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APRESENTACAO

As recomendacoes a seguir sdo orientacoes divulgadas pela
OrganizacGo Mundial da Sadde (OMS), pelo Ministério da Sadde,
pelo Conselho Federal dos Nutricionistas (CFN) e por meio de
literatura cientifica.

ALIMENTACAO

A alimentacdo deve ser balanceada e rica em nutrientes. Até o
momento, ndo foi evidenciado e ndo existem superalimentos,
formulas, “shots” ou nutrientes que sejam indicados para prevenir ou
até mesmo tratar pessoas contaminadas pelo virus.

A alimentacdo esta envolvida com melhor resposta imune, menor
risco de desenvolvimento de doencas. Desse modo, a alimentacdo
sauddvel é capaz de promover salide, bem como prevenir doencas.

Dicas para manter a alimentacdo sauddvel:

- Faca quatro refeicées didrias: café da manhd, almoco, lanche da
tarde e jantar.

« Reduza o consumo de sal e temperos “instantdneos”, prevenindo o
aumento da pressdo arterial.

« Reduza o consumo de agtcar e alimentos com acucar de adicdo.

- Dé preferéncia aos alimentos integrais, eles possuem fibras e mais
nutrientes dos que as versées normais.




Alimentacdo na prdtica

O que vocé precisa saber para mudar hdbitos

alimentares:

Faca dos
alimentosin
nafura ou
minimamente
processados a
base da sua
alimentacdo.

Utilize dlecs,
gorduras, sal e
acucar em
pequenas
quantidades no
preparo das
refeicdes.

Limite 0 consumo
de alimentos
processados e
evite o consumo
de alimentos
ulfraprocessados.

Planejar o uso
do tempo
para dar &
dimentacdo o |
espaco que ela
merece.

Ser critico
quanto a
mensagense |
dados sobre .
adlimentacdo em |
propagandas.
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ALIMENTACA'O E IMUNIDADE

Alguns nutrientes como as vitaminas A, C, D e Ferro, Zinco e Selénio podem
atuar de maneira positiva no sistema imunologico.

A vitamina A pode ser encontrada
em alimentos como: ovos, leite,
queijos, figado, legumes e verduras
de cor alaranjadas (abdborg,
cenoura, mamd@o, manga) e de cor
verde escura (almeirdo, agrido,
couve, espinafre, ricula).

As fontes de vitamina C sdo os
alimentos citricos como: laranja,
limdo, mexerica, acerola.
Mamdo, couve e pimentdo
também sdo boas fontes de
vitamina C.

A principal fonte de vitamina D se
dd por meio da exposicdo solar,
que deve ocorrer todos os dias de
5 a 10 minutos. Alguns alimentos
também sdo fontes da vitaming,
como peixes (salmdo, atum,
sardinha), figado de boi, laticinios
e gema de ovo.
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O Ferro pode ser encontrado em
alimentos de origem animal e
vegetal: carnes vermelhas, frango,
feijdo, grdo-de-bico, vegetais
verdes escuros, sementes
(gergelim e abobora). Para melhor
absor¢do do Ferro, utilize uma
fonte de vitamina C. E evite
consumir alimentos ricos em
cdlcio, café e chds nas mesmas
refeicoes que contenham Ferro,
pois prejudicam a absorc¢ao.

O Zinco é encontrado em
alimentos de origem animal como
carnes, peixes (sardinha), ovos e
laticinios e alimentos de origem
vegetal (lentilha, castanhas,
gergelim e linhaga).

O Selénio € encontrado
principalmente na
castanha-do-pard. E em outros
alimentos como: cereais integrais,
ovos, alho. E frutas como: manga,
maracujd e melancia. Duas
unidades de castanha do pard sGo
suficientes para suprir as
necessidades didrias de Selénio.
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ALIMENTACAO E SUPLEMENTACAO

Com objetivo de melhorar a imunidade e minimizar os efeitos do coronavirus
no organismo, a ideia de fazer uso de suplementos alimentares, para suprir
as necessidades principalmente dos nutrientes acima, vem sendo divulgada
nas redes sociais.

E importante lembrar que a decisdo de suplementacdo de vitaminas é
somente com indicacdo médica ou do nutricionista.

CONCLUSAO

No que diz respeito a alimentacdo e nutricdo, € preciso ter cuidado com
orientacoes divulgadas por meio ndo oficiais e sem qualquer respaldo
cientifico.

Lembre-se que, para manter a imunidade alta, é importante também
cuidarmos de alguns fatores como hidratacdo adequada, prdtica frequente
de atividade fisica, baixo estresse, sono e descanso regulares.

Assisténcia Unimed

TELEMEDICINA: 0800 774 7775 (orcio o)
UNIMED: (19) 3433-2000
HOSPITAL UNIMED: (19) 3436-8300




Material elaborado por:
Camila Conz Magalhdes - Nutricionista Unimed Medicina Preventiva

Dr° Ernesto Valvano - Responsdvel Técnico da Unimed Medicina Preventiva
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