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APRESENTACAO

A pandemia causada pelo novo coronavirus, a COVID-19, trouxe
inimeros desafios para a vida cotidiana. No contexto nutricional, ter
um retrato deste panorama é importante para significar e dar respostas
as mudancas que ocorrem no comportamento alimentar da populacao.

Esta cartilha foi elaborada como parte do estudo “O impacto do
isolamento social causado pela COVID-19 no comportamento alimentar
e consumo de alcool em pessoas com e sem transtornos alimentares”,
que esta sendo desenvolvido pelo GeComTA e apresenta recomendacoes
nutricionais que orientam uma alimentacdo adequada e saudavel a luz
do Guia Alimentar para a Populacao Brasileira.

Sendo assim, agradecemos especialmente aos 1.030 brasileiros que
voluntariamente participaram e divulgaram a nossa pesquisa, entre
14/07 a 28/09, em todos os estados do Brasil, e convidamos vocé a
refletir sobre o seu relacionamento com a comida por meio de alguns
recursos que podem favorecer novas atitudes alimentares.

Com carinho,
Membros do GeComTA g

freepngimg.com

E-mail para contato: comportamentoalimentar.covid@gmail.com
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ESCOLHENDO OS ALIMENTOS

| Faca de alimentos in natura ou minimamente processados o
base da sua aiimentacdo

Alimentos in natura sao aqueles que nao sofrem nenhuma alteracao
apos deixarem a natureza, como: graos, tubérculos, legumes e verduras,
frutas, leite, ovos, peixes, carnes e também a agua.

Use a criatividade na cozinha e explore preparacdes com esses

alimentos!

TUBERCULOS LEGUMES

LEGUMINOSAS

Mandioca

Inhame Castanhas

Batata Nozes

Pimentao Lentilha
Berinjela FeijGes Rucula

Abdbora Ervilha Alface

Os minimamente processados sdo aqueles alimentos 7in natura que
foram submetidos a processos de limpeza, moagem, secagem, fermentacao
ou pasteurizacdo, refrigeracdo ou congelamento e processos similares que

ndo envolvam a adicdo de sal, actiicar, gordura ou outras substancias.

FARINHA DE @ FARINHA DE
MANDIOCA

< SUCO DE
LEITE CAFE FRUTAS
FRUTAS A
SECAS CHAS MILHO

CARNES
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2 Utilize oOleos, gorduras, sal e agUcar em peguends
qguantidades ao temperar e cozinhar alimentos e criar

preparacdes culinarias

Utilizados com moderacdo, eles

contribuem para diversificar e tornar

GORDURAS

mais saborosa a alimentacao.

Mas porque usar em pequenas
quantidades? Gorduras saturadas
(presentes em gorduras de fonte animal),
sodio (componente do sal de cozinha) e o

acucar possuem alto teor de nutrientes

que, em excesso, podem ser prejudiciais a
satide. O consumo excessivo aumenta o
risco de doencas crbonicas e doencas do

coracao.

3 Limite o uso de alimentos processados

Mas porque limitar o consumo? SALMOURA
Muitas vezes é adicionado um excesso
: FRUTAS EM
de acticar, sédio e gorduras nestes @ CALDA
alimentos, o que em excesso pode '
. A k. . - | CARNE
aumentar o risco de doencas cronicas e Y SECA
=

doencas do coracao.

Quando for consumi-los, lembre-

E /;%NLATADOS

se de sempre consultar o rotulo dos . , \
PAE

A . N FARINHA DE
produtos para dar preferéncia aqueles TRIGO, QUEINIOS

FERMENTO,
com menor teor de acuicar, sal ou AGUAE SAL

gorduras.
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i Evite alimentos ultraprocessados

MACARRAO

BEBIDAS INSTANTANEO

ADOCADAS
EMBUTIDOS

CEREAIS

MATINAIS
GULOSEIMAS

PRATOS
PRONTOS
CONGELADOS

MISTURA
PARA BOLO

SOPASEM  TEMPEROS
PO PRONTOS

Mesmo que esses produtos

sejam enriquecidos com fibras,

vitaminas ou minerais sintéticos, nao
ha a garantia de que sua funcao seja
naturalmente

igual ao nutriente

presente nos alimentos.

E Comer com regularidade
agpropriados

Mas porque evitar 0
consumo? A substituicio dos
alimentos in natura pelos

ultraprocessados  empobrece a
qualidade nutricional das refeicoes,
pois ha um alto teor de sddio,
acucar e gordura hidrogenada
nestes produtos. Seu consumo em
excesso favorece a obstrucdo das
arterias que conduzem o0 sangue
dentro do corpo. Ainda, tendem a
pobres em fibras,

ser muito

vitaminas e minerais.

ULTRAPROCESSADO

SALCADINHO

- & £

N ']TTT‘-T )3 Pl

wodY1daaryiq

salgadinho de mitho

espiga de milho
Bz no pacote

milha em canserva

e atencdo, em ambientes

Procure se alimentar em horarios semelhantes e fique atento ao ato de

“beliscar” entre as refeicoes. Trazer atencdo aos sinais do seu corpo pode

ajudar a conhecer melhor seus niveis de fome e saciedade.

PALADAR
VISAO , & , OLFATO

TATO © () & AUDIGAO

Perceba as cores dos alimentos que

estdo presentes no prato, a textura ao
toque da boca, o cheiro e as sensacoes

abdominais.
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& Fazer compras em iocais gue
ofertem variedades de alimentos
in natura ou minimamente
processados

Estimule os produtores locais! Procure

fazer compras de alimentos em mercados e
O feiras livres que comercializam variedade de

alimentos /in natura ou minimamente

processados e, escolha os legumes, verduras

br.freepik.com

e frutas da estacao.

7 Desenvoiver, exercitar e
partilhar habilidades cutindria

Compartilne e aprenda receitas
culinarias! O momento de cozinhar cria
lacos afetivos entre as pessoas e com 0sS
alimentos. Procure formas de deixar este

momento mais  prazeroso, cozinhe

sozinho(a) ou acompanhado(a) e coloque

toda a sua atencdo neste momento. Repare nas diferentes cores e cheiros, além

dos pensamentos e sensacoes corporais. Crie lembrancas afetivas.

g —_kg & Planejar o uso do tempo para dar &

— alimentacdo o espaco gue ela merece
V=|

==——— = Separe um tempo para planejar o que
g - sera preparado, leve em consideracdao o uso

=

de alimentos in natura e minimamente

g processados, aléem  das  preferéncias

alimentares da sua familia.
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9 Dar preferéncia, gquando fora de casd, a locais que servem
refeicbes preparadas na hora

Na reabertura dos estabelecimentos de
alimentacdo, prefira os que demostram sua
preocupacdo com o controle de qualidade dos
alimentos e higiene do ambiente. E preciso

observar se ha pias para lavagem das maos,

br.freepik.com

alcool em gel disponivel para uso e atencao aos
requisitos de distanciamento social. Prefira os
restaurantes com ambientes bem ventilados e
que respeitem as boas praticas de manipulacao

dos alimentos.

10 Ser critico guanto a informacdes, orientacdes e mensagens
sobre alimentacdo veiculiadas em propagandas comerciais

E importante ressaltar que, até o momento, a Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitaria, a Organizacao Mundial da Satde e autoridades estrangeiras
relacionadas ao controle sanitario dos alimentos, indicam nao haver evidéncias de

contaminacdo pelo novo coronavirus por meio de alimentos.
Ainda, muitas noticias falsas

sobre tratamentos milagrosos pdara a E nécéggér@ o @Uiﬁeﬁnheeméni@
COVID-19 tém sido veiculadas. Seja em forno das necessidades

fisiclogicas e emocionais
compreendendo que ndo existem
da  informacdo é  realmente alimentos proibidos.

critico! Procure pesquisar se a fonte

confiavel. Saiba que ndo existe
alimento ou nutriente milagroso que

evite ou trate essa doenca.

=
S
&
=
2,
)
g
&
S
5
0
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EXPLORANDO O COMPORTAMENTO
ALIMENTAR

O gue é a fome fisiologica?

O gue é a fome emocionail?

O cérebro avisa que ha

__ fome, porém, _
fisiologicamente, nao
existe a necessidade de

ingerir alimentos

4

O consumo alimentar
pode acontecer de
forma exagerada, na
tentativa de regular as
emogoes

Perceba a satisfacao quando o alimento ja nao esta tao gostoso
quanto na primeira mordida

2,

E comum comer determinados alimentos em situacdes emocionais
especificas, como a tristeza, alegria, ansiedade e tédio. No entanto precisamos nos
atentar quanto a frequéncia com que esse fato ocorre.
Procure prestar atencao aos sinais do corpo e explore em que momento a
fome, a saciedade e a satisfacdo se fardo presentes e honre esses sinais.
A seguir, sugerimos algumas atividades que podem ajudar na percepcao da
fome fisioldgica, emocional e na saciedade. Reserve um caderno para anotacdes

pOs-exercicios e faca o acompanhamento de sua evolucao e autoconhecimento.
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| NiVEIS DE FOME E SACIEDADE
Objetivo: Perceber os mecanismos de fome e saciedade

Fome e saciedade sdo inversamente
proporcionais, ou seja, em uma
escala de 0 a 10

1. Antes de escolher a
quantidade dos alimentos que
ird consumir, procure 0s seus
sinais de fome. Use a régua da
fome e reflita sobre suas
sensacgdes corporais.

Quando a Quando a
fomeé0a | fome é intensa
nossa e prOéxima de
saciedade é 10, a nossa

10 saciedade é 0

3dvaa3advs

ESCALA DA FOME

9 10

1 2

Morto de Com muita Com Comecan- Satisfeito. Umpouco Um pouco Cheio, Muito Muito
fome/ fome, bastante doaficar Nemcom cheio, mas - desconfor- estufado  desconfor- cheio, se
fraqueza/ irritabilidade, fome, com fome fomenem de forma tavel tavel, dor sentindo
com baixa energia, estémago cheio agradavel abdominal mal/doente
tontura com o " comecan- ou de
estémago do a fazer estomago
fazendo barulhos
barulhos

2. Avalie mentalmente, ao longo do dia, quando surge a sensacao de fome e entdo,
comece a perceber qual é o momento adequado para se alimentar de acordo com as sua
individualidade. O ideal é seu nivel de fome esteja entre os ntimeros 4 e 5.

3. Utilize o odometro da fome abaixo e reflita sobre a importancia de prestar atencao as
sensacoes de fome e saciedade antes, durante e apés as refeicoes.

ODOMETRO DA FOME

A S 6

Antes das refeicoes para classificar o
nivel da fome e saciedade, dando guia
para a quantidade de alimentos que sera
consumida

Durante as refeicdes para perceber a nota
da saciedade e, se possivel, optar sobre a
necessidade de continuar comendo

REFLITA O ODOMETRO DA FOME

FOME [UTTHLELEEEEINTEHISACIEDADE ) . .
Depois ctliacf refelgoeg, parafc'lasgfl,cag a
saciedade e perceber se foi possive
SACIEDADE! | [IIIILTEEHEENNIFOME encontrar gm termo de co%forto

Extraido de Alvarenga et al., p. 513, 2015.
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2 ATENCAO PLENA COM GARRAFA DE AGUA
Objetivo: Perceber os sinais do corpo & saciedade

Sente-se confortavelmente e feche os olhos

Faca algumas respiracoes profundas antes de iniciar

Pontue sua fome de 1 (nada de fome) a 10 (maximo de fome) e pense de onde
veio essa resposta, como vocé sabe? Como chegou a esse numero?

Agora, pense no quado cheio sente seu estdmago nesse momento. Onde a nota
1 corresponde a sensacao de vazio e 10 para muito cheio

Tente se questionar: o qudo cheio voceé se sente? E importante ndo pensar
muito, mas sim sentir seu corpo

Abra os olhos apenas para enxergar a garrafa e beba metade do contetdo, se

for possivel. Entao feche os olhos novamente, coloque suas maos no abdome
e respire profundamente

E agora como vocé pontuaria sua fome de 1a 10? Tente encontrar este
numero a partir de suas sensacoes corporais. Como vocé descobriu esse
nimero?

ApOs beber a agua, o quao cheio vocé percebe seu estobmago, de 1 a 10? Qual o
numero de sua plenitude nesse momento? Como voceé descobriu a resposta?

) copvilte agora é para voce finalizar o contetido da garrafa de agua, se for
possive

Em seguida, com os olhos fechados e as méaos sobre o abdome e imaginando
uma régua, pontue novamente de 1 a 10 sua fome. Novamente reflita, o que te
fez encontrar este nimero?

E sobre sua plenitude, de 1 a 10, o quao cheio se sente? Qual a plenitude do
seu estbmago nesse momento?

Ndo ha respostas certas ou erradas, trata-se simplesmente de sua
experiéncia

A%ora va percebendo suavemente o ambiente e quando quiser pode abrir os
olhos
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3 DIARIO ALIMENTAR
Objetivo: Explorar comportamentos e atitudes alimentares

A acao de escrever promove O
desenvolvimento da capacidade de
reconhecer quais pensamentos ou

sentimentos sao gatilhos para

determinado comportamento alimentar.

E trazer a atencdo para 0s proprios
ensamentos e sentimentos
voltados a comida e como isso se
relaciona ao o que se come e
porque se come.

TOME NOTA:

Use folha de papel ou o bloco de notas do celular/tablet ou computador e
escreva sobre a sua rotina alimentar.

Coloque informac6es como:

- Tipo e horario da refeicao

- Qual a sua percepcao de fome e saciedade antes e apds a refeicado

- Quais alimentos e em que quantidade foram consumidos

- Quais sentimentos VOCé notou estarem presentes neste momento

Para que as informacodes contidas no diario alimentar sejam mais precisas é
fundamental que o seu preenchimento ocorra logo apés as refeicbes. Nao é
necessario pesar os alimentos, o foco é a sua descricdo a partir de medidas

caseiras.

Observe seus horarios, os alimentos pelos quais ha preferéncia, os niveis de
fome, saciedade e os sentimentos envolvidos no ato de comer.

Evite a autocritica e as cobrancas. Procure reconhecer sobre como os seus
sentimentos impactam no ato de comer e no seu relacionamento com a comida.
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E

O VIOH
/0VIIA13d

OINVNOD
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CUIDADOS NA HIGIENIZACAO DAS
FRUTAS, LEGUMES E VERDURAS

A sanitizacao de frutas, legumes e verduras ¢ fundamental e
deve ser seguida com cuidado. Pensando em contribuir para a sua
organizacdo ap0s a compra de alimentos, preparamos um passo-
a-passo.

Preparo da solucdo clorada: adicione 1 colher de sopa de agua
sanitaria para cada 1 litro de agua.

Atencdo ao rétulo do produto: E preciso que esteja descrito que seu uso
também é para higienizacado de alimentos.

PASSO1

Inicie refirando sujidades
e partes deterioradas
sob Ggua corrente
potdvel. Lave folha por
folha ou frutas e legumes
um de cada vez.

PASSO 2

Cologue o alimento
imerso em solucdo
clorada por IS5
minutos
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PASSO 3

Enxdgue o alimento,

Um a um, em Ggua
correnfe.

PASSO 5

Armdazene em
saqguinhos pidsticos
descartdveis ou em

potes de pidastico

transparente e

feche bem.

PASSO 4

Seque o alimento antes de
agrmazend-io. As folhas
principalimente, guanto

mais secas, maior G
durabilidade.

< SRS TR
1~}&~ e :-. B3 ‘g. s .‘::
P e R ST LG R TR
& : S R S - AN
. \) v E
:“ '. ,:"\v"; ..

o

Experimente colocar algumas folhas de pape!
absorvente para retirar a umidade do afimento
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ORIENTACOES PARA O
ARMAZENAMENTO DOS ALIMENTOS

No momento de guardar os alimentos, organize-os de tal maneira que
tenha acesso rapido aqueles com o prazo de validade menor. Observe também a

data na hora da compra.

Mantenha a higiene e a organizacdo dos armarios, dispensa e

equipamentos de refrigeracao.
Embalagens rigidas podem ser lavadas com agua e sabao ou limpas
com pano umedecido com alcool 70% ou solugao clorada. Higienize
os produtos antes de colocar nos armarios ou despensa.

Embalagens flexiveis podem ser limpas com pano umedecido
com alcool 70% ou solugao clorada.

e

C C U Ld VCIUUl d C ICE U C U d - Jd1d&C
’ O

originais. Higienize em solugao clorada antes de
armazenar.

Sempre observe a validade nas embalagens de todos os
produtos.

Ovos frescos devem ser armazenados em recipientes com
tampa, na geladeira.

Apos servir as refeicdes, os alimentos que estdo na panela precisam
ser armazenados em potes fechados na geladeira. Mantenha sob
refrigeracao por até 3 dias.
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