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NUTRICAO E COVID 19

Nao existe nenhum alimento ou vitamina capaz
de combater o novo coronavirus, porem alguns
alimentos que ingerimos podem fortalecer o
Nosso sistema imunoldgico. O bom funcionamento
do sistema imunoldégico ajuda ao nosso
organismo a se defender das infecgoes.



VITAMINAS E MINERAIS

Todas as vitaminas e minerais
essencials para fortalecer o
Imunologico.
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VITAMINAS E MINERAIS

Suas principais fontes de vitamina A sé&o: bife
de figado, leite, ovos, cenoura, batata doce, e
frutas de coloracdo amarelo - alaranjada,
COMOo manga e mamao.

S&o ricos em vitaminas do complexo B: As
carnes, leites, ovos, legumes, verduras,
especialmente o brécolis e o couve, cereais
integrais, leguminosas, como ervilhas, algumas
oleaginosas, como amendoim, castanhas e
nozes, e abacate e o levedo de cerveja.




VITAMINAS E MINERAIS
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Sao exemplos de fontes de vitamina C:
laranja, limao, acerola, caju, melancia,
morango, goiaba, kiwi, abacaxi, lim&o,
pimentdo, salsinha, brocolis, couve e batata
doce.

O sol é nossa principal fonte de vitamina D: 80%
da formacéo dessa vitamina provém dos raios
solares, pois os raios ultravioletas do tipo B
(UVB) sao capazes de ativar a sintese dessa
substancia em nosso organismo por meio da
exposicao solar. O ideal é tomarmos sol sem
filtro solar por pelo menos 20 minutos por dia,
preferencialmente no inicio da manha ou no final
da tarde.



VITAMINAS E MINERAIS

Sao exemplos de fontes de vitamina E:
semente de girassol, azeite de oliva, vegetais
de folhas verdes, figado, gema de ovo,
améndoas e nozes

Sao exemplos de fonte de zinco: carnes,
peixes, ostras, crustaceos, aves, feijoes e
nozes.

E recomendado manter o consumo de frutas e legumes variados
em pelo menos cinco porcdes por dia. Eles contém vitaminas e
antioxidantes que ajudam a fortalecer o sistema imunoldgico.
prevenindo o desenvolvimento de algumas doencas e ajudar o corpo
a reagir aguelas que ja se manifestaram.



MANTENHA-SE HIDRATADO

A dgua e fundamental para o funcionamento do corpo,
sendo vital para as células do sistema imunologico.

A quantidade diaria adequada de agua de uma pessoa
adulta € 35ml por quilo de peso corporal. Exemplo:
35ml x 60= 2,1 litros de agua por dia.

E de fundamental importancia manter uma boa
hidratac&o, para evitar a desidratacao.




AGUA POTAVEL
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COMO PURIFICAR A AGUA DA
TORNEIRA

O processo de fervura é capaz de matar
bactérias e outros  micro-organismos,
eliminando contaminacéo e deixando o liquido
proprio para o consumo. Para fazer essa
filtragem, basta passar a agua por um pano
limpo e depois levar ao fogo.

Desinfetar — 2 a 5 gotas de hipoclorito de sodio
a cada 1 L de agua para beber, ou 1 colher de
sopa de hipoclorito de sodio (agua sanitaria)
para 1 L de agua para higienizar frutas e
hortalicas.




QUANDO HIGIENIZAR AS MAOS

ApOs tossir,
espirrar ou
assoar o nariz.

Antes de manipular alimentos pronto para
0 consumo.

Antes e apods ir ao
banheiro.




COMO HIGIENIZAR AS MAOS
CORRETAMENTE
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HIGIENIZACAO DOS
ALIMENTOS

|Antes de colocar os alimentos nos armarios lave as

—-"= Antes de consumir frutas, verduras e legumes crus, lave

..~ €m agua corrente e higienize com hipoclorito de sédio.

- Ele deve ser usado sempre diluido. Depois lavar em
agua corrente.



10 PASSOS PARA UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Utilizar oleos, gorduras, sal e aclucar em
pequenas quantidades ao cozinhar.




10 PASSOS PARA UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Desenvolver , exercitar e partilhar habilidades
culinarias.




Para fortalecer o sistema imunoldgico, prevenindo o0 desenvolvimento de
algumas doencas e ajudar o corpo a reagir aguelas que ja se manifestaram, e
importante comer mais alimentos ricos em vitaminas e minerais. Alem disso
manter um estilo de vida saudavel também & uma das melhores estratégias para
manter o sistema natural de defesa do corpo. E recomendado comer alimentos
saudaveis, praticar exercicios fisicos, ter o peso adequado , dormir de 7 a 8
horas por noite, evitar o estresse, ndo fumar e consumir bebidas alcodlicas com
moderacao. Esses habitos devem ser seguidos por todos ao longo da vida, nao
somente em tempos de pandemia.
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