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Como Fazer a Friccao Anti-Séptica das Como Higienizar as Maos
Maos com Preparacoes Alcoolicas? com Agua e Sabonete?

vaMDE
EOMECRR ™

. i Aplique na palma da mao quantidade
Molhe as mdos com dgua. suficiente de sabonete liquido para
cobrir todas as superficies das maos.

Aplique uma quantidade suficiente de preparacdo alcodlica em uma

mac em forma de concha para cobrir todas as superficies das maos.

O

Friccione as palmas Friccione a palma direita contra o dorso da mio
das maos entre si. esquerda entrelagando os dedos e vice-versa. 08 espacos interdigitais.

q u e G / \ V| / \ . Friccione o dorso dos dedos de uma mao com Friccione o polegar esquerdo, com o auxilio Friccione as polpas digitais e unhas da mdo

a palma da mio oposta, segurando oz dedos, da palma da mao direita, utilizando-se direita contra a palma da mdo esquerda,

Entrelace os dedos e friccione

com movimento de vai-e-vem e vice-versa. de movimento circular e vice-versa. fazendo movimento circular e vice-versa.

‘preparou para a

populacdo!
-

Para mel"hor-lei_iUra do

Enxdgie bem as Seque as mios com papel Nao caso de torneiras com
maos com dgua. toalha descartavel. contato manual para fechamento,

sempre utilize papel toalha.

~cartéz (1), acesse

- diretamente: ™
https:/ /www20.anvisa.gov.br/se

gurancadopaciente /index.php/p

8
ublicacoes/item/cartaz-como-
- fazer-higiene-das-maos-com- p;
.\
preparacao-alcoolica-e-com-

SGboneTe—lquIdO—e—GgUG? : Quando estiverem secas,
. ) suas maos estardo seguras.
category_id=245

Agora, suas mdos estio seguras.

BaV¥EENG EEDEEM L

) World Health | Patient Safety (%5 gates, @wmg:m, susnh ANVISA Mo o

Satde

Organization | ussieesis masicas WP gt Nodora de iaikocs Sankia

PATRI A EDUCADGRA

A Orgnm.z:n;ao Mundizal da S:lﬁde tnmcm todas as precauces cabiveis para verificar a informagao contida neste informativo. Entretanto, o material publicado esti sendo distribuido
- A respansabilidade pela inberpretacio e uso deste material € do leitor. A Organizacao Mundial da Safide n3o se responsabilizars em hip6tese alguma pelos danos| I




O isolamento social &€ uma medida
extremaomente eficiente
para controle da propagacéio do virus.
Porem, muitas vezes, ndo é possivel manté-lo
r'iﬂidamenJre (2).
Sendo assim, o distanciomento correto entre pessoas
e a higiene correta e Frequente de maios,
de superticies e equipamentos passam a ser
mais que fundamentais.

Sdbemos gue dlém do contagio do coronavirus pessoa-pessoa
(dbraco, aperto de maio, goticulas, etc, também existe o
Peseoa—super?icie (corrimdes, macanetas, elevadores, celulares,
canetas, chaves, interruptores, etc)
Sendo assim, além do isolamento, distanciamento

e da higienizocdo de mdos, & importante
salientar alauns topicos:




Sempre que sair de casa, ao voltar, a pessoa deve separar
os calgcados utiizados, tirar e lavar a roupa e tomar banho

udo gue salu de casa com a pessoa também deve se lglenizado: chaves,
Tud q d p tomb dev r higien d hav
celular, etc.

Objetos e sacolas trazidos da rua também devem ser hiaienizadocs (adlem das
‘;uper'?icies onde foram colocados).

Ter atenc@io na higienizacdio das superFicies (2).




S
De acordo com estudos redlizados, o
virus tem sobrevida diferente em
superticies diferentes:

Aco inoxidavel - 3 dias,

Plastico - 3 dias; e
Papeldo - | dio; - b ¢
Cobre - 4 horas (2). -

A higienizoco bem feita com agua e
sobdio e suticiente para descontaminar
as superticies. Porém, quando ndo é
possivel readliza-lo, devemos usar
desinfetantes. Os mais comuns séo:
dlcool etiico a 707 (Iialuido ou em ael) e
hipoclorito de sodio (que pode ser o
dgua sanitario, na diuicdo indicada na

embalaﬂem do Pr‘oolu+o) (2).

e armarios.
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Para facilitar a
elaboracdo de um
cardapio, dé
Preﬁeréncia para
utilizar os adlimentos
que estdo ha SAFRA
_Assim vocé ndo corre
. o risco de escolher
ks mg -Pr‘équaga’\o e, ha
L 020 e ia de GomPr'ar' ol

" . d 4 L .
" a " 0 . t
» e
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e

s @ . A g, A% el by *
Procure saber no mercado de sua f‘ref—erer\c sJos dias de

edientes, ndo +é-los

- disponiveis. -

: e : ’ ia- @
desconto e dé Pref—e@q a eles.
Para comecar a planejor um cardapio, lembre-se de pensar no
coté da manhd também. Muitas sdo as opgdes, mas a idéia

basica é: nutricdo com simplicidade, minimo de acacar, minimo

de alimentos Procec;c;aoloc; e ultra Procec;c;adoc;. ~1110
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O tipo da proteina escolhlda vai

;__-.Fcleper\der olo valor ahspornvel Para

_aqulelgao Por exemp\o entre Fie cle

.' - peﬂ'o de Ptranao e o Pr'opf'le Pe"ﬁa“ o —

"Prepar'ar ca\dos coseiros e gopas -

\ier‘a‘e Pr‘e}@, cario , 301 ?ava) — -_ “"""'“ - Da-mesma formao, se vocé ndo tem
- como Prunonpale Pon+ec:» é@vproi“ema = algum Problema ale c;aude que +e =

- —= = == = S
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_ = vege+ar'|anos) = ca\?‘daplo esporadncamen’re o que o
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2 S T delxar‘a mais variado e barato.
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em 9ul99+l+u|gao a algt,ms cerean; ‘aipim, “batata-

aroag, Ba?a-}a“ 'oce cara Hhame, manchoc;a
milho verale ).




Na hossa cultura, eles sdo basicamente arroz e Feifio, e
suas variagcoes.
Essa escolha também vai depender da conveniéncio, do
+emPo € recurso disponiveis para preparo.

Pode ser basicamente arroz branco e Peijao carioca, maos
tombém podem ser as variagcdes de cada um: arroz
integral, arroz colorido, risoto, Feijpo preto, feijgio Fradinho,

Peﬂao tropeiro, Feijoada etc.

Vocé Pode escolher hndo fazer o arroz no dia em que a

Acompénhafnentosts

&

guarnicdo for um vegetal C, por exemplo, ja que o arroz e
o vegetal C Fozem parte da mesma Familia de alimentos,

seaundo o teor hutricional. Mas isso também & sé uma
9
questdio de escolha.

Muitas pessoas hdo gostom de saladas, mas é
impor+an+e inclui-las pouco a pouco até que se crie o
habito de consumi-las.

Comece por aguelas que moais te aaraolam e procure sempre

conhecer uma hortdlica nova.

§ Vocé pode tempera-las, ocrescentar Frutas, grédos ou usar a

" criatividade para aar‘adar seu paladar.

AS salodas sdo ricas em fibras, vitaminas e minerais.
Quahto mais coloridas, melhor!

Para conservar melhor a salada e evitar deéperdicioc;, é
melhor manter coda tipo de vegetal em uma vasiha e fozer a
mistura no prato.

Lembre-se de que os vegetais crus devem estar bem sequinhos

para durarem mais tempo.

1114







Dicas de como higienizar

e armazehar os adlimentos em casa

Lave a superficie (mesa ou bancada) em que ira
readlizar a higienizagdo dos dimentos e daos emlaalaﬁens com
dgua e sabdo e enxague (4)

Depois de seca, para manter a higienizacdo, vocé pode aplicar
dlcool 70% ou solucéio clorada (confForme instrucdo
do Fabricante) (4).

Lave emloala@ens como vidros, latas e plasticos mais
rigidos com agua e sabdo.
Lembre-se de seca-las e aplique dicool 70% ou diuicdo de agua
sanitaria (conforme as instrucdes do faobricante) (4.

Hiﬁier\ize emlaalaaens mais Praaeis openas com dlcool
70% ou dilicdo de agua sanitaria (conForme instrucdes do
Fabricante) (4).

| Higienize as trutas, legumes e verduras em agua
I

. corrente para refirar as Gujidades. Depois, coloque-os em

' dgua e solugéio clorada (conforme instrucdes do Fabricante)

| Enxague-os também em agua corrente. A solugcdio clorada deve
ser usada quando o dlimento for consumido cru (4).

Para dimentos gque serdo cozidos, basta enxaguar em agua

corrente. N]_




Dicas de como higienizar

e armazehar os adlimentos em casa

Apés higienizar e secar os veaeJrais
Folhosos, armazene-os em um recipiente limpo e Fechado,
mahtenha-os ha aeladeira (4)

Apos retirar trutas, verduras e legumes dos
emboalagens higienizados, armozene-os em Fruteiraos.
se for guardar esses dlimentos na gelodeiro,
lembre-se de higieniza-los e seca-los.
Mantenha sempre em potes fechados (5)

As Frutas e legumes moais resistentes como macd,
limdo, lar'anja, cebola, batata, inhame, cenourao,
por exemplo, Poolem ser conﬂeladas (5).

Ovos devem ser armazenados ha 3eladei\r‘a em
recipientes Fechados.
| Lave-os, uma vez, apenas antes do uso (5,0),
I

Feijdo e lequminosas Podem ser cor\aelados clePois de
| cozidos. Uma dica é congelo-los em porgBes menores ou
individuais, para Facilitar seu preparo e consumo (5).

N




Dicas de como higienizar

e armazehar os adlimentos em casa

Armaozene carnes, Pr-anﬂo e peixes ho conaelaalor. Mas
antes, lembre-se de higienizar as emlaalagens ou troca-las
por recipientes limpos e adequados (5).

Procure armaozenar os dimentos de Forma que vocé
tenha acesso primeiro aos aéneros com prozo de validade

mais curto.

Antes de preparar sua refeiciio, lembre-se sempre de
utlizar utensiios higienizados (G).

Durante o preparo e armazenomento dos refeicdes, evite
o contato entre dimento cru e cozido, a £im de evitar a

contaminacdo cruzada.

Descongele os alimentos na ﬁeladei\m, Caso for
preparar sua rekeicdo imediatomente, vocé tambem pode
desconaelc’\—los ho forno micro-ondas.

A comida cozida gue Ficou ha panela podera ser
| armazehnada na ﬂeladeira por até 3 dias, desde que, essa
preparocdo ndo tenha sido colocada e manuseada por
vocé em seu prato e/ou tenha permanecido em
temperatura ambiente por mais de 4 horas. N~




F’.

Dicas para Planejar‘ suas
compras, ecohnomizar e
evitar o des Perd’icio

. Reduza a Pr‘equér\cia de idos aos @&
suPermercaclos e outros estabelecimentos (7)),
- Prefira horarios em que os estabelecimentos

poderdo estor mais vozios,
. Dé Pref—eréncia oos estabelecimentos da sua
r‘ealao,-

- Use sempre mascara e respeiJre sempre o
distanciomento social (7);

. Leve alcool ael 70% para hiaienizar' as maos e o
carrinho de compras (7)

- Evite utilizar sacolas Pla’\sﬁcas para carregor
suas compras. Procure levar sua Prépria sacola
ou ecobaa retornavel e lembre-se de higieniza-la

a cada uso.

=

-

19



. Eladbore um cardapio
semahal, faca uma lista
de compras e evite readlizar

compras
muito ﬂrandes.
Assim, vocé tera
mais controle
do que precisa
comprar, evitando
a aguisicgio de
suPér‘«CIuoc;.
Alem disso,
reduzira ﬁaei'oe
e evitara o risco de
desperdicio dos dlimentos
(5,9),'

: Veriﬁique a validade dos
Pr‘odu+os e a in’reﬁr‘ialade das
embalaﬂenc;,-

- Reduza a compra de dlimentos industridlizados. Eles sdio ricos em sédio,
aorolur'a trans, acucares e calorios. Prefira adimentos Frescos e naturais;

- \/eri«cique os rotulos dos Prodquos. Assim, vocé Poole comparar entre as
opgdes. Vocé sabia que, geralmente, o primeiro ingrediente descrito no
’ , . . ?ll
rotulo € o que se apresenta em maior quanhalade. T

20










PURE DE BATATA
4 batatas inglesas meédias

| xicara (cha) de leite integral
2 colheres (c;opa) de manteiga ﬂe\ada
Noz-moscada ralada na hora a gosto
Sal e pimenta-do-reino moida
Rendimento: 4 porcdes

Vocé ira calcular a sua compra

dependendo do numero de pessoas

da casa. Os temperos, quando héo sdio

Prescos, durom bastante tempo.

N

"




Neo %P@hﬁﬂ@ﬂ?@@d@

Coloque Pr‘imeir'o
os Produ+os o
Per'eciveic; no

carrinho

Ao aclquirir seus dlimentos, veriPique sempre as -
e, por utimo, os

condic®es em que eles se encontrom pereciveis

‘Alimentos emboalados devem estar dentro do prazo
de validade, com embalogem integra e livre de amassados,
Furos, areas estufadas e, ao adbri-las, néo devem
apresentar ateracdes de cheiro, cor ou consisténcia (10)

Neo pegue hortifrutis com partes es+r'aaadac5, mo¥fadas,

com cor ou textura alteradas (10).




Neo %P@r‘mer@@d©

Ao cheaar' em casao,

guarde primeiro,
Peixes Frescos sob retrigeracsio devem apresentor| nesta ordem: produtos

escamas bem aderidas e couro integro, refrigerados,
guelras roseas e olhos brihantes e transparentes (10). co“ﬂe'fdo‘;' horfip_‘mﬁg
€ hao PereC|Ve|9.
Ja para os peixes conaelados, evite pegar aqueles
com acumulo de gelo ou agua ha embalagem, pois
podem ter sido descongelados e congelados novamente (10).

As carnes ndo devem ser odquiridas caso apresentem cor escurecida
ou esverdeada, cheiro desaaradavel ou conhsisténcia alterado.
As carnes frescas devemn ter cor vermelho brihante
(ou rosa, ho caso das aves), textura Firma e gordura

bem aderida e de cor clara. (10)."




Evite o desper‘dicio: prepare apenas a
quantidode necessaria para a sua retfeicio e de
seus companheiros e/ou Familia (n).

Procure aProveHar in+earalmen+e os alimentos.

Alem de promover a sustentabilidade, essa
pratica enriguece sua dimentacdo. Por isso,
abuse da sua criatividade, procure aprender

outras téchicas culinarios e experimentar
hovas receitas (12.).

Ja os residuos organicos (restos de comida),
ndo proprios para o consumo humano,
podem ser destinados para compostagem, ha
producdo de adubo para hortas e jardins,
contribuindo mais uma vez, com o ciclo de

producdo (3.
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Conforme apresenta-se em seu site (www. Falunbbr) |, a
Fazenda /\ﬂua Limpa - FAL tem por tindiidade planejar e
executar atividades aos trabalhos de ensino, pesquisa e
extensdo das Unidades Académicas, desenvolver projetos
proprios e atetos a pesqguisa, ao ensino, pesguisa e
extensado.

A FAL apoia a Casa do

Estudante Universitario,

Fornecendo dimentos
produzidos por ela.

Com o intuito de ampliar
os beneficios do apoio
recebido pelos moradores,
nesse capitulo, iremos
apresentar as
propriedades nutricionais
dos alimentos fornecidos,
assim com dar dicas de
preparos que podem ser

realizados com eles.




BANANA

A banana € uma das Frutas mais conhecidas
ho mundo, sendo China
e India os maiores produtores, incluindo
Fiipinas,

Coldmbia, Indonésia, Equador e Brasi (14).
Existem varias espécies, mas as mais
conhecidas e consumidas no Brasil sdo a
banana prato,
banana nanico, banana macd, banana ourinho,
banana da terra e banana marmelo. (14)
Em sua composicdio, possui como fonte de
nutrientes cerca de 209
de carboidratos, 29 de *ibras, 0,42mg de
manganés, 358mg de potassio e 2img de
vitamina C por 1009 (5)

Assim sendo, suas propriedades nutricionais
englobam a funcionalidade de seus

Pr'inc.ipais nhutrientes.




Sua fonte de carboidratos a faz ser
um dlimento fonte de energo,
A presenca de Hbras, manganés, potassio e
vitamina C contribuem para um bom

Funcionamento do organismo.

Por ser um adlimento versati, existe uma
inFinidade de receitas
em que ela pode ser utiizada, desde sua forma
verde a madura e preparacdes
doces a salgadas.
E um dlimento facil de encontrar, transportar,
preparar, de
baixo custo e que pode ser utiizado em sua

totdlidade, desde a casca a polpa.

Portanto, inclua este alimento incrivel e muito
versatil em sua adlimentacdo
para usufruir de tantos beneficios que

oferece.




Vocé Pode comer- Vocé tambéem Pode usar a

banana paro:

Bonana puro, Frita, & mianesa, o
_ Suco, vitaminag, bolo,
com mel, com aveia, com canelog,
~ doce, sorvete, panquecao,
com cacou, com graos, com
mogueca, Farofa.
outras Frutas.




INHAME

O ihhame & um tubérculo muito utiizado em dgumos regides do Brasi,
porém pouco conhecido em outras.

Ele &€ um tipo de vegetal C que contém em sua composicdio cerca de
234 de carboidratos e 5 C8mg de potassio em I00g, como principais
compohnentes ().

Alem disso, possui pequenas quantidades de vitaminas
do complexo B que, somadas as vitaminas de outros dimentos,
contribuem para um bom funcionamento
do metabolismo energetico. Assim sendo, pode ser considerado um

dimento fonte de energio




Ele &€ um alimento amplamenJre cultivado na Africa, América Latina,
Asio, Oceahia e ihas da Macaronésio, exercendo um importante papel
importante na cultura dimentar dessas regides (1),

Entdo, temos ai um veaeJral de baixo custo e com importantes
Fungdes metabdlicas para ser incluido has nossas reteices.

Ele Pode ser utilizado de diversas maneiras em saladas, iogurte,
sucos, requeifio vegano, sopas, patés, pdes, bolos, tortas, Frito,
assado, em pirdo, refogado com outras hortadlicas ou sozinho, mas &

imPor'+an+e cozinha-lo antes.
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Em I00g de ‘couve—manJreiaa, podemos encontrar cerca de 3lg de
Fibros, Bimg de cdlcio, 35mg de magnésio, 102mg de manganés,
49mg de foskoro, 403mg de potassio, 496mcg de vitamina A,

0,2mg de tiamina, 0,3Img de riboHaving, 2,29mq de niocina
e 96mg de vitamina C ().

Por ser pobre em carboidratos e rica em Hbras, € um dimento
que ajuda ha saciedode.
Alem disso, as Fibras auxiiom no funcionamento intestinal.
Por ter uma boa gquantidade de vitamina C, a couve fortaece
o sistema imunolcbaico.
Ela & fambem Fonte de calcio, mineral
importante para o fortdecimento de ossos e dentes.
O Ferro presente ha couve precisa da ajuda da vitamina C para ser melhor

absorvivel. E por isso que sugere-se acrescentar suco

ou fruta citrica na refeicdo em gue ela for consumida (7). 434




Enfim, a couve &€ um aimento com uma inFinidade de beneficios

para a salde.

Na culinaria, existe uma variedade de

receitas em gue Poale—cse utiizar a couve, como:

Sucos,
Rekogados,
Carnes,
Charutos,
Sopas,
Caldos,
Faroko,
Tortas,
Omelete,
Entre outros.




CHEIRO VERDE

O cheiro-verde e a cebolinha séo ervas muito
utiizadas ha culinaria brasieira

para temperar, agregar e redcar o sabor dos
alimentos.
Muitas pessoas podem se confundir com o
2 ‘cheiro-verde' Ele € a juncdo de uma hortalico,
como a salsa ou coentro, com a
cebolinha.




CHEIRO VERDE

Ambos podem ser utiizados frescos ou secos.
Para manté-los frescos, &€ s6 armazenar
na @eladeira vasihas plasticas bem tompadoas, a +im de impedir a
Formacdo de agua responsavel pela perda ocelerada dos
hortalicas.
Para fazer as Folhas durarem mais tempo, basta colocar um
auar‘danapo no recipiente de armazenamento
para absorver toda a umidade.
Mas também é possivel armazenar na forma seca,

desidratondo-os em forno a baixa temperatura. Assim, vocé pode

ter +empero<5 para
te atender durante um bom Perioalo de tempo.

Como sdo consumidas em pequena quah’ridade,
a Pr‘opr‘iedade dessas ervas soma-se a dos outros
dimentos para gerar beneficios.

A vitamina C presente ajuola no
sistema imunologico, alem de ter

Proprieclaale antioxidante.

O cheiro verde tambéem Pode ser
utilizado para chas e sucos.
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‘Cozinhar_em Um ambiente
limpo e organizqdo torna

esse momerfo mais
prazeroso, diminui o tempe de
preparocdo das

eteicdes e Hqyorece o
conviyio entre chg pPess0as .
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