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Habitos adequados de vida, incluindo uma
alimentacao equilibrada, estao relacionados a
um bom estado de satde.

E durante a pandemia houve um aumento da
preocupacao comrelacao a alimentacao.

Nessa cartilha vamos responder a todos estes
questionamentos.




Planeje suas compras!

Reduza as idas ao supermercado e aos centros
de abastecimento durante a pandemia.

Escolha apenas um membro da familia para
fazé-las (evite pessoas do grupo de risco).

Faca uma lista de compras (voce pode esquecer
itens ou compra-los por impulso).

Vocé pode também realizar compras no sistema

de entrega (delivery)




Chegouno supermercado?

Mantenha a distanciade Evite tocar
D desnecessariamente nos
outras pessoas alimentos enquanto
estiver escolhendo.
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Limite a comprade De preferéncia aos
produtosindustrializados alimentos frescos,
(refrigerantes, biscoitos, legumes, verdurase
sorvetes). frutas da estacao.
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Atencaol!
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Frutas, legumes e verduras...

...nao devem ser consumidos caso tenham partes
estragadas, emdecomposicao, mofadas.

Peixes frescos...

..devem estar sob refrigeracao, apresentar
escamas bem aderidas a pele, guelras roseas e
olhos brilhantes e transparentes



Atencaol!

E importante verificar se os alimentos estao
em boas condicoes!
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Carnes brancas e vermelhas...

..devem apresentar cor vermelho-brilhante e no
caso de aves, as carnes devemter cor clara.

Alimentos embalados...

..devem estar dentro do prazo de validade,
embalagem lacrada e livre de amassados, furos
ou areas estufadas.



Agora que vocé comprou tudo que
precisava, chegou ahorade limpar
e guardar...




Como faco com os alimentos
embalados? B

AGUA SANITARIA ,
% copo descartavel de A(?UA
cafe (25mlL) 1litro

dentifique esse frasco como “Agua sanitaria diluida” e guarde emlocal
arejado e longe do sol. Umedega um pano limpo nessa solugao para aplicar
nas superficies ou borrife e apds 15-20 s tire 0 excesso com um pano seco.

v

Essa solucao pode ser utilizada para embalagens de
produtos, bancadas, mesas e armarios.




Para higienizar frutas, legumes e verduras

1 Lave em agua corrente. Se forem folhas, lavar
separadamente;

2 Colocar de molho em solucao clorada por 15
minutos (utilizar 1 colher de sopa de agua sanitaria
emIL de agua);

3 Enxaguar emagua potavel;

4 Secar os alimentos naturalmente ou com utensilios
especificos antes de guardar. As folhas, depois de
secas, devem ser guardadas em recipiente fechado
para aumenta sua durabilidade.



Priorize o aproveitamento integral dos alimentos,
utilizando cascas, talos e sementes!

Ha indmeras receitas na internet. Procure canais
confiaveils.
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