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em TemPos De 
COVID-19



De que adianta correr para super-
mercados, estocar mais comida do 
que a família precisa e continuar 
desperdiçando? Você sabia que cada 
brasileiro joga, em média, mais de 
40 quilos de comida no lixo por ano. 

ConsUmo 
CONSCIENTE
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este período de isolamento e 
preocupação com escassez de 
alimentos pode ser oportuno 
para repensarmos nossa forma 
de consumo e o desperdício 
que praticamos em nossas 
residências, desde o momento 
das compras até os processos 
que envolvem o preparo e 
consumo dos alimentos. 

VEja aquI algumaS DICaS 
para rEDuzIr O DESpErDíCIO:



PLAneje  
SuaS COmpraS.
Para evitar a aquisição de alimentos em ex-
cesso, é recomendável elaborar uma lista 
de compras, considerando o consumo da 
família e os produtos disponíveis na gela-
deira e despensa. evite compras em exces-
so, pois facilita o desperdício e aumenta a 
dificuldade de acesso de outras pessoas a 
esses alimentos. Ligue para os supermer-
cados e redes de pequenos produtores da 
sua região e verifique se eles podem entre-
gar os perecíveis 1x por semana.

ConsUmo ConsCIenTe



Alimentos estocáveis com datas de 
vencimento mais próximas deverão ser 
posicionados nos armários de forma a 
serem consumidos primeiro (técnica PVPs 
– Primeiro que Vence, Primeiro que sai). 
no caso dos hortifrútis, que são mais 
perecíveis, a arrumação deve seguir a 
técnica PePs – Primeiro que entra, Primeiro 
que Sai, a fim de evitar que alimentos 
fiquem “esquecidos” nos gavetões da 
geladeira. no armazenamento em geladeira 
é fundamental acomodar os diferentes 
tipos de alimentos nas prateleiras mais 
adequadas de acordo com a temperatura.

ConsUmo ConsCIenTe

orgAnIze A DesPensA,  
gElaDEIra E frEEzEr. 



ComIDA PronTA  
nA geLADeIrA PoDe 
fICar armazENaDa 
pOr 3 a 4 DIaS. 

já os industrializados, possuem em seu 
rótulo a indicação de prazo para consumo 
após aberto. Para não ficarem “esquecidos” 
na geladeira e, depois de um tempo terem 
o lixo como destino, uma dica é etiquetar 
esses alimentos com a data prevista para 
vencimento. 

ConsUmo ConsCIenTe



Distribua as compras entre os mais madu-
ros para consumo breve e os “de vez” para 
mais adiante.

obserVe o grAU  
DE maTuraçãO DOS 
hOrTIfruTIS

ConsUmo ConsCIenTe



CONgElE 
Alimentos preparados em quantidade 
maior que a capacidade de consumo em 
três dias podem ser porcionados e conge-
lados por até 3 meses. se a fruta estiver 
muito madura, antes que ela estrague, con-
gele na forma de polpa para usar depois.
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Consumir cascas, talos, sementes e ramas, 
apesar de não habitual, pode ser opção sau-
dável e saborosa. Veja o que pode ser feito 
com algumas cascas, talos e ramas: 

:: Casca de laranja e tangerina: Doces, geleias, 
bolos, biscoitos e chás. 
:: Entrecasca do maracujá: sopas, ensopados e 
doces. Após cozida, pode ser usada como base 
de molhos, patês e geleias 
:; Casca de banana: bolos, doces, geleias, farofa 
:: folhas e talos de brócolis, 
couve e couve-flor: arroz, ma-
carrão, sopas, farofa, omelete, 
molhos, tortas, sucos, recheios. 
:: Casca de abóbora: A abó-
bora pode ser cozida com a 
casca. outra forma de con-
sumi-la é ralada, que pode 
ser acrescida no arroz, em 
tortas, farofas, saladas e re-
cheios. A semente pode ser 
torrada e consumida como 
aperitivo ou triturada. 

ConsUmo ConsCIenTe

UTILIze o ALImenTo 
INTEgralmENTE



Pastel de Talos

bolo de Casca de banana

Quiche de Casca de Abóbora

rECEITaS



sIrVA-se Com 
menos ComIDA 
QUe o hAbITUAL e, 
SE fOr NECESSárIO, 
rEpITa. 

ConsUmo ConsCIenTe
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neste momento inesperado de 
isolamento, hiper informação e 
ansiedade, a comida vai ocupar 
um espaço importante na vida das 
pessoas.  Comida é afeto, mas não 
deve ser fuga. 

Para passar por esta fase da forma 
mais tranquila possível e fazendo 
da comida sua aliada e não inimiga, 
o caminho é tentar manter rotinas 
alimentares bem estabelecidas e 
outras estratégias comportamentais. 

a gente te dá algumas dicas:

ComPorTAmenTo 
alImENTar



mAnTenhA 
UmA roTInA De 
hOrárIOS para 
SuaS rEfEIçõES.

ComPorTAmenTo ALImenTAr



Procure reunir todos da casa nos horá-
rios das principais refeições, assim você 
construirá memórias positivas em tem-
pos de tanta angústia. se você mora 
sozinho, pode combinar o horário da 
refeição com amigos e familiares e inte-
ragirem por videochamadas (tecnologia a 
nosso favor). Arrume a mesa com capri-
cho para tornar esse momento de pausa 
mais acolhedor e convidativo.

fAÇA As refeIÇões à 
mESa E Em famílIa.
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muitos estudos mostram que a distração 
aumenta o consumo da própria refeição e 
também em refeições posteriores. Na hora 
de comer, nada de computador ou TV  
ligada no noticiário, concentre-se nos seus 
sinais internos de fome e saciedade.

ComA Com 
CALmA e PresTe 
aTENçãO NO 
aTO DE COmEr. 
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Desde quem irá cozinhar, lavar a louça, 
guardar o que sobrou na geladeira, até 
tarefas mais simples, como quem irá ar-
rumar a mesa. Cuidar da alimentação é 
tarefa de todos da casa.

enVoLVA ToDA 
A fAmíLIA nAs 
ATIVIDADes 
rElaCIONaDaS 
à alImENTaçãO: 
aDulTOS E 
CrIaNçaS. 

ComPorTAmenTo ALImenTAr



nA horA De DefInIr 
o CArDáPIo, Pense 
em VArIeDADe 
De ALImenTos 
para ObTEr OS 
NuTrIENTES quE O 
COrpO prECISa. 
mas na hora de comer, pense somente 
no sabor e no prazer que uma comidinha 
tão gostosa irá te proporcionar.

ComPorTAmenTo ALImenTAr
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neste período de pandemia a 
preocupação com a saúde se 
intensifica ainda mais e a busca por 
alimentos e nutrientes que possam 
reforçar a imunidade aumentam. no 
entanto, é importante destacar que 
nenhUm ALImenTo oU nUTrIenTe 
De formA IsoLADA garante reforço do 
sistema imune. A alimentação saudável 
depende de diversidade alimentar 
e frequência. e atenção: nada de 
restrições desnecessárias, você não 
precisa de mais uma preocupação 
neste momento, não é mesmo?!

por isso, aí vão 5 dicas:

ALImenTAÇÃo 
sAUDáVeL em 
TEmpOS 
DE COVID-19



bebA bAsTAnTe 
ágUA, no mínImo 
2l pOr DIa. 
A água ajuda o intestino a trabalhar 
adequadamente, favorece a circula-
ção sanguínea e a distribuição dos 
nutrientes pelo corpo. Para sa-
ber se você está bebendo 
quantidade suficien-
te de água, fique 
atento à cor da 
urina, que deve 
ser clara.

ComPorTAmenTo ALImenTAr



Desta forma, frutas, legumes e verduras 
são as estrelas, reforçando nossa imuni-
dade e cuidando do nosso intestino, que 
já sabemos ser tão importante para nos-
sa saúde geral.

Você sabia que a oms recomenda o con-
sumo de pelo menos 5 porções de vege-
tais de cores variadas ao longo do dia? 
os pigmentos naturais responsáveis pela 
coloração do alimento estão relaciona-
dos à presença de vitaminas/minerais 
e compostos bioativos específicos que 
exercem função protetora e reguladora 
do funcionamento do organismo. bora 
colorir nossas refeições!

ALImenTos rICos em 
VITAmInAs, mInerAIs 
e fIbrAs mAIs Do 
QUe nUnCA DeVem 
ESTar prESENTES! 

ComPorTAmenTo ALImenTAr



Alho, cebola, salsa, ceboli-
nha, hortelã, coentro, cúrcu-
ma, gengibre e limão. Além 
de conferir sabor, reduzindo a 
necessidade de sal, ainda pos-
suem propriedades protetoras 
que ajudam na imunidade;

Use TemPeros 
NaTuraIS Na 
COmIDa.

ComPorTAmenTo ALImenTAr



Arroz e feijão, ovos, derivados do leite, 
nozes, castanhas e carnes (pra quem não 
é vegetariano) são ótimas fontes de pro-
teína, a matéria prima usada para a fabri-
cação dos anticorpos que nos protegem 
contra infecções;

fonTes De 
prOTEíNa.

ComPorTAmenTo ALImenTAr



banhos de sol diários por 15 mi-
nutinhos na janela de casa, ex-
pondo braços, pernas e tronco já 
são suficientes para ativar essa vi-
tamina no seu corpo.

VITAmInA D esTá 
DIreTAmenTe 
rElaCIONaDa à 
ImuNIDaDE. 

ComPorTAmenTo ALImenTAr
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Para fazer compras nesse período 
de isolamento, prefira os serviços de 
entrega, mas caso seja necessário ir ao 
mercado, use máscara, mantenha-se  
a pelo menos 2 metros de distância 
das outras pessoas e evite manipular 
dinheiro, optando por outras formas de 
pagamento. Tenha cuidados pessoais 
e com utensílios e superfícies ao sair e 
retornar com as compras para casa. 

algumas dicas:

CUIDADos Com 
a hIgIENE DOS 
alImENTOS



Ao chegar em casa, higie-
nize os alimentos antes 
de guardá-los e, em se-
guida, passe desinfetante 
em todas as superfícies 
que tiveram contato com 
as sacolas (pia, bancada, 
mesa, chão).

o QUe fAzer
QUAnDo ChegAr
Em CaSa COm
aS COmpraS.

CUIDADos Com A hIgIene



para DESINfECçãO DE 
EmbalagENS DE alImENTOS.

:: embalagens impermeáveis 
(latas, vidros e potes plásticos): 
lave com água e detergente por 
20 segundos, enxague, deixe 
secar e depois guarde. 

:: Demais embalagens (sacos de 
arroz, farinhas, macarrão, caixas 
de papel etc): borrife álcool 70% 
ou solução com água sanitária 
(2 colheres de sopa de água 
sanitária para 1 litro de água), 
deixe secar naturalmente, 
depois guarde. 



rEfEIçõES pOr DElIVEry

evite comprar alimentos crus 
ou mal passados; ao receber 
a encomenda, desinfete a 
embalagem com álcool 70% ou 
solução de água sanitária (2 
colheres de sopa para 1litro de 
água); transfira o alimento para 
um recipiente limpo e higienize 
as mãos. 



PArA hIgIenIzAr 
hOrTIfruTIS.
:: Lave frutas, verduras e legumes em  
   água corrente; 
:: em seguida, deixe de molho em  
   solução clorada* por 15 minutos e  
   enxágue com água filtrada;
:: Deixe secar bem e guarde na geladeira.

*Para o preparo da solução clorada, 
pode-se utilizar água sanitária de uso 
próprio para alimentos, seguindo as 
orientações de diluição contidas no ró-
tulo do produto.
Atenção! só use água sanitária se no ró-
tulo houver indicação para uso em ali-
mentos. 
E lembre-se: somente o cloro presente 
nessa solução consegue matar microrga-
nismos como vírus, bactérias e fungos. 
Vinagre e bicarbonato de sódio não exer-
cem essa função.

CUIDADos Com A hIgIene



hIgIenIze As mÃos 
AnTes, DUrAnTe e 
apóS O prEparO DE 
alImENTOS.

CUIDADos Com A hIgIene



AnTes De se 
ALImenTAr, 
LAVe As mÃos 
Com ágUA 
e sAbÃo. 
quaNDO 
NãO fOr 
pOSSíVEl, 
uSE álCOOl 
70%.

CUIDADos Com A hIgIene
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