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APRESENTACAO

A epidemia de COVID-19 no Brasil evidenciou ainda mais as
desigualdades sociais que coexistem no nosso pais, reforcando a
importancia da reducao dos impactos negativos da pandemia na
SEGURANCA ALIMENTAR E NUTRICIONAL da populacao,

especialmente entre os mais vulneraveis.

Nesse sentido, apresentamos o material "Seguranca Alimentar e
Nutricional: superando os desafios da pandemia de COVID-19" que
traz a INOVAGAO de reunir as principais duvidas da populacdo na

etapa de aquisicdo dos alimentos sob o olhar da SUPERAGCAO DE
OBSTACULOS sinalizadas pelos icones:

Reducao de Renda;

=N
Escassez de Tempo;

Facilidade de Compreensao da Informacao.

Esta ultima dimensao trabalhada também por meio da
interatividade de hiperlinks aprofundando materiais e videos.

Seguindo sua missao, de produzir e DEMOCRATIZAR

conhecimentos técnico-cientificos com vistas a busca de solucdes
para problemas concretos da sociedade no ambito da SAN, o

Programa de Pos-Graduacao em Seguranca Alimentar e Nutricional
(PPGSAN/UNIRIO) espera contribuir de forma JUSTA e
SUSTENTAVEL durante e apds a crise social e sanitaria gerada pela
pandemia.
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CHEIO DE DUVIDAS,
POUCO DINHEIROE FALTA

DE TEMPO E AGORA?

Com um turbilhao de noticias, ainda assim vocé
tem duvidas de como se comportar no
supermercado, feiras, na ida a rua e o que usar
para se proteger da COVID-19?

Pronto! Nos registramos as principais
duvidas e vamos dividir com vocé as melhores

respostas técnicas no assunto.

Fica ligado!







FAKE NEWS

A veiculacdo de “‘FAKE NEWS (NOTICIAS FALSAS)", relacionadas ao COVID-19,
colocam vidas em risco e apoiam o desprestigio dos estudos cientificos, érgaos
de Saude Publica e das medidas adotadas pelo governo, no combate ao virus.
Muita atencao ao receber informacoes nas redes sociais, que nao sejam de fonte
segura. Precisamos analisar criteriosamente o contedudo antes de curtir e
compartilhar.

Falando nisso, vocé soube que o Ministério da Saude distribuiu mascaras sem
qgualidade? E que o café previne o coronavirus? E que ja tem medicamento para
COVID-19? E beber agua de 15 em 15 minutos cura o coronavirus?

Todas essas noticias e muito mais foram veiculadas na midia e o Ministério da
Saude desmentiu. Para combater as FAKE NEWS sobre saude foi disponibilizado
o WhatsApp (61) 99289-4640, para que a populacao confirme se a informacao
procede antes de compartilhar. Figue atento ao que |é e compartilha, para sua
seguranca e dos demais.

FICA A DICA

Verifigue sempre a fonte da informacao, as datas de publicacao dos conteudos e
busque por informacoes atualizadas nos sites oficiais:

<https://coronavirus.saude.gov.br/>
<https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019>
<http://portal.anvisa.gov.br/coronavirus>
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https://coronavirus.saude.gov.br/
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
http://portal.anvisa.gov.br/coronavirus

PRECISOIR AOSUPERMERCADO
OU FEIRA . QUAIS CUIDADOS EVU

DEVO TERPARA ME PROTEGER
DA COVID-19~
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Planeje, faca uma lista do que precisa comprar.

Para reduzir o risco de contaminacao, evite ou reduza ao maximo o
tempo que permanecer fora de casa ou em ambiente fechado.

A lista de compras facilita a rotina, evita que vocée esqueca de comprar
algum item importante ou compre mais do que realmente precisa.



VOCE SABE COMO MONTAR
UMA LISTA DE COMPRAS?
O

E bem simples! Adote algumas dicas que vao te ajudar na construcao da sua
lista:

1. Liste os itens essenciais, que vocé e sua familia usam e a respectiva
guantidade gue consomem, assim estara pensando no coletivo e evitara que
outras pessoas figuem sem esses itens essenciais.

2. Consulte o seu estogue/dispensa antes de finalizar a quantidade a ser
comprada pois se sobrou algum item da semana anterior vocé podera
diminuir ou nem sera necessario comprar o determinado item. Por exemplo,
se voceé utiliza 1 litro de leite por dia e ird fazer uma compra semanal, devera
comprar 7 litros de leite. No entanto, se na sua dispensa sobrou 1 litro, ao
término da semana, vocé deve ajustar a lista de compra para apenas 6 litros.
Certo?

3. Verifigue a capacidade da sua dispensa ou geladeira, para armazenamento
pois senao comportarem a quantidade para uma semana, nao é indicado a
compra semanal. Desta forma, vocé precisa ajustar a compra para a sua
demanda, que pode ser para 3, 4, 5 dias.. vai depender do seu espaco
disponivel.

4. Definida a quantidade a ser comprada, pronto! Ja pode comecar!



QUANDO DEVOUSARA MASCARA?

Use a mascara sempre que precisar sair de casa.
Leve pelo menos uma mascara reserva € uma
sacola para guardar ou descartar a mascara suja,
quando precisar trocar.

COMO DEVO GUARDAR A MASCARA LIMPA?

Se voceé precisar tirar a mascara para beber agua ou
comer cologue-a em um saco limpo.
Toque na mascara sempre pelas al¢as, tanto para

colocar quanto para tirar. .

PESQUISE MAIS!

A informacao é peca fundamental! Cada um de nés pode
adotar medidas simples para evitar a propagacao da COVID-19.
Cligue aqui para assistir o video sobre as informacodes da
utilizacao correta da mascara de tecido.
<https://youtu.be/wv36bLE_EuY>
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https://youtu.be/wv36bLE_EuY

COMO EUFACO A MASCARA CASEIRA?

e Separe qualguer pedaco de tecido, pode ser uma camisa ou
calca que nao use mais, pode ser feita em algodao, tricoline,
TNT ou outros tecidos;

e Corte o tecido no formato da mascara:

Passo 1 Passo 2

Recorte o tamanho mais Sobreponha duas pecas, com a

N adequado entre os modelos , face que ficara exposta voltada
x‘ J:ﬂ f_..- - ao lado e prenda-o ao tecido / para dentro. Costure a lateral e
2 pfonn e U ST EREL B @ PN i rezlta O processo com as outras
A tecido usando o papelcomo . uas pegas. Faca os peles
i guia. Repita o processo para NG RIS @ EIMTEMENE SEl [
ter quatro pecas iguais | nas extremidades. Use uma
> maquina de costura se tiver a
- disposicéo.
AT Passo 3
. < ) Passo 4
N . Abra uma das pecgas, deixando a
A . costura e aface que ficara Fixe as fitas nas
- escondida para baixo. o {:/ﬂm extremidades usando
- SN ¢ um alfinete, deixando
NG uma pequena sobra para
Passo 3 SN fora. As fitas devem ficar
AR “apontadas” para o
Sobreponha a outra pega ’ | centro. Se preferir, é
. costurada por cima, com  possivel usar um elastico
—X _ a costura e o lado que no lugar das fitas.
QU4 o ficara escondido para
NN L N . S
D<o 2 fora. Se tiver a
disposicdo um material Passo 6
hidrofébico, como TNT,
SEAEEETE IELS e Costure as duas pecas, deixando
camade: um pequeno vao aberto em uma
. das laterias para a passagem das
| /;;{%;H__‘ Passo 7 fitas. Para melhorar a vedagéao
(1) DR : ) sobre o nariz, insira um arame
AN N Amarre as fitas atras da sob um tira de tecido costurada.
=& ) cabeca. Ao colocar a 2\ .
mascara, certifique-se de N /

que o nariz, abocaeo

/ Y

_— “ queixo estao cobertos. Para

N T A criangas, considere fazer

SN V. desenhos ou usar
NS estampas ludicas.

ou
1° Corte dois moldes, seguindo o tracejado da camisa;

2° Costure um molde sobre o outro;

3° Fixe nas pontas elastico ou fitas para amarracgéo.



A mascara deve cobrir totalmente Utilize sacolas retornaveis.

a boca e nariz e estar ajustada ao S&0 uma o6tima opc¢ao para amenizar
rosto, sem deixar espagos nas o impacto do plastico no meio
laterais. ambiente, além de mais resistentes,

tém muito mais tempo de vida util.
Lembre-se de higienizar essas
sacolas antes e/ou apds as compras.

Mantenha distancia segura dos Quanto aos alimentos, verifique se
demais consumidores, prefira ir em a embalagem esta integra e se
horarios e dias de menor fluxo. estdo dentro da validade.

EM LOCAL FRESCO E SECO

MANTER-| =
REFRIGERADO

APOS ABERTO __

VALIDO ATE |




TO NA RUA NAO TENHO
COMOLAVARAS MAOS.
E AGORA®?

Nem sempre vamos ter local e os dispositivos
necessarios para esse processo, entao, vamos minimizar
o risco de propagacao de microrganismos aplicando o
alcool 70% nas maos, em todas as partes: palma, dorso,
entre os dedos, unhas, polegar e pulso.

HFE

HCURIOSIDADE

O alcool 70%
possui melhor
eficacia contra
microrganismaos
POIsS a Agua
presente no
produto facilita sua

MAS EUNAO TENHO DINHEIRO
PRA COMPRAR ALCOOL,A O QUE

FAZER”?
entrada, retarda a
Evite levar a mao ao rosto! E se precisar tocar em eva porac;éo e
alguma coisa, como a barra onde seguramos para permite maior

empurrar os carrinhos do mercado, alcas das cestas,
dinheiro, macanetas ou produtos, se possivel use sua
mao nao dominante, ou seja, se vocé é destro a sua mao
nao dominante é a esquerda pois a mao dominante é
que geralmente levamos ao rosto.

tempo de contato.

FICA A DICA

Se vocé nao tiver o alcool gel mas tem o liquido 70%,
nao tem problema, porém nao é recomendado o uso e
a mistura de outras concentracoes. Muita atencao,
pois o alcool liquido é altamente inflamavel, deixe-o
secar bem e nao use proximo a fontes de calor para
sua segurancal!




Se vocé utiliza o transporte publico, se possivel, prefira horarios
gue Nnao sejam de pico, use a mascara e apliqgue o alcool nas maos
ao tocar em qualquer superficie.

O mesmo se aplica ao transporte particular, exceto sobre os
horarios. O meio de transporte nao nos protege, as nossas acoes,
SIM!
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MINHA VIZINHA USA
LUVAS DESCARTAVEIS
QUANDO SAI NA RUA.

PRECISOUSARLUVAS
DESCARTAVEIS PARA
IRNO MERCADO”?

Nao se deve usar a luva descartavel para arrumar a casa, ir ao
mercado ou qualguer outra atividade rotineira, com intencao de se
proteger de microrganismos pois a luva assume um papel contrario,

e leva sujeira de um local para outro e isso aumenta o risco de
contaminacao.

Alem disso, a luva traz a sensacao de que nossas maos estao limpas,
e com isso lavamos menos as maos. Elas devem ser utilizadas por
profissionais de saude, quando necessario.

Ao Inves de usar luvas, higienize as maos quando tossir, tocar no
corpo, cabelo, dinheiro, tocar em uma superficie e iniciar ou mudar
de atividade. Isso sim trara seguranca!



O QUAIS CUIDADOS DEVOTOMAR

QUANDO RETORNARDA RUA
PARA CASA~Y

Trogue de roupa e tome banho ou ao menos trogue de roupa.

Se a roupa nao estiver suja, voce pode separa-la em um local
iIsolado, como uma caixa, ou pendura-la no varal ou cabide, em
local arejado, para utilizar novamente na ida a rua e economizar

nas lavagens de roupa.

Nao conseguiremos fazer isso com todas as pecas de roupa,
iIncluindo as roupas intimas, mas com algumas sera possivel!

Nao esqueca dos calcados, tire-os antes de entrar em casa.
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RETIRE A MASCARA SE FOR
DESCARTAVEL COLOQUE-AEM UM SACO,
AMARRE EDESCARTE.

SEFOR A MASCARA CASEIRA, PROCEDA A
HIGIENIZACAO.

Qual é o jeito certo de lavar minha mascara?

Lave vocé mesmo a sua mascara, com agua e sabao. Depois de lavada
deixe-a de molho em uma solucao clorada (agua + agua sanitaria
conforme a instrucao do rotulo). Enxague e deixe-a secar, pendurada

pelas alcas.

Oou

ApoOs a lavagem, com agua e sabao, deixe-a secar, pendurada pelas
alcas. Quando secar, passe-a com o ferro bem guente.




CONSIGO FAZER AS MINHAS
COMPRAS PELO DELIVERY ENAO
PRECISO SAIRDECASA . MAS QUANDO
O ENTREGADORCHEGA, PRECISO

RECEBER AS COMPRAS
PESSOALMENTE.

TEM ALGUMA MANEIRA DE ME
PROTEGER, NESTA SITUACAO”

Sim. Siga as recomendacoes:

Antes de abrir a porta, cologue a mascara;

e Mantenha distancia do entregador e se possivel pague pelo
aplicativo para evitar o contato;

e Se optar em pagar no ato da entrega, apos tocar ha maqgquina de
cartao, no dinheiro e nas sacolas, lave as maos com agua e sabao e
apligue alcool 70% ou ao menos aplique alcool 70%.



CURIOSIDADE

A limpeza das maos n3ao € a mesma coisa que a higienizacdao das maos. A
limpeza das maos € feita com dgua e sabdo, ao invés do sab3ao também
podemos usar detergente ou sabonete. Basta umedecer as maos com
agua, adicionar o sab3o e friccionar todas as partes, palma, dorso, entre os
dedos, unhas, polegar e pulso. Depois enxague as maos, feche a torneira e
seque as maos. Essa técnica remove microrganismos e sujeiras, mas NAO
MATA. Ao remové-los, vocé diminui o numero e o risco de propagacao de
contaminagdo. Fique atento! Se ndo lavar corretamente os

microrganismos continuam ai, e vivos!

Ja a higienizacdo das maos, € uma técnica que envolve a limpeza das
maos, como descrito acima, posteriormente a aplicagdo de um
antisséptico, como o alcool 70%, deixando-o secar naturalmente. Essa
técnica ELIMINA OS MICRORGANISMOS. E a mais indicada e eficiente
para o combate a contaminac¢ido de doencas. Se vocé tiver alcool 70% a

disposi¢ao pratique a forma mais eficiente, e higienize as suas maos.

’



https://www.youtube.com/watch?v=krSDE0_KBMs&app=desktop

AS COMPRASCHEGARAME AGORA?
COMO FACOCOMAS EMBALAGENSE
SACOLAS??

ELAS ESTAOCONTAMINADAS?

Possivelmente estao contaminadas, portanto devemos substitui-las
ou higieniza-las.

Para higiene das sacolas:

e Aplique a solucao clorada (agua + agua sanitaria conforme a
instrucao do rétulo), com auxilio de um pano limpo ou o alcool
70%, na forma em gel ou liquida;

e Deixe-as secar naturalmente e guarde em um local limpo para
posterior utilizacao.




O

PARA HIGIENE DAS
COMPRAS SIGA AS
"' RECOMENDAGOES
®” A SEGUIR:

Alimentos nao-pereciveis | Alimento pereciveis

(arroz, feijdo, macarrdo, leite, descartdveis, (queijos, carnes, iogurtes, outros)

enlatados, material de limpeza, outros). i

Para os casos em que a embalagem nao seja

lacrada, substituir a embalagem, ou seja,
retirar o alimento da embalagem que comprou

e colocar em outro recipiente limpo.

Aplique dlcool 70% ou
solugao clorada, na embalagem do Para embalagem lacrada, como de

produto; ~\ produtos a vécuo, iogurtes, outros,
Jfy: lave aembalagem com dgua e
f\:/_\ solucao detergente, depois aplique

—— Deix r naturalmente. . ~
clxeseca o0 dlcool 70% ou a solucao clorada,

© ~ .
deixe secar naturalmente e guarde.

& a b (frutas, legumes e verduras)

- Selecione o alimento, retirando as partes deterioradas e nao aproveitadas;

- Lave em d4gua corrente individualmente;
- Prepare a solugao clorada e despeje o alimento no recipiente com a solu¢io e deixe-o imerso

pelo tempo recomendado;
- Enxague o alimento em dgua corrente e seque com ajuda de papel toalha, guardanapo ou

secador manual de vegetais;
- Se ndo for para consumo imediato mantenha o alimento dentro da geladeira, em

recipiente tampado, para aumentar o tempo de conservagao.




(O VOCE SABE PREPARAR A

SOLUCAOCLORADA?

Existem muitos tipos de agua sanitaria, todas elas possuem
hipoclorito de sddio e é essa substancia a responsavel pela
acao desinfetante, quando aplicada corretamente. No
entanto, cada marca de Aagua sanitaria tem uma
concentracao de cloro diferente, por isso deixamos algumas
sugestoes que vao te auxiliar no preparo da solucao clorada:

ldentifique no rotulo do produto a concentracao de
hipoclorito de sddio, apresentada em percentual. Com base
nesta identificacao, siga a orientacao abaixo, de acordo com o
percentual que vocé identificou no rétulo:

Concentracao de hipoclorito de sédio (presente na agua
sanitaria):

e 2% cloro ativo: usar 4 colheres de sopa do produto (50ml)
para um litro de agua.

* 5% cloro ativo: 2 colheres de sopa do produto (20ml) para
um litro de agua.

* 12% cloro ativo: 2 colheres de cha do produto (8ml) para
um litro de agua.

Se a concentracao de hipoclorito de sddio for diferente das
informadas acima, basta utilizar a orientacao do rétulo, para
diluicao.

HFICAADICA



DEPOIS QUE EU RECEBI AS COMPRAS,COMO
DEVO ARMAZENAREPORQUANTO TEMPO
POSSO CONSERVA-LAS?

Armazene em local limpo e adequado de acordo com o género do
produto, siga as recomendacoes para conservacao de acordo com o
tempo e local de armazenamento:

LOCAL TIPO DE ALIMENTO VALIDADE

CARNES
CRUAS (BOVINAS, SUINAS,
AVES E PESCADOS)

GELADEIRA PESCADOS COZIDOS
CARNES CRUAS
TEMPERADAS
DEMAIS CARNES COZIDAS E
COMIDA PRONTA

CONGELADOR
(PORTA INTERNA NA
GELADEIRA)

COMIDA CASEIRA 10 DIAS

COMIDA CASEIRA 30 DIAS

FREEZER
(EM GELADEIRAS COM DUAS
PORTAS)

CARNES CRUAS 10 DIAS

PARA 0S ALIMENTOS NAO PERECIVEIS VEJA NO ROTULO A INDICACAO DE VALIDADE DO
PRODUTO FECHADO E APOS ABERTO;

PARA PRODUTOS DE LIMPEZA, VEJA NO ROTULO A INDICACAO DE VALIDADE DO PRODUTO E
ARMAZENE EM LOCAL DIFERENTE DOS ALIMENTOS E DESCARTAVEIS;

APOS O ARMAZENAMENTO DOS ALIMENTOS HIGIENIZE AS MAOS.




Ainda nao ha evidéncias de contaminacao, pelo novo
coronavirus, por meio de alimentos. No entanto, os alimentos
tém contato com as pessoas e ambientes, logo se estiverem
contaminados vao levar o virus ate vocé.

Seguindo as recomendacoes supracitadas vocé estard
cuidando da sua saude e da populacao, prevenindo doencas,
principalmente da COVID-19, por meio da higiene dos alimentos
e acoes sustentaveis




PRATICANDOO
AUTOCUIDADO
EDAS PESSOAS
AOSEU REDOR.

SE VOCE
PRECISAR
SAIRDECASA,
SIGA AS
MEDIDAS DE
SEGURANCAE
PRECAUCOES
SUGERIDAS

COMPARTILHE
ESSAIDEIAE
SUPERE OS
DESAFIOS DA
PANDEMIA.

SE PUDER, FIQUE
EMCASA!

QUE ESSAS
ESTRATEGIAS
POSSAM GERAR
REFLEXAOE
ACAOPARA



https://www.youtube.com/watch?v=H0p5tQMYnK0
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