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LEARN MORE

De acordo com uma pesquisa publicada na revista Science 

pelo Insituto de Tecnologia de Massachusetts, uma noticia 

falsa (fake news), tem 70% mais chances de ser publicado em 

redes sociais, como o Twitter, do que uma verdadeira.

Com a pandemia causada pelo virus SARs-cov-2 (conhecido 

como Coronavirus) que causa a doença denominada de 

Covid-19, muitas informações falsas estão circulando em 

redes sociais e até mesmo jornais, causando confusão nas 

pessoas. Muitas dessas informações estão associadas ao 

consumo de alimentos e/ou bebidas que poderiam "curar" 

um individuo infectado.

FATO OU FAKE?

O intuito dessa cartilha é apresentar 
à comunidade os principais fatos e 
mitos relacionados ao consumo de 

alimentos e bebidas durante a 
pandemia do Coronavírus (Covid-19)

Junho, 2020

Fonte: 
https://novaescola.org.br/conteudo/118

24/o-que-move-as-fake-news



Care

ECO  F R I ENDLY

B A L A N C E

H E A L T H Y

f r e s h

D I E T

OS ALIMENTOS 
TRANSMITEM O NOVO 

CORONAVÍRUS?

MITO

Segundo a FAO, não há nenhuma evidencia 
de que os alimentos possam transmitir a 
Covid-19.

NESTE CASO NÃO 
PRECISO ME 

PREOCUPAR EM 
HIGIENIZA-LOS?

Junho, 2020

Fonte: (FAO. COVID-19 and Food Safety: Guidance 
for Food Businesses: interim guidance. Abr. 2020)



Care

ECO  F R I ENDLY

B A L A N C E

H E A L T H Y

D I E T

COM  CERTEZA SIM!

Apesar de não existir evidência de 
transmissão do Coronavírus (Covid-19) por 
alimentos, é fundamental higieniza-los 
corretamente, uma vez que, outras Doenças 
Trasmissíveis por Alimentos (DTA's) podem 
ser propagadas. Neste caso, podem incluir 
infecções e intoxicações causadas por outros 
vírus (como da Hepatite A) e bactérias 
(Salmonella spp., Escherichia coli, Listeria spp. e 
outras). 

Diversos guias e manuais 
divulgados pela OMS (WHO), 

ANVISA, Ministério da Saúde e 
OPAS, auxiliam a melhor maneira 

de higieniza-los
Confira os links ao final da cartilha!
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MITO!
f r e s h

 DEVO ME PREOCUPAR 
APENAS COM A 

HIGIENIZAÇÃO DOS 
ALIMENTOS??!

Junho, 2020

A HIGIENIZAÇÃO 
DAS EMBALAGENS 
É OUTRO PONTO 

QUE DEVE SER 
LEVADO EM 

CONSIDERAÇÃO 



Segundo algumas 
pesquisas, em 

condições de tempo e 
temperatura 

controlados, o 
Coronavírus pode 

sobreviver em 
superfícies de 

embalagens de 
plástico, papelão, aço 

inoxidável (latas) e 
cobre por até 72 

horas.

EMBALAGENS

Junho, 2020

(DESAI et al., 2020; FAO e WHO, 2020)



Embora seja possível a sobrevivência do 
vírus nessas superfícies, os estudos 
relatam que não se pode afirmar nada em 
relação a sensibilidade do Coronavírus às 
variações  ambientais, como temperatura, 
umidade e tipo de superfície, por exemplo.
 
O que sabemos é que TUDO é NOVO e ainda 
são necessários diversos outros ensaios 
para comprovar essas suposiões.

No entanto, até que tenhamos 
respostas exatas, os cuidados devem 

ser redobrados! Sempre que 
possível, antes de retirar os 
alimentos das embalagens, 

higienize-as com água e sabão ou 
álcool 70%. 

Junho, 2020



Apesar de haverem evidências na 
literatura das propriedades 

antimicrobianas, antifúngicas e 
até antivirais do alho, não há 

nenhuma confirmação de que seu 
consumo combata, 

especificamente, à Covid-19.

 MITO!

Comer alho pode 
ajudar a prevenir 

a infecção por 
Coronavírus?

Junho, 2020

Fonte: (PUTNIK et al., 2019; DONMA e DONMA, 2020;)



E  v o c ê  c o n h e c e  o u t r o s  
b e n e f í c i o s  d o  a l h o ?

O alho é fonte de 
compostos bioativos, 

que exercem vários 
benefícios para a saúde 

Seu consumo pode ajudar 
no controle da 

hipertensão, trombose, 
além de reduzir os níveis 

de colesterol 

Também apresenta 
propriedades biológicas, 
dentre elas: proteção às 

células do corpo,  
prevenção ao 

aparecimento de células do 
câncer, ação anti-

inflamatória, regulação do 
sistema imune e outros
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Fonte: (PUTNIK et al., 2019; DONMA e DONMA, 2020;)



Muitas notícias falsas tem circulado 
nas redes sociais e sites de notícias de 
uma possível relação do consumo de 
bebidas alcoólicas com o combate à 
Covid-19. Além de NÃO existirem 
evidencias cientifícas sobre esse fato, 
também pode ser altamente perigoso 
para a saúde quando essas bebidas 
são consumidas de forma EXCESSIVA.

MITO!Consumir bebidas 
alcoólicas combate 
ao Coronavírus?

A OMS ALERTA:
o consumo excessivo de 

álcool não tem ação 
efetiva no combate à 

Covid-19!!

Junho, 2020

Fonte: (WHO, 2020).



A SUPLEMENTAÇÃO 
COM VITAMINA D 

COMBATE AO 
CORONAVÍRUS?

MITO!

Junho, 2020



Vale ressaltar que, de 
maneira geral, os 
micronutrientes 

(vitaminas e minerais)  
apresentam papel 

importante na função 
imunológica, 

reduzindo o risco de 
infecções 

Estudos observacionais e clínicos 
existentes sugerem uma 
diminuição no risco de infecção 
respiratória, regulação da 
produção de citocinas e redução 
no risco de aparecimento de 
outros vírus, como da gripe. 

Junho, 2020

Fonte: (GRANT et al., 2020; KARA 
et al., 2020)

Até o momento, não há NENHUM estudo 
afirmando que a suplementação com vitamina 

D previna ou combata, especificamente, à 
Covid-19!! Porém seu consumo esta associado 

à outros benefícios para nosso corpo.



G e r a l m e n t e  a s  
c o n c e n t r a ç õ e s  d e  

v i t a m i n a  D  s ã o  m e n o r e s  
n o  i n v e r n o ,  p e r í o d o  n o  
q u a l  o c o r r e u  o  s u r t o  d a  

C o v i d - 1 9  n a  C h i n a

E  v o c ê  s a b e  
p o r  q u ê  a  

V i t a m i n a  D  
f o i  a s s o c i a d a  
c o m  a  c u r a  o u  
p r e v e n ç ã o  d a  

C o v i d - 1 9 ?

B a i x a  c o n c e n t r a ç ã o  d e  
v i t a m i n a  D  e s t á  l i g a d a  
c o m  o  s u r g i m e n t o  d e  

d e  d o e n ç a s  c r ô n i c a s  e  
i d a d e  a v a n ç a d a ,  

f a t o r e s  q u e  a u m e n t a m  
a  l e t a l i d a d e  d a  c o v i d -

1 9

A  s í n d r o m e  d o  
d e s c o n f o r t o  

r e s p i r a t ó r i o  a g u d o  
e s t á  r e l a c i o n a d a  

c o m  a  d e f i c i ê n c i a  
d a  v i t a m i n a  D

Junho, 2020

Fonte: (GRANT et al., 2020; KARA 
et al., 2020)



Uma alimentação balanceada, 
com frutas e legumes assegura 

que nosso corpo receba os 
micronutrientes essenciais. 

Além disso, manter uma dieta 
equilibrada garante que  o 
nosso corpo combata não 

apenas à Covid-19, mas 
também à outras infecções 

virais e bacterianas 

O essencial é mantermos 
nosso organismo com 
bastante imunidade! 

Junho, 2020

É importante lembrar que 
a absorção de Vitamina D 
necessita da exposição ao 

sol, especialmente nas 
primeiras horas da 

manhã.



E a Vitamina C, previne ou 
combate ao Coronavírus?

A ingestão superior à 2g/dia pode resultar em 
diarreia osmótica e disturbios gastrointestinais.

Estudos demostram uma fraca relação entre o uso 
da vitamina C e o combate à Covid-19. Recomenda-
se a ingestão entre 75-90 mg/dia,  o que equivale à 
cerca de 100ml de suco de laranja.MITO!

Fonte: (HOROWITZ and FREEMAN, 2020; IDDIR et al., 2020; KAN et al. 2020)Junho, 2020



Um estudo científico descrito por Galanakis 
(2020), relata que, possivelmente, alguns 
compostos fenólicos da classe dos flavonoides 
(quercetina e kaempferol) inibem a atividade 
enzimática de uma enzima fundamental para a 
multiplicação de diversos vírus pertencentes à 
família do Coronavírus, o que levou a ser sugerido 
como forma de suporte no tratamento da Covid-
19. Porém, NÃO existem estudos clínicos 
específicos em humanos que comprovem tal 
efeito.

MITO!

E OS COMPOSTOS 
FENÓLICOS, PRESENTES 
EM MUITOS ALIMENTOS, 

COMBATEM AO 
CORONAVÍRUS?
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São compostos presentes nas plantas, cuja função é, principalmente, proteger

Encontram-se em pequena quantidade nos alimentos

Apresentam capacidade antioxidante  

Frutas, vegetais e 
algumas bebidas são 

principais fontes

Afinal, o que são 
compostos fenólicos?

Seu consumo regular está associado com redução do risco de Doenças 
Crônicas Não Transmissíveis (doença cardiovascular, câncer, doença 
respiratória crônia e diabétes) 

Vários fatores podem influenciar suas quantidade nos alimentos, dentre 
eles: tipo de cultivo, solo, atmosfera, incidência solar e etc. 

Fonte: (Galanakis 2020).

Junho, 2020



Atenção! É muito importante 
lermos informações sempre de 

fontes confiáveis, uma vez que a 
propagação de notícias falsas 

pode, muitas vezes, ser perigoso!
Científicamente, quase NADA se sabe sobre o consumo de 
alimentos e sua relação com a  Covid-19. Dessa forma, o consumo 
de quaisquer alimentos, sejam eles fontes de vitaminas, mineiras, 
probióticos ou prebioticos, chás, ervas e demais, não previnem ou 
combatem ESPECIFICAMENTE à COVID-19. No geral, eles podem 
apenas aliviar os sintomas da doença.
O que podemos afirmar, com base em estudos 
experimentais e com o auxílio de órgãos da saúde, é que 
devemos fazer a nossa parte através da ingestão de 
alimentos naturalmente enriquecidos com diversos 
nutrientes, para manutenção de nosso corpo saudável. 
Além disso, associar a boa alimentação com a prática de 
exercícios físicos regulares, são fundamentais. E, se 
necessário, buscar ajuda de profissionais da saúde 
habilitados a indicação de dietas mais específicas, 
especialmente em casos de contaminação por Covid-19.

Junho, 2020



E EM RELAÇÃO AO 
ALEITAMENTO MATERNO, DEVO 

SUSPENDER?

Não existem evidências da 
transmissão vertical do Coronavírus 

através do leite ou até mesmo via 
uterina. Vale ressaltar que a decisão é 

da mãe junto com o médico, e os 
cuidados universais (lavagem das 
mãos e utilização de máscara pela 

mãe) devem ser seguidos.

NÃO! ISSO É MITO

Fonte: (SILVA e LEAL; MUSTAFA e SELIM, 2020; SOCIEDADE BRASILEIRA de PEDRIATRIA, 2020)

Junho, 2020



Alimentos alcalinos 
previnem o 
Coronavírus?

Não há nenhuma evidência que 
alimentos alcalinos previnam a Covid-
19. Vale lembrar que a escala de pH 

(potencial hidrogeniônico) determina a 
acidez de um alimento e varia de 0 a 
14, sendo mais ácida próximo de zero 

e mais alcalina próximo a 14, 
apresentando sua neutralização em 

pH 7.

MITO!

Á
cido

A
lcalino

N
eutro

Alguns alimentos alcalinos incluem 
vegetais e frutas (como banana, 

abacate, melância e outros)
Fonte: (BRASIL, 2020)

Junho, 2020



S T A Y  H O M E  A N D  U P - T O - D A T E

LINKS PARA ACESSO AOS GUIAS E MANUAIS 
SOBRE HIGIENIZAÇÃO DE ALIMENTOS

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_b
rasileira_2ed.pdf

http://portal.anvisa.gov.br/documents/33916/389979/Cartilha+Boas+Pr%C
3%A1ticas+para+Servi%C3%A7os+de+Alimenta%C3%A7%C3%A3o/d8671f20-
2dfc-4071-b516-d59598701af0

https://www.who.int/foodsafety/areas_work/food-hygiene/en/

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-
2019/advice-for-public

Junho, 2020
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