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Devido a pandemia causada pelo Coronavírus (Covid-19), a  Organização
Mundial da Saúde (OMS) recomendou o isolamento social, caracterizado
como período de quarentena, para evitar novos casos da doença e a
propagação do vírus. Essa propagação ocorre por meio de muco ou
gotículas - tosse ou espirro, etc -. A contaminação pelo vírus pode ser fatal,
principalmente para os grupos de risco, como pessoas imunossuprimidas,
portadores de doenças crônicas e idosos acima de 60 anos de idade (1, 2,
3, 4).
 
Por ser um vírus desconhecido, ainda não há tratamento específico ou
vacinas prontas e disponíveis para a população. Portanto, além do
isolamento social,  outras medidas preventivas são importantes, como: a
higienização correta das mãos com água e sabão, a utilização de álcool em
gel (70%), e o uso de máscaras quando for realmente necessário sair às
ruas. (2, 3, 4)
 
No entanto, alguns indivíduos que tinham uma rotina fisicamente ativa e
com escolhas alimentares saudáveis antes da pandemia, podem se tornar
mais sedentários e terem piores escolhas alimentares na quarentena. (5)
 
 

 

INTRODUÇÃO
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Todos estes temas são discutidos com o propósito de auxiliar a
comunidade a lidar com o isolamento, possibilitando assim, a
manutenção e fortalecimento da saúde e do sistema imunológico
durante este período. A cartilha também mostra sugestões de
desafios semanais relacionados aos temas citados, com o objetivo
de motivar o cuidado pela saúde e bem-estar.
 

 
O objetivo desta cartilha é trazer informações baseadas em estudos
científicos, acerca dos seguintes temas:

OBJETIVO DA CARTILHA
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Alimentação saudável

Hidratação e Sono

Receitas Caseiras

Atividade Física



A OMS (Organização Mundial da Saúde) destaca que idosos e/ou indivíduos
com doenças preexistentes, como obesidade, hipertensão, diabetes,
cardiopatia, dislipidemia, doenças respiratórias apresentam pior
prognóstico do COVID-19 (6). Isso se deve ao fato de que o organismo de
indivíduos que apresentam essas doenças é acometido por um processo
recorrente de inflamação metabólica, que comprometerá o sistema
imunológico, reduzindo a capacidade de combater a infecção. Além disso, a
idade avançada pode estar associada com a diminuição das respostas
imunológicas.
 
Portanto, é necessário ter bons hábitos alimentares durante a pandemia,  a
fim de ter uma oferta de vários nutrientes ao organismo.
 
Dessa forma, uma alimentação balanceada e rica em micronutrientes
(vitaminas e minerais) é necessária não só para a população de risco, como
para todos. As vitaminas regulam o funcionamento celular e algumas estão
envolvidas na manutenção ou melhora do sistema imune (7).
 
 
 

Importância da alimentação saudável na

promoção da saúde e prevenção de doenças
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Uma alimentação saudável é construída por diversos alimentos e
práticas alimentares. O Guia Alimentar para a População Brasileira traz
algumas dicas de como as pessoas podem construir hábitos
alimentares saudáveis. Aqui vão algumas delas:

Alimentação saudável e o bom funcionamento

do Sistema Imunológico
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Alimentação saudável não deve ser o oposto de uma alimentação
prazerosa. Por isso, é importante conciliar sua cultura alimentar com
bons hábitos alimentares, para que seja agradável ao paladar.
Portanto, varie bastante o consumo dos grupos alimentares e dentro
de cada um deles varie os tipos de alimentos utilizados nas refeições
(Tabela 1). Assim, sua alimentação estará completa e proporcionará
um bom funcionamento do organismo. Lembrando sempre de
balancear as quantidades ingeridas com a sua necessidade corporal.



Alimentação saudável e o bom funcionamento

do Sistema Imunológico
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Tabela 1: Grupos alimentares e como agem no organismo



Durante o período de quarentena é comum que ocorra o aumento da
ingestão calórica e aliado a isso uma deficiência dos micronutrientes, o
que pode acarretar prejuízos, principalmente às respostas
imunológicas, fazendo com que as pessoas fiquem mais sucetíveis a
infecções virais, uma vez que esses nutrientes apresentam importante
função nas células e tecidos do sistema imunológico (8, 9, 10).
 
Por isso, é muito importante cuidar da alimentação nesse período,
priorizando uma alimentação mais saudável, equilibrada e
diversificada, para que inclua alguns alimentos fontes desses
nutrientes importantes que auxiliam no sistema imunológico
(11,12,13).
 
 

Alimentação saudável e o bom funcionamento

do Sistema Imunológico
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Tabela 2: Micronutrientes e suas fontes alimentares



A prática regular de exercício físico de intensidade moderada acarreta
benefícios para o sistema cardiovascular, função respiratória, além de
diminuir os níveis de estresse. Essa redução favorece a estabilidade
emocional, promove o controle metabólico, melhor função
imunológica e menor incidência de infeções bacterianas e virais.
(14,15)
 
De maneira geral, o exercício de intensidade moderada promove
proteção contra infecções causadas por vírus. Com a pandemia do
COVID-19 e o isolamento social, criou-se um ambiente que propiciou a
redução das atividades físicas habituais. Sendo assim, várias
organizações científicas e médicas, incluindo a OMS, orientam que as
pessoas mantenham-se ativas em casa durante esse período. (16)

Exercício Físico durante o isolamento social
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Não se esqueçam! Os exercícios
devem ser adaptados  para serem

realizados EM CASA e longe de
aglomerações, visando evitar o
risco de contágio. Além disso, é

muito importante buscar
orientações de um profissional

de Educação Física.



 COMO DEVE SER FEITO O EXERCÍCIO FÍSICO
DURANTE O ISOLAMENTO SOCIAL?
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Ser ativo durante a pandemia é um desafio para todos. Como as
oportunidades e maneiras de ser fisicamente ativo estão mais
restritas, é ainda mais importante planejar diariamente alguma forma
de se exercitar e de reduzir o tempo sentado por longos períodos
(16).
 
 
 
 
 

Exercício Físico durante o isolamento social

Pessoas que não eram fisicamente ativas, não
têm experiência com exercícios físicos, portanto,  devem começar aos poucos: com atividades
de baixa intensidade, e exercícios de baixo impacto. A duração, frequência e intensidade dos

exercícios podem ser aumentados gradualmente, ao longo do tempo e prática.

Pessoas que já eram fisicamente ativas deverão manter sua rotina de exercícios, com as
adaptações necessárias para serem feitos em casa.

Pessoas que possuem risco ao praticar exercício físico (como uma limitação
física, doença com atividade descontrolada ou alto risco de lesões), deverão movimentar-se

mais e passar menos tempo sentado durante o dia, por ser uma opção mais segura e para ao
menos diminuir os efeitos maléficos da inatividade física durante o isolamento.



 Hidratação e sua relação no sistema
imunológico

Por: Paula Cândido Nahas

Uma hidratação inadequada propicia o ressecamento de mucosas,
tornando-as vulneráveis às infecções, além de comprometer as
funções do sistema imune, estimulando a inflamação, sobrecarga do
coração e rins, comprometendo também as funções cognitivas. Além
disso manter a hidratação corporal adequada permite o
funcionamento de imunoglobulinas, as quais são importantes para a
defesa imunológica contra infecções.
 
Portanto, é essencial o consumo hídrico diário suficiente, bem como
de todos os nutrientes (macro e micronutrientes) para ajudar na
conquista de uma imunidade eficaz. A recomendação de ingestão de
água para pessoas que não apresentam restrição hídrica é de
aproximadamente 30-35ml/kg/dia. Porém essa quantidade de água
que precisamos ingerir pode variar devido alguns fatores, entre eles
estão: a idade e o peso da pessoa, a atividade física que realiza e,
ainda, o clima e a temperatura do ambiente onde vive. Para alguns, a
ingestão de dois litros de água por dia pode ser suficiente; outros
precisarão de três ou quatro litros ou mesmo mais, como no caso dos
esportistas. 
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Já é bem documentado na literatura científica que o sono exerce
importante função imunológica e que a diminuição do tempo de
dormir é considerada um estressor. Evidências dessa área propõem
ainda que os prejuízos imunológicos observados em pacientes com
distúrbios do sono ou que dormem tempo inferior ao recomendado
são mediados principalmente pela ativação do eixo hipotálamo-
pituitária-adrenal, com consequente elevação 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. 
 
 
 
·        
 
 
 

Sono e Sistema Imunológico
Por: Cibele Crispim

Adotar padrões regulares
e constantes em

relação aos horários de
dormir a acordar.

Dicas para uma boa noite de sono:

Evitar refeições
pesadas antes de

dormir.

        
Não levar eletrônicos para a cama. A luz

brilhante das telas dificulta o sono.

Nunca permitir que o quarto
de dormir esteja

excessivamente iluminado
próximo ao horário de dormir

Não fazer uso da cama para
atividades como assistir

televisão, ler,
estudar ou comer.

Não se envolver em
atividades emocionalmente

perturbadoras muito próximo
da hora de deitar.

Não fazer uso de produtos contendo
álcool, tabaco ou cafeína pelo menos

por duas horas antes de deitar



 
 
 
 
·        
 
 
 

Junto ao isolamento social, medida adotada pelo Ministério da Saúde,
veio uma mudança na rotina da população, que confinada precisa
buscar novas maneiras de se relacionar com sua alimentação, algo
que pode ser desafiador e ao mesmo tempo simples.
Nesse momento a maior disponibilidade de tempo nos oferece uma
oportunidade para refletir sobre como podemos nos alimentar de
forma mais saudável, 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
aproximação e de convivência entre os membros da família. Fazer o
arroz e feijão pode ser muito tranquilo e no final resulta em ótima
combinação de nutrientes. Além disso, outra preparação que também
é tranquila e muito rica em nutrientes, é uma salada, que quando
elaborada com vários alimentos, melhora a qualidade e diversidade de
nutrientes da refeição. Uma dica para o preparo de saladas é usar
alimentos com cores diferentes e sempre variar o molho.
 
 
 
 
 
 
·        
 
 
 

Preparações Saudáveis em Tempos de
Quarentena  

Por: Érika Tassi
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Não esqueçam das boas práticas de
higiene durante a manipulação e
preparo dos alimentos. Antes de

consumir frutas, verduras e legumes
crus, lave em água corrente e sanitize

com hipoclorito de sódio (água
sanitária), sempre diluído (proporção e

tempo que vem indicado na
embalagem).



Sugestões de preparações  
Por: Érika Tassi

Sugestão de molho:
MOSTARDA E MEL

Compota de maçã, banana e pêra:

2 bananas/ 2 maçãs/ 2 pêras
 

 
½ xicara de açúcar

 

Sal e Pimenta a gosto

Sugestão de salada:
2 Tipos de folhas (uma clara e uma escura)

Tomate cereja

Repolho Roxo

Palmito

Cebola

Azeitona Preta

Vagem cozidaFolhas de Manjerição

1 Colher de sopa de mel e uma de mostarda

Caldo de 1 limão grande
 

Canela

INGREDIENTES
MODO DE PREPARO

Lave e seque as maçãs e as pêras.
Descasque as bananas. Descarte as
sementes e cabos, cortando-as em

cubos

Adiciona-las a panela com o caldo do
limão + açúcar. Misture e deixe em fogo
baixo. Deixe cozinhar por 30 minutos,

sempre mexendo, para formar um caldo

Coloque a compota em um
pote e quando a temperatura

estiver morna fechar
hermeticamente. Colocar na

geladeira



DESAFIOS

Em tempos de COVID-19



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 saúde e bem-estar.
 
 
 

DESAFIOS LANÇADOS PELA LUNE
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RESUMINDO...
 
 

Alimentação saudável aliada à prática de exercício
 físico durante a quarentena

Pratique exercícios físicos, sempre
respeitando seus limites

Procure sempre estar com uma
garrafa de água, hidrate-se

Consuma mais frutas e verduras,
optando sempre por pratos mais

coloridos

Diminua o consumo de
ultraprocessados e opte por

alimentos in natura

Preze por uma melhor qualidade de
sono
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