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0 novo coronavirus (SARS-CoV-2) é um virus identificado como a causa de um surto
de doenca respiratdria detectado pela primeira vez em Wuhan, China. No inicio, muitos dos
pacientes do surto, na China, teriam algum vinculo com um grande mercado de frutos do mar e
animais, sugerindo a disseminacdo de animais para pessoas. No entanto, um numero crescente
de pacientes supostamente ndo teve exposicdo ao mercado de animais, indicando a ocorréncia
de disseminacgdo de pessoa para pessoa (ANVISA, 2020).

Por se tratar de um virus novo no mundo, onde a transmissdo ocorre por contato
com pessoas e/ou objetos contaminados, recomenda-se que orientagdes minimas devam ser

seguidas em todos o0s setores da sociedade, inclusive nos nossos lares, na nossa mesa.



Algumas medidas de prevencao e controle da COVID 19 recomendadas
pela Ministerio da saude.

| Bl Lave as maos frequentemente com agua e

Sl sabso

—
i—" Use alcool em gel a 70%, quando sair de casa

Proteja boca e nariz ao espirrar/tossir

A & | Evite aglomeragOes e contato pessoal

Ndao compartilhe objetos pessoais

Mantenha o ambiente ventilado



https://portalarquivos2.saude.gov.br/campanhas/coronavirus/

Sistema imunologico

- 0 bom funcionamento do sistema imunoldgico é dependente de vérios nutrientes
i—'* . e entre eles estdo alguns micronutrientes que tém papel chave no organismo.
Sua deficiéncia leva ao aumento do estresse oxidativo e a depressdo do sistema
imunolégico 2

Varias condicGes podem expor o organismo ao aumento do estresse
oxidativo®* A inflamagdo cronica indicada por uma alta contagem
dos gldbulos brancos esta associada a fatores de risco presentes na
obesidade, no diabetes tipo 2 e na sindrome metabdlica®.

0 funcionamento adequado da fung¢ao imune pressup6e um
delicado equilibrio entre destruir os patdgenos invasores e
A impedir a autodestruicdo do corpo, para isso sdo necessarios
macro e micro nutrientes especificos®



Sistema imur
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‘ ina para o COVID-19,
: / informagdes. Mas é
30 virus dependa do

as de defesa contra
ecido, como no caso
-existentes, poderia
infecgdo viral, porém
studos sdo necessarios.
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’ Fonte: Rothan, HA, 2020.
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1. Nutri¢do e muito alem da alimentacgao o )
5 ' €SSesS super

nutrientes,
entao? / ‘

Os nutrientes sdo responsaveis por fazer todo o organismo _ / -
» (

funcionar corretamente, inclusive o sistema imunologico. e adl ﬂ (_

Alguns nutrientes especificos e essenciais devem estar « 1,

presentes diariamente na sua alimentacao.




1. PROBIOTICOS x PREBIOTICOS T—

Ricos em rchilicos
r blé ; 5: rebioticos:
ham Vegetais: f‘
Laticinios: = _Tomate A
o . -Alcachofra
r“g O Wy . ° ::Segﬁurrte ~ag I‘-Ceboia
‘;}M 6{ _I\’_;} o ’ -Queijos como /. f”_’or :
EF 1~ O gouda e cheddar g -Chicoria
(o &3 %} & -0 o b ‘ | -Aspargos
3( 2 Frutas e vegetais: Frutas:
P J : f’yl» . -Frutas
W -Picles vermelhas
-Chucrute e suas variacoes -banana
« 20 - 0 o o o o -Azeitonas - r
Probiadticos sao definidos como microrganismaos vivos. - s
A ~ . ~ - Ve . oja: -Avela
Prebidticos sao fibras nao digeriveis que atuam com Miss Cevada
b A oo 5 . . -Linhaca
alimentos para as bacterias benéficas intestinais. e e
-Lentilha
. 0 -Grdode ¢
Quando ingeridos atuam como fermentadores e g o

-Feijoes

proporcionam efeitos benéficos a salde,
preservando a flora intersticial como um todo,
aumentando ou alimentando bactérias benéficas
e diminuindo a populagao dos microrganismos

patogénicos que desencadeiam doengas.

Fonte : SANTOS, IG. et al, 2017


https://br.pinterest.com/pin/109141990943242784/

Mecanismos das interacoes probioticas/interacoes com o

hospedeiro
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Beneficios imunoldgicos

1. Ativa os macrofagos locais para aumentar
a apresentacao dos antigenos aos linfocitos
B e aumenta a producdo de imunoglobulina
A secretdria (IgA);

2. Modula os perfis de citocinas; « Induz
diminuicdo da resposta aos antigenos dos
alimentos

Beneficios ndo imunologicos

Digere os alimentos e compete com os patogenos
pelos nutrientes;

« Altera o pH local para criar um ambiente local
desfavoravel aos patdgenos;

« Produz bacteriocinas para inibir os patégenos;
Fagocita radicais superdxidos;

- Estimula a produgdo epitelial de mucina;
 Realca a funcao de barreira intestinal;

« Compete por adesdo com os patdgenos;

- Modifica as toxinas de origem patdgeno.




2. AGUA

55% e 60% de nosso corpo & constituido por agua, CERCA DE 60% A 65% DO CORPO ADULTO HUMANO £ AGUA,
alimentos importante para o funcionamento de 0 GRAFICO ILUSTRA GUANTA AGUA PODE SER
todas as células e orgdos, além de ter papel ENCONTRADA EM TODO 0 CORPO HUMANO!
essencial na defesa contra agentes infecciosos.
% CEREBRD OLHOS @
83% v m 95%
A0 ) . . &3 / CORAGAD ®
Niveis de hidratagdao adequados evitam o 83y 75%
ressecamento das mucosas (boca, nariz, garganta, 8 Y
olhos) que as tornam vulneraveis as infeccoes por 85 o4 75

bactérias e virus. Por isso...

CONSUMA: 30ML/KG/DIA


https://pt.dreamstime.com/

3. 0 PODER DOS SUPER NUTRIENTES

1. Selénio: atua contra o virus da influenza, coronavirus aviario e
bloqueia mutag6es virais.

2. Zinco: atua contra o virus do sarampo e o coronavirus SARS-CoV. 4
3. Ferro: bloqueia mutac6es virais

4. Acidos graxos dmega-3: atua contra o virus da influenza e o HIV.

1.vitamina A: atua contra o virus do sarampo, HIV, coronavirus
aviario.

2.Vitaminas B: atuam contra o coronavirus MERS-CoV.

3. Vitamina C: atua contra varios virus responsaveis por infecgoes
respiratdrias humanas e coronavirus aviario.

4, Vitamina D: atua contra o coronavirus bovino.

5. Vitamina E: atua contra o coxsackievirus e coronavirus bovino.
3p.3

Zhang L, Liu Y (2020).



4. Fontes alimentares de IMUNONUTRIENTES

Vitamina A: cenoura, batata doce, folhas de brocolis, manga, couve;

Vitamina C: kiwi, goiaba, brocolis, laranja, limdo, acerola, abacaxi, frutas vermelhas,
talos da couve, salsa;

Vitamina D: peixes, ovos, leite e derivados;

Vitamina E: azeite de oliva extra virgem, castanhas, avela, semente de girassol, abacate;
Zinco: carnes vermelhas, castanhas, améndoas, cereais integrais, casca da tangerina;
Omega-3: peixes, castanhas, améndoas, nozes, sementes;

Prebidticos: fibras de cereais integrais, frutas, verduras, legumes, sementes;
Probiﬁi:icos: Togurte, coalhada, kefir, kombucha, shoyu;

Especiarias: gengibre, clrcuma, alho.



https://www.vponline.com.br/portal/noticia/1235/imunidade-e-coronavirus-orientacoes-importantes

! 5. Alimentos fortalecedores da imunidade e com atividade
| antimicrobiana,

Acafrao da terra } CURCUMINA, apresenta poderosa atividade imunomoduladora, anti-inflamatdria,

antioxidante, neuroprotetora, cardioprotetora, nefroprotetora, pneumoprotetora
(pulmao), hepatoprotetora, antitumoral, antibacteriana, antifiingica, antiparasitéria
e antiviral (hepatites B e C, herpes simplex, coxsackie B3, HIV, papiloma, encefalite
japonesa e coronavirus SARS-CoV)

A velutina e outros compostos flavonoides, antocianinas e carotenoides do agai
apresentam atividades imunomoduladora, antiinflamatdria, antioxidante,
analgésica, hepatoprotetora, nefroprotetora, pneumoprotetora, cardioprotetora,
antilipémica, neuroprotetora, antidiabética, antidepressiva, antitumoral,
antibacteriana, antifingica e antiparasitdria. A possivel atividade antiviral ainda
ndo foi testada.

Fonte :Tosta, E., 2020



) 5. Allmen’ros for’ralecedores da imunidade e com
a’nwdade an’rlmlcroblana

0 lim&o possui comprovada acdo reguladora da imunidade (imunomoduladora), anti-
inflamatodria, antioxidante, analgésica, ansiolitica, antialérgica, antibacteriana,
antifingica e antiviral (a roifolina bloqueia a atividade do coronavirus SARS-CoV e
a hesperidina e a diosmina tém potencial para atuar sobre o COVID-19)

A glucana beta é poderoso composto imunoestimulante e 4 p. 4 aumenta a
resisténcia contra infeccdes por bactérias, virus, fungos e parasitos e a
avenantramida possui atividade anti-inflamatdria e antioxidante.

Fonte :Tosta, E., 2020



5. Allmentos fo‘r’ralecedores da imunidade e com
ahwdade an’rlmlcroblana

O gingerol e os outros 168 compostos bioativos do gengibre possuem atividades
imunomoduladora, anti-inflamatdria, antioxidante, analgésica, neuroprotetora,
cardioprotetora, nefroprotetora, pneumoprotetora, gastroprotetora, hepatoprotetora,
antitumoral, antibacteriana, antifiingica, antiparasitaria e antiviral (hepatite C,
dengue e, talvez, COVID-19)

Os lignanos, principais compostos bioativos da linhaca, apresentam atividade
imunomoduladora, anti-inflamatoéria, antioxidante, antibacteriana e antifungica. A
herbacetina, outro composto bioativo, possui possivel atividade contra o
coronavirus MERS-CoV. Para destruir possiveis efeitos toxicos das sementes de
linhaga, € conveniente aquece-las em forno de micro-ondas a 100°C por 1 minuto
antes do consumo. .

Fonte :Tosta, E., 2020



)5, Alimentes forfalecedores da imunidade e com
| atividade antimicrobiana

Possui isoflavonas, como a genisteina e a daidzeina, com atividades
imunomoduladora, cardioprotetora, osteoprotetora (osteoporose), antidepressiva,
antitumoral, antibacteriana, antifliingica e antiviral (rotavirus, herpes simplex,

adenovirus, VIH, virus respiratérios, inclusive os coronavirus SARS-CoV e MERS-CoV).

Rico em vitaminas (E, C, K, B, A, carotenoides), sais minerais (selénio, calcio, ferro,

zinco) e compostos bioativos com atividades imunomoduladora, anti-inflamatdria,

antioxidante, cardioprotetora, antitumoral, antibacteriana, antiflngica e antiviral
(influenza, virus sincicial

Fonte :Tosta, E., 2020



' 5. Alimentes fortalecedores da imunidade e com atividade

anfimicrobiana

E o leite fermentado no domicilio por uma comunidade complexa de lactobacilos e
leveduras probidticas, que produzem seu proéprio alimento prebiotico (kefirano). Apresenta
potente atividade imunomoduladora (aumenta a imunidade anti-infecciosa, antitumoral,
controla alergias, suprime a autoimunidade), anti-inflamatoria, antitéxica, antibacteriana,
antifangica e antiviral (hepatite C, HTLV-1, rotavirus, herpesvirus, influenza aviaria)

Além de rica fonte de vitaminas (B2, B3, B5, B6, B9 e C), sais minerais (potdssio, sddio, cédlcio,
ferro, fosforo e magnésio) e perdxido de hidrogénio (dgua oxigenada), o mel possui varios
compostos bioativo, especialmente quercetina e miricetina, responsaveis por suas atividades
imunomoduladora (principalmente imunoestimulante), anti-inflamatdria, antioxidante,
antidiabética, antibacteriana (inclusive bactérias resistentes a antibidticos), antifungica
(candidiase) e antiviral (rubéola, herpes e virus respiratorio, inclusive o coronavirus MERS-CoV). ).

Fonte :Tosta, E., 2020



) 5! AIimenfros fortalecedores da imunidade e com atividade
. antimicrobiana

Uva e amendoim P

Os dois alimentos tém uma caracteristica em comum: sdo ricos em resveratrol, um
composto bioativo com atividades imunomoduladora, anti-inflamatdria, antioxidante,
neuroprotetora, cardioprotetora, nefroprotetora, pneumoprotetora, hepatoprotetora,
gastroprotetora, enteroprotetora, enteroprotetora, mioprotetora (muisculos), antitumoral,
antibacteriana, antifingica e antiviral (herpes simplex, influenza, varicela-zoster,
citomegalovirus, HIV, polioma e coronavirus MERS-CoV)

Fonte :Tosta, E., 2020



Agora que vocé ja conhece alguns alimentos e nutrientes importantes para fortalecer a

imunidade, vamos conferir estas receitas deliciosas:

Shot 1

Ingredientes:

1 limao
20 gotas de propolis
1 colher (café) de acafrdo da terra (ctrcuma)

Modo de preparo:

Esprema o limdo, misture com os demais
ingredientes e adicione um pouco de agua
ou adicione no suco verde. Beba
imediatamente.

Shot 2
Ingredientes:

Suco de 1 Limdo - 1 colher de sopa de Agua morna
1/2 colher de cha de Pimenta Caiena - 1 colher de
cha de Clrcuma - Pitada de pimenta do reino
1 pitada de Canela

Modo de preparo:

Esprema o limdo, misture com os demais
ingredientes e adicione a dgua. Beba
imediatamente.




Agora que vocé ja conhece alguns alimentos e nutrientes importantes para fortalecer a
imunidade, vamos conferir estas receitas deliciosas:

Coquetel Laxativo

Suco verde

Ingredientes Ingredientes

- 1 pera ou maca com casca cortada em
cubos « 200 ml de iogurte natural
desnatado « 2 colheres de sopa de aveia em
flocos « 1 colher de sopa de chia « 1 colher
de sopa de linhaca

2 folhas de couve-manteiga - 1 maca « 2 col.
(chd) de semente de chia hidratada « 4 rodelas de
abacaxi cortadas em cubos « 2 copos de soro do
kefir « 1 pedaco de gengibre

Modo de preparo
Modo de preparo:

1. Bata bem todos os ingredientes no
liquidificador e consuma imediatamente. 2. O
Misture todos os ingredientes. Dica: ofereca ‘ =1/ suco possui acdo que desintoxica o organismo,
a0 seu paclente sEimpie I \Qf t_\:{\, reduz a retencdo hidrica, melhora o sistema
consumir um copo de agua gelada logos ! "J_)qnunlsloglco tem acdo anti-inflamatdria e auxilia
seguida e na manha seguinte. ( L (

);{} ? ; ”Q no funcionamento do intestino.
» s ﬂ (

~§:®




Voce sabia ??

A estabilidade dos coronavirus no ambiente depende de varios fatores, como temperatura, umidade
do ar e condicBes da superficie, bem como as cepas especificas do virus e quantidade de virus. Em
geral, os coronavirus humanos nao séo particularmente estaveis em superficies secas.

Testes laboratoriais mostraram para o novo tipo de coronavirus O SARS-CoV-2 que eles
podem permanecer infecciosos por um certo periodo de tempo, nas seguintes
superficies:

' até 3 horas como aerossol,
h\‘ ‘ até 4 horas em superficies de cobre,
até 24 horas em papeléo
até 2-3 dias em aco inoxidavel e plastico apods forte

% 0
contaminacgao
Xp &E«

“ ' European Food Safety Authority, 2020.
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Voce sabia ??

Embora seja improvavel que o coronavirus seja transmitido por alimentos contaminados ,
regras gerais de higiene, como lavagem regular das maos e regras de higiene durante o
manuseio e preparacao, deve ser observadas sempre!

amos as dicas !l }

(8K i
. k) European Food Safety Authority, 2020.



5. Higienize bem os alimentos in natura

E FUNDAMENTAL fazer a correta sanitizacdo de todos os alimentos in natura (frutas e
hortalicas) antes do consumo. Desta forma vocé estard reduzindo as chances de contrair
qualquer tipo de doenca veiculada por alimentos. SIGA AS INSTRUCOES ABAIXO:

» Despreze as partes ndo comestiveis e deterioradas

1
* Faca a limpeza das impurezas lavando com agua
corrente uma a uma, e no caso das verduras, folha a
2 folha.
+ E hora de sanitizar! Deixe de molho por 15 mim em , \
solucéo clorada, sendo 1 colher de sopa de agua e } &
3 sanitaria para cada litro de agua filtrada. e - r
Q (»3 9
4 » Lave novamente. Pronto! Agora é s6 secar e guardar " )\'z} , 63\



5. Higienize bem o ambiente antes do preparo de alimentos

Utensilios e superficies de contato com
os alimentos devem ser corretamente
higienizados antes do manuseio e do

preparo dos alimentos

Métodos de higienizacdo recomendados

Agua em
clorada ebulicdo

Solugao Alcool a 70 %




5. 0 que fazer com as embalagens

Sacolas plasticas devem ser evitadas ou substituidas por bolsa
reutilizaveis e lavaveis. Quando usadas, despreze ou guarde em
local reservado.

— | agua) ou alcool a 70%, antes do armazenamento.

Embalagens de alimentos (saco, vidro e tetra pak) dever ser
higienizadas com solucéo clorada (1c sopa de agua sanitaria/ll de

Embalagem de papeldo devem ser desprezadas imediatamente.

Embalagens de comida delivery, devem ser higienizadas assim
gue recebidas, e desprezadas logo apos.

/;g K\AJI
3

»/\\ g (f-
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5. Higienize bem suas maos sempre que...

Pegar em lixo tossir

Manipular alimento
pronto ou quando
for prepara-los

Sair do banheiro

Manipular
alimento crd nao
sanitizado

Pegar em dinheiro
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