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A Tuberculose (TB) é uma doenga
contagiosa que ataca
principalmente o pulméo,
atingindo cerca de 80% dos
casos, mas que poo|e atingir
qualquer outra parte do corpo. E
comum que o paciente com TB
apresente perda de peso e falta
de apetite. A tosse causa
incémodo no momento da
alimentagdo. A doenca aumenta
o gasto de energia do corpo.
Ficar sem comer direito por muito
tempo causa mudanga no
sistema de defesa do corpo,
piorando a doenca.

Os remédios utilizados para o
tratamento  da  tuberculose
também podem trazer sintomas
desagraddveis, como  enjoo,
vémitos e diarreia piorando a

saude.

Comer  direito  durante o
tratamento da tuberculose &
importante  para  a  melhora.
Continuar comendo corretamente
apds a cura € necessdrio para
ficar saudavel novamente.

A primeira parte deste manual traz
informacgdes gerais para uma boa
alimentacdo.

A segunda parte traz informagdes
sobre preparar alimentos seguros
e conservacdo das vitaminas e
minerais dos alimentos.

Essas instrugdes ajudaréio vocé a
ter uma alimentacdo melhor.
Melhoras.




TUBERCULOSE £ NUTRICAD
O tratamento da tuberculose é feito com antibidticos. O
papel da nutrigiio na tuberculose é melhorar a ingestdo de
alimentos durante a doengca para equilibrar o gasto de
ergia e a perda de peso ajudando na melhora da doenca.
E importante ter uma alimentagdo sauddvel. Deve-se comer
produtos animais (ovos, carnes, aves, peixes), massas (batata
doce, mandioca, macarrdo, feijéio, arroz, grdos, p&o) e
gorduras sauddveis (Sleo vegetal, azeite, abacate, sementes).
As vitaminas encontradas em frutas e vegetais também s&o

importantes e devem fazer parte de uma dieta saudavel.

BECONENDACOES NUTRICIONAIS:

B A alimentag&o deve ser dividida em seis pequenas refeigdes
diariamente ( café da manhg, lanche da manhé& , almogo, lanche
da tarde, jantar e ceia).

B Use alimentos como éleo vegetc1|, azeite, ovos e leite desnatado
em pd para aumentar as calorias das refeigées sem aumentar a
quantidade ou tamanho;.

B Coma refeicdes balanceadas com massas, carnes, gorduras,
frutas e legumes para um boa combinagé&o de alimentos.

B Coma de cinco a seis por¢des de legumes e frutas todo dia.
Uma porgdo é mais ou menos do tamanho de meio copo duplo.

B As comidas preparadas devem ser saborosas e apetitosas.
Faga pratos deliciosos usando temperos naturais e usando

diferentes métodos de cozimento.
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comidas pastosas costumas ser melhor aceitas. Faga
purés, arroz pastoso, feij&o batido, mingaus, purés, flans,
gelatina, iogurte, vitamina de frutas, carne moida ou desfiada,
legumes bem cozidos, macarréio e massas.

Alimentos em temperatura normal ou frios também
costumam ter uma aceitacéo melhor.

B Evite o consumo de doces, frituras e guloseimas (biscoitos,
balas, refrigerantes) pois s&o alimentos vazios e n&o
melhoram a sadde.

B Se mesmo comendo pouco, ainda estiver sem fome,
consuma primeiro as massas e cereais e os alimentos
preferidos. Evite beber liquidos no almoco e jantar.

B Se a tosse ainda estiver incomodando, coma bem devagar
e sente com a coluna esticada para mastigar e engolir
melhor.

M Evite o consumo de alimentos n&o limpos corretamente ou
mal cozidos.

M Beba de 10 a 12 copos de d4gua filtrada ou fervida
diariamente.

M Evite bebidas alcodlicas pois ela pode se combinar com os
remédios e causar outros problemas de saude.

B Assim que possivel, pratique exercicios fisicos porque eles
melhoram o sistema de defesa do corpo e ajudam a manter
os musculos. Uma caminhada rdpida, sem correr de 30
minutos, 5 vezes por semana é suficiente.




Algumas vitaminas e minerais s&o importantes para melhorar da
Tuberculose. Elas ajudam o corpo a resistir a doenga. S&o as
vitaminas A, B6, C, D, E e os minerais ferro, zinco e selénio.

Por isso, sempre coma alimentos que tenham esses elementos como
os indicados abaixo:

1 UITANINA A

Encontrada no figado bovino, ovos, manteiga, leite integral. Além
disso, vegetais e as frutas de cor laranja e amarela, como cenoura,
batata-doce, abdbora, manga e mamdo, e de cor verde-escurq,
como espianre, couve e brécolis, também s&o boas fontes dessa
vitamina por conterem carotenoides, uma substéncia que se
transforma em vitamina A no organismo.

DL VITAMINA €

S&o quase sempre vegetais como sementes (abdbora, chig, linhaga,
girassol), cereais integrais: aveia, milho, arroz integral e éleos vegetais
como o azeite e o éleo de milho. Amendoim, abacate e ovos tem boa
quantidade.

03 VITAMINA €

A vitamina C estd presente principalmente em frutas citricas (laranja,
|imdo, acero|a, |<iWi, abacaxi) e frutas vermelhas (morango, amora).
Ovutros vegetais também s&o fontes de vitamina C como o tomate,
cenoura, alho, piment&o e couve.

D4 VITANINA B8

Os alimentos com vitamina Bé s&o & farinha de mandioca, os cereais
integrais, (trigo integra|, germém de trigo, aveiaq, arroz integra|, milho,
e centeio), o fl’gado de ga|inha, banana e aveia.
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0 VITAHINA D

A maior fonte de vitamina D n&o é um alimento mais sim, o sol. Sempre
que possivel fique no sol por pelo menos 15 minutos no hordrio da
manh& por volta das 09h. Caso sua cor de pele seja negra, aumente
o tempo.

Poucos alimentos s&o fontes de vitamina D e n&o substituem a
exposi¢do solar como ovos cozidos, figado de galinha e azeite.

08 FERRC

O ferro estd presente em maior quantidade nos mitdos, nas carnes de
boi e porco e gema de ovo. Alguns vegetais também s&o fontes de
ferro como feijéo, outras leguminosas e vegetais verdes escuros como:
agrido, ricula, espinafre, couve e brécolis. Atengdio: Sempre que
comer uma fonte de ferro vinda desses vegetais coma junto uma fonte
de vitamina ¢ para que o ferro desse vegetal seja completamente
absorvido. Diferente do que ¢ dito, beterraba n&o tem muito de ferro!

07 ZINCO

Alimentos que tem zinco podem ser de origem animal e vegetal. S&o
boas fontes o amendoim, o chocolate amargo, carne de boi e porco,
feijo, gréo de bico, frango, semente de abdbora e linhaga.

08 SELENIO

Os alimentos que tem em selénio s&o peixes como atum e sardinhq,

feijao, ovo, as sementes de girassol, o frango e a carne bovina.



[INENT
IAPROCESSADOS:

Os alimentos podem ser classificados de

acordo com o tipo de preparo com que
foram feitos. O grau de preparo diz
respeito a mudangas que foram feitas nos
alimentos naturais para criagéio de novos

produtos. Existem quatro  classificacdes

principais:

ALIMENTOS N NATURA { U NATURAIS)

Sdo aqueles em que ndo houve nenhuma
mudanga e sdo tirados diretamente da
natureza como frutas, legumes, verduras,

carnes, ovos e leite.

ALIMENTOS MININAMENTE PROCESSADOS:

Sdo os que foram melhorados para
durarem mais tempo, mas sua qualidade
ndo foi afetada. S8o exemplos: grdos e
cereais quebrados e polidos, frutas secas,
castanhas, legumes picados e embalados,
carnes limpas e refrigeradas, iogurte

natural, farinhas, sucos de fruta integrais

sem agucar, massas frescas.

JRA. MININAMENTE PROCESSADOS. PROCESSADI

ALIMENTOS PROCESSADOS:

S8o aqueles que foram preparados
com adi¢do de gordura, sal ou agucar
para alterar suas texturas ou sabor e
torna-los mais gostosos. S8o exemplos:
legumes (palmito, ervilha e milho) e
peixes (sardinha e atum) enlatados em
salmoura, pdes , queijos, carnes

salgadas, sucos de fruta com agucar.

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS:

S3o aqueles que passaram por muitos
mudangas na fabricagéo com adigdo de
sal ou aglcar e outros produtos quimicos
para alterar suas texturas ou sabor e
tornd-los mais atraentes: Sdo exemplos:
refrigerantes, sorvetes, biscoitos, salsichas,
chocolates, macarrdo instanténeo,
temperos em pd, produtos prontos para
consumo como hamburgueres, nuggets,

pizzas, congelados e etc.




A ALINEN Wi

Faca dos alimentos naturais e minimamente processados a base
da sua alimentacéo.

Utilize dleos, gorduras, sal e agicar em pequenas quantidades.

Limite o consumo de alimentos processados, por conterem excesso de
sal e aglcar. Podem fazer parte da alimentag&o didria, porém
sempre em menor quantidade e junto a alimentos in natura ou
minimamente processados.

Evite o consumo de  alimentos ultraprocessados com muitas
alterag&es no preparo e ingredientes que vocé desconhece., pois
possuem muito sal agucar, gordura e baixos teor de nutrientes
importantes como fibras, vitaminas e minerais.

Realize refeicBes em intervalos regulares, com ateng¢do, em lugares
adequados e de preferéncia em companhia. Evite beliscar.




A ALIMEN il

Compre alimentos em locais que comercializam variedades de

alimentos naturais ou minimamente processqdos, como feiras,
"hortifrutis" e pequenos produtores. Prefira legumes, verduras e frutas
da estagéo.

Comece a cozinhar, procure e ensine receitas.

Organize-se para fazer sua comida e coma com calma.

Quando alimentar-se fora de casaq, evite os lanches,
Prefira locais que fagam comida no local como restaurantes e
pensdes.

Ndo acredite em informacdes, orientagdes e mensagens sobre
alimenta¢&o mostradas em propagandas comerciais.




HIGIENE PESSOL

Atengdo especial deve ser dada & higiene
ao preparar alimentos. Mas isso ndo
significa que em outros momentos , manter
uma boa higiene n&o seja necessdrio. Pelo
contrdrio! A higiene pessoal é importante
para manter uma boa saide e prevenir
doencas. As
manuseio de alimentos s&o as seguintes:

recomendagdes  para

B Lavar as mdos com dgua limpa e
sabdo:

-antes de pegar em alimentos;

-antes e depois de comer qualquer
alimento;

-depois de ir ao banheiro;

-depois de pegar em dinheiro, em algum
objeto sujo ou em animais;

-depois de tocar nos cabelos;

-ao tocar alguma parte do corpo;
-quando fumar ou assoar o nariz;

-entre a manipulag&o de alimentos crus e
cozidos;

-sempre que entrar na cozinha;

-depois de mexer na lixeira.

B Manter as unhas curtas.

B N&o vusar brincos, re|égios, broches,
anéis e outros acessdrios enquanto estiver

preparando os alimentos.

N 00 ALHENT:

Na hora ﬂe escolher e comer um
alimento, ndo é sé as vitaminas e
minerais que contam. E  muito
importante observar as condi¢des de

higiene em que ele se encontra.
Algumas recomendagdes sé&o:

B Beber somente dgua filtrada.

B Lavar muito bem as verduras, legumes
e frutas. Deixd-las de molho em uma
solugdo de uma colher de sopa de agua
sanitdria para um litro de 4gua por 15
minutos. Enxagud-las depois do molho.

B Fazer a comida perto do hordrio de
servi-la.

B Cozinhar bem os alimentos. Os
alimentos que estiverem congelados
devem ser descongelados antes de
serem preparados e cozidos.

B Fazer a quantia certa para evitar
sobras.




HIGIENE DO ALIMENTOS:

Guardar sobras com muito cuidado. As
sobras de alimentos devem ser guardadas na
geladeira. Todo alimento na geladeira deve
estar embalado ou acondicionado em pote
fechado.

B Aquecer bem os alimentos que foram
colocados na geladeira. O ideal é mexer e
misturar para esquentar por igual, juntando
4gua, se possivel, para permitir a fervura dos
alimentos.

B N&o misturar alimentos crus com cozidos.
Quando se corta um frango cru, por exemplo,
deve-se lavar muito bem a faca e a tébua
antes de cortar qualquer outro alimento.

B Evitar o uso de tdbuas de madeira e
colheres de pau.

B Proteger alimentos de insetos e animais.

B N&o falar, tossir ou espirrar em cima dos
alimentos.

B Nd&o comer alimentos com aparéncia,
textura ou cheiro estranhos.

B Ler com atencdo o rétulo do alimento.

B Verificar o prazo de validade.

B Conservar em local apropriado.

HIGIENE D03 ALIMENTOS

HIGIENE ANBIENTAL

A higiene da cozinha também ¢
importante para a seguranca da
alimentagdo. Algumas dicas para
manter o ambiente em condic&es
adequadas de higiene s&o:

B Limpar equipamentos e utensilios
logo apés o uso.

B Limpar as superficies usadas no
preparo dos alimentos e o piso
depois de preparar cada refeicdo.
B N&o esquecer a limpeza dos
refrigeradores a cada 15 dias e das
janelas e portas uma vez por més.

B Manter as dreas da cozinha livre
de restos de alimentos.

B Conservar as latas de lixo
tampadas, limpas e afastadas dos
alimentos, para evitar o acesso de
insetos. |



Ter uma alimentag&o variada néo é

z

iciente para comer sauddvel.
necessdrio saber as melhores formas de
selecionar, preparar e armazenar todos
os alimentos que consumimos. Para nos
mantermos sauddveis, devemos também
prestar ateng&o & higiene pessoal, ao
local onde comemos e aos préprios

alimentos.

A qualidade dos alimentos depende de
muitas coisas. Uma é a colheita (frutas e
legumes). O cheiro, a cor e a textura dos
alimentos também afetam sua qualidade.
Preste atencdo na hora de escolher e
comprar para evitar problemas e garantir
que vocé estd comprando um bom

produto.
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SEGURANCA DO ALINENTOS

COMD COMPRAR ALIMENTOS SAUDAVES:
CARNES, OVOS £ PEIXES:

B Carne bovina e de porco quando
frescas, sdo compactas, apresentam
gordura branca e firme, coloragéo
entre o rosado e o vermelho e cheiro
agradavel.

BFrango e aves estéo bons quando a
cor da pele variar do branco ao
amarelo, a superficie for brilhante e
firme quando se aperta.

Bl Ovos quando novos, tém a casca
poucos furinhos, bem limpa e sem
rachaduras. Para saber se o ovo estd
velho, é sé colocd-lo numa vasilha
com dgua e sal. Se ele flutuar, é
porque estd velho.

MPeixe: Estdo frescos quando os olhos
sdo arredondados, a abertura da
nadadeira é vermelha, o cheiro é
suave, a pe|e estd brilhante e as
escamas firmes. Se vocé apertar a
carne, ela deve voltar & posi¢cdo
rapidamente. E importante também
que ndo haja mau cheiro.




A

HORTALICAS £ FRUTAS:

efira as frutas e hortalicas da estacédo,
alem de mais baratas sdo melhores. As
hortaligas e frutas boas para consumo né&o
devem apresentar:

B Partes ou casca amolecidas, manchadas,
mofadas ou de cor alterada, polpa
amolecida com mofo, folhas, raizes e talos
murchos, mofados ou estragados.

M Qualquer alterag@o na cor normal ou no
cheiro.

B Também ndo devem ser muito moles, ter
buracos, estar enrugada, ou esteja muito
seca ou muito molhada, diferente do normal

ALIMENTOS EMBALADOS:

M Verifique o prazo de validade.

BA embalagem precisa estar perfeita. N&o
pode estar estufada, enferrujada, amassada
ou rasgada.

da fruta.

HO produto ndo deve estar com a cor,
cheiro ou consisténcia alteradas.

B S6 compre produtos de origem animal
com o selo de garantia do Servigo de
Inspegdo Federal (SIF), do Ministério da
Agricultura.

—
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CONSEAACHO D08 ANENTOE

Os alimentos n&o pereciveis n&o

precisam ficar na geladeira e
podem ser guardados temperatura
normal enquanto crus. O local em
que se guarda deve ter entrada de
ar, |impo e livre de umidade. Os
alimentos que ndo precisam ficar na
ge|adeirct sAo os cereais(arroz, mi|ho,
aveia, etc), grdos (feijéo, lentilhq,
ervilha), farinhas, biscoitos, produtos
defumados e desidratados,
enlatados e embalados em vidro,
éleos, agicares, leite em pé, além de
produtos em embalagens do tipo
“longa vida”.

Preste muita atencdo na data de
validade.

Para evitar ter que jogar fora o
alimento, utilize logo antes que perca

a validade.




s frutas e verduras perdem a qualidade
com maior facilidade.
Para aproveitar ao mdximo esses
alimentos utilize essas recomendacées:
MFrutas e verduras devem ser consumidas
quando  estiverem frescas. Com o
amadurecimento e o local em que ficam
guardadas, a qualidade vai se perdendo.
Prefira as frutas e verduras da estacdo,

além de mais

pois, econdmicas,
conservam melhor os nutrientes nessa
época.

B Ao cozinhar as verduras, mantenha a
tampa da panela fechada. O melhor ¢
prepard-las  no pode

vapor. Vocé

"improvisar" uma panela a vapor
utilizando o escorredor de macarrdo e
uma pane|a com tampa.

B Nd&o cozinhe demais os alimentos,

principalmente os vegetais.

B Tente aproveitar a dgua que sobrou
do cozimento na preparagdio de outro
prato, como arroz, sopas, cozidos ou
SUCOsS.

B Né&o coloque nada para realgar a cor
dos vegetais (como bicarbonato de
sédio), pois isso provoca perdas de
vitaminas e de minerais.

B Utilize temperos naturais ao invés de
prontos para melhorar a qualidade do
prato.

B N3&o cozinhe com o fogo alto demais.
Prefira o fogo brando.

B Conserve os alimentos de maneira

adequada.




Todos os meses temos frutas, verduras e legumes tipicos da época. Tudo o que é
colhido no momento da safra estd mais fresco, mais barato e com mais vitaminas e
minerais. Isso faz vocé economizar e melhora a qualidade da alimentagéo.

A estag&o da colheita dos alimentos pode ser dividida em trés pontos:

B Periodo de inicio ou de final de safra quando os pregos est&o intermedidrios P

M ;eriodo da safra quando os pregos est&io mais baixos e melhor qualidade dos
produtos;

B Periodo de entressafra quando os precos estdo mais elevados.
Antes de fazer compras, consulte as tabelas abaixo!

LEGENDA DAS TABELAS:

Inicio/Final da
Safra

Periodo de Safra

Entresafra




e col o

Frutas

Produtos

Abacate
Breda/Margarida

Jan Fewr Mar | Abr Mai Jun | Jul

Abacate Fucks/Geada

Abacate Fortuna/Quintal |

Abacaxi Havai

Abacaxi Pérola

Abiu

Acerola

Ameixa Estrangeira

Ameixa Nacional

Améndoa

Amora

Atemoia

Avela

Banana Maca

Banana Nanica

Banana Prata

Caju

Cagui

Carambola

Dez

Ago | Set

Castanha Estrangeira

Castanha Nacional

Cereja Estrangeira

Cidra

Coco Verde

Cupuacu

Damasco Estrangeiro

Figo

Framboesa

Goiaba

Graviola

Grape Fruit

Jabuticaba

Jaca

Kiwi Nacional

Kiwi Estrangeiro

Laranja Baia

Laranja Lima

Laranja Péra

Lichia

Lima da Pérsia

Limao Taiti

Maca Nacional Fuji

Maca Nacional Gala

Maca Estrangeira
Granny Smith

Maca Estrangeira Red
Del

Mamao Formosa




Mamao Havai

Manga Haden
Manga Palmer

Manga Tommy

| Mangostan

Maracuja Azedo

Maracuja Doce

Marmelo

Melancia
Melao Amarelo

Mexenca

Morango

Neclanna Estrangera

Neclarina Nacional
MNéspera

MNozes

Péra Nacional

Peéra Estrangeira

Féssego Nacional

Féssego Estrangeiro

Physalis
Finha

Pitaia

Quincan

Roma

SapoR.
Senguela

Tamara
Tamanndo

Tangenna Cravo

Tangenna Murcot

Tangenna Poncam

Uva llala

Uva Niagara

Uva Rubi

Liva Thompson

Uva Estrangeira




THCH COM A SRR 08 LECOMES

. Legumes

Produtos Jan | Fev | Mar | Abr | Mai | Jun | Jul o | Set | Out | Nov | Dez
Abdbora [ Agua
Abobora Japonesa
Abobora Moranga - 5

Abdbora Paulista

Abobora Seca

Abobrinha Brasileira
Abobnnha ltahana
Alcacholra

Batata Doce Amarela
Batala Doce Rosada
Betnjela Comum
Bennjela Consena
‘Bennjela Japonesa
Beterraba

Cara

Cenoura

Chuchu

Cogumela

Ervitha Cemum

Ervilha Torta

Fava

Feidjfio Corado

Gengibre

Inhame

Jid
Mandioca
Mandioguinkba

Maxixe

Pepino Caipira

Pepino Comum
Pepino Japonés

Finenta Cambic
Pimenta Yermelha
‘Pimentao Amarelo
Pimentio Verde
Pimentio Vemmelho
Quiabo

Taquenoco
Tomate

Tormate Cagui
Tomate Salada
'{-"a'gém
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'_Prudu'tuﬁ Jan | Fev |Mar | Abr | Mai | Jun [Jul  Ago [Set ' Out | Nov | Dez

Agndo
Alface
Alho Poro

Almeairao

Asparqos

Beterraba com folhas
Brocolis

Catalonha

Cabolinha

‘Cenoura com folhas
Chicona
Coentro

Couve

Couve Bruxelas
Couve-flor

Endwias

Erva-doce

Escarola | [ f—
Espinafre

Folha de uva
Gengibre com folhas
Gobo

Harteld

Louro

hanjerncao

Milho Verde
Moiashi
Mostarda
Nabo
Oregano
Palmito
Rabanste
Repolho
Rucuia
Salsa
Salséio
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