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APRESENTACAO g]n

O REPASSA - Sul de Minas é um projeto realizado por
servidores e estudantes da Faculdade de Nutrigdo e da
Faculdade de Farmdcia da Universidade Federal de Alfenas
com apoio da Fundagdo Cargill®.

O projeto tem como objetivo a promogdo da saide e da
seguranga alimentar e nutricional da populagdo de Alfenas-
MG, contribuindo com um sistema alimentar mais sauddvel,
justo e sustentavel.

Suas agbes sdo direcionadas a educagdo alimentar e
nutricional e da formagdo profissional para o ftrabalho no
setor de alimentos, como estratégia de complementagdo da
renda.

Durante esse perfodo de isolamento social, em virtude da
pandemia da COVID-19,as agoes tém sido direcionadas a
publicagdo de materiais informativos, agdes de educagdo
alimentar e nutricional mediada por tecnologias digitais
(WhatsApp®), elaboragdo de cursos na modalidade de
educagdo a distdncia sobre assuntos diversos da drea da
nutricdo e saide. As recomendagdes desse material sdo
Uteis a toda a familia.
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CORONAVIRUS

A pandemia de COVID-19 mudou completamente nossa
realidade, deixando reflexdes acerca dos hossos hdbitos e
condutas para com nossa salde. Nessa edigdo, o REPASSA
abordard alguns pontos importantes sobre este assunto tdo
delicado.

O que é um virus?

Os virus sdo pequenas particulas parasitdrias das células, ou
seja, sdo “organismos” que obrigatoriamente precisam entrar
dentro das nossas células para continuarem a se duplicar e
"sobreviver”. Uma vez que os virus penetram no nosso
organismo e se replicam, geram uma infecgdo. A infecgdo viral
pode ser combatida pelo nosso corpo, ou entdo, desencadear
uma doenga.

Infecgao

‘ Replicacdo do virus

Célula humana
Virus c?%? Eliminagdo I:b
] _— e%: do virus
':?%:}:P — o°

~ JO° Desenvolvimento
—

o de doencga @

Os coronavirus sdo agentes de uma familia de
virus que contém sete tipos de particulas virais,
e que podem causar diferentes manifestagdes
clinicas. Os coronavirus recebem este nome pois
possuem espiculas ao seu redor, o que dd ao
“organismo” uma forma de "coroa”.

Mas, e o Coronavirus?
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O que é COVID-19?

COVID-19 é o nome dado a doenga desenvolvida

pelo virus SARS-CoV-2 ("novo coronavirus”), um s /7\#
dos sete tipos de virus presentes na familia dos '*'.*. .*.*

coronavirus. Essa doenga pode ser assintomadtica,
ou seja, ndo causa sintomas e, em casos mais
graves, causa dificuldade respiratéria, podendo
levar a morte.

Qual é a origem do coronavirus?

Os coronavirus ndo sdo recentes, foram classificados pela
primeira vez em 1965. Na natureza, diversos animais podem
atuar como reservatérios de virus, a exemplo dos morcegos em
relagdo ao coronavirus. Sabe-se que o agente do “novo
coronavirus" foi descoberto em 31/12/2019, em Wuhan
(China). Atualmente, acredita-se que o “novo coronavirus”
tenha sido transmitido de alguma espécie de morcego para os
seres humanos, passando por um hospedeiro intermedidrio, o
pangolin. Como em Wuhan existe grande fluxo de pessoas nos
mercados que vendem frutos do mar e animais silvestres,
supde-se que esta situagdo possibilitou a contaminagdo do
pangolim e dos humanos, dando origem a doenga (COVID-19).

*t

Wuhan (China) _ Pangolin:
R Morcegq. q Hospedeiro
o Nje eservatorio do infermedidrio
* * virus
‘o
-°'
. "Novo coronavirus”
Infecgdo das pessoas 4



TRANSMISSAO

E[l-’ SINTOMAS a]n

Uma pessoa infectada com o “novo coronavirus” pode
transmiti-lo mesmo estando assintomdtica. De modo geral, o
virus pode resistir por cerca de 2 a 3 minutos exposto ao Sol
até 12 horas em superficies frias, como azulejos, mdrmore e
metais. Outro fator que aumenta o tempo de resisténcia do
virus € a presenga de material bioldgico como saliva e catarro.
Portanto, nesse meio tempo da liberagdo dos virus até sua
destruigdo, as pessoas ficam expostas a se infectarem. As
principais vias de transmissdo sdo:

i

“i;%';g' ] P %ggg
_ Espirros Contato com
& . objetos contaminados 2%

Goticulas
5 de saliva

Os sintomas da COVID-19 podem variar aos de uma gripe até
uma pneumonia severa. Os sinfomas mais comuns consistem
em: tosse, febre, coriza, dores de cabega, garganta e no
corpo, mal estar, dificuldade de respirar e perda do olfato e
paladar. Em idosos, a febre pode ndo aparecer e surgem, em
alguns casos, sintomas atipicos, tais como confusdo mental,
declinio funcional e diarreias.

SINTOMAS

FEBRE

DIFICULDADE
PARA RESPIRAR

Dor de Perda do Perda do Dor de
garganta olfato paladar cabega



DIAGNOSTICO

O diagnéstico de COVID-19 é dado pela realizagdo de um teste
RT-PCR, um método que avalia a existéncia do material genético
do virus no organismo do paciente. Este método é o “padrdo
ouro” recomendado pela Organizagdo Mundial da Sadde (OMS).
Todavia, existem os testes rdpidos que detectam se o individuo
teve conato com o virus.

RT-PCR: este teste pode ser realizado logo no inicio da
aparigdo dos sintomas. Inicialmente é feita coleta de secregdo
nasofaringea da pessoa, ou seja, o profissional devidamente
qualificado coleta uma amostra ao colocar um "cotonete” (swab)
no nariz da pessoa. O material € analisado em laboratério e o
resultado emitido em torno de 3 dias.

o
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Coleta de amostra  Andlise por RT-PCR  Emissdo do resultado

Testes rdpidos: este procedimento deve ser realizado apés um
periodo minimo de sete dias apds os sintfomas, fempo necessdrio
para que nosso orgahismo produza anticorpos contra o virus.
Estes testes ndo servem para diagnéstico, pois nhdo sdo
conclusivos. Para a realizagdo da técnica, utiliza-se uma
amostra de sangue do paciente.

O resultado é emitido no préprio

=| dispositivo apds um periodo entre 10 a
‘\ L] 30 minutos. O resultado positivo ou

negativo é dado pela coloragdo da fita.
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COMO SE PROTEGER?

™
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Utilize mascara
limpa, que cubra
por completo a
boca e o nariz,
sempre que sair
de sua residéncia,
mesmo quando for
atender ao portao.

Lave as maos
com frequéncia,
até a altura dos

punhos. Use agua

e sabdo. Alem

disso, as higienize
com alcool em gel
70%.
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Evite circulacio
desnecessaria nas

 numenmagioecoviote [[ro

ruas, mercados, Uma alimentagdo sauddvel e balanceada é importante
teatros, shoppings, para que nosso organismo funcione adequadamente,
igrejas, estadios e além de fortalecer nosso sistema de defesa
demais locais com (imunolégico). Confira como os nutrientes nos

aglomeracio de alimentos podem nos ajudar a enfrentar a COVID-19,

pessoas. Se puder,

" fique em casal Vitamina A: Além de ser importante para a salide da
y 9 e pele, dos olhos e do cabelo, esta vitamina tfem papel
N\

fundamental no sistema de defesa do nosso organismo.
Fontes: Cenoura, manga, abébora, agrido, couve, leite
[ e seus derivados, atum, figado, ovo.
Evite tocar olhos, Q\QW%
nariz e boca com as H
maos nao lavadas. Ao — -
tocar, lave as maos, - @9 9
como indicado! Ao .. _
tossir ou espirrar, I\
cubra o nariz e a boca LV )
com lenco ou o bracgo, - : g
nao com as maos! l

o Zinco: E um componente da resposta de defesa do
D corpo humano ds infecgdes, a exemplo das causadas
@ @ por virus. Fontes alimentares: aves, cereais integrais,

leite e derivados, figado, peixes.

9 10




a boa salde dos tecidos
do corpo, em especial das
mucosas (ex.: gengiva).
Age no sistema de
defesa, além de ser um
antioxidante, isto €,

combate aos radicais
. livres, protegendo contra
certas doengas.
Fontes: goiaba, acerola,
abacaxi, frutas citricas:
laranja, limdo e mexerica,
vegetais e legumes, como
tomate, espinafre,
brécolis e outros.

% Vitamina C ou acido
&\ % ascorbico: Contribui com
!

Vitamina D: Auxilia na
protegdo contra infecgdes
do trato respiratério.
Consuma os alimentos fontes
e procure tomar banho de
sol, (15 min antes das 10h ou
apés as 16h).
Fontes: carnes, peixes,
frutos do mar (salmdo,
sardinha, atum), ovo,

cogumelos, quei jos. [

11

SELENIO

Selénio: Estd envolvido
em um mecanismo
natural do corpo

humano, de combate aos

radicais livres. Sendo
assim, devemos
consumir alimentos
fontes desse mineral.
Fontes alimentares:
castanha-do-pardg,
trigo, arroz, gema de
ovo, sementes de
girassol e frango.

Ferro: E importante no
transporte de oxigénio
por meio do sangue
para todo o corpo, na
prevengdo de um tipo
de anemia, estando
também relacionado
com o adequado
funcionamento das
defesas do corpo
humano. Sua falta ou
até mesmo seu excesso
sdo prejudiciais a
sadde. Fontes
alimentares: carnes
vermelhas, visceras
(principalmente
figado), leguminosas,
vegetais verde escuros,
gema de ovo, grdos
integrais.

FERRO



MITOS E VERDADES E[P

1) O coronavirus é uma arma bioldgica produzida em
laboratoério para exterminar a humanidade.

MITO. O novo coronavirus surgiu por evolugdo
natural, infectando animais até chegar aos seres
humanos. Na natureza o virus sofreu mutagdes
até o surgimento do SARS-CoV-2, causador da
COVID-19.

2) Ndo é a primeira vez que um coronavirus se espalha a

ponto de causar mortes significativas de seres humanos.

* relacionados aos coronavirus também tiveram
como origem os animais silvestres, sendo entdo,

;55&;?%} transmitidos aos seres humanos.
- o-o
.o‘

VERDADE. Nos dltimos anos, houve outros
eventos relacionados ao coronavirus, como o
SARS-CoV (em 2002 na China) e MERS-CoV (em
2012 no Oriente Médio). Estes dois episédios

o

3) A COVID-19 é s6 uma gripezinha, portanto todas
estas medidas sdo um exagero.

MITO. O novo coronavirus ndo pode ser

A negligenciado, jd que a doenga provocada por ele é
facilmente transmitida, antes mesmo da
manifestagdo dos sintomas. Isso torna o seu
controle, ainda mais dificil. Além disso, a COVID-
19 pode evoluir gravemente, levando a morte.
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3) Somente pessoas declaradas como grupo de risco devem
respeitar o isolamento e as demais medidas de prevengdo
ao “novo coronavirus”.

MITO. Todas as pessoas devem se proteger contra o “novo
coronavirus”. O grupo de risco é baseado nas chances das
pessoas com COVID-19 apresentar as complicagdes mais
graves. Isso ndo é regra, pois cada um reage diferente a
doenga, como idosos que vencem a COVID-19 e jovens que ndo
sobrevivem. Além disso, qualquer pessoa doente, seja do
grupo de risco ou ndo, pode transmitir a doenga. Logo, o
isolamento € para todos!

4) Um dos piores problemas do “novo coronavirus” é o alto
grau de transmissdo.

VERDADE. Como mencionado, o SARS-CoV-2
pode ser facilmente transmitido de uma pessoa f |
para outra. Este é um dos fatores que fez com
que o virus se espalhasse por todo o mundo,
alcangando o nivel de pandemia.

5) Pessoas que usam mdscara podem sair normalmente, pois
assim estdo livres de contrair a COVID-19.

MITO. A mdscara deve sempre ser
utilizada como protegdo, mas ndo é 100%
eficaz ja que olhos também podem ser
porta de entrada para o virus.

14



REPASSA: RECEITA

Bife de figado

acebolado

REPASSA: PROMOGAO DA SAUDE

Ingredientes

300 g de figado

e Sal

1 cebola grande
cortada em
rodelas

e 2 colheres de
6leo

Modo de preparo

Limpe o figado e corte em tiras.
Em uma vasilha coloque o
figado, o sal a gosto (mais ou
menos 2 pitadas) por 20
minutos.

Aqueca o 6leo em uma frigideira,
coloque o figado e a cebola no
6leo quente, mexendo sempre
até o figado ficar macio.

Obs: se for do seu gosto, pode
temperar com limao, além do
sabor citrico, ird auxiliar na
absorc¢do do ferro.
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DICAS DE LANCHES E REFEICOES

CAFE DA MANHA
- Café com leite
- Tapioca
- Banana

JANTAR

- Arroz

- Feijdo

- Omelete

- Jilé refogado

’
$
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ALMOCO
Arroz
Feijdo
Coxa de frango assada
Beterraba
Polenta com queijo




gt PARA SABER MAIS

Para ler mais informagodes sobre os assuntos
abordados nesta cartilha, tal como novos conteludos
acesse o site do Ministério da Saude:
https://coronavirus.saude.gov.br/

Para fazer download de mais matéria de qualidade,
acesse o site da Fiocruz:

ttps://portal.fiocruz.br/coronavirus/material-
para-download
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