ALIMENTAGCAO SAUDAVEL
EM TEMPOS DE COVID19

DICAS DE NUTRICAO

ALIMENTACAO NA PRATICA

Faca dos seus alimentos in natura ou
minimamente processados a base da sua
alimentacgao

Utilize 6leos, gorduras, sal e agucar em
pequenas quantidades no preparo das
refeicoes.

LIMITE o consumo de alimentos processados e
EVITE o consumo de alimentos
ultraprocessados.

Planeje o uso do tempo para dar a alimentagao
o espago que ela merece

Seja critico quanto a mensagens e dados sobre
alimentagao em propagandas.

Agua pura é a melhor ingestdo de liquidos.




ALIMENTAGCAO SAUDAVEL
EM TEMPOS DE COVID19

DICAS DE NUTRICAO

HIGIENIZACAO DE FRUTAS E HORTALICAS

Lave bem as maos antes de I Lave em
manipular o alimento. Retire as agua
partes do alimento que nao seruvem ~  corrente.

para consumao, se necessario.

s

L
SOLUCAO CLORADA
- Agua sanitadria (sem aluejante e perfume) com 1% de hipoclorito de
sodio. Modo de Preparo: 2 colheres de sopa para cada litro de agua
- Agua sanitaria (sem aluejante e perfume) com 2,5 de hipoclorito de
sodio. Modo de Preparo: 1 colher de sopa para cada litro de agua.
Consulte as informagoes no rotulo.

o »  Deixe as frutas, l Enxague
sz legumes e verduras de . -+ emagua
molho na solugao por [ vcs potavel.

15 minutos.

Deixe os alimentos

&% secarem naturalmente.




