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INTRODUCAO

A COVID-19, doenca provocada pelo coronavirus, SARS-CoV-2, mudou
profundamente a rotina da sociedade, que precisou se adaptar a uma nova realidade de
cuidados, em especial, com a higiene.

O distanciamento social passou a ser condi¢do para diminuir a transmissdo do virus e
provocou tanto uma desaceleracéo das rotinas como uma mudancga do estilo de vida comum
da populagdo, além de desencadear vérios tipos de sentimentos, como ansiedade, medo, écio
e entristecimento.

Se em tempos normais, cuidar da nossa satde, tanto fisica como mental, é importante,
no contexto atual de pandemia, isso ganha uma dimensédo ainda maior. Portanto, manter uma
alimentacdo sauddvel, cuidar da mente e fazer atividade fisica trazem inGmeros beneficios,
pois fazem o corpo funcionar melhor, com mais energia e com o sistema imunoldgico
protegido. E uma alimentacdo balanceada combinada com fitoterdpicos traz ainda mais
beneficios & nossa satde.

Com tudo isso em mente, reunimos algumas dicas e orientacdes que podem ser Uteis
para manter a sadde e a qualidade de vida, mesmo no contexto de isolamento.

Confira e, se possivel, sigal




COVID-19

Com a disseminagdo do novo “Corona virus” a sociedade precisou se adaptar a uma
nova rotina, mudando profundamente a rotina das pessoas. O Ministério da Sadde reforca
que forma mais eficaz para evitar a transmisséo do virus é o distanciamento social e os
cuidados com a higiene pessoal e o uso de méscaras (BRASIL, 2020).

&

Aplique o produto Esfregue bem as Aguarde as mé&os
em mados secas. palmas das maos. secarem (20 seg).
[ S
- Alcool gel x Lavar as maos

Afuncdo primordial do élcool em gel é reduzir o nUmero
de micro-organismos em nossas méos, sendo, portanto, um
importante aliado na prevencdo de certas doencas. Porém,
lavar as mdos com dgua e sabdo remove os micrébios. Isso
porque o sabdo é capaz de quebrar éleos e a sujeira da
superficie, incluindo a pele humana. Dessa forma, é um método
tdo eficiente quanto o uso do dlcool gel para evitar a

' disseminacdo do SARS-CoV-19.

A contaminagdo acontece de pessoa para pessoa através de espirros, tosses e até pela
fala. Porisso a importancia da higiene pessoal (BRASIL, 2020).
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Para idosos e pessoas com doencgas crénicas como diabetes, hipertensdo e obesidade,
a doenca pode se apresentar de forma mais grave. O virus ataca os sistemas imunolégicos
mais fragilizados, com menos capacidade de defesa. Por isso as pessoas desses grupos de
risco devem estar atentas aos cuidados e respeitar o isolamento social (CEARA, 2020).



ALIMENTACAO EM TEMPOS DE PANDEMIA

A alimentacdo em tempos de pandemia é uma ferramenta para o
fortalecimento e nGo para a cura do virus.

Muitas vezes no dia a dia relatamos néo ter tempo para preparo
de refeicbes e por isso buscamos coisas mais préticas. Mas e agora?
Com mais tempo do que antes e uma rotina baseada em estar em casa,
como podemos aproveitar de forma sauddvel e balanceada?

Nada de dietas mégicas ou fora da realidade. Néo existe
alimentos milagrosos ou que curem o virus!

Preparar as refeicdes principais € um bom comeco para organizar o dia a

dia.

Segundo o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (2014)
pequenas mudancas podem ser imprescindiveis para as mudancas dos
hébitos:

Preferir alimentos in natura ou
minimamente processados e fazer
deles a base da sua alimentacéo.
Exemplo: Prefira frutas, verduras e

legumes. Evite suco de frutas
industrializados, sucos de caixas e pé.

Planeje o tempo para a
alimentagdo. Entenda que a
alimentacgdo deve ter um
momento e ofereca o espaco
correto para que ela acontega.

Limite o consumo de alimentos
processados e evite o consumo
de alimentos ultraprocessado.

Ingredientes como: sal, 6leo e agucar
devem ser utilizados em pequenas
qguantidades.

AN
IN-NATURA (& PROCESSADO ULTRAPROCESSADO} \SU('
Séo aqueles obtidos Produtos fabricados Produtos cuja fabricagdo

diretamente de plantas ou  essencialmente com a  envolve diversas etapas, técnicas de
de animais sem que tenham  adicdo de sal ou agicar @ processamento e ingredientes, muitos
sofrido qualquer alteragdo  ym alimento in natura ou  deles de uso exclusivamente

(folhas, frutas, ovos, minimamente processado,  industrial. Na lista destes alimentos se
peixes). tais como: frutas em caldae  incluem: sucos instantdneos e
legumes em conserva. refrigerantes.



Néo podemos esquecer da ingestdo de dgua! A dgua é essencial para o bom
funcionamento do corpo, hidratagdo e o funcionamento dos 6rgdos. A quantidade
recomendada de ingestéo de dgua depende de vdrios fatores, entre eles a faixa etdria e o
peso. Amédia didria de recomendacéo de dgua é em torno de 30-40ml/kg de peso corpdreo
para adultos (PHILLIPI, 2008 apud CARVALHO e ZANARDO, 2010).

CONSUMO RECOMENDADO DE AGUA PORDIA

250 ml 250 ml 250 ml 250 ml

250 ml 250 ml 250 ml 250 ml

Além de fazer escolhas importantes na alimentagéo
para o equilibrio do nosso corpo, ndo podemos esquecer dos
cuidados que devemos ter no ato da compra.

Uma dica para menor exposicdo ao virus é fazer uma
lista de alimentos para um periodo de tempo, evitando a ida
sem necessidade em supermercados.

Além disso, a lista de compras é importante para néo

esquecer itens ou comprar por impulso.
Por mais que alimentos industrializados tenham um maior
tempo de prateleira, evite a compra excessiva de refei¢ées
prontas industrializadas pois esses alimentos s@o ricos em
calorias vazias, aditivos e conservantes, sendo considerados
alimentos ultraprocessados.

ATENCAO!

Dois novos estudos, um realizado na Franca e
outro nos Estados Unidos, revelam que a obesidade é a
condicdo crénica que mais leva pessoas a serem
hospitalizadas pelo novo coronavirus (Sars-Cov-2).

Ainflamagdo gerada pelo excesso de peso seria a
grande responsével pelas complicacdes nesses
individuos.

Ao fim da andlise, os autores perceberam que o
IMC alto era o problema crénico que mais resultava em
internagdo e necessidade de ventilagdo mecénica.

&

Fonte: Palestra de Michele Lessa, Coordenadora de
(SlMONNET et (]l., 2020, PETRILLI et Cll., 2020) Alimentacéo e Nutricgo do Ministério da Sadde, apresentada

em 19.dez.2018, e Notatécnica 60/17 do ministério.



Além disso, a higienizagé@o dos alimentos deve ser realizada antes do consumo dos
alimentos. Frutas, verduras e legumes crus devem ser lavados em dgua corrente e em seguida
sanitizados com hipoclorito de sédio, utilizando sempre diluido. A proporcéo e tempo deve ser
seguido de acordo com a embalagem do produto.

1 5

3 Para produtos que tém
recomendacdes
especificas no rétulo, é sempre

Lavar as maos bem antes

de manipular o alimento.

bom segui-lds.

Lava o alimento em dagua

corrente.
Para os legumes, retirar™
as partes murchadas.

Enxaguar

3. Deixar de molho em uma solucéo
de dgua e hipoclorito de sédio por
pelo menos 15 minutos. Essa solugéo Frutas e legumes em papel

deve ser 200ppm (uma colher de toalha e folhas em centrifugas.
sopa para um litro).

Secar bem.

IMUNIDADE, COMO MELHORA-LA?

O queé?

O sistema imunolégico pode ser definido como o mecanismo de defesa do nosso
organismo, o conjunto de tecidos e células de defesa responsdveis por proteger nosso corpo
contra a invaséo de agentes patogénicos, como virus, bactérias e outros micro-organismos

nocivos. Ele é responsével por desencadear os processos de defesa e manter, assim, o
equilibrio e bom funcionamento do organismo (ROGERO, 2012).

Como fortalecer a imunidade?

Para nos mantermos protegidos, precisamos fazer nossa parte e agir pelo bom
funcionamento do sistema imunoldgico. Fazemos isso por cultivar hdbitos sauddveis no nosso
dia a dia. Isso inclui cuidar de alimentacdo, estar bem hidratado, praticar exercicios fisicos e ter
uma boa rotina de sono (ROGERO, 2012).

Melhorando a imunidade através da
alimentacéo

Ao manter bons hébitos alimentares no nosso
dia a dia estamos, consequentemente, fortalecendo
nosso sistema imunolégico, porém, alguns nutrientes
especificos tem propriedades especiais sobre nossa
imunidade e podem nos dar uma vantagem adicional
para alcangarmos esse objetivo. Vamos analisar alguns
deles e em que alimentos podemos encontré-los

(ROGERO, 2012).




Vitamina C
\ Também conhecida como dcido ascérbico, a vitamina C ndo pode ser
sintetizada pelo nosso organismo, porém é necessdria para o bom funcionamento
“ do mesmo, portanto temos que ingeri-la na alimentacéo. Ela atua principalmente
[

anticorpos, fortalecendo assim o sistema imunolégico. Fontes alimentares: Frutas
citricas como laranja, tangerina e limdo e outras frutas como morango, kiwi,

goiaba, etc (SILVA, 2012).

e nas nossas células de defesa, aumentando a produgdo de glébulos brancos e

Vitamina D
Além de seus beneficios a satde dos ossos, a vitamina D tem também outras
fungdes no nosso corpo, colaborando com o crescimento, funcionamento dos
muUsculos, metabolismo, sistema cardiovascular e também ajuda na imunidade. As
\Q células do sistema imunoldgico tém receptores para a vitamina D, que atua no
Q fortalecimento do sistema de defesa. Fontes alimentares: peixes, leite, ovos e figado

bovino, porém a principal fonte dessa vitamina vem da sua sintese na pele, por
exposicdo a luz solar (COMINETTI, 2012).

Omega 3
| E uma gordura insaturada que nosso organismo ndo consegue produzir, por
W isso é classificada como gordura essencial. Para obté-la precisamos incluir suas
fontes em nossa alimentagdo. Além de contribuir para a imunidade, ela é
@ indispensdvel para a sadde cerebral, contribui para a satde cardiovascular e
reducd@o do colesterol. Fontes alimentares: Peixes (principalmente salméo, atum e

sardinha), oleaginosas (castanhas, nozes e améndoas), sementes (linhaga e chia)

(ROGERO, 2012).

Prebioéticos
Sao partes de alimentos que ndo sdo digeridas pelo nosso corpo, servindo
assim de alimento para micro-organismos benéficos no intestino. Os probidticos
(& s@o importantes para a manutencdo da microbiota intestinal, que, por sua vez,
fortalece o sistema imune. Fontes alimentares: Legumes, feijdes, aveia, frutas, alho
0 e cebola (MOCELLIN, 2018).

Probiéticos

an Sao produtos & base de micro-organismos vivos. Eles interagem com nossa
flora intestinal, controlando a multiplicacdo de certos micro-organismos que
podem ser prejudiciais & sadde. Os probidticos também estimulam os mecanismos
de defesa da mucosa do intestino e o sistema imunolégico. Fontes alimentares:
logurte natural, leite fermentado, kefir e kombucha (MOCELLIN, 2018).




COMO ANDA SUA SAUDE MENTAL?

A constituiggo da OMS afirma: “salde é um estado de
completo bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas a mera
auséncia de doenca ou enfermidade” (WHO). Portanto a satde

mental é parte da satde como um todo. Um individuo com sadde ‘
mental é capaz de realizar suas atividades cotidianas e assumir _
responsabilidades sobre elas, conviver com as tensdes da vida ”Z:/
mantendo o equilibrio e contribuindo para o desenvolvimento da A
sociedade (WHO).

Portanto, uma crise como a pandemia da Covid-19 ocasiona
desorganizagdes psicolégicas e sociais que afetam a capacidade de
enfrentamento de toda a sociedade, em variados niveis de
intensidade e propagagdo (Brooks et al., 2020). Ela tem provocado '/
uma sensagdo de i inseguranca em todos os aspectos da vida, da
perspectiva coletiva & individual, do funcionamento didrio da

sociedade as modificacdes nas relogées interpessoais (Faro et al.,
2020).

E importante dizer que a pandemia Covid-19 deixard um nimero maior de sequelas
relacionadas com a satde mental do que o préprio nimero de mortes (Faro et al., 2020)
Como prova disso, diferentes organizagoes internacionais jG se manifestaram quon’ro a
urgéncia dos cuidados em satde mental na pandemia da COVID-19 (WHO, Horby, Hayden,
& Gao, 2020).

O aumento de quadros como depresséo, ansiedade, estresse, transtorno do pénico,
insénia, medo e raiva, em diferentes paises, foi detectado por pesquisas realizadas
objetivando a investigacdo dos efeitos do novo coronavirus sobre a satde mental da
populacéo (Duan & Zhu, 2020; Wang, Zhang, Zhao, Zhang, & Jiang, 2020; Yang et al., 2020).

Diante disso, podemos seguir algumas recomendagdes de sadde mental para
minimizar os efeitos dessa pandemia:

1 Evite procurar noticias ruins, elas podem aumentar a sua ansiedade (WHO).

2 Mantenha-se em casa e se necessdrio ofereca ajuda por telefone ou outros meios
de comunicagéo para amigos e familiares (WHO).

Procure ajudar a espalhar mensagens positivas de pessoas que se recuperaram da
3 Covid-19, pois noticias boas encorajam e nos trazem esperanca de dias melhores
(WHO).

Em momentos de estresse, cuide dos seus sentimentos e necessidades. Fazer

4 atividades fisicas e se movimentar sdo importantes valvulas de escape para
melhora do estresse; Além disso, um sono tranquilo e uma alimentagéo saudavel
s@o fatores importantes para melhora do estresse (WHO).

5 Caso tenha vocé tenha alguma doenca crénica, tente garantir o acesso a todas as
medicacdes que usa (WHO).

e Evite uso excessivo de dlcool, tabagismo ou drogas, pois a longo prazo pode trazer
prejuizos a saude fisica e mental.



ANSIEDADE E FITOTERAPICOS

Tem-se falado cada dia mais sobre fitoterapia, mas
vocé sabe do que se trata?

A fitoterapia consiste na utilizacdo de plantas
medicinais como prevengdo ou opcdo de tratamento de
diversas disfungdes do nosso organismo, como a ansiedade.

Entretanto, algumas das formas de apresentagdo dos
fitoterdpicos necessitam de prescricdo do nutricionista ou até
mesmo de um médico. Por isso, abordaremos aqui o uso dos
fitoterdpicos na forma de infusdo, que é mais comumente
utilizada nas nossas casas (BRASIL, 2016).

Como fazer uma infusao?

A infus@o consiste em despejar dgua fervente sobre a
matéria-prima vegetal selecionada, que pode ser a folha, a
inflorescéncia ou a flor, e o fruto da planta medicinal, e,

posteriormente, abafar o recipiente por um periodo de tempo
determinado (BRASIL, 2016).

o Camomila (Matricaria chamomilla L.)

Parte utilizada: inflorescéncia seca.
Quantidade: 3g para cada 150ml de dgua.
Tomar cinco a 10 minutos apés o preparo.
Recomendado de trés a quatro vezes ao dia no intervalo das refeicées.
Néo exceder um volume de 600ml.
Sua superdosagem pode ocasionar nduseas, excitagdo nervosa e insénia, gerando
um efeito contrario ao desejado (BRASIL, 2011).

e Capim-santo ou capim-liméo ou capim-cidreira
ou cidreira (Cymbopogon citratus DC. Stapf)
Parte utilizada: folhas secas.
Quantidade: de 1g a 3g para cada 150ml.
Tomar cinco minutos apés o preparo.
Recomendado de duas a trés vezes ao dia.
Néo exceder um volume de 450ml (BRASIL, 2011).

o Erva-cidreira (Lippia alba Mill.)

Parte utilizada: partes aéreas secas (estruturas da planta que ficam acima do solo,
folhas).
Quantidade: de 1g a 3g para cada 150ml.
Tomar logo apés o preparo.
Recomendado de trés a quatro vezes ao dia.
Néo exceder um volume de 600ml.
Doses acima das recomendadas podem ocasionar irritagéo gdstrica, bradicardia e

hipotens@o. Pessoas com pressdo baixa devem ser cautelosas quanto a utilizagéo
deste fitoterapico (BRASIL, 2011).



O Laranja-amarga (Citrus aurantium L.)
Parte utilizada: flores secas.
Quantidade: de 1g a 2g para cada 150ml.
Tomar cinco minutos apoés o preparo.
Recomendado de 150 a 300ml no inicio da noite.
Néo deve ser utilizado por cardiopatas (BRASIL, 2011).

e Maracuija (Passiflora incarnata L.)
Parte utilizada: partes aéreas secas (flores, folhas e caules).
Quantidade: 3g para cada 150ml.
Tomar 10 a 15 minutos apés o preparo.
Recomendado de duas a quatro vezes ao dia.
Néo exceder um volume de 600ml.
Néo deve ser utilizado de forma crénica. Ndo recomendado associar ao uso de
tratamento com sedativo e depressores do sistema nervoso (BRASIL, 2011).

e Melissa (Melissa officinalis L.)
Parte utilizada: sumidades floridas secas (flores e folhas).
Quantidade: de 1g a 4g para cada 150ml.
Tomar 10 a 15 minutos apés o preparo.
Recomendado de duas a trés vezes ao dia.
Néo exceder um volume de 450ml.
Néo deve ser utilizado em casos de hipotireoidismo. Pessoas com pressdo baixa
devem ser cautelosas quanto a utilizagéo deste fitoterdpico.
Néo recomendadas para criancas com idade inferior a 12 anos. Idosos acima de 75
anos devem revisar as recomendacées de dosagem (BRASIL, 2011).

A cimicifuga, o kavo kavo e a valeriana
também apresentam capacidades ansioliticas,
porém sé podem ser utilizadas com prescrigéo
médica devido seus possiveis efeitos colaterais.




COMO ORGANIZAR MEU DIA
COM MAIS TEMPO LIVRE?

Tirar o mdximo de proveito do tempo que temos ndo é uma tarefa fécil, principalmente
guando precisamos sair da rotina a qual estamos habituados, como € o caso da quarentena.
Para retomar as atividades com éxito méximo, é fundamental que organizemos nosso tempo
da melhor maneira. Para isso temos algumas dicas

1 Avalie suas prioridades
Considere com o que vocé gasta mais tempo
oo longo do dia e estabeleca o que é mais
importante.

2 insira bons habitos na rotina
Inclua tempo para preparar suas refeicoes,
praticar exercicios e ter as horas de sono
necessdrias.

3 Lembre-se do descanso e lazer
Precisamos cuidar de nossa sadde mental,

para combater o estresse é importante termos
tempo para descansar.

4 Tenha hordrios definidos
Definir hordrios nos ajuda a aproveitar
nosso tempo ao mdximo, para isso é recomendado
o uso de uma agenda, que pode ser fisica ou
digital.

g Planeje nao sé o dia como também a
semana e o més
Ao planejar a longo prazo podemos
distribuir melhor os afazeres ao longo do tempo,
sem ficar sobrecarregados.

Quando organizamos nosso tempo
somos mais produtivos, cumprimos com mais
objetivos, e o mais importante, ganhamos
qualidade de vida e saude, fisica e mental,
coisas tdo valiosas durante esse periodo que
estamos vivendo.
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POS-UNIFOR

lideres que transformam
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