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Neste periodo de pandemia, a preocupacao com a saude se intensifica ainda mais e a busca
por alimentos e nutrientes que possam reforcar a imunidade aumentam.

No entanto, é importante destacar que NENHUM ALIMENTO OU NUTRIENTE DE FORMA
ISOLADA garante reforco do sistema imune. A alimentacao saudavel depende de
diversidade alimentar e frequéncia. E atencao: nada de restricoes desnecessarias, vocé
nao precisa de mais uma preocupacao neste momento, nao € mesmo?!

e Beba bastante agua, no minimo 2 litros por dia. A agua ajuda o intestino a trabalhar
adequadamente, favorece a circulacao sanguinea e a distribuicao dos nutrientes
pelo corpo. Para saber se vocé esta bebendo quantidade suficiente de agua, fique
atento a cor da urina, que deve ser clara;

e Alimentos ricos em vitaminas, minerais e fibras mais do que nunca devem estar
presentes! Desta forma, frutas, legumes e verduras sao as estrelas, reforcando nossa
imunidade e cuidando do nosso intestino;

e Vocé sabia que a Organizacdo Mundial da Saude recomenda o consumo de pelo
menos 5 porcoes de vegetais de cores variadas ao longo do dia? Os pigmentos
naturais responsaveis pela coloracao do alimento estao relacionados a presenca de
vitaminas/minerais e compostos bioativos especificos que exercem funcao protetora
e reguladora do funcionamento do organismo;

e Use temperos naturais na comida: alho, cebola, salsa, cebolinha, hortela, coentro,

clrcuma, gengibre e limao. Além de conferir sabor, reduzindo a necessidade de sal,
ainda possuem propriedades protetoras que ajudam na imunidade;
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e Arroz e feijao, ovos, derivados do leite, nozes, castanhas e carnes (para quem nao
€ vegetariano) sao otimas fontes de proteina, a matéria prima usada para a
fabricacao dos anticorpos que nos protegem contra infeccoes;

e A Vitamina D esta diretamente relacionada a imunidade. Banhos de sol diarios por
15 minutinhos na janela de casa, expondo bracos, pernas e tronco ja sao suficientes
para ativar essa vitamina no seu corpo.

Para fazer compras nesse periodo de isolamento, prefira os servicos de entrega, mas
caso seja necessario ir ao mercado, mantenha-se a pelo menos 2 metros de distancia das
outras pessoas e evite manipular dinheiro, optando por outras formas de pagamento.
Tenha cuidados pessoais e com utensilios e superficies ao sair e retornar com as compras
para casa.

Ao chegar em casa, higienize os alimentos antes de guarda-los e, em seguida, passe
desinfetante em todas as superficies que tiveram contato com as sacolas (pia, bancada,
mesa, chao).

Para higienizar hortifrutis:

e Lave frutas, verduras e legumes em agua corrente. Em seguida, deixe de
molho em solucao clorada* por 15 minutos e enxague com agua filtrada.
Deixe secar bem e guarde na geladeira;

e Para o preparo da solucao clorada pode-se utilizar produtos especificos para
esta finalidade (desinfetantes de hortifrutis) ou diluir agua sanitaria em uma
bacia com agua, seguindo a proporcao indicada no roétulo do produto.
Atencao! So use agua sanitaria se no rotulo houver indicacao para uso em
alimentos. E lembre-se: somente o cloro presente nessa solucao consegue
matar microrganismos como virus, bactérias e fungos. Vinagre e bicarbonato
de sodio nao exercem essa funcao.

e Para desinfeccao de embalagens de alimentos que serao armazenadas:
embalagens impermeaveis, lave com agua e detergente antes guardar (latas,
vidros de conserva, potes plasticos). Demais embalagens, borrife alcool 70%
(sacos de cereais com micro poros, caixas de papelao, etc).

e Higienize as maos antes, durante e apos o preparo de alimentos.
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Antes de se alimentar, lave as maos com agua e sabao. Quando nao for possivel, use
alcool 70%.
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