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O que € IMUNIDADE ADEQUADA?

(antigenos);

Aimunidade é responsavel por desencadear um processo de defesa no organismo contra substancias estranhas

O sistema imune protege contra agentes causadores de doencas, como virus, bactérias, fungos e protozodarios.
Alguns aspectos do nosso sistema imune nascem com a gente, outros adquirimos ao longo da vida.
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https://www.biologianet.com/biodiversidade/fungos.htm
https://www.biologianet.com/biodiversidade/protozoarios.htm

Alimentacao e COVID-19

Em meio a pandemia do novo coronavirus e o isolamento social a que muitas pessoas estao
submetidas, é preciso estar atento a alimentagao. Os alimentos ndo garantem a cura para o novo
virus, mas manter a imunidade boa nesse momento é essencial.

Nao existem protocolos técnicos e nem evidéncias cientificas que comprovam alegagdes milagrosas
como o uso de shots nutritivos, dietas milagrosas ou medicamentos e suplementos que possam
prevenir o contagio do Coronavirus.

Seja critico
com as
informagoes
que vocé
encontra.




Alimentacao e COVID-19

Uma alimentagado rica em micronutrientes (vitaminas e minerais), antioxidantes e compostos bioativos,
agem na prevencao de doencas e AJUDAM A CONSTRUIR um sistema imunoldgico fortalecido. Nao

construimos uma boa imunidade da noite para o dia.

Manter o equilibrio entre alimentagao e outros cuidados
associados ao estilo de vida, como pratica regular de atividade
) fisica, gerenciamento de estresse, qualidade do sono e controle
!\'-;* glicémico € o melhor caminho.



O que podemos fazer?

Reforce a higienizacédo dos
alimentos

Dé preferéncia a uma
alimentacao saudavel e
variada

Evite alimentos
ultraprocessados, ricos em
acgucares e gorduras

Como higienizar frutas, verduras e legumes

A Lavar bem as méaos antes
de manipular o alimento

Lavar o alimento em agua corrente

Para os legumes, retirar \¥ o o
- )

as partes "'machucadas”

3 Deixar de molho em uma solucéo de agua e
hipoclorito de sédio por pelo menos 15 minutos.
Essa solugdo deve ser de 200ppm (uma -m

colher de sopa para um litro)
‘ . Para produtos que tém recomendacoes @

especificas no rotulo, é sempre bom segui-las

48_

Enxaguar
S

Secar bem

’ Frutas e legumes em papel
toalha e folhas em centrifugas




Como a alimentacao pode melhorar o sistema
imunologico?

Sabemos que uma boa alimentagao ajuda a fortalecer o sistema imunologico e auxilia na protegcao de
diversas doengas. Alguns nutrientes e compostos tém um papel importante nisso.

Prebiéticos
e
probiéticos

Vitamina Vitamina
A D

Vitamina Omega
c 3

Ferro Zinco Selénio

Unico
de Saude
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Vitamina C

A vitamina C é fundamental para a imunidade, estimulando nosso sistema de defesa na protegao
contra infecgbes. Para isso, consuma diariamente alimentos que a contém, a exemplo da laranja,
limao, acerola, goiaba, caju, kiwi, morango, entre outros.
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Receita pratica: Vitamina C




Ferro

Muitos estudos apontam que a deficiéncia de ferro interfere negativamente na imunidade,
promovendo a reducdo da proliferacao, diferenciacdo e do numero de nossas células de defesa.
Sendo assim, alimentos fontes de ferro devem compor a rotina alimentar, tais como vegetais verdes
escuros, leguminosas como feijdo e carnes em geral, principalmente as vermelhas e visceras
(figado, rim e coragao).

Para absorver melhor o ferro,
consuma junto com alimentos
fontes de vitamina C. Temperar a
salada com limao ou consumir uma

laranja de sobremesa podem ser
boas opgdes.
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Receita pratica: Ferro

Cozido de carne com cebola
Ingredientes:

500 g de musculo

2 cebolas fatiadas

3 colheres de azeite

5 dentes de alho amassados
1 copo de agua

Pimenta preta para temperar

Modo de preparo:

Tempera a carne com a pimenta e os dentes de alho amassados. Corte a carne em tiras e refogue na panela de pressao
com azeite até dourar. Para ndo grudar, acrescente a agua aos pouquinhos. Quando a carne estiver bem dourada,
adicione a cebola, mexendo sempre, adicione agua para cozinhar (aprox. 1 copo) e deixe cozinhar por 15 minutos. .



Zinco

O zinco é essencial para o bom
funcionamento do nosso sistema
imunoldgico. Podemos encontrar
esse nutriente nos cereais
integrais, feijdes, oleaginosas
(nozes, castanhas e améndoas),
carnes, aves e frutos do mar.

Receita pratica

Uma outra forma de incluir fontes de zinco na sua alimentagao é através das
sementes de abodbora. Confira abaixo como preparar petiscos de semente de
abodbora:

Raspe as sementes de abdbora para soltar da polpa e transfira para uma peneira. Lave bem as
sementes sob agua corrente, para soltar qualquer resto de polpa ou fiapos. Deixe escorrer bem
a agua e seque as sementes com um pano de prato limpo.

Em uma frigideira quente, adicione azeite e as sementes de abdbora. Tempere com sal,
pimenta e demais temperos que desejar. Deixe dourar por cerca de 10 minutos ou, até ficarem
tostadinhas e crocantes. Vocé pode servir como petisco ou polvilhar por cima de saladas e
sopas.
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Vitamina A

A vitamina A age estimulando a
fagocitose, processo que auxilia no
combate a virus, bactérias e invasores
em geral. Suas principais fontes sao os
alimentos de cor alaranjada como
cenoura, abdbora, maméo e também
ovos, manga, couve, espinafre,
pimentao vermelho, leite e derivados.
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Receita pratica: Vitamina A

Creme de abébora

Modo de preparo:
Aqueca uma panela grande com o azeite de oliva. Adicione o bacon, o alho e a cebola e frite em fogo
baixo. Quando eles estiverem dourados, acrescente a abdbora picada, a agua e cozinhe em fogo
baixo por aproximadamente 30 minutos ou até que ela esteja macia. Desligue o fogo e espere
amornar. Despeje o conteudo da panela no liquidificador e bata bem até obter um creme homogéneo.
Coloque o creme de volta na panela e leve ao fogo até ferver. Adicione as colheres de sopa de creme
de leite e misture bem. Acerte o sal, adicione pimenta-do-reino e cheiro-verde a gosto. Na hora de

servir, coloque um fio de azeite e, se quiser, queijo ralado.
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O selénio € encontrado em oleaginosas, especialmente na castanha do Brasil (conhecida
popularmente como castanha do Para), possui agao antioxidante e auxilia diretamente na protecdo e
fortalecimento da imunidade.

O consumo do selénio é essencial para a
imunidade, porém o0 uso em excesso pode ser
prejudicial ao organismo. Busque consumir de

maneira equilibrada!

A recomendacédo diaria maxima é de 2 castanhas
do Brasil por dia.



Vitamina D: Existe relacao com Covid-19?

E possivel que sim.

Um estudo realizado na Universidade
de Turim associa um possivel papel
terapéutico da Vitamina D no
tratamento da doenca.

Os dados coletados neste estudo
indicam que os pacientes acometidos
pelo Covid-19 tém alta prevaléncia de
hipovitaminose desta vitamina.

Mas nada de sair suplementando por
conta prépria, certo?

O que se recomenda é manter uma exposi¢cao adequada a luz solar (cerca de 20
minutos, 3x por semana).

Para isso, é importante:

Escolher um horario adequado, no meio da manha ou da tarde, evitando o sol do
meio dia;

Nao estar utilizando protetor solar;

Preferir roupas mais curtas, deixando parte do corpo exposto (blusa regata, por
exemplo);

Manter contato direto com a luz solar e ndo através de vidros e janelas, por exemplo.

4 Alguns alimentos
g como peixes,
ovos e laticinios
também
> possuem certa
\ quantidade.
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Probioticos

Os probidticos sao “bactérias boas”, importantes para manter boa saude intestinal. Possuem efeito
imunoestimulante e também favorecem a absor¢cao dos nutrientes. Vocé pode encontra-los em:
logurtes naturais, bebidas lacteas fermentadas, kefir e kombucha.

o i )
S /
logurte natural

Kombucha
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Prebioticos

Consuma também alimentos ricos em fibras que possuem agao prebiodtica, ou seja, nutrem as
bactérias boas, e assim contribuem para uma boa saude intestinal, e consequentemente na
imunidade. Encontramos nos alimentos: chuchu, chicéria, biomassa de banana verde, alho, cebola,
aveia, entre outros.




Receita pratica: Prebioticos

Torta salgada integral

MASSA:

-1 xicara (cha) de farinha de trigo integral;
-1 copo (240 ml) de leite semidesnatado
-2 OvOos

-1 colher (sopa) de fermento em po

-2 latas de atum sdlido em agua

-1 pitada de sal

RECHEIO

-1 abobrinha picada

-1 tomate sem pele e sem semente picado
-2 colheres (sopa) de ervilha

-2 colheres (sopa) de milho cozido

- Linhaga a gosto para polvilhar

MODO DE PREPARO:

-Bata a farinha, o leite, os ovos e o fermento em pé no liquidificador (adicione
primeiro os liquidos);

-Em uma tigela, despedace o atum com um garfo e adicione-o a massa batida;
-Misture bem e reserve;

-Em uma panela, refogue rapidamente a abobrinha, o tomate, o milho e a ervilha;
-Em uma assadeira untada e enfarinhada, despeje metade da massa com o atum;
-Em seguida, espalhe bem o refogado e termine cobrindo com a massa restante;
-Leve ao forno preaquecido por aproximadamente 30 minutos.
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Omega 3

O 6mega 3 € um tipo de gordura boa para o organismo, sendo encontrado especialmente nos peixes
de aguas mais profundas como o salmdo, o atum, bacalhau, arenque, sardinha, e também nas
sementes de chia e linhaga. Dentre suas fungbes, esse nutriente exerce um importante papel nos
processos inflamatorios e imunes do organismo.
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Suplementar vitaminas e minerais, é necessario?

Em geral, ndo. Na grande Ferro 1509 de coracao de frango grelhado
maioria dos casos, uma

alimentacdo saudavel e variada
consegue garantir todos os Vitamina A 1 unidade média (100g) de cenoura
nutrientes nas  quantidades
necessarias para o ser humano.

Zinco 1 pires (20g) de agrido

Selénio 1 unidade (5g) de castanha-do-Brasil

Omega 3 1 colher de sopa (15g) de semente de chia
Veja alguns exemplos™

Evite utilizar suplementos de nutrientes por conta prépria, pois o mal uso destes pode trazer prejuizos
para sua saude. A necessidade ou nao de suplementagao é algo muito pessoal, que depende de varios
fatores. Na duvida, converse com seu médico ou nutricionista para prescrigoes individualizadas.

*Valores baseados nas necessidades de individuos adultos, sadios, do sexo masculino.



Dicas gerais:

- Realize suas refeicbes em horarios similares aos
de costume;

- Prefira locais tranquilos para fazer as refeicoes e
evite realiza-las no sofa ou na cama. Se possivel,
sente a mesa.

- Busque, principalmente neste momento, desligar
radio, televisdo, celular ou qualquer meio de
informacao que possa te gerar angustias na hora das
refeicoes.

- Aproveite sua refeicdo! Coma devagar desfrutando
do alimento e do seu sabor.

Realize as
refeicoes
com quem
esta em
isolamento
com VocCé.

=~ PREFIRA

a



E por fim, nio esqueca: Agua!

O estado de desidratagdo pode alterar a fluidez do sangue,
dificultando o transporte de nutrientes e oxigénio. Isso pode
impactar em diversas fungdes no nosso corpo, inclusive nas
fungdes do sistema imunoldgico!

Uma maneira rapida de estimar o quanto vocé precisa
consumir por dia, € multiplicar seu peso x 30:

Exemplo: 65x30ml = 1,9L

Tenha
sempre uma
garrafinha de

agua por
perto!

Unico



Duvidas ou questionamentos

Entre em contato conosco através:

E-mail: alimentacaoenutricao.saude@criciciuma.sc.gov.br

Telefone: (48)3431-0431 ou (48) 3445-8724

Fontes confidveis para consulta nos links abaixo:

Guia alimentar para a Populacao Brasileira
(https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf)

Alimentacao Cardioprotetora
(http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/alimentacao_cardioprotetora.pdf)

Desmistificando duvidas sobre alimentacao e nutricao
(https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/desmistificando_duvidas_sobre _alimenta%C3%A7%C3%A30_nutricao.pdf)
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