Orientacoes
nutricionais para o

enfrentamento do
Covid 19




A pandemia do corona virus levantou a
questao da importancia da higiene das
maos e mais cuidados com a saude. Um
dele e o reforco das defesas do
organismo por meio de uma alimentagao

que aumente a imunidade.

Confira algumas dicas...



* Manter uma boa hidratacao, beba
de 35 a 40 mL de agua/kg ao dia;

e Lavar bem as maos;

» Consumir alimentos fontes de
fibras, como frutas, hortalicas e
cereais integrais;




* Prefira alimentos in natura ou

minimamente processados. Os
alimentos ultraprocessados sao
ricos em gorduras, agucares,
sodio e pobres em fibras;

essenciais para fortalecer a
imunidade;




* As carnes de todos os tipos,
principalmente a  vermelha,
derivados de animais sao
fontes de zinco;

T e Consuma frutas citricas

(laranja, mexerica, maracuja,
.~ = limao, abacaxi), sao ricas em
= %7 yitamina C.




o Utilize oleos, gorduras, sal e
agucar em pequenas quantidades;

* Prefira alimentar-se em lugares
tranquilos;

* Distribua as responsabilidades
com a alimentacao na sua casa.
Comer bem é tarefa de todos!




Sugestao de cardapio

08:00 Café da manha:

0| xicara de café com leite, Ol fatia de pao caseiro, 0| colher de café de manteiga, Ol fatia de queijo
e Ol fatia de presunto.

09:30 Lanche:
Ol fruta

I 1:30 Almoco:
04 colheres de sopa de arroz, 0] concha média de feijao, Ol bife médio, saladas diversas.

[ 5:00 Lanche:
0l xicara de cha, 0l colher de sobremesa de agucar cristal, 04 biscoito salgado, 0l fruta média.

18:00 Jantar:
03 conchas médias de sopa de legumes com macarrao.

20:30 Ceia:
0l fruta média.

OBS: esta é uma sugestao de cardapio, este pode variar de acordo com cada faixa etaria.
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