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A pandemia causada pelo novo coronavírus, a COVID-19, trouxe

inúmeros desafios para a vida cotidiana. No contexto nutricional, ter

um retrato deste panorama é importante para significar e dar respostas

às mudanças que ocorrem no comportamento alimentar da população.

Esta cartilha foi elaborada como parte do estudo “O impacto do

isolamento social causado pela COVID-19 no comportamento alimentar

e consumo de álcool em pessoas com e sem transtornos alimentares”,

que está sendo desenvolvido pelo GeComTA e apresenta recomendações

nutricionais que orientam uma alimentação adequada e saudável à luz

do Guia Alimentar para a População 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 você a

refletir sobre o seu relacionamento com a comida por meio de alguns

recursos que podem favorecer novas atitudes alimentares.

APRESENTAÇÃO
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Com carinho,

Membros do GeComTA
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E-mail para contato: comportamentoalimentar.covid@gmail.com 



ESCOLHENDO OS ALIMENTOS

1 Faça de alimentos in natura ou minimamente processados a
base da sua alimentação

Alimentos in natura são aqueles que não sofrem nenhuma alteração

após deixarem a natureza, como: grãos, tubérculos, legumes e verduras,

frutas, leite, ovos, peixes, carnes e também a água.

Use a criatividade na cozinha e explore preparações com esses

alimentos!

Os minimamente processados são aqueles alimentos in natura que

foram submetidos a processos de limpeza, moagem, secagem, fermentação

ou pasteurização, refrigeração ou congelamento e processos similares que

não envolvam a adição de sal, açúcar, gordura ou outras substâncias.

FARINHA DE 
MANDIOCA

FARINHA DE 
MILHO MACARRÃO CARNES

LEITE CAFÉ SUCO DE 
FRUTAS IOGURTES

FRUTAS 
SECAS

CHÁS MILHO SOJA

LEGUMES

Pimentão

Berinjela

Abóbora

LEGUMINOSAS

Lentilha

Feijões

Ervilha

VERDURAS

Almeirão

Rúcula

Alface

GRÃOS

Arroz

Aveia

Trigo

TUBÉRCULOS

Mandioca

Inhame

Batata

OLEAGINOSAS

Amêndoas

Castanhas

Nozes
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2 Utilize óleos, gorduras, sal e açúcar em pequenas
quantidades ao temperar e cozinhar alimentos e criar
preparações culinárias

Mas porque limitar o consumo?

Muitas vezes é adicionado um excesso

de açúcar, sódio e gorduras nestes

alimentos, o que em excesso pode

aumentar o risco de doenças crônicas e

doenças do coração.

Quando for consumi-los, lembre-

se de sempre consultar o rótulo dos

produtos para dar preferência àqueles

com menor teor de açúcar, sal ou

gorduras.

3 Limite o uso de alimentos processados

ÓLEOS

SAL

AÇÚCAR

Utilizados com moderação, eles

contribuem para diversificar e tornar

mais saborosa a alimentação.

Mas porque usar em pequenas

quantidades? Gorduras saturadas

(presentes em gorduras de fonte animal),

sódio (componente do sal de cozinha) e o

açúcar possuem alto teor de nutrientes

que, em excesso, podem ser prejudiciais à

saúde. O consumo excessivo aumenta o

risco de doenças crônicas e doenças do

coração.

FRUTAS EM 

CALDA

SALMOURA

CARNE 

SECA

PÃES DE 

FARINHA DE 

TRIGO, 

FERMENTO, 

ÁGUA E SAL

QUEIJOS

ENLATADOS
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Mas porque evitar o

consumo? A substituição dos

alimentos in natura pelos

ultraprocessados empobrece a

qualidade nutricional das refeições,

pois há um alto teor de sódio,

açúcar e gordura hidrogenada

nestes produtos. Seu consumo em

excesso favorece a obstrução das

artérias que conduzem o sangue

dentro do corpo. Ainda, tendem a

ser muito pobres em fibras,

vitaminas e minerais.

4 Evite alimentos ultraprocessados

BEBIDAS 

ADOÇADAS

TEMPEROS 

PRONTOS

SOPAS EM 

PÓ

MISTURA 

PARA BOLO

CEREAIS 

MATINAIS

Mesmo que esses produtos

sejam enriquecidos com fibras,

vitaminas ou minerais sintéticos, não

há a garantia de que sua função seja

igual ao nutriente naturalmente

presente nos alimentos.
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5 Comer com regularidade e atenção, em ambientes
apropriados

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

“beliscar” entre as refeições. Trazer atenção aos sinais do seu corpo pode

ajudar a conhecer melhor seus níveis de fome e saciedade.

Perceba as cores dos alimentos que

estão presentes no prato, a textura ao

toque da boca, o cheiro e as sensações

abdominais.

PRATOS

PRONTOS

CONGELADOS

GULOSEIMAS

MACARRÃO

INSTANTÂNEO

EMBUTIDOS
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6 Fazer compras em locais que 
ofertem variedades de alimentos 

in natura ou minimamente 
processados

Estimule os produtores locais! Procure

fazer compras de alimentos em mercados e

feiras livres que comercializam variedade de

alimentos in natura ou minimamente

processados e, escolha os legumes, verduras

e frutas da estação.

7 Desenvolver, exercitar e 
partilhar habilidades culinárias

Compartilhe e aprenda receitas

culinárias! O momento de cozinhar cria

laços afetivos entre as pessoas e com os

alimentos. Procure formas de deixar este

momento mais prazeroso, cozinhe

sozinho(a) ou acompanhado(a) e coloque

Separe um tempo para planejar o que

será preparado, leve em consideração o uso

de alimentos in natura e minimamente

processados, além das preferências

alimentares da sua família.

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

dos pensamentos e sensações corporais. Crie lembranças afetivas.

8 Planejar o uso do tempo para dar à 
alimentação o espaço que ela merece

br.freepik.com
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10 Ser crítico quanto a informações, orientações e mensagens
sobre alimentação veiculadas em propagandas comerciais

É importante ressaltar que, até o momento, a Agência Nacional de Vigilância

Sanitária, a Organização Mundial da Saúde e autoridades estrangeiras

relacionadas ao controle sanitário dos alimentos, indicam não haver evidências de

contaminação pelo novo coronavírus por meio de alimentos.

É necessário o autoconhecimento 
em torno das necessidades 
fisiológicas e emocionais 

compreendendo que não existem 
alimentos proibidos.
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9 Dar preferência, quando fora de casa, a locais que servem 
refeições preparadas na hora

Na reabertura dos estabelecimentos de

alimentação, prefira os que demostram sua

preocupação com o controle de qualidade dos

alimentos e higiene do ambiente. É preciso

observar se há pias para lavagem das mãos,

álcool em gel disponível para uso e atenção aos

requisitos de distanciamento social. Prefira os

restaurantes com ambientes bem ventilados e

que respeitem as boas práticas de manipulação

dos alimentos.

Ainda, muitas notícias falsas

sobre tratamentos milagrosos para a

COVID-19 têm sido veiculadas. Seja

crítico! Procure pesquisar se a fonte

da informação é realmente

confiável. Saiba que não existe

alimento ou nutriente milagroso que

evite ou trate essa doença.
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Se relaciona com a satisfação, que é quando você 
está confortavelmente saciado, mas tem a 

sensação de que faltou alguma coisa

EXPLORANDO O COMPORTAMENTO 

ALIMENTAR 

É comum comer determinados alimentos em situações emocionais

específicas, como a tristeza, alegria, ansiedade e tédio. No entanto precisamos nos

atentar quanto à frequência com que esse fato ocorre.

Procure prestar atenção aos sinais do corpo e explore em que momento a

fome, a saciedade e a satisfação se farão presentes e honre esses sinais.

A seguir, sugerimos algumas atividades que podem ajudar na percepção da

fome fisiológica, emocional e na saciedade. Reserve um caderno para anotações

pós-exercícios e faça o acompanhamento de sua evolução e autoconhecimento.

FOME 
EMOCIONAL

Caracterizada pela 
busca urgente de 

algum determinado 
alimento

Pode ser percebida em 
situações marcadas 

pela ansiedade, 
estresse ou outros 

sentimentos

O cérebro avisa que há 
fome, porém, 

fisiologicamente, não 
existe a necessidade de 

ingerir alimentos

FOME
FISIOLÓGICA

Caracterizada por sinais 
internos que o corpo envia 
devido a falta de energia e 

nutrientes

Pode ser percebida como um 
desconforto abdominal, sensação 
física de vazio no estômago, mal 

estar, dor de cabeça, tontura

Se relaciona com a saciedade, que pode ser percebida por 
sentir o estômago cheio, mas não em excesso, e bem estar

Perceba a satisfação quando o alimento já não está tão gostoso 

quanto na primeira mordida

O que é a fome fisiológica?

O que é a fome emocional?
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pode acontecer de 
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tentativa de regular as 

emoções



1 NÍVEIS DE FOME E SACIEDADE
Objetivo: Perceber os mecanismos de fome e saciedade

Extraído de Alvarenga et al., p. 513, 2015.

ESCALA DA FOME

Quando a 
fome é 0 a 

nossa 
saciedade é 

10

Quando a 
fome é intensa 
e próxima de 
10, a nossa 

saciedade é 0
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Fome e saciedade são inversamente 

proporcionais, ou seja, em uma 

escala de 0 a 10
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E Antes das refeições para classificar o 
nível da fome e saciedade, dando guia 

para a quantidade de alimentos que será 
consumida

Durante as refeições para perceber a nota 
da saciedade e, se possível, optar sobre a 

necessidade de continuar comendo

Depois das refeições, para classificar a 
saciedade e perceber se foi possível 

encontrar um termo de conforto

1. Antes de escolher a

quantidade dos alimentos que

irá consumir, procure os seus

sinais de fome. Use a régua da

fome e reflita sobre suas

sensações corporais.

2. Avalie mentalmente, ao longo do dia, quando surge a sensação de fome e então,

comece a perceber qual é o momento adequado para se alimentar de acordo com as sua

individualidade. O ideal é seu nível de fome esteja entre os números 4 e 5.

3. Utilize o odômetro da fome abaixo e reflita sobre a importância de prestar atenção às

sensações de fome e saciedade antes, durante e após as refeições.

ODÔMETRO DA FOME

10                                                                    Alimentação e comportamento alimentar diante da pandemia da COVID-19



2 ATENÇÃO PLENA COM GARRAFA DE ÁGUA
Objetivo: Perceber os sinais do corpo à saciedade

Sente-se confortavelmente e feche os olhos

Faça algumas respirações profundas antes de iniciar

Pontue sua fome de 1 (nada de fome) a 10 (máximo de fome) e pense de onde 
veio essa resposta, como você sabe? Como chegou a esse número?

Agora, pense no quão cheio sente seu estômago nesse momento. Onde a nota 
1 corresponde à sensação de vazio e 10 para muito cheio

Tente se questionar: o quão cheio você se sente? É importante não pensar 
muito, mas sim sentir seu corpo

Abra os olhos apenas para enxergar a garrafa e beba metade do conteúdo, se 
for possível. Então feche os olhos novamente, coloque suas mãos no abdome 
e respire profundamente

E agora como você pontuaria sua fome de 1 a 10? Tente encontrar este 
número a partir de suas sensações corporais. Como você descobriu esse 
número?

Após beber a água, o quão cheio você percebe seu estômago, de 1 a 10? Qual o 
número de sua plenitude nesse momento? Como você descobriu a resposta?

O convite agora é para você finalizar o conteúdo da garrafa de água, se for 
possível

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

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

Não há respostas certas ou erradas, trata-se simplesmente de sua 
experiência

Agora vá percebendo suavemente o ambiente e quando quiser pode abrir os 
olhos

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13
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3 DIÁRIO ALIMENTAR
Objetivo: Explorar comportamentos e atitudes alimentares

A ação de escrever promove o 
desenvolvimento da capacidade de 
reconhecer quais pensamentos ou 

sentimentos são gatilhos para 
determinado comportamento alimentar. 

É trazer a atenção para os próprios 
pensamentos e sentimentos 

voltados à comida e como isso se 
relaciona ao o que se come e 

porque se come.

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

Coloque informações como:

- Tipo e horário da refeição

- Qual a sua percepção de fome e saciedade antes e após a refeição

- Quais alimentos e em que quantidade foram consumidos

- Quais sentimentos você notou estarem presentes neste momento

TOME NOTA:

Para que as informações contidas no diário alimentar sejam mais precisas é
fundamental que o seu preenchimento ocorra logo após as refeições. Não é
necessário pesar os alimentos, o foco é a sua descrição a partir de medidas
caseiras.

Observe seus horários, os alimentos pelos quais há preferência, os níveis de

fome, saciedade e os sentimentos envolvidos no ato de comer.

Evite a autocrítica e as cobranças. Procure reconhecer sobre como os seus

sentimentos impactam no ato de comer e no seu relacionamento com a comida.
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CUIDADOS NA HIGIENIZAÇÃO DAS 

FRUTAS, LEGUMES E VERDURAS

Inicie retirando sujidades 
e partes deterioradas 

sob água corrente 
potável. Lave folha por 

folha ou frutas e legumes 
um de cada vez.

Coloque o alimento 
imerso em solução 

clorada por 15 
minutos

PASSO 1

PASSO 2

Preparo da solução clorada: adicione 1 colher de sopa de água

sanitária para cada 1 litro de água.

Atenção ao rótulo do produto: É preciso que esteja descrito que seu uso

também é para higienização de alimentos.

A sanitização de frutas, legumes e verduras é fundamental e

deve ser seguida com cuidado. Pensando em contribuir para a sua

organização após a compra de alimentos, preparamos um passo-

a-passo.
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Enxágue o alimento, 
um a um, em água 

corrente.

PASSO 3

Seque o alimento antes de 
armazená-lo. As folhas 
principalmente, quanto 

mais secas, maior a 
durabilidade.

PASSO 4

Armazene em 
saquinhos plásticos 
descartáveis ou em 

potes de plástico 
transparente e 

feche bem. 

PASSO 5

Experimente colocar algumas folhas de papel 
absorvente para retirar a umidade do alimento
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Embalagens rígidas podem ser lavadas com água e sabão ou limpas 
com pano umedecido com álcool 70% ou solução clorada. Higienize 
os produtos antes de colocar nos armários ou despensa.

Embalagens flexíveis podem ser limpas com pano umedecido 
com álcool 70% ou solução clorada.

Retire frutas, verduras e legumes das embalagens 
originais. Higienize em solução 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.

Após servir as refeições, os alimentos que estão na panela precisam 
ser armazenados em potes fechados na geladeira. Mantenha sob 
refrigeração por até 3 dias.

No momento de guardar os alimentos, organize-os de tal maneira que

tenha acesso rápido àqueles com o prazo de validade menor. Observe também a

data na hora da compra.

Mantenha a higiene e a organização dos armários, dispensa e

equipamentos de refrigeração.

ORIENTAÇÕES PARA O 

ARMAZENAMENTO DOS ALIMENTOS

1

2

3

4

5

6
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