Alimentacao na ajuda
contra o CORONAVIRUS (COVID-19)

2 O QUE E O CORONAVIRUS OU COVID-19?

O Coronavirus € uma familia de virus que causam infeccoes respiratdrias. O
novo agente do coronavirus foi descoberto em 31/12/19, apds casos registrados

na China, provocando a doenca chamada de coronavirus (COVID-19).

e« COMO HABITOS DE VIDA E ALIMENTARES PODEM SER SEUS
ALIADOS NA PREVENCAO, NESTE MOMENTO DE PANDEMIA?

A prevencao com alimentac¢ao saudavel, hidratacao adequada, atividade fisica,
seguranca alimentar e horas adequadas de sono auxilia no fortalecimento da
Imunidade e da ao organhismo maiores chances de lutar e se proteger contra
0 virus. Ainda nao € possivel comprovar que exista um alimento especifico ou
uma conduta nutricional que combata a contaminag¢ao, mas € de extrema

importancia o autocuidado e a manutencao do estado de saude.
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PASSOS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Alimentos fonte de vitamina A, C e E:

Laranja, limao, tomate, maracuja, acerola,
morango, kiwi, melancia, goiaba, cenoura,
manga, mamao e alho estimulam a producao
de glébulos brancos, que fazem parte do
sistema imunolégico, agindo diretamente no
aumento da resisténcia do organismo,
combatendo diversas infeccoes e tambéem
melhorando a flora intestinal. O gengibre, que
também possui vitamina B6, com importante
acao bactericida e expectorante natural,
auxilia na diminuicao da inflamacao e dor.
Consuma de 2 a 3 por¢oes de frutas. Verduras
e legumes podem ser utilizados em sopas,
podendo estar presentes nas principais
refeicoes. Eles auxiliam na hidratacao e sao
fontes de vitaminas e minerais.

Nozes, castanha, pistache, avela, améndoa,
carnes, aveia, arroz integral, gérmen de trigo,
feijao, lentilha, ervilha e grao-de-bico ajudam
contra a baixa imunidade. Seus nutrientes
combatem gripes e outras doencas do
sistema imunoldgico. Peixes como o salmao e
a sardinha possuem omega 3, que atua nhas
artérias para que nao fiqguem inflamadas ou
desenvolvam algum grupo de inflamacao,
aumentando assim a Imunidade.
Leguminosas devem ser consumidas pelo
menos 3 vezes na semana. Carnes ou fontes
de proteinas devem ser consumidas, pelo
menos, 1 porcao por refeicao. Oleaginosas
devem ser consumidas de 1 a 3 vezes na
semana.

Alimentos fonte de vitamina E e Zinco:
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Couve, brdcolis, rucula, batata-doce, espinafre
e cogumelos possuem nutrientes que
protegem o0 corpo contra danos, sendo
responsaveis pela defesa do organismo.
Atuam auxiliando no equilibrio da imunidade e

na maturacao das celulas, ajudando no
combate de Infeccoes e desintoxicacao

possuem também
antibacterianos e

hepatica. Cogumelos
efeitos antivirais,
antitumorais.

Consumo de agua ou liquidos
sem agucar, ao longo do dia:

Hidrate-se bem, consumindo no minimo 2
litros de agua ou liquidos ou 10 copos por dia.
A Ingestao pode ser na forma de sucos, chas,
agua de coco e bebidas isotonicas. Hidratacao
é fundamental, por manter as vias aéreas

umidas, ajudando no combate e eliminacao
dos virus, ja que os mesmos se proliferam em
ambientes secos, ou seja, mantendo o
organismo hidratado fara com que o virus nao
seja estimulado.

logurte Desnatado:

¥ Um copo didrio ajuda na saudde intestinal,

preservando as bactérias boas por apresentar

probioticos e favorecendo a absorcao dos
nutrientes pelo intestino.

Alimentos fonte de Ferro e Acido Félico:



DICAS

ve Cuidado com dietas restritivas

Dietas restritivas podem limitar o cardapio, causando a deficiéncia do
aporte de nutrientes e calorias que sao hecessarias por dia. Observe 0s
sinais do seu corpo, fome e saciedade. Permaneca bem nutrido.

. Aproveite a oportunidade para poder consumir alimentos
preparados, evitando alimentos industrializados

Aproveite o tempo livre e use a imagina¢ao para realizar preparacoes
com menos gordura e com grande quantidade de nutrientes. Aposte na
alimentacao diversificada e variada, prepare pratos coloridos. Opte por
temperos naturais ou ervas secas e procure evitar o uso de temperos
prontos por serem ricos em sodio. Quanto mais colorido o prato, maior
a quantidade de nutrientes, vitaminas e minerais.

s Tome cuidado com snacks com presenca de gordura, acucar e sal

Escolha opcdes de snacks mais saudaveis, como, por exemplo, frutas, vegetais crus,
mix de castanhas e frutas secas, ovos, iogurtes, biscoito de arroz e vitaminas.

E POSSIVEL TRANSMITIR O VIRUS POR MEIO DE ALIMENTOS?

A transmissao nao ocorre por meio dos alimentos, mas ocorre de pessoa
para pessoa por contato, podendo o virus ser transmitido por objetos ou
superficies contaminadas. Por esse motivo € muito importante lembrar-se
das boas praticas de higiene:

- Lavar as maos frequentemente com agua e sabao neutro e com tempo prolongado (durante
20 segundos). Em seguida, passe alcool em gel.

« Cubra o nariz e a boca com um lenco ou cotovelo ao tossir e espirrar.

« Evitar se aproximar de pessoas com sintomas de refriado ou gripe, aglomeracoes e
ambientes fechados. Aproveite para pedir aos familiares que auxiliem nas compras.

« Fazer a higienizacao das bancadas e dos alimentos antes do consumo: Bancadas - 1 litro de
agua com 2 colheres de sopa de agua sanitaria. Alimentos - 1 litro de agua com 1 colher de
sopa de agua sanitaria, deixando em repouso por 20 minutos, apds lavar com agua corrente.

« Evitar a contamina¢ao de alimentos crus e cozidos. Portanto, nao deixe alimentos crus
proximos aos alimentos cozidos ou em processo de cozimento.

» Dé preferéncia a alimentos cozidos, pois a temperatura elimina as bactérias presentes.

 Evite partilhar comida ou objetos.

« Para ser possivel atingir o aporte de vitamina D necessaria, que infelizmente nao é possivel
conseguir somente com a alimentacao, dentro das medidas de isolamento necessario, ter
alguns minutos de exposicao ao sol. Cerca de 20 minutos por dia, pelo menos nha face,
antebracos e maos, entre 12h e 16h.




ESTILO DE VIDA

« Durma bem, entre 6 e 8 horas de sono.

« Pratique atividades e alongamentos dentro ou no quintal de casa, evitando aglomeracoes,
uso de equipamentos e instalagdées compartilhadas.

» Pratique atividades que proporcionem bem-estar: escutar musicas, jogos de cartas, assistir
filmes, ler livros, cozinhar, artesanato, entre outras.

Apresentando algum dos sintomas, como tosse, febre e dificuldade

de respirar por mais de 24 horas, procure ajuda médica o mais rapido
possivel.
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