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FICHA CATALOGRÁFICA



APRESENTAÇÃO

    Atualmente atravessamos um momento delicado causado pelo
novo coronavírus. Esse vírus pode afetar todo o organismo, sendo
o coração um órgão vital para a resposta do indivíduo à infecção.
Dessa forma, as pessoas que apresentam doenças no coração,
podem ter consequências mais graves decorrentes do coronavírus,
resultando em maiores taxas de mortalidade.
 

    Considerando a importância do estado nutricional para o
controle da insuficiência cardíaca e reforço do sistema de defesa
do organismo contra infecções, essa cartilha foi elaborada com o
objetivo de trazer informações sobre cuidados de saúde e nutrição,
voltadas para as pessoas que convivem com a insuficiência
cardíaca, para o enfrentamento da Covid-19. O texto foi
construído de forma clara e objetiva, com foco nas orientações
sobre formas de diminuição das fontes de contaminação, e sobre o
consumo de alimentos, cujos nutrientes auxiliam na defesa do
organismo.
 

    Esse instrumento foi elaborado mediante uma iniciativa
conjunta de professores, profissionais e alunos do curso de
graduação e pós-graduação do Programa de Pós-graduação em
Nutrição, Departamento de Nutrição e Hospital Universitário
Onofre Lopes da Universidade Federal do Rio Grande do Norte,
que atuam na linha de cuidados de indivíduos com insuficiência
cardíaca.
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COVID-19 (do inglês, Coronavirus
Disease 2019) é a doença causada
pelo novo coronavírus (SARS-
CoV-2). A Organização Mundial da
Saúde (OMS) classificou a doença
como uma pandemia, por estar
circulando em todos os
continentes.

As pessoas idosas ou aquelas com
problemas de saúde, como doenças
cardiovasculares, incluindo
insuficiência cardíaca, diabetes,
problemas respiratórios crônicos e
câncer, são mais susceptíveis para
desenvolver a forma grave da
doença.

O QUE É A COVID-19?

Pessoas infectadas com o
coronavírus podem apresentar
desde resfriados comuns até
problemas respiratórios graves.



O vírus pode também ficar aderido
às superfícies. Dessa forma, deve-se
ter cuidado ao encostar
em  telefones, corrimão de escadas,
maçaneta de porta, evitando depois
levar as mãos aos olhos, boca ou
nariz, pois poderia possibilitar que
ocorra a transmissão do vírus.

O coronavírus é transmitido,
principalmente, por meio do
contato com uma pessoa
contaminada, quando ela fala,
tosse ou espirra.

COMO A COVID-19 É TRANSMITIDA?



QUAIS SÃO OS SINTOMAS DA

COVID-19?

Sintomas mais comuns

Febre
 (>=37,8ºC)

Tosse

Falta de ar

Dor muscular

Desânimo

Modificação do

paladar
Modificação do olfato



Produção de catarro

QUAIS SÃO OS SINTOMAS DA

COVID-19?

Sintomas menos comuns

Falta de apetite
Dor de garganta

Confusão mental

Dor no peito

Tontura
Dor de cabeça

Expectoração desangue

Diarreia

Vômito

Dor abdominal

Olhos vermelhos

Perda de olfato



Aproximadamente 90% dospacientes apresentam mais deum sintoma, sendo que 15% dospacientes apresentam febre,tosse e dispneia. Algunspacientes podem apresentarânsia de vômito ou diarreia, 1 a 2dias antes do início da febre edificuldades respiratórias.

Na ocorrência de algum desses

sintomas, ou de outros relacionados ao

agravamento da insuficiência cardíaca,

como piora da  dificuldade de respirar

(falta de ar) ou de fadiga (fraqueza

generalizada), dor ou pressão

persistente no peito, lábios, rosto ou

mãos azuladas, confusão mental,

procure a Unidade Básica de Saúde ou

Unidade de Pronto Atendimento.

ATENÇÃO!

Em caso de dúvidas
 ligue para 136



Por fazer parte do grupo de risco, pessoas com insuficiência
cardíaca estão mais vulneráveis às complicações causadas pela
doença. Portanto, fique atento, e siga rigorosamente essas
orientações:

COMO  SE PROTEGER DA COVID-19?

LAVE AS MÃOS frequentemente
com água e sabão durante 20
segundos ou utilize álcool em gel
70%, quando a lavagem das
mãos não for possível.

EVITE TOCAR OS OLHOS, O NARIZ
E A BOCA com as mãos não lavadas.

FIQUE EM CASA e evite
aglomerações;



Pratique a ETIQUETA SOCIAL -
Procure cobrir a boca e o nariz com o
antebraço ao tossir ou espirrar
utilizando lenços descartáveis,
descartando imediatamente após o
uso e higienizar as mãos em seguida

Evite contato próximo com as
pessoas, ou seja, MANTENHA UMA
DISTÂNCIA DE PELO MENOS 1
METRO (3 pés), principalmente
daqueles que têm febre, tosse ou
espirros

1 metro - 3 pés

NÃO COMPARTILHE OBJETOS 
 DE USO PESSOAL

Limpe a sua casa com mais
frequência, utilizando água
sanitária ou desengordurantes



Lembre-se de manter o

uso das MEDICAÇÕES

indicadas para o

tratamento da

insuficiência cardíaca e

outras doenças, conforme

prescrição do seu médico 

ATENÇÃO!



QUAIS OS CUIDADOS DEVEMOS TER
COM A HIGIENE E COMPRA DE

ALIMENTOS OU REFEIÇÕES
PRONTAS?

As pessoas com insuficiência
cardíaca devem redobrar os
cuidados com a higiene de
alimentos.

A higienização correta dos alimentos
ajuda a prevenir contaminações por
micro-organismos causadores de
doenças.

Antes de guardar alimentos no
armário, lave as embalagens com
água e sabão e/ou borrife álcool a
70% ou solução clorada (ver diluição
na embalagem do produto).

Alimentos conservados na geladeira
como frutas, legumes e verduras,
devem ser retirados das embalagens e
higienizados antes de guardados.



Utilize um recipiente com água limpa adicionada
de solução clorada para desinfecção.
Modo de preparo:
 1 colher de sopa de hipoclorito de sódio ou água
sanitária (sem alvejante) para cada 1 litro de água. 
Qualquer dúvida, observar o rótulo do produto.
Tempo de molho: 15 minutos

Somente o cloro é capaz de eliminar micro-organismos como
vírus, bactérias e fungos. Não utilize vinagre e bicarbonato!

PASSO A PASSO PARA HIGIENIZAÇÃO
DE FRUTAS, LEGUMES E VERDURAS

 

Lave em água corrente as frutas e
hortaliças individualmente, e no caso dos
folhosos, folha a folha;

PASSO  2

Remova as raízes e partes deterioradas;

Seque com auxílio de papel toalha, ou
guardanapo de papel.

 

PASSO  3

PASSO  4

PASSO  1



Quais os cuidados com as compras de
alimentos ou refeições prontas?

Evite AGLOMERAÇÕES, se possível, peça a alguém da
sua família para fazer as suas compras ou programe a ida
ao supermercado em horários alternativos. Outra opção é
fazer suas compras pela internet;

Escolha locais seguros, que sigam as Boas Práticas de
Manipulação exigidas pela Agência Nacional de
Vigilância Sanitária (ANVISA);

Ao receber alimentos ou refeições prontas, higienize as
embalagens, retire-as e jogue-as em lixeira fechada.
Transfira o alimento para um recipiente limpo e adequado;

Higienize as suas mãos corretamente antes de realizar
as refeições.
 

Durante o período de isolamento social
é de suma importância evitar sair de
casa. Quando decidir solicitar serviços
de entrega/delivery, dê sempre
preferência a locais que preparem
refeições feitas na hora.



QUAL A IMPORTÂNCIA DA
ALIMENTAÇÃO EM PESSOAS COM

INSUFICIÊNCIA CARDÍACA?

    Nesse momento de combate ao coronavírus, é
importante, manter a sua dieta prescrita, reforçando
o consumo de alimentos in natura (grãos, raízes,
tubérculos, farinhas, legumes, verduras, frutas,
castanhas, leite, ovos e carnes), pois esses alimentos
irão proporcionar vitaminas e minerais de forma
adequada para a nutrição e fortalecimento do
organismo, de forma que você esteja preparado para
reagir contra as infecções causadas pelo vírus.

APESAR DA HIDRATAÇÃO AJUDAR NA
PROTEÇÃO DO ORGANISMO CONTRA AS
INFECÇÕES POR VÍRUS, PESSOAS COM
INSUFICIÊNCIA CARDÍACA PRECISAM SEGUIR
A RECOMENDAÇÃO DE INGESTÃO DE LÍQUIDO
INDICADA PELO SEU MÉDICO, A FIM DE
MANTER A DOENÇA CONTROLADA.



Peixes, carne, ovo, frango, leite e derivados são
alimentos que contém PROTEÍNAS, nutrientes
essenciais para a manutenção do músculo do
coração e reforço da imunidade. Além disso, são
boas fontes de ZINCO que é um mineral que ajuda
na defesa contra infecções. 

Os grãos integrais (arroz integral, aveia em flocos,
pão integral), raízes e tubérculos (batata,
macaxeira, inhame) fornecem energia,  vitamina
E, vitaminas do complexo B e minerais
(SELÊNIO,  ZINCO, cobre, ferro, magnésio,
potássio e fósforo). Além disso, são ricos em
carboidratos complexos e fibras, apresentando
um baixo teor de gorduras.

Quais alimentos escolher?



 Os peixes, em especial, salmão,cavala, sardinha e atum, são ótimasfontes de PROTEÍNAS e possuemgorduras boas, que auxiliam na saúdecardiovascular. Além disso, são ricosem VITAMINA D,  importante para amelhora da imunidade e da saúdecardiovascular. Outras fontes devitamina D são os produtos lácteosfortificados.

DICAS DE SAÚDE

Escolha alimentos como frutas e

legumes, pois são ricos em

vitaminas e minerais. Escolha

frutas da época, pois possuem

um menor preço e maior

qualidade. As frutas de

coloração amarela e laranja são

mais ricas em VITAMINA A e C,

importantes   para proteção do

organismo contra infecções.



Algumas frutas possuem muita água e é difícil saber
essa quantidade, por isso nos casos de restrição de
líquidos, observe a quantidade de água por porção de
fruta consumida.

ATENÇÃO



As feiras de pequenos produtores e outros locais
que vendem maior variedade de alimentos in natura
são sugestões para a realização das compras. Porém
nesse momento da quarentena, observe se é
possível fazer pedidos de alimentos dos produtores
locais. 

Cecafes (produtos da agricultura familiar) – Loja virtual no site:
http://loja.cecafes.net.br/

 
Horta Viva RN – Compras pelo site: https://www.hortavivarn.com.br/

 
Ifeira – Baixar aplicativo no celular Feira em casa Natal – Compras pelo site:

https://feiraemcasanatal.com.br/pages/ ou Whatsapp: 99955-0119
 

Nosso mercado online - Compras no site:
https://www.nossomercadoonline.com.br/

 
Hortifrutidelivery – Loja virtual ou no iFood

 
Favorito – Loja virtual ou no iFood

 
Mercearia Tia Lila – Compras pelo Whatsapp: 99650-1575

 
Empório Papa Capim – Compras pelo Whatsapp: 99955-0010

 
Nordestão – Loja virtual no Rappi

Confira estabelecimentos  que fazem delivery
de alimentos in natura em Natal-RN

DICAS DE SAÚDE



Evite o consumo dos alimentos processados e

ultraprocessados, como conservas de legumes e

frutas, salsicha, linguiça, mortadela, presunto,

sorvetes e refrigerantes, porque, além de grande

quantidade de sal, açúcar e gorduras, outros

aditivos industriais, que se consumidos em excesso,

podem levar à descompensação da insuficiência

cardíaca, fragilizando o seu organismo para as

infecções virais.

ATENÇÃO



Deve-se evitar o consumo de gorduras de origem
animal (manteiga, margarina, nata, banha, carnes
gordurosas, pele do frango). Substitua por fontes
benéficas (azeite de oliva extra virgem, castanha de
caju, amendoim, castanha do Brasil, amêndoas,
nozes e abacate). O consumo de 1 castanha do  Brasil
por dia, também fornece   SELÊNIO, importante
nutriente para reforçar a sua imunidade. 

Pessoas com insuficiência cardíaca que não
possuem diabetes podem utilizar o açúcar ou mel de
abelha, com moderação. Caso seja portador de
diabetes, recomenda-se o uso de adoçantes
culinários (à base de estévia, sucralose, glicosídeo de
esteviol, sorbitol ou xilitol).

Quais alimentos escolher?



É recomendado que sejam consumidos produtos
lácteos com baixo teor de gordura, como iogurtes,  leite
desnatado ou semidesnatado e queijos brancos (minas
frescal, ricota, mussarela de búfala). Esses alimentos
possuem um precursor da serotonina, que é um
hormônio do bem-estar. 
 
 

Para fortalecer ainda mais o sistema imune é
importante consumir alimentos fontes de FIBRAS,
responsáveis por nutrir as bactérias benéficas do
intestino. Essas bactérias, junto à mucosa intestinal,
formam uma barreira que ajuda na defesa contra
vírus e bactérias.

ATENÇÃO
Quais alimentos escolher?



Use sal com moderação, mantendo a restrição
recomendada pelo seu médico ou nutricionista.
Uma boa opção para substituir esse ingrediente é
o uso de temperos naturais, que podem ser frescos
ou desidratados, como orégano, manjericão,
alecrim, coentro, salsa, alho e cebola.

ATENÇÃO

Misture partes iguais das ervas secas alecrim,
manjericão, orégano e salsinha (coloque 1 saquinho
OU 1 xícara de cada) e triture no liquidificador.
Armazene em local fresco e em pote com tampa por
até 1 mês.

SUGESTÃO DO MIX DE ERVAS



 
 

COMO CULTIVAR UMA HORTA
DE TEMPEROS EM CASA?

Esse momento, no qual estamos um maior tempo em casa,
é uma boa oportunidade para desenvolver o hábito de
participar do preparo dos alimentos, bem como se dedicar
ao cultivo dos alimentos, como por exemplo, aqueles que
pode ser utilizados como temperos.

Separar um espaço na sua casa para o cultivo de plantas
aromáticas traz benefícios incríveis à alimentação da sua
família. O cultivo de temperos em casa envolve um baixo
custo, garante uma maior qualidade de nutrientes e
frescor dos alimentos e incentiva o respeito à natureza. 

Além disso, especiarias e ervas aromáticas frescas
ajudam a reduzir o uso de sal nas preparações culinárias,
protegendo das complicações da insuficiência cardíaca e
diversos problemas relacionados à saúde. 



 
 

Não necessitamos de um espaço muito grande para a
implementação do cultivo, podendo ser feito em
apartamentos. A escolha do local tem que levar em conta
a ventilação e a disponibilidade de luz (normalmente os
temperos não necessitam de muitas horas de sol). Em
apartamento é possível cultivar os temperos em
pequenos vasos ou reciclando materiais como por
exemplo, garrafas plásticas e caixas de leite. Em casas e
locais que possuem terreno é possível cultivá-las no solo.

Para temperos, é aconselhável usar um solo mais
arenoso, com uma boa permeabilidade (nem muito seco
nem muito encharcado, tornando mais fácil a passagem
da água)

COMO CULTIVAR UMA HORTA DE
TEMPEROS EM CASA?

QUE ESPÉCIES POSSO USAR?
Manjericão, orégano, tomilho, alecrim, coentro, salsa e
cebolinha.

ONDE FAZER?

COMO PREPARAR O SOLO?



 
 

Algumas plantas dão sinais de que necessitam de água,
ficando com as folhas murchas. Ex.: manjericão, tomilho
e orégano. Outro modo bem eficiente de saber a hora
certa de regar, é introduzir um palito na terra. Se o palito
sair sujo de terra, indica que a terra ainda está molhado, e
se sair limpo indica que a terra está seca e necessita de
água.

COMO SABER A HORA CERTA DE REGAR?

E A ADUBAÇÃO?

Casas de vegetação e hortos normalmente já vendem
adubos prontos (um ótimo adubo é o húmus de minhoca,
rico em nitrogênio). Mas também é possível adubar sua
horta com recursos que encontramos em casa. Por
exemplo: cascas de ovos, são ricas em cálcio e podem ser
colocadas nos vasos ou na terra. Outro exemplo é a
borra de café, além de auxiliar no combate às pragas, é
rico em nitrogênio. Os sachês de chá também podem ser
colocados após a utilização. O excesso de adubação
também pode prejudicar a planta, portanto aplicar em
pequenas quantidades.



 
 

Os temperos listados e suas sementes podem ser
facilmente encontrados em casas de vegetação, hortos e
em feiras populares. O plantio é simples, basta colocar as
sementes de 1 a 1,5 cm de profundidade e manter o solo
úmido nesse período de germinação. 
 
Espécies como: manjericão, orégano, tomilho e alecrim
permitem uma propagação através do enraizamento na
água. 
 
Como funciona?
Retire um galho da planta ou mais de um e coloque em
um copo de água, deixando aproximadamente metade do
galho para fora da água. Troque a água todos os dias.
Após o aparecimento das raízes, retire o galho e plante.
Importante deixar a terra bem úmida nos primeiros dias
para que as raízes possam aderir com maior facilidade e
menos estresse.

GERMINAÇÃO E PROPAGAÇÃO



COMO DESIDRATAR AS ERVAS

DICAS

Para aumentar o tempo de durabilidade
das ervas depois de colhidas é possível
desidratá-las. Para isso, lave e desgalhe
cada uma delas. Em uma assadeira,
coloque o papel toalha absorvente e
espalhe as ervas. Leve ao forno a 180ºC
por cerca de 10 minutos. Algumas
espécies precisam de até 15 minutos.
Fique observando para não deixar
queimar.

RECEITA DE ADUBO LÍQUIDO

1 vez por semana (1 parte do adubo para
5 partes de água)
1 vez por mês (1 parte do adubo para 1
parte de água)

Ingredientes: 1 xícara de chá de borra de
café, 5 cascas de banana, 5 a 10 cascas de
ovo e 1 litro de água.
 

Modo de preparo: Misturar tudo no
liquidificador e adicionar 1 litro de água.
Armazenar em geladeira e utilizar até a
mistura acabar.
 

Recomendação de uso do adubo líquido:
 

 



Ouça o nosso PodCast!
Disponível no Spotify,

SoundCloud e em nosso
site:

http://nutrir.com.vc/blog/
podcast

Participe do Desafio
#MinhaHortaEmCasa no

Instagram!

Outras informações estão disponíveis em: 
www.nutrir.com.vc

www.intagram.com/nutrirhorta
nutrirhorta@reitoria.ufrn.br

OUTRAS SUGESTÕES



Ao receber notícias,
principalmente no contexto
atual, seja crítico quanto a
dados vinculados a “alimentos
milagrosos” e à Covid-19,
buscando sempre confirmar a
fonte e a veracidade dessas
informações em veículos
oficiais, como por exemplo:
Ministério da Saúde, Conselho
Federal e Regional de
Nutricionistas e da Secretaria
de Estado da Saúde Pública do
seu Estado.

Ministério da Saúde: 
https://saude.gov.br/

Conselho Federal de Nutricionistas:
https://www.cfn.org.br/

Conselho Regional de Nutricionistas – 6ª
região:

 https://www.crn6.org.br/
Secretaria de Estado de Saúde Pública do

Rio Grande do Norte:
http://www.saude.rn.gov.br/

OUTRAS SUGESTÕES



Siga as recomendações sobre
os cuidados com a sua saúde e

alimentação. 
Se cada um fizer a sua parte,
em breve estaremos juntos

novamente.
Vamos cuidar uns dos outros

e de nós mesmos.
Vamos vencer!
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