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Como esta a erperiéncia
espiritual nos fempos
de Quarentena

Espiritualidade: mudancas e
o mesmo Deus! Igreja Doméstica

Parafraseando Heracli-
to: “Nada é permanente, exceto
a mudanca.” E eu acrescento: a
mudanca e Deus!

A temperatura, as esta-
¢des, as sementes que se transfor-
mam nas mais variadas formas de
vegetacdo e também as pequenas
alteracdes da vida diaria que nao
percebemos sao mudancas a que
nos adaptamos porque nos pare-
cem rotineiras essas mudancas.
Mas, as vezes, elas vém de ma-
neira mais intensa e mexem com
a nossa “rotina”. E como tantas
outras, a espiritualidade, nesse
momento, ndo é excecdo. Na ver-
dade, cada um vivencia sua espi-
ritualidade aseu modo.

Para mim tem sido mo-
mentos de oracdao com tanto ou
mais fervor! As circunstancias nas
quais tenho exercido minha fé tém
me levado a uma interiorizacao
mais profunda, ao siléncio que me
leva a falar menos e escutar mais
a voz de Deus, com menos disper-
sao. A propria preparacao de mi-

nha igreja doméstica (casa) é uma
forma nova de exercitar minha fé.
Sinto falta de receber sacramen-
talmente a Eucaristia, € bem ver-
dade. Mas ao mesmo tempo tenho
aprendido que, se nao tenho Jesus
comigo como meu companheiro,
como meu inspirador, se nao O
aceito e nao vivo seus ensinamen-
tos, os templos, abertos ou fecha-
dos, continuariam vazios...
Obrigada a todos os ce-
lebrantes da Santa Missa que se
dispdem a fazer chegar a nds a
Palavra de Deus, usando tao bem
os modernos meios de transmissao.
Obrigada também aos desenvolve-
dores e operadores dessas tecno-
logias que nos proporcionam essa
conexao, mesmo que distantes fisi-
camente. Por fim, agradeco a Deus
por ter meios para acessar conted-
dos de grande valor espiritual.
Estamos juntos, mas
logo estaremos perto. Entdo, até
breve! Deus abencoe a todos!
Inez Andrade Tostes,
Comunidade Boa Morte

Sopa da Solidariedade

gesto de percorrer as ruas

de nossa cidade, oferecen-

do uma sopa quentinha e

saborosa para 0s nossos ir-

maos que fazem desse es-

paco os seus lares nasceu

como resposta a Campanha da

Fraternidade 2020 “Viu, sentiu

compaixao e cuidou dele.” (Lc 10,
33-34).

Em funcao do momento

vivido pela humanidade, que se

encontra em isolamento social

para se proteger do Covid-19,
pensamos que nao seria possivel
realizar agora o gesto assumido na
reuniao do Conselho Paroquial de
Pastoral. Porém, as maos de Deus

conduzem a historia e assim um
grupo de pessoas desejou cum-
prir a proposta e se organizou na
casa paroquial, juntamente com
0 paroco Pe. Valter e, num clima
de alegria e caridade fraterna,
produziu o alimento da solidarie-
dade. A noite, a equipe iniciou a
entrega. Encontramos nas ruas de
Barbacena jovens, idosos, pessoas
feridas fisica e espiritualmente,
mas com um coracao acolhedor.
Extraimos sorrisos, historias de
vida, perguntas sobre quem esta-
va oferecendo aquele alimento e
um chegou a dizer: “vou procurar
a lgreja e o padre para agrade-
cer”... Para nos isso nao seria ne-

cessario. Um disse estar com sede
e pediu agua. Seguimos vendo que
0 que nos propusemos a fazer era
muito pouco diante da realidade
vivida por eles. Voltamos para
nossas casas diferentes.

Nao podiamos imaginar
que essa noite iniciaria um novo
caminhar de nossa paroquia.

Muitas pessoas soube-
ram pelas redes sociais do cum-
primento da proposta e as doa-
¢bes comecaram a chegar a casa
paroquial. Aquele morador de rua
que quis saber a origem da doacao
procurou o Pe. Valter e disse que
gostaria também de agradecer ao
povo em uma missa. Cruzamos
com outros que tiveram suas rou-
pas furtadas e estavam cobertos
por pedacos de colchas. La fomos
nos conseguir vestuario. Isso tudo
nos estimula a prosseguir, ha mui-
tas pessoas precisando ser atendi-
das.

A sopa da solidarieda-
de continua. Eles ndo tém local
fixo para dormir, a cada dia ficam
numa esquina ou marquise. E pre-
ciso atravessar a cidade e ficar
com olhar atento.

Hoje, precisamos am-
pliar a equipe. O gesto de ir ao
encontro dos moradores de rua
acontece trés vezes por semana:
quarta-feira, quinta-feira e saba-
do.

E o Evangelho no chao
de nossa caminhada: “Tive fome
e me destes de comer, tive sede
e me destes de beber, estava nu e
me vestistes.”

Quem pode fazer parte
da equipe? Todos que desejarem
e se sentirem tocados pelo gesto.
Ha equipes de producéo e de en-
trega.

0 que pode ser doado? Le-
gumes, verduras, macarrao, feijao,
paes, torradas, carne, vasilhame
para a sopa, talheres, guardana-
pos, sacolinhas ( para acondicionar
o pote de sopa, talher, pao ou tor-
radas). Ha pessoas que estao op-
tando por fazerem doacao financei-
ra diretamente na casa paroquial.
Com essa verba compramos 0s ma-
teriais que estiverem faltando. Nao
recusamos nada. Tudo e todos sao
bem vindos.

Quando a pandemia
passar, organizaremos essa acao,
efetivamente, em nossa paroquia.
Precisaremos cuidar!

Vera Fontes,
Coordenacdo Paroquial
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Amados irmaos e irmas,
ivemos um tempo novo no
campo da realidade social e
religiosa, que tem afetado di-
retamente nossa maneira de
expressar fé. Nunca imagina-

vamos um adoecimento social mun-
dial que nos reservasse condicoes
de refletir que, por mais que nos
achemos avancados, diante do mis-
tério, da doenca, ndo somos nada.
Percebemos que estamos em grande
vulnerabilidade e sem Deus, nada
representamos.

Por outro lado, vejo este
tempo como deserto imposto pela
realidade para que purifiqguemos
nosso modo de pensar e de ser no
mundo. Precisamos resgatar o que ja
haviamos deixado de lado achando
que o essencial é periférico e que o
periférico é essencial. Além do que
precisamos voltar para nds mesmos
e reavaliarmos o modo pelo qual es-
tamos trilhando os passos de Jesus,
ligados a uma igreja e movimentos
pastorais. Precisamos perceber se
estamos sendo outros Cristos, pelo
batismo ou se estamos exercendo
o papel de Satanas que veio tentar

Jesus no deserto... Assim sendo, de-
vemos eliminar tudo o que nos atra-
palha de sermos cristaos auténticos:
fofoca, inveja, falsidade, mentiras,
etc... SO assim podemos dizer que
esse tempo nos ajudou a crescer e
a valorizar o que é importante... E
na vida, o importante é ser. Ser cris-
tao... Deus abencoe a todos!
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Déna colorin

Nesse més de
maio, facamos uma ora-
cdo, através das crian-
cas, para agradecer e
pedir béncaos a NOSSA
SENHORA. Assim, pode-
remos nos sentir ampa-
rados e protegidos. As
criancas também, pois
as familias tém esse de-
sejo de ensinar a crian-
ca a orar. Na religiao
catolica, temos que ser
atuantes, em todos os
tempos, com clareza e
respeito aos fundamen-
tos cristaos. Que seja-
mos unidos em oracao
e saibamos também ser
unidos em familia. Que o
amor e o dialogo sejam
de grandeza e prevaleca
sempre: “Pai, abra-se
para noés e una minha
familia em um Unico
abraco. Ave Maria, cheia
de gracas, o Senhor é
convosco, bendita sois
Vos entre as mulheres,
bendito é o fruto do vos-
so ventre, Jesus. Santa
Maria, Mae de Deus, ro-
gai por nos pecadores,
agora e na hora da nossa
morte. Amém.

PASCOM

catequesecomaruncas Megipol com be

partilha entre irmaos

erido(a) dizimista,

dizimo é a devolucao a nosso Senhor de tudo que ele nos da com carinho e muito amor. Devolv
o0 dizimo a Deus é o dever de todo bom cristdo. Um gesto generoso que prova a nossa gratida
Contribuindo, vocé ajuda na evangelizacao, manutencao do Templo e assisténcia as pessoas
rentes. Este més algumas pessoas ja fizeram esse gesto generoso.Como neste momento as Ig
encontram fechadas, caso seja possivel, vocé pode entregar sua oferta aos agentes da P
0 ou ao coordenador de sua comunidade para que chegue as maos da Equipe Paroquia
ela sua fidelidade.

Coordenacdo Paroqui

Drogaria
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MEDICAMENTOS E PERFUMARIA
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A experiéncia pastoral no diva (parte 2)

Pe. VALTER MONTEIRO DA Paixio

ostaria de me atrever a dizer que
nossas comunidades estao criando
espacos para que alimentemos
nossos transtornos e consequen-
temente desenvolvamos muitas
doencas que travam o progresso das
pastorais, dos movimentos e, por que
nao dizer, de toda missao e adminis-
tracdo. Reproduzimos em nossas acoes
aquilo de que o mundo esta cheio:
cercas de arrame farpado, obstaculos,
muros, etc. Sera que podemos nos con-
siderar culpados pela esvaziamento das
comunidades? Talvez o egocentrismo
exacerbado mascare a autopercepcao,
impedindo-nos de ver que somos, em
muitos casos, os sujeitos do adoecimen-
to comunitario. Vejamos alguns desses
obstaculos:
a) Transtorno de dependéncia

Uma doenca que nos marca
é a perturbacao da dependéncia. Forte
necessidade em se sentir cuidado, pro-
tegido e proximo dos outros. Ha grande
dificuldade em sentir-se autonomo e
independente, so e vulneravel. Quando
se sente desta forma, surge um caos in-
terior e uma enorme angustia. Torna-se
dificil levar a vida para frente. Por isso,
rapidamente, tende a procurar alguém
que 0 possa apoiar e proteger. £ como
se ndo fosse possivel viver na solido,
como se as coisas nao fizessem senti-
do sem alguém que possa cuidar dele,
garantindo-lhe seguranca.

Assim nasce o desejo e a pro-
cura constante de um companheiro(a)
que saiba lidar melhor com a vida e que
0(a) possa proteger. Quando esta pessoa
surge, ela se torna tdo importante para
este a ponto de nao se importar de ab-
dicar dos seus sonhos, desejos e neces-
sidades, para obter atencao e amor do
outro. Essa nova pessoa €, geralmente,
idealizada, reveste-se de uma enorme
importancia e praticamente nao tem
erros — € a pessoa ideal. Desse modo,
0(a) dependente tende a criar fortes la-
os com as pessoas de quem é proximo.
Se por um lado pensa que seria sauda-
vel ser mais independente, a0 mesmo
tempo, pode recear que quanto mais
se tornar autonoma, maior sera a pro-

babilidade de ser abandonada. Porém,
isso aumenta o risco de se envolver em
relacoes que acabam por lhe trazer
sofrimento, ja que € como se tentasse
sistematicamente apagar-se a si mesmo
para agradar ao outro. Podera inclusi-
ve acabar por se envolver em situacoes
que podem ser muito incongruentes
com 0s seus proprios valores.

0 significado da palavra DE-

PENDENCIA, segundo o dicionario Auré-
lio, é subordinacdo, sujeicdo. Quando
nos falamos que dependemos de uma
pessoa, de um objeto, quer dizer que
precisamos daquela pessoa ou daquele
objeto para realizar algo. No mundo,
existem dois tipos de dependéncia:
Dependéncia fisica - E quando uma
pessoa depende de alguma substancia
fisica para viver, que € o caso de um
usuario de drogas. Quando uma pessoa
usa drogas pela primeira vez, o orga-
nismo dela sente a necessidade de usar
outra vez e por ai vai. Cria-se entdo a
dependéncia fisica.
Dependéncia psicoldgica - Ocorre, por
exemplo, quando um usuario para de
usar a droga, comeca a se sentir mal e
volta a consumir. Essa € a dependéncia
psicologica. Nas relacdes pessoais, essa
dependéncia do outro é semelhante.
Quando uma dessas relagoes termina, é
como se a vida desabasse, deixasse de
ter sentido, ou ja nao existissem mais
motivos para viver sem a presenca do
outro. Apesar do enorme desgosto, fre-
quentemente, a pessoa tende a procu-
rar uma nova relacéo e o ciclo se repe-
te, resultando em grande instabiliade
relacional. Essas relacoes parecem co-
mecar e terminar rapidamente, o que
contribui para que o dependente se
sinta ainda mais triste, desolado, pouco
confiante e com pouca seguranca de si
proprio.

Na dependéncia espiritual
o processo € semelhante, levando a
pessoas a criar motivos que os levam a
causar situacées perturbadoras na ca-
minhada da comunidade. Uma delas é a
dependéncia da autoridade. Sao pesso-
as que se sentem bem diante das auto-
ridades e titulos que infelizmente ainda
marcam a hierarquia da nossa Igreja.
Confesso que fiquei feliz quando nosso

querido Papa Francisco resolveu prote-
lar e ou acabar com alguns titulos dados
aos padres como reconhecimento pelos
trabalhos prestados a Igreja. Vibrei ain-
da quando li o discurso a Cliria Romana
por ocasiao do encerramento do ano de
2014 (cf. Papa Francisco; Quinze doen-
cas e tentacoes para exame de consci-
éncia, 2014).

As doencas, bem como a
dependéncia, causam retrocesso. Im-
pedem de acreditarmos numa lIgreja
ministerial, nas suas mais variadas di-
versidades, que nos levam a riqueza (cf.
1Cor. 12, 4-11).

0 transtorno de dependén-
cia ainda provoca divisdes por causa das
escolhas que fazemos, selecionando as
pessoas e fixando nosso olhar seletivo,
causando exclusao e reduzindo a capa-
cidade de acolher (cf. At. 2,42-47). E
triste dizer, mas em muitas das nossas
comunidades sao as mesmas pessoas as-
sumindo a frente dos movimentos. Ha
um sentimento de posse ou uma men-
talidade de que nao existe outro capaz
de assumir tal trabalho. Assim sendo,
preferimos viver na comodidade do ve-
lho estilo de ser do que sair em busca
de novos modos. Dom Roque, Arcebispo
de Rondonia, reconhece que nao é fa-
cil ser essa Igreja em saida, “é preciso
conversao diaria” (2015). Passar de uma
pastoral de conservacao a uma pastoral
eminentemente missionaria (conf. Doc.
Aparecida n. 370). A dependéncia gera
preferéncias e impede a acdo de Deus
em nossos trabalhos.

b) Transtorno de personalidade
histridnica

A necessidade exagerada de
ser o centro das atencdes pode ser sinal
do Transtorno da Personalidade Histrio-
nica, outra doenca que nos atrapalha.

Neste quadro, a caracteristi-
ca principal € um padrdo de excessiva
emocao e busca de atencdo. Ou seja,
a pessoa sente-se até desconfortavel
quando nao estiver sendo o centro das
atencoes, passando a considerar aque-
le evento como sendo muito chato. A
partir deste ponto, ha duas opcdes para
esta pessoa, ir embora ou fazer qual-
quer coisa para chamar a atencao. Para
isso, ela pode usar roupas extremamen-

te provocantes, rir muito alto, dominar
a conversa de forma a ndo deixar outras
pessoas falarem, chamarpessoas para
Que entrem em seu grupo, contar es-
torias longuissimas de forma a prender
todos ao seu redor, achar que s0 ela é
capaz de coordenar ou executar algum
trabalho na comunidade, ter um com-
portamento excessivamente sedutor e
com pessoas totalmente inadequadas,
talvez o namorado da filha, o chefe,
colega de trabalho comprometido, o
padre, o bispo, etc. E uma verdadeira
narcisista. O mundo gira ao redor dela e
fara de tudo para aparecer, mesmo que
seja preciso um discurso politizado para
Que nao perca esse posto.

Essa pessoa, com necessi-
dade patologica de chamar a atencdo,
mostra mudancas muito rapidas e su-
perficiais em suas emocdes, passa de
tristes a gritos de gargalhadas no mes-
mo momento. S& muitos os problemas
evidentes: carreirismo, 0 suposto saber,
0s que se acham insubstituiveis, aque-
les que precisam da melhor paroquia,
da melhor diocese, da melhor coorde-
nacdo, etc. Usa sua propria aparéncia
para chamar atencdo, pode ser pelas
roupas, roupas que sao quase fanta-
sias, maquiagem em excesso, cabelos
Unicos, discursos improprios diante das
autoridades, etc. Uma marionete para
conseguir ascensao ao poder. Eu diria
que sao sorvetes diante do sol. Derre-
tem-se, mas ndo perdem a consisténcia
ou a docura.

Ao conversar com as pessoas
sua fala pode ser excessivamente minu-
ciosa, como se cada detalhe corriqueiro
fosse a coisa mais extraordinaria.

Sao teatrais ao andar, falar,
se movimentar, sempre com exageros
nas expressoes. Confesso que por vezes
tenho a tentacao de me perceber aqui
em algumas vezes, mas me policio para
nao deixar este pecado tomar conta dos
trabalhos que desenvolvo. Até porque
tudo passa.

Os histridnicos sao facilmen-
te sugestionados pelas pessoas, se di-
zem que tal lugar é bom, ele vai consi-
derar que esse € o Unico lugar decente,
se comeu uma macarronada na esquina,
dira que foi a melhor macarronada da

vida. Seu discurso é cheio de superla-
tivos, tudo é sensacional, espléndido.
N&o sera capaz de perceber a capacida-
de alheia e dificilmente sera capaz de
elogiar os outros pelos grandes feitos.

Se conversar pela primeira
vez com uma pessoa de certa represen-
tatividade, considerara essa pessoa sua
mais nova amiga de infancia, se dara o
direito de ligar a qualquer hora, pois se
julgara mais intimo do que realmente.
Essas atitudes se condensam quando
elas percebem a iminéncia de perder o
cargo. Voltam-se, entdo, para a adula-
¢ao, 0 que, num primeiro momento, en-
canta quem esta perto, da a impressao
de ser alguém muito sociavel trazendo
presentes ou elogiando copiosamente,
mas, com 0 tempo, percebe-se que es-
ses elogios e presentes tem uma Unica
funcdo: também ser adulado.

Na caminhada pastoral acre-
dito que por muitos anos tivemos a
oportunidade de ouvir o discurso da li-
nha de atuacdo: tradicional, moderado,
conservador, renovado, inserido, etc.
Nada mais do que se perceber 0s grupos
histrionicos que muitas vezes sentem a
necessidade de ocupar um espaco que
lhes reserve certo poder de decisao. So-
mos a Igreja da diversidade, que procu-
ra crescer abrindo-se a pluralidade de
dons e carismas. Quando nos fechamos
como comunidade, criamos impossibi-
lidades e injusticas, dificultando a co-
munhao na missao. Querendo ou nao, a
irreflexdo de muitas denominacdes tem
arrebanhado maior quantidade de pes-
soas que se sentem acolhidas.

Vejo com especial impor-
tancia o papel dos nossos conselhos,
embora me sinta entristecido ao ver
que levamos para eles a viseira que nos
cega, impedindo de sermos uma Igreja
com tempo para ouvir. “Ainda ha poucas
pessoas capazes de ouvir. Precisamos de
uma Igreja capaz de fazer companhia,
de ir para além da simples escuta; uma
Igreja que acompanha o caminho pon-
do-se em viagem com as pessoas.” (cf.
Pronunciamentos do Papa Francisco aos
bispos do Brasil 2007).

Na proxima edicdo, vamos
ver os Transtornos de Personalidade Ob-
sessivo e Paranoide.
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Ingredientes: 8 ovos batidos, 1 caixa de creme de leite light 200g.,
sal e pimenta-do-reino a gosto, 1 colher (café) de fermento em po,
2 xicaras (cha) de couve em fatias finas, 1 xicara (cha) de peito de
peru em cubos pequenos, % xicara (chd) de queijo de minas em
cubos, 1 cebola pequena ralada, 1 tomate sem sementes picados e
oleo para untar.
Modo de preparo: com um batedor de arame, misture os ovos, o cre-
me de leite, sal, pimenta e o fermento. Misture com a couve, o peito
de peru, o queijo, a cebola e o tomate. Espalhe em um refratario
médio untado e leve ao forno médio, pré-aquecido, por 30 minutos
ou até dourar e firmar. Retire e sirva em seguida. Bom apetite!
Fonte: Almanaque de Sdo Geraldo 2020
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Tempo de Pandemia COVID-19 (Coronavirus)

COVID-19 é uma doenca cau-

sada pelo coronavirus SARS-

-CoV-2, que apresenta um

quadro clinico que varia de

infeccoes assintomaticas
(sem sintomas) a quadros respira-
torios graves.

De acordo com a Orga-
nizacdo Mundial de Salde (OMS),
a maioria dos pacientes com CO-
VID-19 (cerca de 80%) podem ser
assintomaticos e cerca de 20% dos
casos podem requerer atendimen-
to hospitalar por apresentarem
dificuldade respiratoria e, desses
casos, aproximadamente 5%, po-
dem necessitar de suporte para o
tratamento de insuficiéncia respi-
ratoria (suporte ventilatorio).

Os sintomas da COVID-19
podem variar de um simples res-
friado até uma pneumonia severa.
Sendo os sintomas mais comuns:

« Tosse;

« Febre;

« Coriza;

« Dor de garganta;

« Dificuldade para respirar.

Sua transmissao acon-
tece de uma pessoa doente para
outra ou por contato proximo por
meio de:

« Toque do aperto de mao;

« Goticulas de saliva;

« Espirro;

« Tosse;

« Catarro;

« Contato com objetos ou super-
ficies contaminadas, como celula-
res, mesas, macanetas, brinque-
dos, teclados de computador, etc.

Os grupos de riscos e
condicdes clinicas para desenvol-
vimento de complicacdes e casos
graves da COVID-19:
 Pessoas com 60 anos ou mais;

o Cardiopatas graves ou descom-
pensados (insuficiéncia cardiaca,
infartados, revascularizados, por-
tadores de arritmias, hipertensao
arterial sistémica descompensa-
da);

» Pneumopatas graves ou descom-
pensados (dependentes de oxigé-
nio, portadores de asma modera-
da/grave, DPOC);

« Imunodeprimidos;

« Doentes renais cronicos em es-
tagio avancado (graus 3, 4 e 5);

« Diabéticos, conforme juizo cli-
nico;

« Gestantes de alto risco.

As recomendacoes de
prevencdo a COVID-19 séo as se-
guintes:

« Lave com frequéncia as maos
até a altura dos punhos, com agua
e sabao, ou entao higienize com
alcool em gel 70% quando nao ti-
ver acesso a pias para correta hi-
gienizacao;

« Ao tossir ou espirrar, cubra nariz
e boca com lenco ou com o brago,
€ nao com as maos;

« Evite tocar olhos, nariz e boca
com as maos nhao lavadas;

o Em situacdes de saida de sua
residéncia, utilize mascaras ca-
seiras ou artesanais feitas de
tecido;

 Mantenha uma distancia minima
de cerca de 2 metros de qualquer
pessoa tossindo ou espirrando;

« Evite abracos, beijos e apertos
de maos. Adote um comportamen-
to amigavel sem contato fisico,
mas sempre com um Ssorriso no
rosto;

« Higienize com frequéncia o ce-
lular e os brinquedos das criancas;
« Nao compartilhe objetos de uso
pessoal, como talheres, toalhas,
pratos e copos;

» Mantenha os ambientes limpos e
bem ventilados;

o Evite circulacdo desnecessaria
nas ruas, mercados, padarias...

o Se estiver doente, evite con-
tato fisico com outras pessoas,
principalmente idosos e doentes
cronicos, e fique em casa até me-
lhorar;

« Dentro do possivel, mantenha
rotinas e estimulos positivos, es-
cute uma musica, assista a uma
missa ou filme online, curta a fa-
milia e valorize sua casa - seu lar.
Pequenas acdes nos auxiliam em
um momento de grande ansiedade
e incertezas;

 Durma bem e tenha uma alimen-
tacdo saudavel.
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Habitos alimentares sauddveis
nesse periodo de COVID-19

Importante salientar que
o Conselho Federal de Nutricionis-
tas informa que NAO EXISTEM PRO-
TOCOLOS TECNICOS NEM EVIDEN-
CIAS CIENTIFICAS QUE SUSTENTEM
ALEGACOES MILAGROSAS, como
superalimentos e outros que irao
inibir o contagio pelo coronavirus.

A Associacao Brasileira
de Nutricao (ASBRAN) lancou o
“Guia para uma Alimentacao Sau-
davel em Tempos de Covid-19”,
no intuito de auxiliar a populacao
brasileira nesse periodo de isola-
mento.

O material orienta quan-
to aos habitos alimentares sau-
daveis, medidas que contribuem
para o fortalecimento do orga-
nismo, além de dicas para arma-
zenamento e aproveitamento de
alimentos.

A ideia da ASBRAN é dar
ferramentas as pessoas para que
preparem refeicdes caseiras, ba-
lanceadas, saudaveis e para evitar
o desperdicio.

Entre varias dicas, orien-
ta as formas corretas de higieni-
zar as compras de supermercado
e sacolao para armazenamento e
consumo, quais sao as frutas e le-
gumes frescos mais resistentes, a
validade de comidas na geladeira
e congelador, além de técnicas de
conservacao.

Baixe o arquivo: ht-
tps://www.asbran.org.br/stora-
ge/arquivos/guiaCOVID19.pdf

Seja consciente, solida-
rio, evite desperdicios, respeite o
isolamento e FIQUE EM CASA (aguar-
de todas as informacdes de nossos
gestores municipais, estaduais e
federais e do sistema de salde), e,
tenha calma, TUDO IRA PASSAR.

Fernanda C. A. Elias
Bergamaschine - Nutricionista
Referéncias:
https://coronavirus.saude.gov.br/
https://www.saude.gov.br/
https://covid.saude.gov.br/
https://www.asbran.org.br/
https://www.cfn.org.br/

Compre e
Receba em
casa no

‘mesmo dia.
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