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APRESENTACAO

O CADERNO DE ORIENTACOES NUTRICIONAIS PARA PACIENTES
COM SUSPEITA OU DIAGNOSTICO DE COVID-19, TRAZ DIVERSAS
RECOMENDACOES E ORIENTACOES SOBRE AS IMPLICACOES
NUTRICIONAIS DIANTE AOS SINTOMAS DA DOENCA, SOBRE
ISOLAMENTO DOMICILIAR, CUIDADOS COM HIGIENE PESSOAL
ENTRE OUTROS COM O OBJETIVO DE PROMOVER SAUDE.

O QUE E COVID-19?

OS CORONAVIRUS SAO UMA GRANDE FAMILIA DE VIiRUS
COMUNS EM MUITAS ESPECIES DIFERENTES DE ANIMAIS,
INCLUINDO CAMELOS, GADO, GATOS E MORCEGOS. RARAMENTE,
OS CORONAVIRUS QUE INFECTAM ANIMAIS PODEM INFECTAR
PESSOAS, COMO EXEMPLO DO MERS-COV E SARS-COV.
RECENTEMENTE, EM DEZEMBRO DE 2019, HOUVE A
TRANSMISSAO DE UM NOVO CORONAVIRUS (SARS-COV-2), O
QUAL FOI IDENTIFICADO EM WUHAN NA CHINA E CAUSOU A
COVID-19, SENDO EM SEGUIDA DISSEMINADA E TRANSMITIDA
PESSOA A PESSOA.

A COVID-19 E UMA DOENCA CAUSADA PELO CORONAVIRUS,
DENOMINADO SARS-COV-2, QUE APRESENTA UM ESPECTRO
CLINICO VARIANDO DE INFECCOES ASSINTOMATICAS A QUADROS
GRAVES. DE ACORDO COM A ORGANIZACAO MUNDIAL DE SAUDE,
A MAIORIA (CERCA DE 80%) DOS PACIENTES COM COVID-19
PODEM SER ASSINTOMATICOS OU OLIGOSSINTOMATICOS
(POUCOS SINTOMAS), E APROXIMADAMENTE 20% DOS CASOS
DETECTADOS REQUER ATENDIMENTO HOSPITALAR POR
APRESENTAREM DIFICULDADE RESPIRATORIA, DOS QUAIS
APROXIMADAMENTE 5% PODEM NECESSITAR DE SUPORTE
VENTILATORIO.



Patologia )
CORONAVIRUS

RECOMENDACOES E
ORIENTACOES
GERAISPARAO

ISOLAMENTO & .=
DOMICILIARE S
CUIDADOS COM
HIGIENE PESSOAL.




SINTOMAS

Os sintomas da COVID-19 podem variar de um resfriado,
a uma Sindrome Gripal-SG (presenca de um quadro
respiratorio agudo, caracterizado por, pelo menos dois dos
seguintes sintomas: sensacao febril ou febre associada a
dor de garganta, dor de cabeca, tosse, coriza) até uma
pneumonia severa. Sendo os sintomas mais comuns:

DOR DE
CABECA

CORIZA OU NARIZ
ENTUPIDO

L-

FALTA DE AR

-

- o~

MAL ESTAR E DORES
NO CORPO



SINTOMAS
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ANOSMIA AGEUSIA

ERUPCAO

NAUSEA CUTANEA




TMPLICACOES
NUTRICIONATS

Os sentidos do olfato e do paladar sao
importantes e seus disturbios podem interferir na
qualidade de vida e seguranca dos pacientes:

Perda do paladar (ageusia):
Impossibilita a percepcao da
ingestao de alimentos
_o/m, estragados, alem de dificultar o

individuo a cozinhar.

Perda do olfato, seja ela total
(anosmia) ou parcial
(hiposmia):

a anosmia diminui a capacidade
de detectar cheiro de fumaca,
de vazamento de gas.




TMPLICACOES
NUTRICIONAIS

Os pacientes com COVID-19 que apresentam
sintomas gastrointestinais tendem a manifestar
uma piora do quadro clinico, além do desafio na
alimentacdao para alcancar as necessidades
nutricionais.

Grande parte dos pacientes afetados com
COVID-19 apresentam perda de peso e risco de
desnutricdao, causados pela perda de massa
corporal em consequéncia do repouso na cama
ou desuso muscular independente de internacao,
tornando-se importante a triagem nutricional
para os todos os infectados.



Recomendacoes e
orientacoes gerais

A adesdao de um padrao alimentar com a alta
ingestao de frutas e vegetais, e quantidades
equilibradas de outros grupos alimentares,
fornece ao individuo vitaminas e minerais que
sao fundamentais para a imunidade e propoe
beneficios a saude a longo prazo.

R0 CEREAIS: arroz, cuscuz, massas,

paes, entre outros.

LEGUMES E VERDURAS: tém de
Y aparecer no almocgo e no jantar pelo

‘-& 7z menos duas por¢des por refeicao,
’ >~ sendo que uma delas deve ser de
vegetais crus. Variar tipos e cores.

FRUTAS: Variar tipos e cores




Recomendacoes e
orientacoes gerais

)

|

Lacteos: iogurte desnatado e
gueijos magros merecem compor
. as refei¢Bes, contribuindo para o
' fortalecimento ésseo.

Especiarias: ervas, alho e
cebola sao uma boa forma de
introduzir variedade de sabores
aos pratos e contribuir para a
reducao do sal.

Uma boa hidratagao é essencial para
= manter o equilibrio da massa corporal,
embora as necessidades possam variar
u em cada individuo e com a idade, a
atividade fisica e as condicdes
climaticas.

Sendo assim, o estado nutricional de um individuo
pode repercutir em sua saude e a nutricdo pode
fortalecer o sistema imune.



Recomendacoes e
orientacoes gerais

COMO PREPARAR SUA CASA PARA CONVIVER
COM SUSPEITOS DE INFECCAO, OU PACIENTES
INFECTADOS, PORCORONAVIRUS:

& ‘I: ?" USAR MASCARA EM AMBIENTES

‘Q,= COMPARTILHADOQS;

NAO DIVIDIR ITENS PESSOAIS;

-

DESINFETAR AREAS COMUNS

O isolamento em casa pede cuidados
especificos, como a separac¢ao de objetos
pessoais, limpeza imediata de banheiros apos o
uso e a separac¢ao de individuos em cédmodos
diferentes da casa.



Recomendacoes e
orientacoes gerais

O comodo com o paciente isolado deve ficar
todo o tempo com a porta fechada. Mas é
necessario manter a janela aberta para ter

ventilacao e entrada de luz solar.

E importante manter uma lixeira ao lado
da cama, com saco plastico, para jogar o
lixo. Quando o recipiente estiver cheio, a
pessoa deve fechar a sacola e s6 depois
despejar em lixeiras comuns, seja da
casa, da rua ou do predio.

/AN



Cuidados com higiene

pessoal

Depois de tossir ou espirrar;

e Quando cuidar de alguem
doente;

e Antes, durante e depois de
preparar os alimentos;

® Antes de comer;

® Depois de usar o banheiro;




uidados com higiene

pessoal

Quando estiver na rua ou no ambiente de
trabalho, leve alcool-gel e higienize as maos
sempre que tocar superficies de uso coletivo,
como corrimao de escadas, trincos de portas
etc. Se houver onde lavar as maos com agua
e sabao, faca uso com mais frequéncia.

[ §




Higiene ao entrar em casa:

Para quem precisa sair diariamente ao
trabalho ou sair de casa para comprar itens
essenciais como alimentos ou remédios é
necessario criar uma rotina de higienizacao

para nao levar o perigo da contaminacao para
o lar.

macanetas celular

/“ \\ chaves bolsa

{

S 2

3 &
carteira Sa sapatos







Como ¢ transmitido o virus?

Toque ou aperto de
maos contaminadas

O
‘6

Goticulas de
saliva

Espirro

Catarro

@

Objetos ou superficies
contaminadas




Os alimentos transmitem
coronavirus?

———-- MAS —----

Os alimentos podem ser contaminados
por secre¢fes nasais, O virus pode
permanecer vivo durante horas nas
superficies e, ao toca-los, contaminamos
nossas maos.




Higiene &
Manipulagao de alimentos

Principalmente apos:

e toOssir, espirrar, cocar ou assoar o nariz;
e cocar os olhos ou tocar na boca;

e preparar alimentos crus (como carne,
vegetais e frutas);

e manusear o celular, dinheiro, lixo,
chaves, macanetas e outras superficies
sujas;

ir ao banheiro.

21



Higiene &
Manipulagao de alimentos

e Mantenha as
unhas curtas,
sem esmaltes e
nao utilize anéis,
aliancas, reldgio,
pulseiras. Os
cabelos devem
estar presos.

e Nao converse,
espirre,  tussa,
cante ou assovie
em cima dos
alimentos,
superficies  ou

utensilios.

22



Higiene &
Manipulagao de alimentos

e As superficies e utensilios que entram
em contato com os alimentos devem
estar limpos e secos, sem residuos de
alimentos.

e Higienize bem as superficies ou
utensilios apds a manipulacao de
carnes cruas ou vegetais nao lavados,
para evitar a contaminagao cruzada.

f/ “ Transporte de microrganismos

de um alimento para outro ndo
’f——) “ contaminado.

e Ndao compre e use produtos com
embalagens amassadas, estufadas,
enferrujadas, trincadas, com furos ou
vazamentos, rasgadas, abertas ou com
outro tipo de defeito. Limpe bem as
embalagens antes de abri-las.

23



Higiene &
Manipulagao de alimentos

e Cozinhe bem os alimentos, muitos dos

agentes transmissores de doenca sao
sensiveis ao calor normalmente

utilizado para cozimento dos alimentos
(70°C).

No caso de alimentos que sao
consumidos crus, deve-se ter atencao
redobrada com a procedéncia e
higiene.




Passo a passo:
Lavagem correta das maos

Lavar as maos é uma alternativa eficaz na
prevencao da COVID-19. Ao lavar as maos,
use bastante agua corrente e sabao. Nao
se esqueca de esfregar bem todas as
areas das maos, incluindo as pontas e as
regides entre os dedos, aléem dos punhos.

entre

Lave bem suas maos osdedos  debaixo
com dgua e sabdo das unhas

Lave o dorso

das suas maos 0s polegares

Todo o processo dura
cerca de 50 segundos

Y °
N
&
\ \
'
Méo esqueca d

de ir até os punhos
Seque com toalha descartavel .;av"
(em ambientes coletivos); &)

Se a torneira nao for automatica, T

use a tolha de papel para fechd-la. ‘
Vale também ter sempre consigo
dlcool em gel para fazer a
limpeza das maos quanda ndo

houwver outros meios a disposicao.




Compra de
alimentos

Evite horarios que possa ter maior
aglomeracdo de pessoas;

Escolha uma unica pessoa do nucleo
familiar para as compras;

Use mascara;

Mantenha o distanciamento social;
Evite tocar nos olhos, nariz e boca;
Ndo consuma os alimentos durante as
compras;

Se possivel, utilize o cartdao. Evite
notas e moedas;

Leve sua sacola de compras.

o




Compra de
alimentos

e Sempre que chegar em casa, tire os
sapatos, troque a roupa e lave as maos
e bracos, se possivel, tome um banho;

e Coloque os alimentos em um espaco
separado. Limpe essa area com agua e
sabdo e/ou alcool a 70% ou a solucao
clorada, antes e ap0s o recebimento
desses alimentos;

e Higienize os alimentos e embalagens;

e Ap0s a manipulacdo e higiene das

compras, lave bem as maos.

27




Compra de
alimentos

e Receba os alimentos de mascara;

e Prefira pagar com cartao ou pelo
aplicativo;

e Higienize a embalagem e as maos;

e Transfira o alimento para um local
limpo;

e Descarte a embalagem externa e
higienize as maos.




Cowmo higienizar os
alimentos?

Agua sanitdria (sem alvejante e
perfume) com 2,5% de hipoclorito de
sodio: diluir 1 colher de sopa para
cada litro de agua potavel.

Deixar de molho por 15 minutos e
depois enxaguar.

1 colher de sopa 1 litro

/O - D

agua sanitaria agua
ATENCAO!

VINAGRE E LIMAO, NAO SAO
CONSIDERADOS EFICIENTES
NA HIGIENIZACAO DOS
ALIMENTOS.




Cowmo higienizar os
alimentos?

e Descarte a embalagem plastica dos
alimentos;

e Lave as mdaos com agua e sabao antes
de manipular os alimentos;

e Retire as partes estragadas ou que
nao serao utilizadas;

e Lave em agua corrente e potavel, um
aum;

e Deixe de molho em solucao clorada
por 15 minutos;

e Enxague bem em agua corrente e
potavel;

e Deixe secar naturalmente ou seque
com papel toalha.

teo e 9P

30




Cowmo higienizar os
alimentos?

e Higienize a embalagem antes de abrir,
com alcool 70%;

e Lave as maos com agua e sabao;

e Retire 0s ovos e guarde-os na
geladeira em um recipiente
adequado;

e Descarte a embalagem;

e Lave as maos com agua e sabao;

e Lave 0s ovos com agua e sabao,
somente antes do uso.

Lembre-se de nao
guardar a
embalagem na
geladeira.

31



Cowmo higienizar os
alimentos?

e Embalagens plasticas e aluminio:
quando for permitido lavagem, utilize
agua e sabdo e seque normalmente.

e Embalagens de papelao: higienize
com auxilio de um pano multiuso ou
papel toalha umido em alcool 70%.




Cuidados no
preparo dos alimentos

e As maos devem ser higienizadas
antes e apds o contato com o0s
alimentos e lavadas com frequéncia;

e Os balcdes, mesas e superficies onde
os alimentos serao preparados,
devem ser lavados com agua e sabao
e depois, desinfetados com alcool a
70% ou solucao clorada;

ATENCAO!
CUIDADO COM A DESINFECCAO DAS
MAOS COM ALCOOL A 70% PROXIMO A
AREA DO FOGAO OU LOGO ANTES DE IR

COZINHAR. ELE E INFLAMAVEL E PODE
CAUSAR QUEIMADURAS.




Cuidados no
preparo dos alimentos

e Nao prepare alimentos para terceiros
se estiver infectado, s6 para si mesmo.
Caso nao seja possivel, use mascara e
lave sempre as maos.



Armazenamento de
alimentos

e Armazene alimentos nao pereciveis
em local seco e arejado, em
temperatura ambiente e longe de
raios solares;

e Mantenha os alimentos com menor
durabilidade sob refrigeracao ou
congelamento;

e Coloque as frutas mais maduras na
geladeira e as verdes, na fruteira.

y m :ﬁ[!_-_-,
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Armazenamento de
alimentos

e Lave as folhas assim que chegar do

mercado conforme as orientacdes.
Seque bem as folhas e guarde em um
recipiente fechado, intercalando-as
com papel toalha;

Congele as carnes;

Preparacdes culinarias guardadas
para a refeicdo seguinte devem ser
armazenadas sob refrigeracao ou no
congelador.




Armazenamento de
alimentos

e Carne crua, visceras de animais ou
vegetais ndo higienizados devem ser
manuseados com cuidado, pois
podem conter contaminac¢fes. AsS
superficies e utensilios que entraram
em contato com esses alimentos
devem ser lavadas apds seu
manuseio para evitar a contaminacao
cruzada de alimentos que ja estejam
prontos para serem consumidos.

37



Tempo de armazenamento
dos alimentos

Carnes cruas - 3 dias
Pescados cozidos - 1 dia
Geladeira Carnes temperadas - 1 dia
Demais carnes cozidas e
comida pronta - 3 dias

Comidas caseiras prontas -

Congelador 10 dias

PreparagOes prontas - 30 dias

Freezer :
Carnes cruas - 30 dias

Obs.: As temperaturas de armazenamento de produtos sob
congelamento e sob refrigeracdo devem obedecer as
recomendacdes dos fabricantes indicadas nos rétulos.

Fonte: Adaptado de BRASIL (2020).

38



Manejo das refeigoes para
pacientes com COVID-19

Caso esteja com COVID-19:

e Nao faca suas refeicbes com oOs
demais moradores da casa. Seus
alimentos devem ser entregues na
porta do quarto;

e Os talheres, loucas e bandeja devem
ser de uso exclusivo, recolhidos de
preferéncia com o uso de luvas e
imediatamente lavados

com agua e sabao, "’";
sendo guardados \’
a parte;

e O responsavel por % 2

higienizar os
utensilios, deve
também higienizar
as maos com
frequéncia.

39



Manejo dos residuos de
pacientes com COVID-19

e Os residuos produzidos pela pessoa
em isolamento domiciliar, se possivel,
devem ser manuseados por ele
mesmo.

e O lixo deve ser separado, colocado
em sacos de lixo resistentes e
descartaveis, fechados com lacre ou
no;

e Coloque o saco em outro saco limpo;

e Os sacos de lixo devem ser fechados
e identificados; &'

e O lixo deve ser depositado

no local para a coleta de 5/

residuos urbanos. /‘,

0la, Sr. Qari,
Lixo produzido por pessoas
com COVID-19.
Foi isolado para evitar a sua
contaminacao. Se cuide!

40



Cuidados
NUTRICIONAIS

A IMPORTANCIA DA
ALIMENTACAO
SAUDAVEL E DA
REGULARIDADE

ALIMENTAR




A importancia da
alimentacao saudavel

O sistema imunolégico € o nosso sistema
de defesa contra microrganismos
invasores como as bactérias e virus, eles
estao presentes no ar, nos alimentos ou
nos objetos.

Embora nenhum alimento isolado é
capaz de prevenir ou curar alguma
doenca, uma alimentacdao saudavel de
forma equilibrada ira garantir todos os
nutrientes necessarios a producdao das
células imunologicas, fortalecendo nosso
sistema de defesa e a saude em geral.




Prefira o consumo de alimentos in
natura ou minimamente processados,
como recomenda o Guia Alimentar da
Populacao Brasileira, como cereais
integrais, frutas, legumes, oleaginosas,
vegetais. Eles sao ricos em nutrientes e
nao contem substancias prejudiciais.

A

—

Evite alimentos industrializados, os
processados e ultraprocessados, pois sao
ricos em acucares, gorduras, soédio,
corantes e conservantes, pobres em
nutrientes e quando consumidos em
excesso podem causar em NOSSO COrpo
um estado de inflamacao, prejudicando a
imunidade.




Nutrientes importantes para
a imunidade.

Vitamina A: abobora-moranga*, babata
doce®, cenoura, couve-manteiga,
espinafre*, figado, gema de ovo, manga,
melao, pimentao vermelho, rucula.
Vitaminas do complexo B: carnes,
visceras, gema de ovo, graos integrais,
derivados do leite, folhas, amendoins,
leguminosas e a levedura da cerveja.
Vitamina C: abacaxi, acerola, brdcolis,
couve-manteiga, goiaba, kiwi, laranja,
limao, mamao, meldo, mandioca,
manga, morango, tangerina.
Vitamina D: leite e derivados, frutos do
mar, gema de ovo, Oleo de figado de
bacalhau, peixes. E recomendado a
exposicao solar em media por 15 minutos
ao dia para a sintese da vitamina.

*alimento cozido.




Nutrientes importantes para
a imunidade.

Vitamina E: améndoas, azeite de oliva,
couve-manteiga, nozes, pipoca, pistache,
soja*, sementes de girassol.

Selénio: arroz, castanha do Para, figado,
frango, frutos do mar, granola, ovo,
peixes, trigo.

Zinco: carnes, camarao, farelo de trigo,
figado, frango, frutos secos, graos
integrais, ostras, peixe, semente de
abdbora, .

Omega 3: arenque, atum, linhaca, nozes
sardinha, salmao, sementes de chia.
Probidticos: iogurte natural, leite
fermentado, kefir, kombucha.

&Y

*alimento cozido.




Outras recomendacoes
importantes

Tenha uma boa noite de sono: a
restricdo do sono diminui a quantidade e
a funcdao das células imunoldgicas,
prejudicando a imunidade, favorecendo o
aparecimento de doencas. Recomenda-se
de 7 a 8 horas de sono por dia.

Pratica de atividade fisica: a pratica
regular de exercicios de baixa e media
intensidade garante um bom
funcionamento do sistema imunoldgico,
enquanto os de alta intensidade provoca
0 aumento do estresse oxidativo.

Hidratacao: uma hidratacao adequada é
essencial para o bom funcionamento
adequado do nosso organismo.




Orientacoes nutricionais
frente aos

SINTOMAS

FALTA DE APETITE,
PERDA DO PALADAR, y%’
DIFICULDADE PARA ' -
ENGOLIR, PERDA DO
OLFATO




Falta de apetite: dicas para
comer melhor

Caso vocé apresente esse sinfoma:

e Fracione as refeicbes (coma mais
vezes ao dia em por¢des menores)

e Prefira alimentos de alto teor
calorico e/ou protéicos, como:

castanhas, ovos, leite,
jogurtes, queijos, acai,
abacate, preparacdes
com acréscimo de
azeite de oliva, creme
de leite, leite em po,
mel, geléias, entre
outros




0
e Aumente o valor caldrico das

refeicdes:

adicione leite em poé
No leite, ng vitaming,
NO café com lejte ou
Sobre as frutas.
Acrescente frutas no

l0gurte e granola nas
frutas.

e Suplementos alimentares podem
ser indicados. Converse com sua
equipe de saude, especialmente com
0 seu medico e/ou nutricionista.

e Mantenha uma boa hidratacgao.

Além da agua, sucos naturais, chas
(preferencialmente  claros, ~ como
camomila, erva doce, erva cidreira,
hortela...) leite eliogurte batido_com
frutas podem ser beas opcoes.

a7
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e Aumente variedade dos pratos
ricos em proteinas, a base de
carne,  frango,  peixe,_ _ovos,
miudos,_visceras e leguminosas
como feijdo, grao de bico, ervilha, © ~
lentilha.

e Prepare pratos atrativos,
coloridos e elaborados com
alimentos que favorecam a
aceitacao



Perda de paladar (dusgeusm)

Outras dicas também sao:

e Utilize ervas, frutas e especiarias

para aromatizar a agua e outros
liquidos.

Experimente utilizar hortelg,
alecrim, fatias de limao,
gengibre, rodelas de maca

e As frutas citricas podem auxiliar na
melhora deste sintoma, além de
serem fontes de vitamina C.

Ex. acerola,_abacaxi,_laranja,_limao,_kiwi,
mexerica, limado, morango, goiaba




O
e Usar ervas, especiarias e outros

temperos naturais para realcar o
sabor e aroma dos alimentos:

hortela, gengibre, manjericao,
orégano, alecrim, salsinha,
coentro, canela, acafrao e
outros

Receita de SAL DE ERVAS para
realgar o sabor das preparagoes

ﬂ’ﬂ‘."\" Ty

| ;
/2 xicara .-’J' xicara de 'I.-"-. ara de .-’i icara de .-'i xicara de
de sal maryerici salzinha Orégano alecnim

‘ Bater tudo no liquidihicador

FUANGAT €N Wi |'l te de

vidro bem lechado e usar
o lugar -.I sal comum
Alem de saboroso reduz

até a metade a quanticade
de sal consumuida




Dificuldade para engolir
(disfagia)

Dé preferéncia para:

o Purés;

e Frutas macias e
Sem casca;

* carne moida
ou desfiada;

® Mmacarrao;

e Sopas e cremes;

® arroz mais cozido.

Se possivel, procure ajuda de um

profissional fonoaudidlogo.
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Algumas observagoes:

e Fracione as refeicbes. Consuma
de 5-6 refeicdes ao dia.

e Caso faca uso de protese
dentaria, observe se esta esta
bem adaptada.

e O uso de espessantes

(conferem aumento da
viscosidade do alimento, sem
interferéncia nas suas

propriedades) para liquidos,
pode ser indicado.




Perda de olfato (anosvma)

Paladar e olfato s@o dois sentidos que
estao relacionados.




e Um prato ou seja,
colorido e com alimentos bem
organizados pode ser mais atrativo.
Aposte em alimentos de diferentes cores,
cortes e bem distribuidos.

AU Igﬁ )

e O organismo pode ser a
partir, por exemplo, do som do alho com
cebola sendo refogados. Uma dica é
apostar em alimentos com textura
crocante e/ou que promova sons que
tragam boas sensacoes.




Orientacoes nutricionais
para

ALTERACOES
GASTROINTESTINAIS

NAUSEAS,
VOMITOS E
DIARREIA




7 v

Nauseas

e Faca uma dieta fracionada,
comendo pequenas quantidades,
lenta e frequentemente.

e Evite aingestao de liquidos junto as
refeicoes.

e Evite comer em locais abafados,
qguentes ou com odores que
possam causar nauseas.

e Evite comer em locais abafados,
gquentes ou com odores que
possam causar nauseas.

e Evite comer em locais abafados,
guentes ou com odores que possam
causar nauseas.
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Experimente

e Mingau de aveia;

e Torradas;

e Biscoitos integrais;

e Bolachas cream
cracker;

e Alimentos frios;

e Sucos de frutas;

e Frutas em pedacos;

e Agua de coco;

e Gelatinas e sorvetes de

frutas;

4% A ° logurtee

P _&¥&> Raspadinha de gelo.
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Evite

Alimentos
quentes;
Alimentos
gordurosos;
Alimentos fritos;
Alimentos muito
doces;
Condimentos e
pimentas.
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Vomito

e Beber pequenas quantidades de liquidos, se
possivel 50ml de 20/20 minutos;

e Experimente uma dieta liquida, até conseguir
retornar a sua alimenta¢cao normal,
gradualmente;

e Faca uma dieta fracionada, se possivel,
comendo de 2/2 horas.

Comer alimentos de
dificil digestao enquanto
oS vomitos nao
estiverem controlados
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Diarreia

e Hidratar-se bem durante o dia com sucos
permitidos, agua, agua de coco;

* Preparacdes a base de maisena, puré de
batata, mandioca, mandioquinha, arroz,
macarrao e cara;

 Preparar purés sem leite;

e |ngerir caldo de carne; ST /
e F[écula de batata e e ¥
e (Ovos cozidos. \._._._-/

Dicas

e Faca uma dieta fracionada comendo varias
vezes ao dia.

e Procure ingerir alimentos e liquidos que
contenham sodio e potassio, que sao eliminados
durante a diarreia.

e ApOs acessos subitos e curtos de diarréia faca
uma dieta liquida nas primeiras 12h a 14h.
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Evite

Frutas como: laranja, mamao, manga,
ameixa, mexerica.

Ingerir frutas com casca e bagaco.
Saladas cruas, verduras refogadas,
legumes, feijao, ervilha, milho.

Leite e seus derivados (iogurte,
coalhada, creme de leite).

Alimentos integrais como: arroz
integral, aveia, pao integral, farelos,
sementes, gérmen de trigo.

Picles, azeitona, e molhos com
vegetais.

Frutas secas, amendoins, pipoca, coco.
Frituras e alimentos gordurosos

61



Orientacoes nutricionais
para pacientes com

PATOLOGIAS
ASSOCIADAS

DIABETES,
HIPERTENSAO
ARTERIAL




Diabetes

Controlando o Diabetes, podemos
prevenir algumas complicacdes que
podem ocorrer por consequéncia da
Covid-19. A partir da alimentacao, o
controle glicémico pode ser a chave
para o sucesso do tratamento.

Orientacoes:

e Prefira alimentos naturais e preparacdes
caseiras. Produtos industrializados
contém uma gama de ingredientese
excesso caldrico, que podem |nﬂuenC|a;"
na sua glicemia; T '

e Modere o consumo de carboidratos, na

0S misture em uma mesma refeicao,




e Dé preferéncia aos cereais integrais (aveia,
paes e arroz integral);

e Aumente o consumo de verduras e
legumes no almocgo e no jantar.

e Consuma frutas nos lanches entre o
almoco e o jantar.

e Realize suas refeicbes em horarios
regulares e nunca pule refeicao,
principalmente em uso de insulina.

e Lavar adequadamente os alimentos crus e
coloca-los de molho em uma mistura de
agua e hipoclorito de sddio ou agua
sanitaria (uma colher de sopa do produto
na concentracao de 2,0% ou 2,5% - ou duas
colheres de sopa de hipoclorito na
concentracao de 1% - para cada litro de
agua).

e Durante a preparacao, cozimento e
consumo adote as medidas de higiene
basica como nao espirrar na area de
preparo dos alimentos; nao levar a mao ao
cabelo, boca, olhos e nariz e

e Mantenha uma boa hidratacao.
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Hipertensao 375
27
e Alimentos ricos em sédio devem ser 4/ ===

evitados, como, bacon, salame, presunto,
mortadela, salsicha;

e Prefira carnes magras, aves e peixes;

e Aumente o consumo de verduras e
legumes no almoc¢o e no jantar.

e Consuma frutas nos lanches entre o
almocgo e o jantar.

e Dar preferéncia a temperos e ervas
naturais (paprica, cebola, alho, orégano,
alecrim, manjericao, acafrao, tomilho, noz
moscada, louro, entre outros);

e Reduza o sal no preparo dos alimentos;

e Reduza o consumo de industrializados
(bolos, biscoitos) e dé preferéncia a frutas
(3 a 4 porc¢bes/dia, se possivel), graos
integrais e verduras variadas,;

e Prefira alimentos assados, cozidos,
grelhados ou refogados, evite frituras;

e Todos os itens comprados devem ser
higienizados cuidadosamente antes do
armazenamento em armarios e geladeira e

e Mantenha uma boa hidratacao.
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Importancia de manter um
peso adequado

O grupo de risco para a COVID-19, é
também o grupo de risco nutricional.
Participam desse grupo idosos, portadores de
doencas cardiovasculares, diabéticos e obesos.
O risco para desnutricdao desses pacientes
aumenta ainda mais devido a constante
necessidade de internacao prolongada em
Unidade de Terapia Intensiva (UTI).

Um estado nutricional inadequado pode
aumentar o risco de complica¢bes, caso haja
infeccao pela COVID-19, e consequentemente,
o de mortalidade. Por isso é importante ter
habitos saudaveis, para manter um peso
adequado e minimizar o risco ou complicacGes
de doencas influenciadas pelo estado
nutricional.

(@
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Conduta em casos de perda
de peso significativas

No momento de alta, alguns sintomas
ainda podem persistir. As queixas mais comuns
sao: reducao do apetite, perda de peso,
alteracbes no olfato e paladar, aléem de
fraqueza e cansaco para mastigar os alimentos.

Caso tenha observado uma grande perda
de peso durante a internacdo, é importante
lembrar que vocé perdeu ndao sO gordura
corporal, mas também massa muscular. Para
gue ocorra o ganho de peso, é necessario
consumir quantidades adequadas de calorias,
assim como de proteinas, vitaminas e minerais.

e Mesmo que ndo sinta fome, nao deixe de
se alimentar. Uma dica importante:
consuma os alimentos em pequenas
porcdes, em intervalos menores ao longo
do dia;

e Tente fazer pelo menos 4 refeicdes por dia
(café da manha, almoco, lanche, jantar);




Conduta ewm casos de perda
de peso siguificativas

e Evite consumir preparacdes simples,

pobres em nutrientes, como chas,
gelatinas, sopas e caldos ralos. Se
estiver com pouco apetite e consumir
somente esses tipos de preparacgoes,
a chance de perder mais peso sera
maior;

A apresentacdao do prato tambéem é
importante. Além de estimular o
apetite, quanto mais colorida for a
refeicdo, mais rica em vitaminas e
minerais. Capriche na variedade e na
forma de preparar os alimentos;

Vocé deve aumentar a ingestao de
liquidos, mas evite durante as
refeicdes, pois neste caso vocé
podera se sentir satisfeito, mesmo
sem ter consumido a quantidade
adequada de alimentos;
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Conduta em casos de perda
de peso significativas

e Evite beliscar entre as refeicdes.
Assim vocé ndo vai perder a
oportunidade de saborear um bom
prato de comida de verdade, cheia de
nutrientes importantes para a sua
saude;

e Para garantir o consumo de uma
refeicdo nutritiva, evite substituir o
almoco ou jantar por lanches. Os
nutrientes obtidos nessas refeicdes
sao muito importantes!




Conduta em casos de perda
de peso siguificativas

Cada paciente tem necessidades
especificas para ingestao de calorias e
demais nutrientes e isso depende
também da idade, presenca de outras
doencas, exames laboratoriais, atividade
fisica, etc. Para a definicao das porcdes
(quantidade) dos alimentos, siga seu
plano alimentar, pois ele contém
orientacdes nutricionais elaboradas para
VOCE,

Pacientes em recuperacao da COVID-
19 precisam aumentar o consumo de
energia e proteinas. No entanto, todos 0s
grupos de alimentos sdao importantes e
devem fazer parte da alimentacao, para
nutrir bem o corpo.




Conduta em casos de perda
de peso significativas

A alimentacdao saudavel, em horarios
regulares, € fundamental para garantir a
ingestdo adequada de nutrientes
essenciais para a sua recuperacao. Estes
nutrientes vao ajudar a fortalecer seu
sistema imunoldgico no combate as
infeccbes e também a recuperar seu
estado nutricional, tdo necessario para o
retorno da forca e disposicao.

Para o sistema imunoldogico funcionar
bem, ele depende da combinacdao de
varios nutrientes, como carboidratos,
proteinas, gorduras, vitaminas e
minerais, presentes naturalmente nos
alimentos.




Conduta ewm casos de perda
de peso significativas

A hidratacao também €& muito
importante nesse periodo. Mesmo que
VOCé nado sinta sede, crie o habito de
tomar agua a cada hora. A ingestao de
liquidos e fundamental para ajudar a
eliminar as secrecdes dos pulmdes, além
de outras funcbes vitais para nosso
organismo.

ATENCAO!!

A UTILIZACAO DE SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS
DEVE SER FEITA CONFORME ORIENTA(,'AO DO
NUTRICIONISTA. DURANTE A ALTA, CONVERSE COM
ESTE PROFISSIONAL SOBRE A POSSIVEL UTILIZAQAO
DE SUPLEMENTOS NO SEU PLANEJAMENTO
ALIMENTAR.




0s 10 passos para uma
alimentagao sauddvel

1. Prefira alimentos in natura ou
minimamente processados;

2. Utilize oleos, gorduras, sal e acucar em
pequenas quantidades;

3. Limite o consumo de alimentos
processados;

4. Evite alimentos ultraprocessados, que
sao aqueles que sofrem alteracbes em
Seu preparo;

5. Coma regularmente e com atencao.
Prefira  alimentar-se em  lugares
tranquilos e limpos;

6. Faca suas compras em locais que
tenham uma grande variedade de
alimentos in natura;

7. Desenvolva suas habilidades
culinarias, aprenda e compartilhe
receitas;




0s 10 passos para uma
alimentagao sauddvel

8. Planeje seu tempo. Distribua as
responsabilidades com a alimenta¢ao na
sua casa;

9. Ao comer fora, prefira locais que
facam a comida na hora;

10. Seja critico. Existem mitos e
publicidade enganosa em torno da
alimentacdo. E vdlido avaliar as
informacdes que chegam ate vocé.

Esses passos servem para apoiar e
incentivar uma alimentacao saudavel.
Use-os como base para escolher os
alimentos e planejar suas refeicbes no
dia a dia!

Para mais informacbes acesse:
<http://189.28.128.100/dab/docs/portald
ab/publicacoes/dez_passos_cartao.pdf>
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