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Da para se prevenir do coronavirus por meio da
alimentacao?

Apesar do que dizem algumas fake news por ai, ndo
existe alimento ou nutriente milagroso que evite ou trate a
Covid-19, doenca causada pelo novo coronavirus. “A
imunidade é formada por um conjunto de fatores que atuam
contra diferentes doencas, virus e bactérias. Nao podemos
elencar um unico alimento ou uma vitamina para resolver um problema de saude”, aponta o
infectologista Hélio Bacha, do Hospital Israelita Albert Einstein, em Sao Paulo, a Agéncia
Einstein.

Por outro lado, uma dieta balanceada como um todo ajuda o organismo a se manter
preparado contra invasores. “Se o individuo se alimentar corretamente, seu sistema
imunoldgico estara competente, independentemente do tipo de infecgdo”, informa a
nutricionista Deise Cristina Caramico, professora do Centro Universitario Sdo Camilo, em
S&o Paulo, em entrevista & SAUDE. Ela ainda conta que temos de investir em fontes de
todos os nutrientes, porém destaca alguns que dao uma forga especial. “Eles favorecem os
glébulos brancos, que sao as nossas células de defesa”, complementa.

Veja alguns nutrientes que podem auxiliar a imunidade:

e Proteinas: alimentos de origem animal (carne vermelha e branca, leite, ovos) e
leguminosas (feijao, soja, ervilha, grao de bico).

e Zinco: carnes de todos os tipos, principalmente a vermelha, derivados de animais e
frutos do mar.

e Magnésio: leguminosas, oleaginosas (nozes, améndoas, castanhas) e verduras
folhosas.

e Selénio: a principal fonte é a castanha do Para ou do Brasil.

e Vitamina A: estd presente em fontes de gordura (queijo, gema do ovo) e em
vegetais de coloracdo alaranjada, como manga, mamao e cenoura.
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e Vitamina C: o micronutriente mais famoso quando citamos imunidade é ofertado por
frutas citricas (laranja, mexerica, maracuja, liméo, abacaxi).

e Complexo B: E composto por varias vitaminas disponiveis em todos os grupos.
Entdo € necessario ingerir um pouco de cada. Lembrando que a B12 é encontrada
apenas naqueles de origem animal. Por isso, 0s veganos precisam considerar
suplementos, com orientacéo profissional.

(Revista: Saude, editora: Abril, 16/03/2020)

QUESTAO 01: Com base nas informacdes do texto, e em seus conhecimentos sobre o
assunto, construa uma rotina alimentar para aumentarmos a nossa imunidade, auxiliando
na prevencao ao COVID-19.

CAFE DA MANHA

LANCHE DA MANHA

ALMOCO

LANCHE DA TARDE

JANTAR

CEIA

QUESTAO 02: A vitamina C, cujo nome técnico é acido ascérbico,
€ uma vitamina hidrossoluvel, ou seja, € solivel em agua. A
substancia foi descoberta em 1932 pelo cientista e bioquimico
hangaro Albert Szent-Gyodygyi. Ela ndo pode ser sintetizada pelos
* _ seres humanos, sendo assim, a Unica maneira de obté-la é pela

" alimentacao. Apos ser ingerida, a vitamina C participa de diversas
acOes bioguimicas vitais para o organismo. Ela melhora o sistema imunoldgico, a pele, o
humor e evita problemas oftalmolégicos e derrames. O nutriente também conta com forte
acao antioxidante, combatendo os radicais livres.

A maior parte da populacdo acredita que a vitamina C tem poder de cura em casos
de viroses, como a causada pelo COVID-19. Discorra sobre o assunto.
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QUESTAO 03: Os alimentos fornecem energia e as substancias necessarias para
construgdo do nosso corpo. Eles também fornecem os nutrientes que contribuem para
regulacdo do organismo. Quando ocorre um ferimento, como um corte, por exemplo, a

regido é regenerada e o corte se fecha. Qual alimento pode fornecer nutrientes que
contribuem para cicatrizacao do corte?

A) Arroz.

B) Macarréo.
C) Bife.

D) Batata frita.

QUESTAO 04: Os alimentos fornecem os nutrientes essenciais para 0 nosso corpo. Esses
nutrientes podem ser construtores, energéticos ou reguladores. O nutriente necessario para
a construcédo de tecidos durante a cicatrizacdo de uma ferida é:

A) O carboidrato.
B) O lipidio.

C) A proteina.

D) O sal mineral.

QUESTAO 05: No nosso organismo, a agua é um dos seus principais constituintes e néo
conseguimos sobreviver sem ela. Um dos papeis da agua no organismo é:

A) Fornecer energia para que ocorram as transformacoes.

B) Regular o funcionamento das transformacoes.

C) Dissolver a maior parte das substancias para que ocorram as transformacoes.
D) Fornecer as substancias para a construcdo das células do organismo.

QUESTAO 06: Identifique os grupos nutricionais representados na piramide abaixo.

grupo 1




