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Hidratacao

A hidratacio adequada ¢ uma das
principais aliadas nas infeccoes virais.

-

Os virus podem fazer com que vocé
perca o apetite, causando desidratacio,
\  diarreia e vomito.

-

Ju As imunoglobulinas tipo A (IgA),
w células de defesa, estio presentes,

principalmente, na saliva.

-

A reducio do fluxo salivar pode
diminuir a quantidade de IgA.

-

(ﬂ '\1 Beba de 35 a 40 mL 4gua/Kg peso
3 diariamente. Na pratica esportiva, esse
volume deve aumentar.

Lembre-se, ¢ fundamental manter boa
hidratacio, para evitar a desidratacio.
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‘" Importincia da agua segura

2
4 4 A 4gua potavel é essencial para:
>

- Lavar as mios - de acordo com as
recomendacdoes da Organizacio Mundial da

‘l‘ Saude (OMS).

- Lavar frutas e hortalicas.

- Cozinhar. -
* Lavar loucas e utensilios. et
3 .
» O que fazer para tornar a agua segura para o |
> preparo das refeicdes, caso a dgua nao seja
S potavel?
* - Ferver. v ]
> "
> 4 - Filtrar. %
. * Desinfetar - 2 a 5 gotas de hipoclorito de sédio .
a cada 1 L de agua para beber, ou 1 colher de
v [
e ! sopa de hipoclorito de sddio (4gua sanitaria)
- , R .
E-«\_' para 1 L de dagua para higienizar frutas e }

. hortalicas.
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A microbiota intestinal é o conjunto de
bactérias benéficas que tem papel essencial no
nosso sistema imunoldgico.

Essas bactérias em associacio com a mucosa
intestinal sdo a frente de defesa contra muitos
organismos patogénicos, Como Oocorre nas
infeccoes virais.

Evitam que os patogenos se multipliquem,
que ultrapassem as barreiras e penetrem no
organismo, o que reduz as chances de
causarem doencas.

* Ingerir fibras (prebioticos) que sdao alimentos

para as bactérias intestinais. Frutas, legumes,
verduras, aveia e outros cereais integrais sao

fontes de fibras.

* Prefira alimentos in natura ou minimamente
processados. Os alimentos ultraprocessados
sdo ricos em gorduras, actcares, sodio e pobres
em fibras.

* Probidticos sdo os microrganismos em si e
devem ser recomendados por nutricionistas ou
outros profissionais da saude
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Antioxidantes protegem
nossas células

Muitas situacdes podem aumentar
wmoME | a presenca de radicais livres no
QQ& { nosso organismo, inclusive o
" estresse emocional que
" enfrentamos em momentos de
crise.

| O estresse oxidativo deve ser
. combatido, pois pode debilitar o
sistema imunologico.

Compostos como polifenois e

carotenoides sio antioxidantes e,
s | tém a capacidade de neutralizar ou
= ) evitar a formacio de radicais livres

% Frutas e hortalicas contém
compostos antioxidantes
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-~ Vitaminas e minerais

N &
\
Todas as vitaminas e minerais sio essenciais |
para fortalecer a imunidade.
y
N
Os alimentos industrializados ndo possuem
vitaminas € minerais naturais, € na maioria
das vezes, possuem apenas calorias.
J
D
Prefira as frutas e hortalicas in natura. O
2" prato colorido é a melhor opcio, mas nio
§ esqueca dos alimentos de origem animal.
J
a
As carnes de todos os tipos, principalmente
a vermelha, derivados de animais e frutos
do mar sio fontes de zinco.
)
~
As leguminosas, oleaginosas (nozes,
| améndoas, castanhas) e verduras folhosas ;
sdo fontes de magnésio. De selénio, a y
principal fonte ¢ a castanha-do-Para ou ! y
e castanha-do-Brasil
N /

OMS recomenda 5 porcoes diarias de frutas e hortalicas. = -
> 5 ;
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Vitaminas e minerais

N A
As fontes de gordura (queijo, gema do ovo) | -
e vegetais de coloracio alaranjada (manga,
mamao e cenoura) sio ricos em precursores
da vitamina A.

)
)
As frutas citricas (laranja, mexerica,
maracujd, limao, abacaxi), amarelas e
laranjas sdo ricas em vitamina C.
J

As carnes (figado), leites, ovos, legumes,
verduras, especialmente o brocolis e o
couve, cereais integrais, leguminosas, como
ervilhas, algumas oleaginosas, como
amendoim, castanhas e nozes, e abacate e o
levedo de cerveja sao ricos em vitaminas do

Complexo B.
)

™ »

Esse composto ¢ formado por varias
vitaminas. Lembrando que a B12 ¢
encontrada apenas naqueles de origem
animal. Por isso, os veganos precisam l ¢
considerar suplementos, com orientacio 4
profissional.

P
b
OMS recomenda 5 porc¢des diarias de frutas e hortalicas. - -
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3 Higienizacio de frutas e
4 hortalicas

Pl I importante higienizar todos os alimentos in natura
(frutas, hortalicas e vegetais) de forma correta para
evitar a contaminacao por microrganismos.

T, Remover raizes e partes deterioradas

-

Lavar em agua corrente as frutas e

hortalicas um a um, e no caso das
verduras, folha a folha.

/ Desinfetar em solucio clorada por

& 15 minutos - 1 colher de sopa de
8 hipoclorito de s6dio ou 4dgua
. " sanitaria (sem alvejante) para . o
.+ 1 Ldeaégua. S ]
oo
B Secar com auxilio de papel toalha ou - ¥

centrifuga de alimentos e, guardar na g
geladeira.

Lembre-se que s6 o cloro consegue matar microrganismos,
\como virus, bactérias e fungos. Nao utilize vinagre e



Conserve os alimentos a
temperaturas seguras

Lembrem-se que esses

- cuidados sao

fundamentais para

. combater o

Coronavirus e outros
patogenos.

Os virus e bactérias
causadores de doencas
podem multiplicar-se
rapidamente se os
alimentos estiverem a
temperatura ambiente

7Y



Conserve os alimentos a
temperaturas seguras

Existem cuidados que devem ser
tomados para evitar a

contaminacao:

Mantenha a temperatura abaixo

de 5 °C ou acima de 60 °C para

retardar a multiplicaciao des
microrganismos.

&

Naio descongele os alimentos a

temperatura ambiente, faca isso

dentro da geladeira, na funcio

“Descongelar” no micro-ondas,

ou cozinhar imediatamente no

forno ou micro-ondas.
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Conserve os alimentos a

Existem cuidados que devem ser

temperaturas seguras

tomados para evitar a

contaminacao:

Durante o cozimento, 0s

alimentos devem atingir 70 °C
para eliminar o Coronavirus e

OS outros patogénicos e, garantir

a ingestao segura.

Apos o cozimento, refrigere
rapidamente alimentos
pereciveis ou cozidos.

Sobras de comida nao devem
ser armazenadas na geladeira

por mais de 3 dias.
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(Quando higienizar as maos para evitar a
contaminacio dos alimentos por

Coronavirus!

-

Antes e apos ir ao banheiro

-

.'//;

ApOs tossir, espirrar ou
assoar O nariz.

Apos manusear o lixo.

. Apos mexer em dinheiro.

Antes e apos a manipulacao
de um alimento.

~N
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QQuando higienizar as maos para evitar a
contaminacio dos alimentos por
Coronavirus?

jj/ & @© Apods manusear os alimentos crus
v (l?“ 7| ou ainda nio higienizados (no

caso das hortalicas, frutas e

{ w € legumes).

fs o} . :
; Antes de manipular alimentos

0 Oy
N

1]

prontos para 0 consumao.

Antes de comer.

E importante seguir as
recomendacdes da Organizacao
Mundial de Satude (OMS) para =
higienizar as maos de forma ,
correta.
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Higienizacao de superticies de
manipulacio dos alimentos

Os utensilios usados na

cozinha (talheres, facas

de corte, espatulas,
/\ pegadores etc.) e as
superficies de preparo
(bancadas, tabuas e
mesas), devem ser
higienizados
corretamente pois
podem ser fontes de
contaminacio.

A Higienizacao pode ser
_ | feita pelo método fisico
ou quimico; Vejamos...

5
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Higienizacao de superticies de
manipulacio dos alimentos

—

Jll

AGUA

SANITARIA
~al

Método fisico:
- Lavar os utensilios com agua e sabio;
- Enxaguar em agua corrente;

- Colocar em agua fervente por 15
minutos

Método quimicos: T—

- Lavar os utensilios ou superficies de
preparo com 4gua e sabdo e enxaguar;

- Imergir ou banhar por 15 minutos
em 4agua clorada (1 colher de sopa de
agua sanitaria sem perfume para cada
1 Litro de 4agua) e enxaguar em
seguida.

- Outra opcio de higienizacdo de
utensilios e superficies de preparo é o | ) ¢
uso de alcool a 70%, nio necessitando | ',
de enxague.
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Orientacdes importantes

v’ Prefira sempre alimentos in natura

ou minimamente processados. ,

v" Ultilize 6leos, gorduras, sal e

acucar em pequenas quantidades.

v’ Limite o consumo de alimentos

processados.

v’ Evite alimentos ultraprocessados,
que sdo aqueles que sofrem
muitas alteracoes em seu preparo

e contém ingredientes que vocé

%
-
§

nao conhece.
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Orientacdes importantes

v Prefira alimentar-se em lugares
tranquilos e limpos. Ao comer
fora, prefira locais que facam a
comida na hora, e que garantam
a higienizacdo correta dos

alimentos, utensilios, mesas e
cadeiras. 1§

i

v’ Faca suas compras em locais que
tenham maior variedade de
alimentos in natura e, em casa
faca a higienizacao correta desses
alimentos. Quando possivel,
prefira os alimentos organicos.



Orientacdes importantes

v’ Desenvolva suas habilidades
culinarias, tendo o cuidado de

preparar os alimentos de forma

segura. %/ J F@

g N B

v’ Distribua as responsab1hdades com

a alimentacdo na sua casa. Comer
bem é tarefa de todos.

v’ Seja critico. Existem muitos mitos
e publicidade enganosa em torno
da alimentacao. Avalie as
informacoes que chegam até vocé e
aconselhe seus amigos e familiares

\’ .
2

a fazerem o mesmo.
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