Podemos reforgar o
sistema imunitario através
da alimentagdo?

Para garantir o normal
funcionamento do sistema imunitdrio,
é necessdrio uma alimentacdo
equilibrada com o presenca de
diferentes nutrientes: Os
fornecedores de energia
(carboidratos, proteinas e lipidos) e
vitaminas e minerais e agua.

Exemplos: As leguminosas,
oleaginosas (nozes, améndoas,
castanhas) e verduras folhosas sao
fontes de magneésio;

- De selénio, a principal fonte é a
castanha-do-Para ou castanha-do-
Brasil;

- Queijo, gema do ovo e vegetais
alaranjados (manga, mamao e
cenoura) sao ricos em precursores
de vitamina A;

- A vitamina C é encontrada
principalmente em frutas citricas
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REFERENCIAS:

- CARTILHA DE ORIENTACOES
NUTRICIONAIS PARA O
ENFRENTAMENTO DO COVID-
19, 2020 (UFRN);

- GUIA_PARA UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL EM
TEMPOS DE COVID-19, ASBRAN,

2020; _

- GUIA DE ORIENTACAO_EM
RELACAO A ALIMENTACAO E
EXERCICIO FISICO. 2020
(NUCLEO DE ALIMENTACAO,
SAUDE E AMBIENTE —
NASA/CST/COGEPE/FIOCRUZ)
- NOVO CORONAVIRUS,
COVID-19 . ALIMENTACAO.
2020 (DGS).

Desenvolvido pelo servigo de nutrigdo:

NUTRICAO E
COVID-19
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como laranja, limao, abacaxi e Amanda Braz - Nutricionista Residente (R2)
acerola; Tais Galdéncio - Nutricionista Residente (R2)
- Alimentos fontes de zinco: frango, Rline Rafaelly - Nutricionista (Preceptora)
peixe, carne vermelha, linhaca,
feijao, castanhas, nozes, e sementes
de abobora. EBSER

Vale ressaltar que nao existe nenhum
alimento especifico ou suplemento vessonce r
alimentar que possa prevenir ou ajudar B Cronice  omatiescineas
no tratamento da COVID-19 -




PRATLCAS ALIMENTARES
SAUDAVEIS

1) Faga dos alimentos in natura ou
minimamente processados a base da
sua alimentagdo;

2) Planejar o uso do tempo para dar
a alimentagdo o espago que ela
merece;

3) Utilize dleos, gorduras, sal e
aglcar em pequenas quantidades no
preparo das refei¢gdes;

4) Ser critico quanto a mensagens e
dados  sobre alimentagdo em
propagandas;

5) Limite o consumo de alimentos
processados e evite o consumo de
alimentos ultraprocessados.

ATENCAO!

A obesidade é um fator de risco para
varias doengas como hipertensé&o
arterial, doengas cardiovasculares e
diabetes tipo 2. S@o doeng¢as que
colocam pessoas em grupo de
altissimo risco quando se trata da
Covid-19.

DICAS PARA COMPRAS

1) Minimize a ida aos centros de
abastecimento durante a

pandemia e se alimente de forma
saudavel;

2) Em caso de extrema necessidade,
faca uma lista de compras

e use-a. Vocé pode esquecer itens
ou comprd-los por impulso;

3) Faca compras em hordrios
alternativos ou no sistema online.
Vocé economizard tempo e manterd
a distadncia social; N&o deixe de
comprar com antecedéncia, pois
muitas lojas precisam de um ou dois
dias desde o pedido até a entrega;
4) Considere alternativas de baixo
custo e faga o consumo de

alimentos de forma integral.

5) Limite as compras de alimentos
industrializados, como batatas

fritas, refrigerantes, biscoitos e
sorvetes. Eles sdo ricos em

calorias vazias e aumentam a sua
conta.

6) Evite comprar refeic8es prontas
industrializadas. A maioria é

rica em sddio, gordura ftrans e
calorias.

O COVID-19 PODE
SER TRANSMITIDO
PELO ALIMENTO?

segundo a Autoridade Europeia
para a Seguranca Alimentar (EFSR)
e a Organizagao Mundial da Saiide
(OMS):

Nao existe, até ao momento,
evidéncia de qualquer tipo
de contaminacao através do
consumo de alimentos
cozinhados ou crus.

Porém, & preciso a manutengao e o
reforgo das boas praticas de higiene e
seguranca alimentar durante a
manipulagao, preparagao e confecgao
dos alimentos:

- Lavagem frequente e prolongada
das maos;

- A desinfecao apropriada das
bancadas;

- Evitar a contaminacao entre
alimentos crus e cozinhados;

- Cozinhar e "empratar" a comida a
temperaturas apropriadas;
- Lavar adequadamente os
alimentos crus;

- Evitar partilhar comida ou
objetos.




