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APRESENTACAO

Atualmente atravessamos um momento delicado causado pelo
novo coronavirus. Esse virus pode afetar todo o organismo, sendo
0 coracao um Orgao vital para a resposta do individuo a infecgao.
Dessa forma, as pessoas que apresentam doencas no coracao,
podem ter consequéncias mais graves decorrentes do coronavirus,
resultando em maiores taxas de mortalidade.

Considerando a importancia do estado nutricional para o
controle da insuficiéncia cardiaca e reforco do sistema de defesa
do organismo contra infeccgoes, essa cartilha foi elaborada com o
objetivo de trazer informacoes sobre cuidados de satde e nutricao,
voltadas para as pessoas que convivem com a insuficiéncia
cardiaca, para o enfrentamento da Covid-19. O texto foi
construido de forma clara e objetiva, com foco nas orientacoes
sobre formas de diminuicao das fontes de contaminacao, 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
graduacdo e pos-graduacao do Programa de Pds-graduacao em
Nutricao, Departamento de Nutricao e Hospital Universitario
Onofre Lopes da Universidade Federal do Rio Grande do Norte,
que atuam na linha de cuidados de individuos com insuficiéncia
cardiaca.




SUMARIO

O que €aCovid-197 ..o 05
Como a Covid-19 é transmitida?..........c.cooveieiiiinaann... 06
Quais os sintomas da Covid-19

Como se proteger da Covid-197.....ccoeiiiiiiiiiiiiiiiiiiinenee. 10

Passo a passo para higienizacao de frutas, legumes e
verduras

Quais os cuidados que devemos ter com a higiene e compra
de alimentos ou refeigoes prontas?.......ccceeveieieiiiininanann.n. 15

Qual a importancia da alimentacao para pessoas com
insuficiéncia cardiaca?.....cceniiiiiiiiiiiiiiieeeae, 16

Quais alimentos esColher? ...o..eeeiieneeiieieeeeeeeeeeeeeaneann 17

Como cultivar uma horta de temperos em casa? ............. 25

Outras sugestoes

Referéencias




O QUE € A COVID-19?

COVID-19 (do inglés, Coronavirus
Disease 2019) é a doenca causada
pelo novo coronavirus (SARS-
CoV-2). A Organizacao Mundial da
Saude (OMS) classificou a doenca
como uma pandemia, por estar
circulando em  todos  os
continentes.

002200022

Pessoas infectadas com o
coronavirus podem apresentar
desde resfriados comuns até
problemas respiratorios graves.

LLLLLKKKK

As pessoas idosas ou aquelas com
problemas de sauide, como doencas
cardiovasculares, incluindo
insuficiencia cardiaca, diabetes
problemas respiratorios cronicos ¢
cancer, sao mais susceptiveis para
desenvolver a forma grave da
doenca.

022000200




COMO A CONVID-19 E TRANSMITIDA?

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

O virus pode também ficar aderido
as superficies. Dessa forma, deve-se
ter cuidado ao encostar
em telefones, corrimao de escadas,
acaneta de porta, evitando depois
levar as maos aos olhos, boca ou
nariz, pois poderia possibilitar que
ocorra a transmissao do virus.
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COMO SE PROTEGER DA CONVID-(9?

Por fazer parte do grupo de risco, pessoas com insuficiéncia
cardiaca estao mais vulneraveis as complicacoes causadas pela
doenca. Portanto, fique atento, e siga rigorosamente essas
orientacoes:

FIQUE EM CASA e evite -
aglomeracoes;

A7 5

LAVE AS MAOS frequentemente
com agua e sabao durante 20

segundos ou utilize alcool em gel
70%, quando a lavagem das
maos nao for possivel. e

> O

EVITE TOCAR OS OLHOS, O NARIZ

E A BOCA com as maos nao lavadas. @




Evite contato proximo com as
pessoas, ou seja, MANTENHA UMA
DISTANCIA DE PELO MENOS 1
METRO (3 pés), principalmente
daqueles que tém febre, tosse ou
espirros
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1metro - 3pés | .
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Pratique a ETIQUETA SOCIAL -
Procure cobrir a boca e o nariz com o
antebraco ao tossir ou espirrar
utilizando  lencos  descartaveis,
descartando imediatamente apds o
uso e higienizar as maos em seguida

~
NAO COMPARTILHE OBJETOS
DE USO PESSOAL

=\

Limpe a sua casa com mais
frequéncia, utilizando agua
sanitaria ou desengordurantes
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QUALS Os CUIDADOS DEVEMOS TER
COom A HIGIENE E COMPRA DE
ALIMENTOS OU REFEICOES
PRONTAS?

As pessoas com insuficiéncia
cardiaca devem redobrar os
cuidados com a higiene de
alimentos.

e A higienizacao correta dos alimentos
ajuda a prevenir contaminagoes por
micro-organismos causadores de
doencas.

e Antes de guardar alimentos no
armario, lave as embalagens com
agua e sabao e/ou borrife alcool a
70% ou solucao clorada (ver diluicao
na embalagem do produto).

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




PASSO A PASSO PARA HIGIENIZACAO
DE FRUTAS, LEGUMES E VERDURAS

PASSO |

Remova as raizes e partes deterioradas;

Lave em agua corrente as frutas e
hortalicas individualmente, e no caso dos
folhosos, folha a folha;

Utilize um recipiente com agua limpa adicionada
de solucao clorada para desinfecgao. ¢
Modo de preparo:

1 colher de sopa de hipoclorito de sadio ou agua
sanitaria (sem alvejante) para cada 1 litro de agua.
Qualquer duvida, observar o rdotulo do produto.

Tempo de molho: 15 minutos

Seque com auxilio de papel toalha, ou ‘
guardanapo de papel.

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




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

Evite AGLOMERACOES, se possivel, peca a alguém da

@ sua familia para fazer as suas compras ou programe a ida
ao supermercado em horarios alternativos. Outra opcao é
fazer suas compras pela internet;

Escolha locais seguros, que sigam as Boas Praticas de
@ Manipulacao exigidas pela Agéencia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA);

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

@ Higienize as suas maos corretamente antes de realizar
as refeigoes.

Durante o periodo de isolamento social
é de suma importancia evitar sair de
casa. Quando decidir solicitar servigos
de entrega/delivery, dé sempre
preferéncia a locais que preparem
refeicoes feitas na hora.




QUAL A IMPORTANCIA DA
ALIMENTACAO EM PESSOAS COM
INSUFICIENCIA CARDIACA?

Nesse momento de combate ao coronavirus, é
importante, manter a sua dieta prescrita, reforcando
o consumo de alimentos in natura (graos, raizes,
tubérculos, farinhas, legumes, verduras, frutas,
castanhas, leite, ovos e carnes), pois esses alimentos
irdo proporcionar vitaminas e minerais de forma
adequada para a nutricio e fortalecimento do
organismo, de forma que voce esteja preparado para
reagir contra as infeccoes causadas pelo virus.

APESAR DA HIDRATACAO AJUDAR NA
PROTECAO DO ORGANISMO CONTRA AS
INFECCOES POR VIRUS, PESSOAS COM
INSUFICIENCIA CARDIACA PRECISAM SEGUIR
A RECOMENDACAO DE INGESTAO DE LIQUIDO
INDICADA PELO SEU MEDICO, A FIM DE
MANTER A DOENCA CONTROLADA.




Quais alimentos escolher?

Os graos integrais (arroz integral, aveia em flocos,
pao integral), raizes e tubérculos (batata,
macaxeira, inhame) fornecem energia, vitamina
E, vitaminas do complexo B e minerais
(SELENIO, ZINCO, cobre, ferro, magnésio,
potassio e fosforo). Além disso, sao ricos em
carboidratos complexos e fibras, apresentando
um baixo teor de gorduras.

b%c v twinkLcom

Peixes, carne, ovo, frango, leite e derivados sao
alimentos que contém PROTEINAS, nutrientes
essenciais para a manutencao do musculo do
coracao e reforco da imunidade. Além disso, sao
boas fontes de ZINCO que é um mineral que ajuda
na defesa contra infeccoes.




tos como frutas €
legumes, pois sao ricos em
vitaminas € minerais. Escolha
frutas da epoca, pois possuem
um menor Preco e maior
qualidade. As frutas de
coloragao amarela e laranja Sa0
mais ricas em VITAMINA A e G,
importantes para protecao do
organismo contra infecgoes.

Escolha alimen



[ Q] avencio N

Algumas frutas possuem muita agua e é dificil saber
essa quantidade, por isso nos casos de restricao de
liquidos, observe a quantidade de agua por porcao de
fruta consumida.

FRUTA PORCAO QUANTIDADE DE | TEOR DE VITAMINA C
AGUA POR PORCAO | POR PORCAO MEDIA

Acerola % xicara de cha (64g) 57,8mL 602,5mg

Caju 1 unidade média (90g) 79mL 197,4mg

Manga 1 unidade média (144g) 124mL 94,3mg

Goiaba 1 unidade média (75g) 64mL 74,4mg

Laranja 1 unidade média (123g) 110mL 70mg

Mamado papaya % unidade média (75g) 66 mL 61,6mg

Tangerina 1 unidade média (86mg) 77mL 42mg

Graviola % unidade média (94,5g) 77,5mL 18mg

Abacaxi 1 rodela média (80g) 64mL 27,6mg

Uva 1 cacho médio (260g) 221mL 7,8mg

Meldo 1 fatia média (90g) 82mL 7,8mg

Banana prata 1 unidade média (90g) 65mL 19,4mg

Melancia 1 fatia média (102g) 93mL 6,2mg

Abacate 2 colheres de sopa (50g) 42mL 4,3mg

Maca 1 unidade média (142g) 120mL 3,4mg

Ameixa 1 unidade média (42g) 36mL 3,2mg

Fonte: Tabela brasileira de composicdo de alimentos (2011).

o w e,




DICAS DE SAUDE

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

Confira estabelecimentos que fazem delivery. &3 h
de alimentos in natura em Natal=-RN

‘ 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

Emporio Papa Capim - Compras pelo Whatsapp: 99955-0010

Nordestao - Loja virtual no Rappi .




o dos alimentos processados e
como Cconservas de legumes €
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Pessoas com insuficiencia cardiaca que nao
possuem diabetes podem utilizar o acucar ou mel de
abelha, com moderacao. Caso seja portador de
diabetes, recomenda-se o uso de adocantes
culinarios (a base de estévia, sucralose, glicosideo de
esteviol, sorbitol ou xilitol).

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, améndoas,
nozes e abacate). O consumo de 1 castanha do Brasil
por dia, também fornece SELENIO, importante
nutriente para reforcar a sua imunidade.




Quais alimentos escolher?

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

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




ATENCAO

Alecrim Manjericdo Salsinha




MO CULTIVAR UMA HORT/
DE PEROS EM CASA?

Esse momento, no qual estamos um maior tempo em casa,
é uma boa oportunidade para desenvolver o habito 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 espaco na sua casa para o cultivo de plantas
aromaticas traz beneficios incriveis a alimentacao da sua
familia. O cultivo de temperos em casa envolve um baixo
custo, garante uma maior qualidade de nutrientes e
frescor dos alimentos e incentiva o respeito a natureza.

Além disso, especiarias e ervas aromaticas frescas
ajudam a reduzir o uso de sal nas preparagoes culinarias,
protegendo das complicagoes da insuficiéncia cardiaca e
diversos problemas relacionados a saude.




COMO CULTINVAR UMA HORTA DE
TEMPEROS EM CASA?
QUE ESPECIES POSSO USAR?

Manjericao, orégano, tomilho, alecrim, coentro, salsa e

cebolinha.
ONDE FAZER?

Nao necessitamos de um espaco muito grande para a
implementacao do cultivo, podendo ser feito em
apartamentos. A escolha do local tem que levar em conta
a ventilacao e a disponibilidade de luz (normalmente os
temperos nao necessitam de muitas horas de sol). Em

apartamento € possivel cultivar os temperos em
pequenos vasos ou reciclando materiais como por
exemplo, garrafas plasticas e caixas de leite. Em casas e
locais que possuem terreno é possivel cultiva-las no solo.

COMO PREPARAR O sOoLoO?
Para temperos, é aconselhavel usar um solo mais
arenoso, com uma boa permeabilidade (nem muito seco
nem muito encharcado, tornando mais facil a passagem
da agua)




Algumas plantas dao sinais de que necessitam de agua,
ficando com as folhas murchas. Ex.: manjericao, 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 esta molhado, e
se sair limpo indica que a terra esta seca e necessita de
agua.

adubos prontos (um 6timo adubo é o humus de minhoca,
rico em nitrogénio). Mas também é possivel adubar sua
horta com recursos que encontramos em casa. Por
exemplo: cascas de ovos, sao ricas em calcio e podem ser
colocadas nos vasos ou na terra. Outro exemplo é a
borra de café, além de auxiliar no combate as pragas, é
rico em nitrogenio. Os sachés de cha também podem ser
colocados apos a utilizacdao. O excesso de adubacao
também pode prejudicar a planta, portanto aplicar em
pequenas quantidades.




GCERMINACAO E PROPAGACAO

Os temperos listados e suas sementes podem ser
facilmente encontrados em casas de vegetacao, 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
umido nesse periodo de germinacao.

Espécies como: manjericao, orégano, tomilho e alecrim
permitem uma propagacao através do enraizamento na

agua.

Como funciona?

Retire um galho da planta ou mais de um e coloque em
um copo de agua, deixando aproximadamente metade do
galho para fora da agua. Troque a agua todos os dias.
Apos o aparecimento das raizes, retire o galho e plante.
Importante deixar a terra bem tmida nos primeiros dias
para que as raizes possam aderir com maior facilidade e
menos estresse.




RECEITA DE ADUBO LIQUIDO

Ingredientes: 1 xicara de cha de borra de
café, 5 cascas de banana, 5 a 10 cascas de
ovo e 1litro de agua.

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

Recomendacao de uso do adubo liquido:

e 1vez por semana (1 parte do adubo para
5 partes de agua)

e 1 vez por més (1 parte do adubo para 1
parte de agua)

COMO DESIDRATAR AS ERVAS

Para aumentar o tempo de durabilidade
das ervas depois de colhidas é possivel
desidrata-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 180°C
por cerca de 10 minutos. Algumas
espécies precisam de até 15 minutos.
Fique observando para nao deixar
queimar.



OUTRAS SUGESTOES

Participe do Desafio
#MinhaHortaEmCasa no
Instagram!

USRN

Ouca 0 nosso PodCast! Yoy 4

9

4

Disponivel no Spotify,
SoundCloud e em nosso @ ]

site:

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

TOOA QUINTA-FIIRA | h00
BOSINI VL MW SANRBOLANE ( % 5O W b VT

Outras informacoes estao disponiveis em:
www.nutrir.com.vc
www.intagram.com/nutrirhorta
nutrirhorta@reitoria.ufrn.br




OUTRAS SUGESTOES

Ao receber noticias,
principalmente no contexto
atual, seja critico quanto a
dados vinculados a “alimentos
milagrosos” e a Covid-19,
buscando sempre confirmar a
fonte e a veracidade dessas
informacoes em  veiculos
oficiais, como por exemplo:
Ministério da Saude, Conselho
Federal e Regional de
Nutricionistas e da Secretaria
de Estado da Satde Publica do
seu Estado.

Ministério da Saude:
https://saude.gov.br/
Conselho Federal de Nutricionistas:
https://www.cfn.org.br/
Conselho Regional de Nutricionistas - 62
regiao:
https://www.crn6.org.br/
Secretaria de Estado de Saude Publica do
Rio Grande do Norte:
http://www.saude.rn.gov.br/




Z

Siga as recomendacoes sobre
os cuidados com a sua saude e
alimentacao.

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

Vamos cuidar uns dos outros

e de n0Os mesmos.
Vamos vencer!
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