de pacote -Embutidos (salsicha,

- Bebidas lacteas (como hamburgueres, mortadela,

achocolatados de caixinha) linguica, presunto, apresuntado,

- Refrigerantes e outras bebidas salame, peito de peru)

adocadas (sucos de caixinha, - Congelados prontos para

“guarana natural”) aquecer e consumir (como
- Temperos prontos (caldo em lasanha, pizza e outros)
po6/tablete, tempero completo, Nuggets

molhos para salada)

Esses alimentos geralmente sao atraentes e parecem mais
saborosos do que a comida caseira (sao feitos pra dar essa
impressdao e nos deixar viciados em seu sabor). Suas
propagandas sao lindas e geram o desejo de compra-los,
especialmente nas criancas e jovens.

Vocé pode até achar um salgadinho ou biscoito mais barato
do que uma fruta, mas acredite, no Brasil, o custo total de uma
alimentagdo baseada nos alimentos frescos e minimamente
processados (a comida de verdade que falamos antes) ainda é
mais barato do que uma alimentagdo baseada em alimentos
ultraprocessados.
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3. COMPRAS DE ALIMENTOS

Se antes podiamos bater perna para procurar nossos
alimentos preferidos e com melhores precos, agora nao
podemos ficar circulando nas ruas se ndo for um caso de
extrema necessidade. Além disso, o dinheiro estd mais curto
para muita gente. E preciso planejar melhor as compras!
Seguem algumas orientacdes para isso.

ANTES DE SAIR As compras devem sempre ser
DE CASA

planejadas para usar o dinheiro

disponivel da melhor forma para:

e Garantir alimentos suficientes para
todos os moradores da casa em um
determinado periodo;

e FEvitar desperdicio de alimentos;

e Comer comida de verdade ao invés de
alimentos ultraprocessados.

Em tempos de coronavirus, na medida do possivel, fazer
compras suficientes para 15 dias a 1 més (a depender do prazo
de validade dos alimentos escolhidos). Mas, sem fazer estoques
que possam prejudicar o acesso de outras pessoas aos
alimentos.

v Conferir o orcamento familiar e o dinheiro disponivel para
compra de alimentos;

v' Verificar o que ainda tem em casa e fazer uma lista do que
precisa comprar para o periodo definido;

v Lembrar-se de preferir incluir na lista os alimentos mais
saudaveis ja citados (pra fazer comida de verdade) e evitar
incluir aqueles nao saudaveis (os ultraprocessados);

v Ao escolher os alimentos frescos preferir os que estiverem
na safra, pois estardo mais baratos e saborosos, e aqueles
que duram mais tempo (como batatas, cenoura, chuchu,
maca, laranja, entre outros);

v Se possuir geladeira com compartimento congelador,
considerar que podera congelar alguns alimentos;



v
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Sempre que possivel, preferir fazer as compras:

- Nos pequenos comércios locais para ajudar a manté-los;

- De alimentos frescos em feiras, onde os pregos costumam ser
melhores e para ajudar os feirantes e os pequenos produtores;
- No dia de promogao de produtos que esteja mais precisando
(como dia das carnes, dia dos cereais, dia da limpeza).
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Preferir fazer as compras em locais que cuidem bem da
higiene e da qualidade dos produtos vendidos;

Definir, de preferéncia, apenas uma pessoa para fazer as
compras. Ndo levar idosos e nem criancas (além dos riscos
da COVID-19, a dificuldade em dizer ndao as criangas pode
levar a comprar supérfulos e aumentar os gastos);

Preferir os horarios em que os locais provavelmente estejam
mais vazios;

Se possuir sacolas de compras proprias, preferir leva-las.

Mantenha distancia das
NOS LOCAIS pessoas e ndo leve as méos
DE COMPRA ao rosto antes de lavar!

Ser fiel a lista de compras, evitar passar nos setores de
produtos que ndo estdo na lista para ndo comprar extras;
Ficar atento aos alimentos nas prateleiras mais altas e
mais baixas, na maioria dos casos sdo os mais baratos;
Conferir o preco dos produtos antes de escolher a
marca (divida o preco pela quantidade da embalagem, o
resultado menor indica o produto mais barato). Alguns
mercados ja colocam o precgo por litro ou quilo para facilitar
essa comparacao, preste atengdo nisso, vocé pode
economizar;

Verificar os prazos de validade dos produtos;

Ter cuidado com os produtos perto do caixa, estdo ali
para fazer os clientes gastarem mais dinheiro antes de sair e
costumam ndo ser alimentos saudaveis (ultraprocessados).



QUANDO Tire os calcados antes de entrar. Evite

CHEGAR EM ﬂ h Q \ﬁ\. contato com as pessoas e ~os objetos da
CASA COM AS ' ] ! ‘: %’? casa antes de lavar as mdos ou tomar

COMPRAS banho. Troque de roupas. Higienize
também tudo que trouxe da rua.

Além de ser transmitido pelo contato direto entre as
pessoas, podemos ter contato com o coronavirus através de
objetos, utensilios e superficies que tenham sido contaminados
por outras pessoas. O coronavirus pode permanecer vivo por
horas ou até dias nesses tipos de locais, isso continua sendo
estudado. Por isso os cuidados de higiene sao tao importantes.

A dgua é fundamental para a vida e sabemos que
0 acesso a ela anda complicado em varios lugares

do Rio de Janeiro. Precisamos seguir cobrando e |
dos gestores publicos a garantia de dgua potavel '7,;% ¢

para todos e também nos engajarmos em Mf;;ﬁ}a‘gi /
iniciativas de solidariedade para doagdo de agua . ~

aos que precisam, além de evitar o desperdicio i~ N o

dela, pois quando uns gastam agua demais pode
faltar para outros.

Agua e sabdo s3o nossos grandes aliados para a higiene
das méos, das superficies e dos objetos. Alcool na forma gel
ou liquido a 70% também sdo indicados, mas sumiram das
prateleiras e os precos explodiram. E temos ainda a agua
sanitaria (hipoclorito de sodio), que ndo pode ser
utilizada na nossa higiene pessoal, mas serve para
limpeza geral da casa e objetos e a higiene de
embalagens e de alimentos. A dgua sanitadria é acessivel,
barata e capaz de eliminar ndo sé o coronavirus, como outros
virus e bactérias.

CUIDADO!

* Ndo pode usar agua sanitaria nas mdos ou no corpo! Use
agua e sabao;

= N&o comprar dgua sanitdria caseira. Ela ndo fara o efeito
desejado de matar os virus e as bactérias;

= A 34gua sanitdria adequada tem concentracdo de cloro 2 a
2,5% e tem registro do Ministério da Saude (conferir no
rotulo);

" Agua sanitaria com perfume ndo serve para higienizar os
alimentos;

*= Deixar fora do alcance das criancas os produtos de limpeza.



Higienizagao de alimentos frescos antes de comer ou de
guardar na geladeira

Solugao clorada
1 colher de sopa de
agua sanitaria

(hipoclorito de sédio) Q M
para cada 1 litro de C_?i

agua

Lave os alimentos e em seguida deixe-os de molho por 15 min
na solugdo clorada. Depois enxague.

Higienizacao de embalagens e superficies

Se for possivel, descarte as embalagens dos alimentos e
guarde-os em recipientes limpos (exemplo: colocar feijdo,
arroz, macarrao em potes fechados). As latas e algumas
embalagens de plastico podem ser lavadas com agua e sabao.
Para higienizar as embalagens dos alimentos que ndo podem
ser lavadas, as superficies e objetos, use a solugdo clorada
mais forte descrita abaixo.

H

1 medida de agua sanitaria + 3 medidas de agua

Pode guardar essa solugdo em frasco escuro e bem tampado
(longe do alcance das criancas). Ndo guarde em garrafas PET
ou outras transparentes (elas permitem passagem de luz e isso
faz a solucdo perder efeito). Para facilitar o uso, use um
borrifador. Use um pano limpo para passar a solucdao nos locais
necessarios. Depois lave o pano.

Pode usar em embalagens, macanetas,
~— X_ bolsas, sacolas, chaves, mesas, controle
T ' remoto, celular, calgados, ferramentas de
3‘81 trabalho e outros objetos.

4 Nao esquega de lavar
as mdos antes e depois



4. PREPARO E ARMAZENAMENTO DOS ALIMENTOS

Os cuidados com a limpeza das maos e de toda a
cozinha sempre sdo necessarios. Agua, sabdo e as solucdes
de agua sanitaria, ja explicadas, sdo os produtos indicados para
o dia a dia na cozinha (vinagre e limdao nao matam os
microbios!). Tenha também esses outros cuidados para evitar
doencas transmitidas por alimentos e o desperdicio.

> Verificar os prazos de validade e consumir primeiro os
alimentos que estdo mais perto de vencer, assim como as
frutas e legumes mais maduros;

> Nao desperdicar e aproveitar talos, folhas e até cascas nas
prepracdes (em sopas, omeletes, com arroz, etc);

> Aproveitar a agua de cozimento dos legumes para preparar
caldos, sopas ou cozinhar o arroz, por exemplo;

> Manter as panelas fechadas evita o desperdicio de gas ao
acelerar o cozimento dos alimentos;

> Assar varios pratos de uma vez no forno também ajuda na
economia de gas de cozinha;

> Nao deixar a comida em cima do fogdo o dia todo. Apds
cozinhar, esperar esfriar um pouco e guardar na geladeira
(ndo ultrapassar 2 horas de espera);

> Guardar logo a comida que sobrou apds todos terminarem
uma refeicdo na geladeira;

» Sempre verificar se tem algum alimento ou sobra de
alimento esquecido dentro da geladeira e aproveita-lo;

> Reaproveitar as sobras de preparacdes do dia anterior.
Exemplo: usar o resto de legumes cozidos em uma sopa e
fazer torradas com o pao amanhecido;

> Envolver todos na divisdo de tarefas (homens e mulheres, de
todas as idades — com limitacdes para criancas e idosos);

» Trocar receitas e dicas culinarias com vizinhos, familiares e
amigos. Comida de verdade tem memoria e afeto!
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