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COVID-19 PODE SER
TRANSMITIDA POR
ALIMENTOS?

PELOS ALUNOS: FABIOLA M., LETICIA,
SAMUEL E THAYRYNE.

O Sars-CoV-2, assim como 0sS
demais coronavirus, €é um virus
envelopado, com genoma constituido

de RNA fita simples, de sentido
positivo.
Por nd&o possuir metabolismo

préprio, ele necessita de uma célula
hospedeira para realizar replicacdo,
contudo, a complexidade dos
mecanismos bioquimicos e a
especificidade do corpo humano pode
explicar a inexisténcia de qualquer
associacdo entre alimentos e casos
de COVID-19




COMO HIGIENIZAR OS
ALIMENTOS CORRETAMENTE
DEPOIS DE COMPRA-LOS NO

MERCADO?

PELOS ALUNOS: ANDRE, GIOVANA,
HENRIQUE E NICOLLE

Vocé sabia que o virus da COVID-19 consegue sobrevier em
superficies pldsticas e metdlicas por até 3 dias? Sua seguranca
contra o coronavirus vai além das compras no mercado. Mesmo essa
ndo sendo uma das principais formas de transmissdo, é importante
seguir com os protocolos de seguranga.

Como realizar a higienizag¢do:

1. Em casos de frutas, verduras e hortalicas, remova as partes
machucadas e estragadas dos alimentos;
2. Lave as verduras folha por folha em dgua corrente, sendo cada

alimento de cada vez;

3. Com uma mistura de 1 col/sopa de dgua sanitdria para 1L de
dgua faca a soluc@o em que deixard os alimentos de molho por

10 minutos
E para embalagens?

1. Para embalagens rigidas (latas, garrafas e potes) podem ser
lavados com dgua corrente e sab&o; o uso de dlcool 70% também
é uma opc¢do vidvel, esse método também ¢é aplicavel para

embalagens flexiveis

2.Vale lembrar que se o alimento conter 2 ou mais embalagens
pode-se descartar a embalagem externa e guardar o produto;

3. E indispensdvel realizar a lavagem das mdos apds chegar dos
mercados e apds a higienizagdo das compras.
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OUTRAS
MEDIDAS

E IMPORTANTE
REALIZAR A
DESINFECCAO DE
TALHERES, POTES,
PANELAS E
GELADEIRAS PARA
EVITAR A
CONTAMINACAO
CRUZADA.
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QUAIS ALIMENTOS PODEM
AUXILIAR NA RECUPERAGAO
POS COVID-19?

PELAS ALUNAS: FABIOLA RIBEIRO,
GABRIELA, INGRID, MARIANA E ROBERTA

E importante comer em hordrios regulares com
no minimo 4 refeicdes aos dia, com uma dieta
composta por diversos nutrientes principalmente
carboidratos, proteinas, assim como gorduras
boas, vitaminas e minerais. Aumentar a ingestdo
de liguidos também é muito importante. Basear a
dieta de acordo com as caracteristicas de cada
paciente considerando idade, necessidades
caloricas. Dar preferéncia a alimentos in natura e
evitando os mais processados. Buscar por pratos
mais atrativos e com diversidade de alimentos
para refeicdes mais nutritivas. Em casos de
necessidade, optar por alimentos com
consisténcia pastosa ou semiliquidas para evitar
esforcos, e cuidar com a postura durante
alimentacdo para evitar acidentes. Exemplos de
alimentos que fortalecem a imunidade: leite,
ovos, batata doce, mexerica, laranja, limdo,
peixes, cereal, carnes como frango, feijdo,
castanha do pard, azeite de oliva.
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Os dez passos para uma
alimentacao saudavel sao:

1. PRIORIZE ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE
PROCESSADOS COMO BASE DA SUA ALIMENTAGAO;

2. UTILIZE OLEO, SAL E ACUCAR COM MODERAGAO;
3. LIMITE O CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESSADOS;

4. EVITE O CONSUMO DE ALIMENTOS
ULTRAPROCESSADOS;

5. COMA COM REGULARIDADE E ATENGAO, EM
AMBIENTES APROPRIADOS E, SEMPRE QUE POSSIVEL
COM COMPANHIA;

6. FAZER COMPRAS EM LOCAIS QUE OFERTEM
VARIEDADE DE ALIMENTOS IN NATURA OU
MINIMAMENTE PROCESSADOS;

7. SEMPRE QUE POSSIVEL, COZINHE O SEU PROPRIO
ALIMENTO;

8. PLANEJE AS COMPRAS E O PREPARO DAS REFEICOES;
9. DE PREFERENCIA, QUANDO FOR COMER FORA DE
CASA, A LOCAIS QUE SERVEM REFEICOES FEITAS NA
HORA. EVITE FAST FOOD;

10. SEJA CRITICO COM A PUBLICIDADE DE ALIMENTOS.




QUAIS VITAMINAS E
MINERAIS ENCONTRADOS
NOS ALIMENTOS QUE
AJUDAM NO SISTEMA
IMUNOLOGICO?

PELOS ALUNOS ALISSON, BIANCA,
DANIELE, LARISSA E PAMELA

Vitamina A ajuda a melhorar a nossa imunidade; procure consumi-
la a partir de fontes alimentares, como leite integral, ovos, peixes,
batata doce e vegetais de cor amarelo- alaranjados, como
abébora e cenoura.

A vitamina C é outra vitamina que fortalece nosso sistema de
defesa. Ela estd presente de forma natural nas verduras cruas e
frutas, como mexerica, caju, goiaba, acerola, laranja e lim&o.
Consuma esta vitamina preferencialmente a partir dos alimentos

A vitamina D, além de atuar na saude dos o0ssos, € muito
importante para o bom funcionamento do sistema imunoldgico. As
principais fontes alimentares s&o: peixes, gema de ovo, leite
integral e derivados. A exposi¢cdo solar é uma maneira eficiente de
fazer com que o nosso corpo produza vitamina D.

A deficiéncia da vitamina Bé6 prejudica a fun¢do imunoldgica por
reduzir principalmente, a producdo de anticorpos. Pode ser
encontrada em peixes, ovos, laticinios e cereais integrais.

O zinco pode ser encontrado nas carnes, peixes, frango, grdos
integrais e feijdes e atua na linha de frente do combate as
infeccdes e melhora do paladar.

O selénio, que tem agdo antioxidante, pode ser facilmente obtido
com o consumo de uma unidade de Castanha do Pard por dia! Essa
quantidade didria fornece 100% do selénio que vocé precisa.
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Vitaminas
A,C,DeB6

Minerais
ZINCO e
SELENIO
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QUEM SOMOS NOS?
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PELA PROFESSORA THAMY N POSSAMAI Lave bem as maos com
[ < L d
Sou a Professora da Disciplina de Tecnologia de Alimentos do 6° agua e sabaO
Periodo dos Cursos de Biomedicina e Farmdcia da Faculdades
Pequeno Principe. frequentemente;
A partir das duvidas dos alunos, durante a aula denominada - = -
"Alimentos x Covid-19", desenvolvemos este informativo a partir de H g b I g
pesquisas cientificas em sites oficiais dos érgdos nacionais e I Ienlze em a a ens e
internacionais e em artigos procurados na Biblioteca Virtual Scielo alimentos.
!
Graduandos de Biomedicina: Alisson F. Ribeiro; Fabiola F. P. Ribeiro; P |
Boas praticas

Gabriela Simas; Ingrid V. C. da Silveira; Larissa F. M. Rossetto;
Mariana L. Scucciato; Nicolle G. B. Sim&es; Roberta F. Moro.

previnem varias
doencas; Alimente-se
Trindade; Samuel S. Fernandes; Thayryne dos S. Nascimento. com dietas Saudéveis"

Graduandos de Farmdcia: Andre R. do Bomfim; Bianca R. da S.
Negoseki; Daniele Q. do Amaral; Fabiola M. Ripka; Giovana C.
Siqueira; Henrique V. da Silva; Leticia V. A. Leandro; Pamela F.
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