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INTRODUCAO

Devido a pandemia causada pelo Coronavirus (Covid-19), a Organizacdo
Mundial da Salude (OMS) recomendou o isolamento social, caracterizado
como periodo de quarentena, para evitar novos casos da doenca e a
propagacdo do virus. Essa propagacao ocorre por meio de muco ou
goticulas - tosse ou espirro, etc -. A contaminacdo pelo virus pode ser fatal,
principalmente para 0s grupos de risco, Como pessoas imunossuprimidas,
portadores de doencas cronicas e idosos acima de 60 anos de idade (1, 2,
3,4).

Por ser um virus desconhecido, ainda ndo ha tratamento especifico ou
vacinas prontas e disponiveis para a populacdo. Portanto, além do
isolamento social, outras medidas preventivas sdao importantes, como: a
higienizag¢do correta das maos com agua e sabao, a utilizagao de alcool em
gel (70%), e o uso de mascaras quando for realmente necessario sair as
ruas. (2, 3, 4)

No entanto, alguns individuos que tinham uma rotina fisicamente ativa e
com escolhas alimentares saudaveis antes da pandemia, podem se tornar
mais sedentarios e terem piores escolhas alimentares na quarentena. (5)

Formas de Transmissao Formas da Preven;ﬁu
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OBJETIVO DA CARTILHA

O objetivo desta cartilha é trazer informacdes baseadas em estudos
cientificos, acerca dos seguintes temas:

o

Alimentacdo saudavel

Atividade Fisica

Hidratacdo e Sono

Receitas Caseiras

Todos estes temas sdo discutidos com o proposito de auxiliar a
comunidade a lidar com o isolamento, possibilitando assim, a
manutencdo e fortalecimento da salde e do sistema imunoldgico
durante este periodo. A cartilha também mostra sugestBes de
desafios semanais relacionados aos temas citados, com o objetivo
de motivar o cuidado pela salde e bem-estar.
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S promogdo da saude e prevengéo de doengas

A OMS (Organizacdo Mundial da Saude) destaca que idosos e/ou individuos
com doencas preexistentes, como obesidade, hipertensao, diabetes,
cardiopatia, dislipidemia, doencas respiratérias apresentam  pior
prognostico do COVID-19 (6). Isso se deve ao fato de que o0 organismo de
individuos que apresentam essas doencas € acometido por um processo
recorrente de inflamagdo metabdlica, que comprometera o sistema
imunologico, reduzindo a capacidade de combater a infec¢do. Além disso, a
idade avancada pode estar associada com a diminuicao das respostas
imunologicas.

Portanto, é necessario ter bons habitos alimentares durante a pandemia, a
fim de ter uma oferta de varios nutrientes ao organismo.

Dessa forma, uma alimentacdo balanceada e rica em micronutrientes
(vitaminas e minerais) é necessaria ndo so para a populac¢do de risco, como
para todos. As vitaminas regulam o funcionamento celular e algumas estdo
envolvidas na manutencdo ou melhora do sistema imune (7).
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Uma alimentacdo saudavel é construida por diversos alimentos e
praticas alimentares. O Guia Alimentar para a Populac¢do Brasileira traz
algumas dicas de como as pessoas podem construir habitos
alimentares saudaveis. Aqui vdo algumas delas:

Tenha alimentos In Natura @ Curdado ¢com o uso de oleos
Minimamaente Processados como sal g agucares em suas

base da sua alimentacio 3 preparagoes

0
Diversifigus seu prato

com [odos o5 grupos
alimeantares®

Evite o consuma de alimentas
Processados e

Uitraprocassados

Faga suas proprias recaifas Faga do seu ambiente
& preparagies alirnentar um local prazeroso

‘Grupos Aimentares, graos, raizes, tubdroulos, farinhas, legumes
verduras. frutas, cast allr"'q.u l=ite, ovos & carnes

Alimentacdo saudavel ndo deve ser o oposto de uma alimentacdo
prazerosa. Por isso, é importante conciliar sua cultura alimentar com
bons habitos alimentares, para que seja agradavel ao paladar.
Portanto, varie bastante o consumo dos grupos alimentares e dentro
de cada um deles varie os tipos de alimentos utilizados nas refeicdes
(Tabela 1). Assim, sua alimentacdo estara completa e proporcionara
um bom funcionamento do organismo. Lembrando sempre de
balancear as quantidades ingeridas com a sua necessidade corporal.
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Grupo Alimentar
Cereais, Pdes e
Tubérculos

Hortalicas

Frutas

Leguminosas

Carnes e Ovos

Leite e Derivados

Oleos e Gorduras

Acucares

Tabela 1: Grupos alimentares e como agem no organismo

Alimentos que compdem

Milho, arroz, aveia, trigo, centeio,
massas, farinhas, pdes, inhame,
batatas e mandioca.

Verduras e Legumes: cenoura, cebola,

berinjela, beterraba, brocolis, alface,
agriao, alho-poro, abobrinha, etc.

Banana, maca, mamao, uva,

melancia, kiwi, morango, limao,
laranja, dentre outros.

Graos: feijoes, lentilha, grao de bico,

soja e oleaginosas (castanha-do-para,

de caju, améndoa, macadamiae
amendoim)
Carnes bovinas, suinas, aves e peixes.

Leite, iogurtes, queijos, manteiga,
margarina, dentre outros,

Oleo vegetal, azeite de oliva
extravirgem, linhaca, castanhas e
améndoas.

Acucar, mel, doces e produtos
acucarados (achocolatado, balas, etc)

~/

—_—

Como agem no organismo

Tém importantes fontes de energia
como carboidratos complexos,
vitaminas do complexo B e fibras.
Essenciais para a regulacdo de
diversas funcdes metabdlicas e
funcionamento adequado do
organismo.

Fontes de fibras, vitaminas e
minerais essenciais ao equilibrio e
funcionamento regular do
organismo, além de serem
importantes antioxidantes naturais.
Ricos em fibras, contribuem parao
bom funcionamento do intestino,
bem como sdao uma excelente fonte
de proteina vegetal.

Fontes de proteinas de origem
animal, essencial para a formacdo de
tecidos, enzimas e anticorpos, alem
de serem uma importante fonte de
ferroevitaminas B6 e B12.

Fornecem proteinas ao organismao,
além de calcio, nutriente
fundamental para constituicao dssea
e dentes.

Sdo alimentos fonte de energia e sdao
responsaveis pelo transporte de
vitaminas do complexo B, ricos em
calorias.

Sdo carboidratos simples, nao tem
fibras. Sao pobres em nutrientes e
seu consumo deve ser esporadico.
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Durante o periodo de quarentena é comum gue ocorra 0 aumento da
ingestdo caldrica e aliado a isso uma deficiéncia dos micronutrientes, o
que pode acarretar prejuizos, principalmente as respostas
imunoldgicas, fazendo com que as pessoas figuem mais sucetiveis a
infeccdes virais, uma vez que esses nutrientes apresentam importante
funcao nas células e tecidos do sistema imunoldgico (8, 9, 10).

Por isso, € muito importante cuidar da alimentacdao nesse periodo,
priorizando uma alimentacdo mais saudavel, equilibrada e
diversificada, para que inclua alguns alimentos fontes desses
nutrientes importantes que auxiliam no sistema imunoldgico
(11,12,13).

Fontes Alimentares

Vitamina A Folhosos verdes (alface, espinafre, brocolis, couve, acelga, aspargos), legumes amarelo-
alaranjadas e vermelhas/roxas (cenoura, batata doce, pimentdo vermelho e amarelo,
beterraba e tomate) e frutas amarelo-alaranjadas/vermelhas {manga, meldo, damasco,
ameixa-vermelha, melancia, péssego, abacate, laranja, mamao papaia, caqui, acerola)

Vitamina C Frutas citricas (laranja, limao, lima, mexerica, cidra, acerola, abacaxi, morango), goiaba,
manga, caju, tomates, meldes, passas, pimentdes, brocolis, batatas, frutos do cerrado |
jambolao, buriti).

. Vitamina D Peixes (salmdo, atum, sardinha), figado de boi, gema de ovo, laticinios e outros
- 7 produtos que possuem adigdo de vitamina D.
’ Principal forma de producdo € através da exposicao solar.

Vitamina E Oleos vegetais (soja, girassol, milho, gérmen de trigo e nozes), nozes, sementes, frutas 2

(maca, péra, amora, mamao, péssego, morango, manga, abacate, ameixa-seca e uva),

hortalicas e legumes (acelga, cenoura, brocolis, abdbora, espinafre, tomate, quiabo,
Tabela 2: Micronutrientes e suas fontes alimentares

couve, batatas, alface).
Ostras, aves, carnes vermelhas, nozes, sementes de abobora, sementes de gergelim,
feijdo e lentilha.

Carnes e peixes (figado, camardo, salmao, carne bovina, peito de peru, peito de frango,
atum, bacalhau, mariscos), ovo de galinha, oleaginosas (feijées, lentilhas, soja e
ervilhas), hortalicas de folhas verde-escuras (espinafre, brocolis) e frutas secas
(damascos, tdmaras, figos e uva passa).
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A pratica regular de exercicio fisico de intensidade moderada acarreta
beneficios para o sistema cardiovascular, fungdo respiratoria, além de
diminuir os niveis de estresse. Essa reducdo favorece a estabilidade
emocional, promove o controle metabdlico, melhor fungao
imunoldgica e menor incidéncia de infecbes bacterianas e virais.
(14,15)

De maneira geral, o exercicio de intensidade moderada promove
protecdo contra infec¢Bes causadas por virus. Com a pandemia do
COVID-19 e o isolamento social, criou-se um ambiente que propiciou a
reducdo das atividades fisicas habituais. Sendo assim, varias
organiza¢8es cientificas e médicas, incluindo a OMS, orientam que as
pessoas mantenham-se ativas em casa durante esse periodo. (16)

Nao se esquecam! Os exercicios
devem ser adaptados para serem
realizados EM CASA e longe de
aglomeragdes, visando evitar o
risco de contagio. Além disso, é
muito importante buscar
orientac¢des de um profissional
de Educacao Fisica.
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Pessoas que ndo eram fisicamente ativas, néo
tém experiéncia com exercicios fisicos, portanto, devem comegar aos poucos: com atividades
de baixa intensidade, e exercicios de baixo impacto. A duragéo, frequéncia e intensidade dos
exercicios podem ser aumentados gradualmente, ao longo do tempo e pratica.

Pessoas que ja eram fisicamente ativas deverdo manter sua rotina de exercicios, com as
adaptacbes necessdrias para serem feitos em casa.

Pessoas que possuem risco ao praticar exercicio fisico (como uma limitagéo
fisica, doenc¢a com atividade descontrolada ou alto risco de lesbes), deverdo movimentar-se
mais e passar menos tempo sentado durante o dia, por ser uma op¢do mais segura e para ao
menos diminuir os efeitos maléficos da inatividade fisica durante o isolamento.

Ser ativo durante a pandemia é um desafio para todos. Como as
oportunidades e maneiras de ser fisicamente ativo estdo mais
restritas, € ainda mais importante planejar diariamente alguma forma
de se exercitar e de reduzir o tempo sentado por longos periodos

(16).
9d)
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oo Por: Paula Candido Nahas

Uma hidratacdo inadequada propicia o ressecamento de mucosas,
tornando-as vulneraveis as infeccBes, além de comprometer as
funcbes do sistema imune, estimulando a inflamacdo, sobrecarga do
coracao e rins, comprometendo também as fun¢Bes cognitivas. Além
disso manter a hidratagcdo corporal adequada permite o
funcionamento de imunoglobulinas, as quais séo importantes para a
defesa imunoldgica contra infecgdes.

Portanto, é essencial o consumo hidrico diario suficiente, bem como
de todos 0s nutrientes (macro e micronutrientes) para ajudar na
conquista de uma imunidade eficaz. A recomendacao de ingestdao de
dgua para pessoas que nao apresentam restricdo hidrica é de
aproximadamente 30-35ml/kg/dia. Porém essa quantidade de agua
que precisamos ingerir pode variar devido alguns fatores, entre eles
estdo: a idade e 0 peso da pessoa, a atividade fisica que realiza e,
ainda, o clima e a temperatura do ambiente onde vive. Para alguns, a
ingestdo de dois litros de agua por dia pode ser suficiente; outros
precisardo de trés ou quatro litros ou mesmo mais, Como No caso dos
esportistas.
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e Sono e Sistema Imunoldgico
Por: Cibele Crispim

J& € bem documentado na literatura cientifica que o sono exerce
importante funcao imunoldgica e que a diminuicdo do tempo de
dormir é considerada um estressor. Evidéncias dessa area propdem
ainda que os prejuizos imunologicos observados em pacientes com
distdrbios do sono ou que dormem tempo inferior ao recomendado
sdo mediados principalmente pela ativacdo do eixo hipotalamo-
pituitaria-adrenal, com consequente elevacdao do cortisol em seres
humanos, o qual exerce um efeito imunossupressor.

Diante disso, priorizar os cuidados com o sono nos dias atuais é
fundamental. Sugere-se ainda um tempo de sono entre 7 e 8 horas

por noite.
Dicas para uma boa noite de sono:
Nao levar eletrénicos para a cama. A luz Adotar padroes regulares
brilhante das telas dificulta o sono. e constantes em

relacdo aos horarios de

o dormir a acordar.
Nunca permitir que o quarto

de dormir esteja
excessivamente iluminado
préximo ao horario de dormir

é‘;
iy

F

Evitar refei¢Oes
pesadas antes de
dormir.

Nao fazer uso da cama para
atividades como assistir
N3ao se envolver em televisao, ler,
atividades emocionalmente estudar ou comer.
perturbadoras muito préximo

) Nao fazer uso de produtos contendo
da hora de deitar.

alcool, tabaco ou cafeina pelo menos
por duas horas antes de deitar



Preparagées Saudaveis em Tempos de
Quarentena
Por: Erika Tassi

Junto ao isolamento social, medida adotada pelo Ministério da Saude,
veio uma mudanca na rotina da populacao, que confinada precisa
buscar novas maneiras de se relacionar com sua alimentacdo, algo
que pode ser desafiador e a0 mesmo tempo simples.

Nesse momento a maior disponibilidade de tempo nos oferece uma
oportunidade para refletir sobre como podemos nos alimentar de
forma mais saudavel, sendo, portanto um resgate de algo que estava
perdido: a arte e o prazer de cozinhar.

Ir para a cozinha e preparar um prato, pode ser uma boa forma de
aproximacdo e de convivéncia entre os membros da familia. Fazer o
arroz e feijdo pode ser muito tranquilo e no final resulta em otima
combinacdo de nutrientes. Além disso, outra prepara¢do que também
é tranqguila e muito rica em nutrientes, € uma salada, que guando
elaborada com varios alimentos, melhora a qualidade e diversidade de
nutrientes da refeicdo. Uma dica para o preparo de saladas € usar
alimentos com cores diferentes e sempre variar o molho.

Nao esquecam das boas praticas de
higiene durante a manipulacdo e
preparo dos alimentos. Antes de

consumir frutas, verduras e legumes

crus, lave em agua corrente e sanitize
com hipoclorito de sédio (agua
sanitaria), sempre diluido (proporc¢ao e
tempo que vem indicado na
embalagem).
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e Sugestées de preparacdes
Por: Erika Tassi

Sugestao de salada: . -

2 T/pos de fo/has (uma*c/ara e uma avige
s ;_;.5_ .ize/tona Pretq NN
Tomate Cereja SN~ Palmito |

Py T, o
="

Cebola - }?é,bb/ho Roxo

fFolhas de Manjeri¢do Vagem cozida
Sugestao de molho:

MOSTARDA E MEL
1 Colher de sopa de mel e uma de mostarda

Sal-e Pimenta a gosto

r‘

2 bananas/ 2 macgdés/ 2 péras
Lave e seque as macds e as péras. % xicara de acticar
Descasque as bananas. Descarte as
Canela
sementes e cabos, cortando-as em o
cubos Caldo de 1 limé&o grande

Coloque a compota em um

Adiciona-las a panela com o caldo do
pote e quando a temperatura

liméo + acgucar. Misture e deixe em fogo

baixo. Deixe cozinhar por 30 minutos, estiver morna fechar
sempre mexendo, para formar um caldo hermeticamente. Colocar na |\
J geladeira
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Com todos os importantes aspectos apresentados na cartilha, a LUNE
optou por trazer desafios semanais relacionados aos temas citados com o
objetivo de motivar a todos para prezarem por sua saude e bem-estar.
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Consuma mais frutas e verduras,
optando sempre por pratos mais
coloridos
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