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Planejamento e compra de alimentos
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- ALIMENTACAO E COVID 19 %\

Em uma situacao de isolamento ou de quarentena, é importante garantir a
disponibilidade de alimentos para assegurar uma alimentacao saudavel e as
necessidades alimentares por um periodo mais longo de tempo.

A compra responsavel, nas quantidades adequadas e sem
exageros € essencial neste periodo, pois quantidades
acima da necessidade do consumo domiciliar e, por
consequéncia, a disponibilidade aumentada de
mantimentos na residéncia, pode levar ao desperdicio e,
inclusive, estimular a ingestdao alimentar maior que o
suficiente para atender as necessidades de nutrientes.

Os alimentos de baixa qualidade nutricional
(principalmente aqueles com teores elevados de
sal, acucar e gordura), num periodo em que
fatores de risco, como a reducdo da pratica de
atividade fisica e o estresse emocional
contribuem para o ganho de peso devem ser
evitados.



Perguntas que devem ser feitas para planejar a compra apenas
do que é necessario, sem exageros:

1. Que alimentos tenho em casa?

2. Com os alimentos que tenho em casa, que refeicoes posso
preparar?

3. Que alimentos preciso comprar para as refeicbes que ainda
irei fazer nos proximos dias?



. PLANEJANDO AS COMPRAS

TN

e Planeje as diferentes refeicoes que pretende fazer, utilizando alimentos
qgue ainda possui em casa.

e Priorize elaborar preparacdes culinarias com alimentos da estacao, tendo
em vista que estardao disponiveis com maior facilidade, melhor preco e
maior sabor;

e Verifique a capacidade de armazenamento de seus
armarios e geladeira. Respeite o cardapio planejado e
as quantidades necessarias para o preparo;

e Faca uma lista de compras organizada: (ferramenta
primordial para garantir a compra dos alimentos de
gue necessita, evitando as idas desnecessarias ao
mercado);



e Opte por alimentos in natura e
minimamente processados que
tenham maior durabilidade, podendo
incluir também alimentos
desidratados (secos) e/ou congelados,
para o caso das frutas, legumes e
verduras, considerando também sua
capacidade de armazenamento.

e Priorize a compra de legumes,
verduras e  frutas  produzidos
localmente e, sempre que possivel,
prefira alimentos organicos e de base
agroecologica.

Evite os corredores dos estabelecimentos que possuem majoritariamente alimentos ultraprocessados
e prontos para o consumo. Eles est@o dispostos de forma a te induzir a comprad-los.
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e Atente as cores da sua cesta, verifigue se ha
diversidade de cores entre os alimentos adquiridos.
Sabe-se que as cores dos alimentos in natura
representam nutrientes diferentes ofertados ao nosso
organismo.
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e Esteja atento ao prazo de validade dos produtos pwwe s
selecionados, de forma que tenha certeza que ira | 4
consumi-los em tempo. Os alimentos com menor |

TEMPO DE ARMAZENAMENTO

durabilidade podem ser adquiridos, contudo, deverao
ser os primeiros a serem utilizados. No caso das frutas
e verduras, vocé pode comprar algumas maduras, para
consumo imediato, e outras mais verdes, para
consumo posterior. Por exemplo: bananas mais verdes
e outras mais maduras; alface para consumir no inicio
da semana e couve para consumir no final da semana.

APOS ABERTO
CONSUMIR EM DIAS

VALIDO ATE
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e Quando disponiveis, os servicos de entrega em
domicilio de frutas, verduras e legumes podem ser
considerados como uma possibilidade. Verifique se ha
produtores de alimentos locais que entregam na sua
regiao. Muitas cidades e bairros estao organizando listas
de produtores. Os alimentos sao mais frescos e, assim,
duram mais.



i ARMAZENAMENTO

e Alimentos nao pereciveis em local seco e arejado, em temperatura ambiente e longe
de raios solares;

e Alimentos com menor durabilidade sob refrigeracao ou congelamento;

e Frutas: maduras na geladeira e as verdes, na fruteira;

e Lave as folhas assim que chegar do mercado conforme orientacdes. Seque-as bem;
guarde-as em um recipiente fechado, intercalando-as com papel toalha;

e Legumes: em sacos recipientes e guarde-os na geladeira;




e ARMAZENAMENTO

e Vegetais como broécolis, couve-flor, ervilha e
cenoura ralada podem ser congelados.

e Congele as carnes ou coloque nas prateleiras
superiores em recipientes fechados;

e Preparacdes culinarias guardadas para a
refeicdo seguinte devem ser armazenadas sob
refrigeracao ou no congelador.

Carne crua, visceras de animais ou vegetais ndo higienizados devem ser manuseados com cuidado, pois eles
podem conter contamina¢des que somente serdao eliminadas apds o cozimento ou devida higienizacao.

As superficies e utensilios que entraram em contato com esses alimentos devem ser lavadas apds seu manuseio
para evitar a contaminacgao indireta ou cruzada de alimentos que ja estejam prontos para serem consumidos.

Se a carne e as visceras forem guardadas cruas, manter em recipientes ou em embalagens bem fechados e em local
da geladeira que ndo possa contaminar os alimentos que estejam prontos para serem consumidos;



£ HIGIENIZAGAO DOS ALIMENTOS

Passo a passo para higienizar frutas, legumes e verduras

- Retirar as partes danificadas;
- Lavar em agua corrente. Se forem folhas, lavar cada uma separadamente;
- Colocar a solucao clorada na agua, conforme diluicao acima;

- Colocar as frutas, legumes e verduras na agua de molho na solucao;

- Deixar de molho por 15 minutos; :

- Enxaguar na torneira;

- Guardar na geladeira em recipiente fechado.

Observacao: Se preferir, alguns alimentos podem ser guardados descascados e
picados, de acordo com o uso. Isso facilita quando for cozinhar. As folhas, depois de
secas, devem ser guardadas em recipiente fechado para aumentar sua durabilidade.

Fonte: Brasil. Guia Alimentar para Criangas Brasileiras Menores de Dois Anos. Brasilia: Ministério da Saude, 2019.



Geladeira:
Carnes cruas (bovinas, suinas, aves e pescados) - 3 dias
Pescados cozidos - 1 dia
Carnes cruas temperadas - 1 dia
Demais carnes cozidas e comida pronta - 3 dias

Congelador (porta interna na geladeira):
Comidas caseiras prontas - 10 dias

Freezer (presente em geladeiras com duas portas
externas):

Comidas caseiras prontas - 30 dias

Carnes cruas - 10 dias

Fonte: Brasil. Guia Alimentar para Criangas Brasileiras Menores de Dois Anos. Brasilia: Ministério da Saude, 2019.

Verduras e Temperos




ATENCAO

Para garantir alimentos e preparacdoes adequados para 0 consumo, a cozinha
deve ser mantida limpa, arejada e organizada. A desinfecdo apropriada dos
balcbes da cozinha e das mesas deve ser feita com produtos apropriados,
como o hipoclorito de sédio ou agua sanitaria e alcool gel a 70%.

Manter sempre os utensilios, principalmente copos, pratos e talheres, limpos.
Lave-0os com agua e sabao, ou detergente, apdés 0 uso e mantenha-os em
locais limpos e secos.

N&o compartilhe utensilios, talheres, copos, xicaras e outros itens com outras
pessoas, mesmo que estas sejam da sua familia. Apos o uso, lave-o0s
cuidadosamente com agua e sabdo ou detergente.
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