Alimentagao saudavel para melhorar nosso sistema
imunologico™

Em periodo de isolamento domiciliar em funcdo da pandemia do COVID-19,
muitas pessoas estdao mudando seus habitos de vida e, principalmente, seus habitos
alimentares. Ha uma grande preocupag¢ao em manter um sistema imunoldgico eficiente
a partir do consumo de determinados alimentos. Atualmente, ndo existe comprovagao
cientifica para uso de suplementos nutricionais e/ou dietoterapia especifica para
prevenir ou tratar o COVID-19. Entretanto, podemos seguir orientacdes nutricionais
gerais que reforcam e potencializam a acdo do nosso sistema imunolégico frente a
diversas patologias e doencas oportunistas.

E preciso entender que o funcionamento adequado do sistema imunoldgico
ocorre com a adocdo de habitos de vida saudaveis ao longo do tempo, como por
exemplo: excluir o tabagismo, reduzir ou excluir o consumo de bebidas alcodlicas,
controlar o estresse e a ansiedade, manter atividade fisica regular, alimentacdo
sauddvel, boa hidratacdo, dormir bem, relaxar, fazer uma breve exposicdao aos raios
solares (banho de sol) e ter atividades de lazer sempre que possivel. Assim, a
alimentacdo sauddvel é apenas parte de um conjunto de medidas a serem adotadas em
nossa rotina para que tenhamos saude e reforcemos nosso sistema imunoldgico.

No que diz respeito as orienta¢des nutricionais, faca dos alimentos naturais e
minimamente processados a base da sua alimentacdo. Tenha uma alimentacdo variada
e inclua diariamente alimentos antioxidantes e anti-inflamatdrios, alimentos ricos ou
fontes de proteinas, 6mega 3, magnésio, zinco, selénio, vitaminas A, C, D e as do
complexo B, probidticos e prebidticos, sendo estes dois Ultimos como estratégia para
melhorar a microbiota intestinal. Em outras palavras, invista no consumo de:

- Azeite de oliva extra virgem;

- Temperos naturais: alho, alecrim, canela, cebola, coentro, circuma, gengibre hortel3,
orégano, etc.;

- Oleaginosas: améndoas, castanha-do-Para, nozes, etc.;

- Leguminosas: ervilha, feijoes, grao-de-bico, lentilha e soja;

- Vegetais verde-escuros: agridao, couve, espinafre, pimentao verde, ricula, etc.;
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- Vegetais de tons amarelo ao vermelho: abdbora, cenoura, pimentdo amarelo e
vermelho, tomate, mamao, manga e melancia, etc.;

- Vegetais de cor roxa: berinjela, beterraba, repolho roxo, ameixa, amora, mirtilo e uva;
- Vegetais cruciferos: brécolis, couve-de-bruxelas, couve-flor, rabanete e repolho;
- Frutas citricas: abacaxi, acerola, goiaba, kiwi, laranja, limdo, maracuja, morango, etc.;

- Omega 3: chia, linhaca e peixes de dguas profundas (arenque, atum, cavala, salmio e
sardinha);

- Proteina de alto valor biolégico: carnes brancas (aves e peixes), ovos, leite, queijos
brancos;

- Cereais integrais: arroz integral, aveia, farelo de trigo, quinoa, etc;
- Probiéticos: iogurtes naturais, kefir, kombucha, etc.;
- Prebidticos: alcachofra, alho, alho-poré, aveia, banana, cebola, chicdria, nabo, etc.

E aconselhdvel estabelecer horarios para se alimentar, priorizando as principais
refeicGes (café da manha, almoco e jantar) e incluir os pequenos lanches nos intervalos
(colagdo pela manh3d, lanche da tarde e ceia a noite). Ao estabelecer uma rotina
alimentar, as pessoas reduzem o habito de ficar “beliscando” alimentos ndo nutritivos
(doces, salgadinhos, biscoitos e outras guloseimas) ou pular refei¢cdes, tendo em vista
que a ansiedade e sentimentos de preocupac¢do/angustia podem afetar o consumo de
alimentos.

Outra dica importante é ndo consumir alimentos de procedéncia duvidosa, fora
da validade e de aspecto sensorial estranho (cor, cheiro, sabor e textura), uma vez que
alimentos contaminados ou em estado de deterioracao podem causar gastroenterites e
intoxicagcdes alimentares graves.

Por fim, além da correta higienizacdo das maos, é preciso também higienizar
adequadamente os alimentos antes de consumi-los. Vamos aproveitar o tempo que
estamos em casa para praticar um pouco nossas habilidades culindrias e garantir
receitas naturais, saudaveis e saborosas!

*Texto elaborado pela nutricionista Yassana Marvila Girondoli, servidora do IFES,
que atua na equipe da CASS.
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