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Em decorréncia da pandemia, o isolamento ou a quarentena, pode promover
alteracoes na dinamica das familias no momento da compra, no preparo e no

consumo de alimentos.

Embora existam poucas evidéncias ou
recomendacoes sobre alimentacao e
COVID-19, manter um adequado estado
nutricional, ¥ consumo  alimentar e
hidratacao pode contribuir para a
manutencao e recuperacao da saude dos
individuos, e, melhor prognaostico além de
reduzir complicacoes em caso de doenca
aguda.
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Imunidade Baixa
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A baixa imunidade faz com que o corpo fique mais fragilizado e,
assim, adoecemos com mais frequéncia.

Alguns alimentos promovem um auxilio extra ao organismo, pois,
atuam, fortalecendo nosso sistema imunoldgico.

Sao eles:
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e FORTALECENDO

O SISTEMA IMUNOLOGICO

Frutas citricas, como laranja, acerola, kiwi,
tomate, além de brdécolis, couve e pimentao
verde e vermelho sdo ricos em, antioxidante
gue aumenta a resisténcia do organismo.
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Vegetais verdes escuros: alimentos como
brdcolis, couve, espinafre sdao ricos em acido
folico. O nutriente auxilia na formacao de
globulos brancos, responsaveis pela defesa do
organismo, e também pode ser encontrado no
feijao, cogumelos (como o e o shiitake) e a
carne de figado.
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Alimentos ricos em zinco: Carne, cereais

integrais, castanhas, sementes e leguminosas
(feijdo, lentilha, ervilha, grao de bico), ovos,
figado bovino sao ricos em zinco, nutriente que
combate resfriados, gripes e outras doencas do
sistema imunoldgico

Alimentos ricos em ferro: nutriente
essencial para o organismo, é responsavel pela
formacao da hemoglobina, elemento essencial
para transportar oxigénio por todo o corpo. Age
na manutencao do sistema
imunoldgico contribuindo para a saude da pele,
ao produzir colageno e elastina. O ferro é
encontrado em carne bovina, figado bovino,
leguminosas, oleaginosas, peixes frutas secas,
vegetais verdes, beterraba.




Alimentos ricos em selénio: ovos,

figado bovino, castanha do Brasil, castanha
de caju, nozes. Os alimentos fontes de
selénio, por serem antioxidante combatem
os radicais livres, melhorando a imunidade
do corpo e acelerando a cicatrizacdao do
organismo

Vitamina A: importante para manter a
integridade e funcdao das células da pele,
mucosas e visao. Gema de ovos, figado bovino,
leite e derivados, cenoura, couve. Os vegetais
como cenoura, espinafre, manga e mamao
também sao boas fontes
dessa vitamina porque contém carotendides,
substancia que no  organismo  sera
transformada em vitamina A.




Vitamina E: os alimentos fontes de vitamina E sao,

em sua maioria, de origem vegetal, como as
oleaginosas, cereais integrais, dleos vegetais e
algumas sementes. Porém, ha excecdes: Ovos,
figado, gérmen de trigo, azeite de oliva e as
gorduras das carnes que também s3o ricos
nessa vitamina.

Vitamina B6: encontrada com maior frequéncia
em alimentos de origem animal, como carnes, de porco,
figado bovino, principalmente, leite e ovos. Entre
os alimentos de origem vegetal, as principais fontes sao:
batata inglesa, aveia, banana, gérmen de trigo, abacate,
levedo de cerveja, cereais, sementes e nozes.
* A vitamina B6 desempenha fung¢des no organismo como
/ manter o metabolismo e a produgcdo de energia
adequados, proteger o0s neurdbnios e produzir
neurotransmissores, substancias importantes para o bom
funcionamento do sistema.




FORTALECENDO

Oleaginosas: além de zinco, as nozes,

castanhas, améndoas e Ooleos vegetais (de
girassol, gérmen de trigo, milho e canola) sao
ricos em vitamina E. Ela ¢é benéfica,
principalmente para os idosos, agindo no
combate a diminuicdo da atividade
imunoldgica por conta da idade.

Alimentos fonte de 6mega-3: O presente, por exemplo,

no azeite, salmao e semente de linhaga, auxilia as
~artérias a permanecerem longe de inflamacgdes,
ajudando a imunidade do corpo.
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FORTALECENDO

Gengibre: rico em vitaminas C, B6 e com
acao bactericida, o vai além de ajudar a
tratar inflamacdes da garganta e auxilia
nas defesas do organismo.

4 Q!f, logurte: 0 consumo regular recompOe as
: bactérias benéficas da flora intestinal chamadas de
probidticos. Elas sé@o verdadeiros soldados lutando
. para expulsar do organismo as bactérias "ruins".

— Esses microrganismos contribuem para aumentar a
~  imunidade. O intestino saudavel € capaz de separar

' ;-’-'" 0 que nao nos faz bem e absorver os principais

micronutrientes, como as vitaminas.




FORTALECENDO

O SISTEMA IMUNOLOGICO

Gérmen de trigo: acumula vitaminas A, E e K em
grandes quantidades, que possuem , além de
ajudar a regular o sistema digestorio,
estimular o apetite e tonificar a pele,
mantendo-a saudavel. Ele também é
responsavel pela boa coagulacdo sanguinea e
contribui para o fortalecimento dos 0ssos.

Alho: o alho, além de saborizar diversos pratos, por ser rico

em vitamina A, C e E, é um forte aliado para reforcar o
sistema imunoldgico.

Cebola: rica em sustancias anti-inflamatdrias, antivirais,
antibacterianas, antifungicas e antiparasitarias € uma

otima aliada para afastar gripes, resfriados e infeccdes
em geral.




¥ HIDRATACAO ﬁ\

A agua é essencial para a manutencao da vida. Quando a alimentacao é
baseada em alimentos in natura ou minimamente processados, é usual que
eles fornecam cerca de metade da agua de que o organismo precisa,
enquanto os ultraprocessados, em geral, sao escassos em agua; refrigerantes
e bebidas adocadas possuem alta proporcao de agua, mas contém acucar ou
adocantes artificiais e varios aditivos, razao pela qual nao podem ser
considerados fontes adequadas para hidratacao.




transmitido por meio dos alimentos crus ou cozidos conforme avaliacao da
Autoridade Europeia de Seguranca dos Alimentos (EFSA) e a Organizacao
Mundial da Saude (OMS).

Esse grupo de virus é termolabel, ou seja, susceptivel as temperaturas
normalmente usadas para cozimento dos alimentos (em torno de 70 °C).

4}? %, COVID-19
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QUANDO

e Procure fazer as
refeicbes nos mesmos
horarios, mantendo certa
regularidade; isso ajudara
a controlar o que come,
evitando “beliscar” nos
intervalos entre as
grandes e  pequenas
refeicoes.

CcCoOmMO

e Busque fazer as refeicdes

em ambientes
limpos e

a mesa,
tranquilos,
confortaveis.

ONDE

e Evite distrair-se com TV
ou celular durante as
refeicdes e preste
atencdo a comida. e
Mastigue  devagar e
aprecie o que esta
comendo, para ajudar a
digestdo e evitar que
coma demais.

COM QUEM

e Continue realizando
as refeicGes com as
pessoas que moram
com Vvocé, mas nhao
compartilhe utensilios.




PIRAMIDE ALIMENTAR

PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

Dieta de 2000 Kcal

™ Acucares e Doces
z| 1 porgao
Oleos e Gorduras

Carnes e Ovos
1 porg¢éo

Feijoese

Leite, Queijo, lorgute i g / - : Oleaginosas

Legumes e Verduras Frutas

Arroz, Pao, Massa,

Batata, Mandioca

6 refeicoes ao dia (café da manhd Pratique atividade fisica,
almoco e jantar, com lanches intermediarios) no minimo 30 minutos diarios

Fonte: Ministério da Salade

Defina as porgdes diarias de alimentos com o auxilio da piramide alimentar
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