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Colecao FESO

A Colecdo FESO, desde 2004, tem sido o principal meio de difusdo da
producao académica do Centro Universitério Serra dos Orgaos - UNIFESO,
realizada a partir das atividades de ensino, pesquisa e extensdo dos seus
cursos de graduacgao e pds-graduacgdo, assim como das suas unidades

assistenciais e administrativas.

Primando pela qualidade dos produtos editorados e publicados, a Editora
UNIFESO publica conteddos relevantes nas mais diversas areas do
conhecimento através de um cuidadoso processo de revisdo e

diagramacao.

E uma das mais importantes contribuicdes da Instituicdo para a sociedade,

uma vez que a sua divulgacdo influencia na reconducdo de politicas e
programas na esfera publica e privada, de forma a fomentar o
desenvolvimento social da cidade e regido. Todo esse processo fortalece o
projeto de exceléncia do UNIFESO como Centro Universitario. Nossas

publicacdes encontram-se subdivididas entre as seguintes categorias:

Série Teses: Contempla as pesquisas defendidas para obtencdao do grau
de "Doutor” em programas devidamente autorizados ou credenciados

pela CAPES, publicadas em formato de livro.

Série Dissertacdes: Abarca as pesquisas defendidas para obtencdo do

grau de Mestre.

Série Pesquisas: Contempla artigos cientificos, resenhas e resumos
expandidos/textos completos. Estas producdes sao divulgadas em

formato de livros (coletaneas), periédicos ou anais.

Série Especiais: Esta publicacdo contempla textos académicos oriundos

de processo de certificacdo de docentes como pds-doutores.

Série Producoes Técnicas: Abrange producdes técnicas advindas de

trabalhos de docentes, discentes e funcionéarios técnico-administrativos

advindas de trabalhos de docentes, discentes e funcionéarios técnico-
administrativos sobre uma area especifica do conhecimento que contemplem
produtos ou servicos tecnolégicos (com ou sem registro de protecao
intelectual); processos ou técnicas aplicados; cartas e mapas geograficos. As
formas de divulgacdo destas producdes podem ser em meios impressos ou
digitais, no formato de cartilhas, POPs (Procedimento Operacional Padrdo),

relatérios técnicos ou cientificos e catdlogos.

Série Materiais Didaticos: Relne os trabalhos produzidos pelos docentes e
discentes com vinculagdo aos componentes curriculares previstos nos projetos

pedagdgicos dos cursos ofertados no UNIFESO.

Série Arte e Cultura: Abarca as producgdes artistico-culturais realizadas por
docentes, técnicos-administrativos, estudantes, instrutores de cursos livres e
artistas locais, assim como as producdes desenvolvidas junto aos eventos do
Centro Cultural FESO Pré-Arte (CCFP), podendo ser constituida por livros,

partituras, roteiros de pecas teatrais e filmes, catédlogos etc.

Série Documentos: Engloba toda a producdo de documentos institucionais da
FESO e do UNIFESO.

A abrangéncia de uma iniciativa desta natureza é dificil de ser mensurada, mas
é certo que fortalece ainda mais a relacdo entre a comunidade académica e a
sociedade. Trata-se, portanto, de um passo decisivo da Instituicdo no que diz
respeito a compreensdo sobre a importancia da difusdo de conhecimentos para
a formagdo da sociedade que queremos: mais critica, solidaria e capaz de

enfrentar as dificuldades que se apresentam.

Desejo a todos uma dtima leitura!

Elaine Maria de Andrade Senra

Diretora de Pds-Graduagao, Pesquisa e Extensdo - UNIFESO



HIGIENIZACAO DAS MAOS, SUPERFICIES E ALIMENTOS

A HIGIENIZAGAO NA PALMA DA

SUAMAD

A prevencao de muitas doengas comega com 0s
cuidados de higiene das maos, dos alimentos e
das superficies, como os utensilios (pratos,
talheres, copos), pias, macanetas e sanitarios.

Com a pandemia causada pelo coronavirus, o
COVID-19, se faz necesséario adotar ou redobrar
os cuidados com a higiene pessoal e dentro de
nossa casa.

VOCE SABE O PORQUE DESSES CUIDADOS
COM A HIGIENE DAS MAOS?

Porque a higiene correta das maos e das
superficies pode proteger VOCE e a SUA FAMILIA
do CORONAVIRUS, evitando a sua transmissdo e

propagagao para outras pessoas.
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O coronavirus é coberto por um envoltério
de gordura, que se for removido ird eliminar
o virus e a possibilidade dele infectar
pessoas.

Sabao, sabonete e detergente removem

PQR u!.]E~ HIGIENIZAR AS es.ta.capa de gordura do Coronavirus,
MAOSETAU IMPURTANTE? eliminando-o das maos e superficies,

inclusive de roupas.

ENTAO... LAVE BEM AS MAOS!
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Abrir a torneira e molhar as maos

\ evitando encostar na pia. /

PR N
&

Esfregar a palma da mao direita contra
o dorso da mao esquerda (vice-versa)

Aplicar na palma da m30 quantidade

\ entrelagando os dedos.

(3
—W?g

suficiente de sabonete liquido para
@rir todas as superficies das méy

5 . )
~

Entrelacar os dedos e

friccionando-as entre si.

N

\

Ensaboar as palmas das maos

J

‘6

\friccionar 0s espacgos interdigitaiy

com movimento de vai-e-vem.

\

Esfregar o dorso dos dedos de uma
mao com a palma da mao oposta
(vice-versa), segurando os dedos,
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Esfregar o polegar direito, com o
auxilio da palma da mao esquerda

(vice-versa), utilizando movimento
circular.

‘10 A

.
-

Enxaguar as maos, retirando os
residuos de sabonete.

Friccionar as polpas digitais e unhas
das maos esquerda contra a palma da
mao direita, fechada em concha

Evitar contato direto das maos
\ ensaboadas com a torneira. /

\(vice-versa), fazendo movimenty
circular.
/1 1 —f N

L \'a |

e

Secar as maos com papel-toalha
descartavel (ou toalha), iniciando pelas

maos e seguindo pelos punhos.
Utiliza-lo para fechar a torneira. /

~

(9 2
Q

Esfregar o punho esquerdo, com o
auxilio da palma da mao direita
\(vice-versa), utilizando movimento

circular. /

4 B
Para a técnica de higienizagao
antisséptica das maos, sequir os
Imesmos passos e substituir o sabonete

liquido comum por um associado
antisseptico.
\_ P

J
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QUAIS SUBSTANCIAS USAR PARA HIGIENIZAR AS MAOS?

Use o alcool gel para
‘, higienizar as maos,
/ A T 70 3‘ S quando NAO for
" ' possivel lavar com dgua

. e
W/ | S e sab3do, como quando
N——— ;'f-'- - 'ﬁ:;u ‘

estiver fora de casa

. —

i
Sabonete Alcool liquido ou Alcool gel
(barra ou liquido) (entre 60% e 70%)
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QUANDO HIGIENIZAR AS MAOS COM AGUA E SABAO OU ALCOOL EM GEL?

-

Assoar nariz

SEMPRE QUE VOCE ...

Espirrar

\Ma

J
N

nusear maganetas

Se doente, colocar

\e retirar méscaras/

Tocar as mios em

RN

superficies (dinheiro,

transportes, ...)

For realizar refeigoes
- /
/

Usar sanitarios

RN
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O Coronavirus tem capacidade de

sobreviver nas superficies

contaminadas por horas ou dias,
segundo o a Organizacdo Mundial
da Saude (OMS).
Seja qual for esse tempo, devemos
higienizar as superficies com
frequéncia.

Quais superficies devemos higienizar no domicilio:

»Pias e torneiras de cozinha ou banheiros;
sSanitarios;
»Macanetas de portas;
=QOculos, bijuterias, relégios e adornos (inclusive,
devem ser evitados);
=Celular, teclado de computador;
»Superficies ou objetos tocados por doentes.
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Sabao

- Utensilios

- Pias

- Torneiras

- Sanitarios

- Macganetas

(A
U

Detergente  Hipoclorito de sédio
ou Multiuso

- Pias e piso de banheiros

e cozinha e os sanitarios:
Solugao:

1 colher de sopa de agua

sanitaria para 1 litro de

agua (borrifar ou com

pano limpo)

1t
2 A
ﬂ"’
Alcool Alcool gel Sabao em pé

(60% a 70%)
- Bijuterias, relégios e - Roupas
adornos - Calgados
- Celular
- Teclados de computador
- Oculos
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HIGIENIZACAO DA SUPERFICIES

DEVEMOS EVITAR AO MAXIMO SAIR DE CASA, POREM CASO VA A MERCADO OU RECEBA
PRODUTOS ALIMENTICIOS EM CASA, SUGERE-SE PROCEDER DA SEGUINTE FORMA:

» Verificar se as embalagens estao integras (sem
furo, sem amassados, sem trincos, sem rasgos, sem
estufamento, enferrujada, aberta ou
transbordamento do produto). Caso nao esteja
integra, descarta-1a;

* Higienizar as embalagens com agua e detergente,
alcool 60% a 70% ou alcool em gel;

» Esperar secar para que sejam armazenados em
armarios e/ou geladeira, freezer.
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HIGIENIZACAO DOS ALIMENTOS

Embora NAO tenha sido relatado a contaminacao do Coronavirus por alimentos e/
ou bebidas, uma das estratégias importantes para se evitar doencas causadas por
outros microrganismos é redobrar os cuidados com a manipulacdao de alimentos.

O grupo dos virus da familia do Coronavirus ¢é sensivel as
temperaturas normalmente utilizadas para cozimento dos
alimentos (em torno de 70°C).

Logo, recomenda-se cozinhar os alimentos e evitar

alimentos crus, como peixe.

Para consumir alimentos naturais (verduras, legumes,
frutas), recomenda-se a higienizacao a sequir.
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HIGIENIZAGAO DOS ALIMENTOS

Para higienizacao de hortalicas, frutas e legumes, recomenda-se:

- Selecionar, retirando as folhas, partes e unidades deterioradas;
- Lavar em agua corrente vegetais folhosos (folha a folha), frutas e legumes (um a um);

- Preparar a solugao de cloro para a desinfecgao em um recipiente limpo, misturando 1
colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de agua potavel (pode ser utilizado outro
produto industrializado aprovado pelo Ministério da Saude, obedecendo as recomendagoes
de uso contidas no rétulo);

- Misturar bem e colocar os vegetais nesta solugao de cloro, tomando cuidado para que
todas as partes dos vegetais figuem dentro da solugao;

- Aguardar 20 minutos;
- Enxaguar em agua corrente vegetais folhosos (folha a folha), frutas e legumes (um a um);

- Fazer o corte dos alimentos para montagem dos pratos com as maos e utensilios bem
lavados;

- Manter sob refrigeracao até a hora de servir (ao natural) ou cozinhar.
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IMPORTANCIA DA HIDRATACAO

Manter uma boa hidratacao
ajuda o corpo a se proteger de
— infeccoes respiratdrias.

O virus pode causar desidratacao.
Por isso é fundamental lembrar da
manutencao da hidratacao

A agua ajuda a eliminar as

toxinas no corpo por meio do

suor e da urina.
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IMPORTANCIA DA HIDRATACAO

¥ IMPORTANTE A INGESTAO

(% DE:

X 35 a 40 mL dgua/Kg peso
\ diariamente

E fundamental ndo reduzir o
fluxo salivar, pois as
imunoglobulinas tipo A (IgA),
células de defesa, estido

presentes, principalmente, na

saliva.




Tenha uma alimentacéo rica em frutas e hortalicas (preferencialmente 5 porcdes/tipos por dia), pois séo
fontes de vitaminas, minerais, antioxidantes, fibras e tantos outros componentes importantes para a
manutencdo da salde e do sistema imunoldgico.

@ -
!5”’) s
Suco de laranja natural i
u ) ‘J ural, Alfage, arroz, lentilha, Arroz, feijao, omelete
pao francés com pernil, batata, repolho e iil6 refoaado
manteiga e mamao. e abacaxi. J gado.

’7/’ I}

logurte com frutas. Leite batido com frutas.
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A IMPORTANCIA DE UMA ALIMENTAGAO BALANCEADA

Evite consumir alimentos ultraprocessados (macarrao instantaneo,
biscoito recheado, bebidas lacteas, comidas prontas congeladas, etc.),
pOis sao ricos em acgucar, sdédio, gorduras saturadas e aditivos
quimicos. Esses produtos também podem influenciar um consumo
excessivo de outros alimentos (que ja é estimulado pela ansiedade
por conta do isolamento), oferecendo riscos a sua saude .

Nao é o momento de fazer dietas restritivas
(cetogénica, low carb, etc.), pois podem

comprometer seu sistema imunolégico.

Inclua temperos naturais em suas refeicbes, como:
cUrcuma, pimenta do reino, pimenta calabresa,
cominho, alecrim, etc.
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ALIMENTAGAO BALANCEADA

A alimentacao saudavel, bem como um sistema imunoldgico
saudavel, depende de uma diversidade alimentar, nao de supostos
superalimentos ou preparacdes de maneira isolada

Se vocé nado apresenta alguma deficiéncia de nutrientes, ndo ha necessidade
de ingerir suplementos sem orientagao nutricional. Consuma os alimentos
naturais, ricos em nutrientes. A vitamina C (ou acido ascdrbico), por exemplo, é
encontrada em alguns alimentos em quantidades adequadas (75 mg para
mulheres e 90 mg para homens por dia).

Exemplos: 1 copo de 150 ml de suco de laranja péra, 3-5 unidades (10g)
de acerola ou meia unidade (100g) de mamao papaia.

A ingestao muito acima do recomendado de alguns nutrientes

(que geralmente é atingida pelo uso de suplementos) pode ser prejudicial
ao organismo, causando diarreia, nduseas, dores abdominais e célculos renais.

7 |



ALIMENTAGAO E FORTALECIMENTO DO SISTEMA IMUNOLOGICO

Até o presente momento nao existe comprovacao cientifica da
relacao direta de alimentos especificos para combater ou tratar o
coronavirus!

Porém, varios nutrientes modulam positivamente nosso sistema
imunologico, fortalecendo-o e auxiliando na prevencao e
recuperacao de algumas doencas.

Vitaminas do Complexo B

Acidos graxos poli-insaturados de cadeia longa (6mega-3)

7 |



ALIMENTAGAO E FORTALECIMENTO DO SISTEMA IMUNOLOGICO

Também conhecida como vitamina “Anti-Infecciosa.”

a pessoa fica mais suscetivel a doencas.

\doengas como sarampo, HIV, diarreia, malaria e Coronavirus aviario.

Quando ha deficiéncia dessa vitamina o funcionamento do sistema imune é prejudicado e

Os estudos mostram que a deficiéncia de vitamina A esta envolvida com diversas

\

J
ﬂontes Alimentares \

A vitamina A pré-formada (retinol) ("pronta para ser usada pelo organismo") é
encontrada em alimentos de origem animal: visceras (principalmente figado), gemas de
ovos, leite integral e seus derivados (manteiga e queijo). Os vegetais sao fontes de
vitamina A sob a forma de carotendides (precursores de vitamina) os quais, no
organismo, se converterdao em vitamina A. Em geral, frutas e legumes amarelos e
alaranjados e vegetais verde-escuros sao ricos em carotendides: manga, mamao, caja,
caju maduro, goiaba vermelha, abdbora, cenoura, acelga, espinafre, chicoria, couve,
salsa etc. Alguns frutos de palmeira e seus 6leos também sao muito ricos em vitamina

w dendé, buriti, pequi, pupunha, tucuma.
ik




ALIMENTAGAO E FORTALECIMENTO DO SISTEMA IMUNOLOGICO

Vitaminas do Complexo B

(O complexo B é formado por 8 vitaminas: B1 (tiamina), B2 (riboflavina), B3 (niacina), B5

(acido pantoténico), B6 (piridoxina), B7 (biotina), B9 (acido folico) e B12 (cobalamina).
Cada uma dessas vitaminas tem fungdes essenciais para 0 nosso organismo.
\A deficiéncia de vitaminas do complexo B causa uma resposta imune deficiente.

Vitamina B2 (riboflavina): potencial agao contra o MERS - CoV
Fontes Alimentares: Leite, queijo, ovos e hortalicas verdes como espinafre, couve,
bertalha, agriao e etc.

combate o Staphylococcus Aureos e tem potente acao anti-
inflamatéria principalmente para pessoas com lesdo pulmonar.
carnes, aves, peixes e oleaginosas (amendoim). Nozes e graos
integrais também sao boas fontes. Leite e derivados sao boas fontes de triptofano,
precursor de niacina.

(Vitamina B6 (piridoxina): participa de mais de 100 reagc6es no corpo humano e tem um
papel fundamental para o sistema imune.
Fontes Alimentares: germe de trigo, levedura, carne de porco e frango, figado, cereais
integrais, legumes, batatas, bananas e aveia.

~ sl




ALIMENTAGAO E FORTALECIMENTO DO SISTEMA IMUNOLOGICO

Vitamina C

Muito conhecida por sua acao antioxidante & essencial para o bom funcionamento do
sistema imune. Essa vitamina auxilia o organismo no combate contra infecgdes virais
tais quais: pneumonias, Coronavirus aviario e infecgées do trato respiratério inferior.
Além disso, a Vitamina C também atua como um agente anti-histaminico fraco
aliviando sintomas semelhantes aos da gripe, como espirros, nariz escorrendo ou
entupido e seios nasais inchados.

Fontes Alimentares
Encontrada principalmente em frutas frescas como goiaba, acerola, laranja de todos
os tipos, tangerina, maracuja, limao e outras.
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ALIMENTAGAO E FORTALECIMENTO DO SISTEMA IMUNOLOGICO

( . . r "~ . . .
Nao € apenas uma vitamina mas também um horménio que pode ser sintetizado pelo
corpo através da exposi¢cao solar. Essa vitamina auxilia no amadurecimento de células do

_sistema imune. )
Fontes Alimentares
Peixes, frango, carne de boi, éleo de figado bacalhau, leite, manteiga, queijos e ovos.
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ALIMENTAGAO E FORTALECIMENTO DO SISTEMA IMUNOLOGICO

Acidos graxos poli-insaturados de cadeia longa (dmega-3)

O consumo de 6mega-3 € conhecido por melhorar a fungcdo imunolégica e inibir a
resposta inflamatdéria. Tem eficacia comprovada no tratamento da Influenza.

4 N
Fontes Alimentares
Peixes (salmao, arenque, sardinha, atum, anchova, cavalinha, pescadinha, pescada
_branca, lambari e corvina), linhaga, chia e nozes. )
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O zinco € um mineral importante para a manutencao e desenvolvimento de células]

[imunes, tanto do sistema imunoldgico inato quanto adaptativo.

Fontes Alimentares

As carnes e peixes de modo geral, leguminosas como feijao, ervilha, lentilha, grao de
bico, as sementes e oleaginosas, principalmente a semente de abdbora, girassol e
nozes, broto de alfafa e folhas verdes escuras.

.

\
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ALIMENTAGAO E FORTALECIMENTO DO SISTEMA IMUNOLOGICO

[Séo bactérias benéficas que vivem no intestino e melhoram a saude geral do organismo.
Apresentam potente atividade imunomoduladora (aumenta a imunidade anti-infecciosa,
antitumoral, controla alergias, suprime a autoimunidade), anti-inflamatéria, antitéxica,
\antibacteriana, antifungica e antiviral.

\

Fontes Alimentares

Podemos consumi-las na forma de Kefir (do leite ou da agua), Kombucha, iogurte natural
e também na forma de suplemento (se recomendado por nutricionista ou outro
\proﬁssional da saude). y

\

Os prebidticos (fibras) sao os alimentos que servem de combustivel para as boas bactérias
intestinais. Esses alimentos devem estar diariamente em nossa alimentacao.
Como exemplo, podemos citar: Frutas, legumes, verduras, aveia além de outros cereais

\/ntegrals. )




USAR A COMIDA EM EXCESSO NAO VAI RESOLVER

COMER EMOCIONAL

O ato de comer envolve diversos fatores, como
bioldgicos, sociais, psicolégicos, culturais, ambientais,
econoOmicos.

Em tempos como este que estamos vivendo,
onde o isolamento social é fundamental, acabamos
movidos pelo “Comer emocional”.

Vocé ja ouviu falar sobre isso?

Comer emocional é compreendido quando a
motivacdo para comer nao possui relacdgo com os
sinais fisicos de fome, ou seja, quando se utiliza a
comida para lidar com emocgbdes que ndao estamos
conseguindo lidar. Utiliza-se a comida no lugar de
solidao, vazio, tédio, ansiedade, caréncia afetiva. Para
alivio do estresse, ou como uma recompensa.

Neste momento, a primeira coisa que devemos
fazer é: perceber o que estd acontecendo, e buscar
ajuda para lidar com os sentimentos.

7 |



COMER EMOCIONAL

Preparamos algumas dicas para evitar os exageros, e buscar melhorar a
relacao com a comida

1. PROCURE ATIVIDADES PRAZEROSAS: se a busca por comida ocorre porque esta entediado,
busque alternativas para se distrair. Neste periodo temos diversas opg¢des gratuitas, como visitas
guiadas a museus e galerias, shows, filmes, cursos e jogos disponiveis.

2. ORGANIZE SUAS REFEICOES E SUA ROTINA: planeje suas refeicdes e suas atividades diarias. Ter
rotina para acordar, comer, dormir, etc. € a melhor forma de manter a saude fisica e mental.

3. COZINHE: Aproveite este momento para desenvolver habilidades culinarias e testar receitas.

4. SE MANTENHA ATIVO: dé prioridade para atividades fisicas dentro de casa. Diversos profissionais
estdo disponibilizando videos com exercicios online gratuitamente. Aproveite!

5. PRATIQUE O AUTOCUIDADO: nao negligencie suas emocdes, mas as acolha. Aproveite para
introduzir em sua rotina pequenos cuidados pessoais, que muitas vezes com a correria do dia-a-dia
nao consegue fazer.

IMPORTANTE: para os que tem mais dificuldade com essa situacao e

tem acompanhamento profissional, ndo deixe de ter contato com seu
médico, psicélogo e/ou nutricionista.
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