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Ola, meu nome €& Michely Zimmer, sou
Nutricionista Esportiva, pds graduada em
Nutricdo Esportiva Funcional e Fisiologia do
Exercicio.

Desenvolvi esse material em poucos dias
para cumprir meu papel social como
profissional da saude e auxiliar a todos com
infformacdes  seguras, baseadas em
conhecimento especifico e fontes de
iInformacao seqguras.

Se cada uma fizer sua parte, logo estaremos
juntos novamente!

Conto com voceés! Nutri Michely
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COVID - 19

Um novo virus surgir em dezembro de 2019
na china, logo se espalhou pelo resto do mundo.
Este virus € uma sindrome respiratoria aguda grave
relacionado ao SARS-CoV-2 que causa a doenca
COVID - 19 conhecido Coronavirus. O que acontece
guando infecta o humano e o que devemos fazer?

O virus €& apenas uma capsula em torno de um material genetico e
algumas proteinas, podendo NAO se tratar de uma coisa viva, ele s6 pode se
reproduzir entrando em contato com uma celula viva. A principal maneira do
Coronavirus se espalhar e atraves de goticulas, quando as pessoas tossem ou se
tocar em alguém doente e depois no se proprio rosto, olhos e nariz. O virus
comeca sua jornada dentro do seu corpo e seu destino pode ser o intestino, baco
ou pulmdes onde pode ter o efeito mais dramatico se unido as células epiteliais e

destruido sistema imunolégico. @
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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.

Porem, 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 infeccéo.

Eles favorecem os globulos brancos, que sao as nossas células de defesa.

No material a seqguir ira ver alguns alimentos que ajudam a fortalecer nosso
sistema imunologico e formas de prevenir o virus.
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J Durma bem, tente
dormi 8h por dia

J Descanse

Apis

B

Extrato

de Propol
'//(‘ l/%

D00 30

CONTEL: c

— LT

0 Tome bastante agua. 4 Tomar 20 a 30 gotas
de Propolis em Jejum

dA hidratagdo € oy antes de dormi
fundamental;
J Aumenta imunidade,

3 No caso de antibiotico natural,
desidratacao tome gntioxidante

agua de coco



MANTENHA UMA ROTINA SAUDAVEL

v

MichelyZimmer

nutricdo esportiva

Pratigue uma atividade
fisica sempre que
possivel.

Existe varios exercicios
gue podem ser feitos
em casa

@) sol_ da manha é
muito importante para
nossa saude.

Obs. Se mora em apto
tente pelo menos ficar
um tempo na janela.

Evite ficar estres_sado e
controle sua ansiedade;

Yoga e meditacdo ajuda a
controlar



MANTENHA UMA ROTINA SAUDAVEL
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@ Evite alimentos © Evite alimentos @ Evite bebida

processados, ricos em acucares
ultraprocessados
e ricos em

gorduras,;

alcoolica
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Alimentos que aumentam nossa imunidade Michely
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Prebioticos e Probioticos

Ingrediente alimentares nao digeriveis que estimulam seletivamente o crescimento e/ou a atividade
de bactérias intestinais. Na pratica, sao carboidratos que ndo podem ser digeridos por enzimas humanas e,
portanto, sdo chamados de carboidratos resistentes.

Evitam que os patdégenos se multipliqguem, que ultrapassem as barreiras e penetrem no organismo,
0 que reduz as chances de causarem doencas.

O Alimentos rico em fibras (parabioticos), que sao frutas, legumes, verduras, aveia e outros cereais
integrais.

O Inulina e FOS (fruto-oligossacarideos)

O Kefir, leite fermentando e (Lactobacillus vivos) e Kombucha
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Antioxidantes protegem nossas células

Muitas situacdes podem aumentar a [

presenca de radicais livres no nosso

organismo, Iinclusive o estresse emocional ~“=a§

gue enfrentamos em momentos de crise. ‘

Estresse oxidativo pode abalar nosso

sistema imunologico.



v

Alimentos antioxidantes Michely

nutricdo esportiva

] Beta-caroteno e licopeno: Sao encontrados em alimentos avermelhados,
alaranjados e amarelados, como cenoura, tomate, laranja, péssego, abobora;

e em vegetais verde-escuros, como brocolis, ervilha e espinafre.

1 Curcumina: Curcuma, acafrao e curry sao fontes de curcumina

O Flavanoides: Sao encontrados em frutas, como uva, morango, maca, roma,
mirtilo (blueberry), framboesa e em outras frutas de coloracao avermelhada;
em vegetais como brdcolis, espinafre, salsa e couve; nas nozes, soja, linhaca;
além de serem encontrados em bebidas, como no vinho tinto, cha verde, cafe

e cerveja, e até no chocolate e no mel.


https://www.ecycle.com.br/2399-acafrao.html
https://www.ecycle.com.br/7780-curry.html
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d Vitamina A (retinol), Vitamina C (acido ascorbico), Vitamina
E (tocoferois)

d Cobre, Selénio, Zinco
d Omega 3

d Temperos: Alecrim, salvia, tomilho, cravo da india, mostarda,
canela e erva doce

A Propolis
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Vitaminas e Minerais

Diversas vitaminas e minerais sado esséncias para a funcao imune
normal. Deficiéncia de vitaminas lipossolUveis A e E e das vitaminas
hidrossoluveis B6, Bl1l2, acido folico e C preudicam a

Imunocompeténcia e diminuem a resisténcia do organismo a infeccoes.

Os minerais conhecidos por exercer efeitos imunomoduladores sao:

Zinco, Ferro, Magneésio, Selénio e Cobre
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Alimentos ricos em
VITAMINA C

o . G PN : AMAD

VEGETALS

-7 ) \ p
‘\ FIMENTO @ - ot
v
mo FRUTAS VERMELRAS
»f? MILID TOMATE
B (I Q“vmge

Alimentos ricos em
VITAMINA A

Bife de figado Ovo de galinha

(1 unidade) (1 unidade)
10700 microgramas 225 microgramas
de vitamina A \ de vitamina A
'

Tomate ————

(VR0 ¥ k) 805 microgramas
283 microgramas '

de vitamina A Alimentos
Ricos em

de vitamina A
Vitamina

Batata doce Cenoura
(2 colheres de sopa) (1 unidade)
1310 microgramas 2025 microgramas
de vitamina A de vitamina A
Espinafre : .
P . (- Pimentao vermelho
(1 pires)
739 microgramas (1 unidade)

de vitamina A 212 microgramas de vitamina A
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Vitamina B6  VITAMINA B12

. : .
% Figado, Banana, Salmao, Frango * Peixes, carnes, ovos e leite

Batata, Carne vermelha, Castanhas
Abacate, entre outros.
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Acido félico - VITAMINA E

: : e o ' 3
& Lentilha. quiabo, feijao, X S.emente de girassol, avelf':l, mamao,
espinafre, brécolis, figado, pistache, castanha do Para, abacate,
levedo de cerveja. amendoim, nozes.



Alimentos que aumentam nossa imunidade
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* Linhaca, camarao, gema de ovo,
leite, amendoim, castanha de
caju, chocolate amargo

Ferro

% Figado, ovo, semente abobora,
pistache, fejjao preto, beterraba,
abobora, espinafre, tofu.
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Alimentos que aumentam nossa imunidade MichelyZimmer
Magnésio Cobre

« Uva, banana,  abacate, < Figado, mexilhdes, cereais integrais,
granola, germen de trigo e caju, amendoim, nozes e chocolate
aveia, gergelim, amendoim, amargo

semente de girassol, soja,
grao de bico, espinafre,
beterraba, couve

Selénio

% Castanha do Para, trigo,
arroz, gema de ovo, semente
de girassol e frango
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Nutri como colocar isso em pratica? Michely
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Sugestao de cardapio, isso nao tira uma avaliacdo completa/consulta nutricional.
Em jejum: 20 gotas de propolis
Desjejum: Ovo inteiro + pao integral + kefir com morango (completo B, probioticos e vitamina C)

Almoco: Arroz integral, feijjdo, carne vermelha, folhas verdes, cenoura, brocolis, beterraba (acido folico,
ferro, proteina, fibras, vitamina A, magnésio)

Lanche tarde: castanha do para, nozes, castanha de caju (selénio, cobre, zinco)

Jantar: salada de abacate, frango e batata inglesa assada temperada com condimentos (curcuma,
orégano, mostarda)

Cha durante o dia: Alecrim, salvia, cravo da india, canela, verde e erva doce
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COMO PLANEJAR AS IDAS AO MERCADO? Michely
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E essencial que vocé elabore um cardapio semanal e faca uma
lista de compras para evitar idas desnecessarias.

Nao estogue alimentos em excesso, lembre-se
c gue nem todos possuem condicoes financeiras
para realizar grandes volumes de compra, por
ISSO 0 bom senso é fundamental. Somos uma
comunidade e todos precisam se alimentar!

Anote todos os alimentos e a quantidade
Q necessaria para uma Ssemana, assim VOcé

podera frequentar o mercado apenas 1x na
semana.

e Tem mercado que faz entrega a domicilio e nao
cobram taxas de entregas.



AO CHEGAR EM CASA... Michc!y)Zimmer
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Realize todas as medidas de higiene
necessarias antes de manipular o0s
alimentos comprados:

0 Trogue de roupas antes de entrar e deixe
calcado para fora;

e Lavar bem as maos em agua corrente
e com sabao:;

e Passar alcool nas méaos e antebraco
com concentracao acima de 70°%



APRENDA A LAVAR AS

MAOS CORRETAMENTE
©

A

Esfregue a palmada
mao direita contra

Abra a tormneira

Aplique na

paima da mao

quantidade suficiente

de sabonete liquido >,:\<k\
para cobrir todas as ——

Ensaboe as

e molhe as - palmas das maos, == o dorso da mao
macs, evitando . S superfices das maos E—— friccdionando-as % esquerda (e vice
encostar na pia - (seguir a quantidade W entre si. NN : ;zr;ii’f;;trelacanco
—— recomendada pelo .
fabricante)
Esfregue o Friccione as
dorsogdos dedos Esfreque o polpas digitais e

Entrelace os de uma mao com polegar direito, unhas da mao

= dodos e tAc3one [ a palma da mao A \?; com o auxilio da \ 1 gsquerda contra
Os espagos — oposta (e vice-versa), — T palma da mao A 1) a palma da mao
- interdigitais ,,_,.><—_;/_ segurando os dedos, \\ e e — W z'%; direita, fechada
com movimento de \Q,b’ versa), utilizando y A em concha (e vice-
movimento circular TS5 versa), fazendo

vai-e-vem.
movimento circular

O

Esfregue o ! ——

punho esquerdo,
com o auxilio

da palma da mao
direita (e vice-
versa), utilizando
movimento
circudar.

Enxdgie as maos,

retirando os residuos

de sabonete. Evite
contato direto das
maos ensaboadas
Com a tlornewa.




Quando higienizar as maos para evitar a @
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O Antes e apos ir ao banheiro

1 Apds tossir, espirra ou assoar o nariz

O Apds mexer em dinheiro, manusear o lixo
O Antes e apos a manipulacéao de alimentos

1 Apos o tocar/manusear objetos (celular, dirigir,

macanetas, e objetos em geral) m

1 Sempre que necessario
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HIGIENIZACAO DE FRUTAS, VERDURAS E LEGUMES Michely
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O ideal é lavar todas as verduras,
legumes e frutas antes de guardar na

geladeira, principalmente alimentos que
serao consumidos crus

As frutas, verduras e legumes deverao
a ser bem lavados e desinfetados com
agua sanitaria.

@ Separe uma escovinha nova para
lavagem dos legumes e frutas. Lave
sempre em agua corrente.
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HIGIENIZAGAO MichelyZmme:

Realize todas as medidas de higiene necessarias
antes de manipular os alimentos comprados:

Solucao Clorada

Retire as folhas estragadas das verduras; Lave P

a em agua corrente vegetais folhosos (alface, _sse——
escarola, rucula, agrido, etc.) folna a folha, as Cammmmmn
frutas ou legumes; \ — ]

Pegue uma bacia limpa, coloque 1 litro de agua e (. ///)
1 colher de sopa de agua sanitaria*. Mergulhe os baracadi 0¥itra o1 coliierfsera)
alimentos e deixe por 10 minutos, ou de acordo de dgua de dgua sanitaria

com o fabricante;

Enxague os alimentos em agua corrente. O ideal € guardar as folhas secas em um pote,
para isso existem secadores de folhas. Caso nao tenha, forre com papel toalha um pote

e com tampa e coloque as folhas. Quando o papel estiver bem molhado, descarte e coloque
um novo. *Os produtos saneantes utilizados devem estar regularizados pelo Ministério da
Saude. A diluicao, o tempo de contato e modo de uso/aplicacao dos produtos saneantes
devem obedecer as instrucdes recomendadas pelo fabricante.



ARMAZENAMENTO

Antes de guardar na geladeira, verifigue se
nao possui alimentos que precisam ser
utiizados antes. Se colocamos alimentos
novos por cima, as vezes distraimos e
esquecemos de utiliza-los; Primeiro que
vence primeiro que sai - PVPS

Mantenha o0s alimentos higienizados em
recipientes tampados de preferéncia de vidro
na geladeira até a hora de preparar ou servir;

Quando as verduras sao guardadas
higienizadas e sao acondicionadas
corretamente possuem maior durabilidade.
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PRATELEIRA SUPERIOR

Ovos, leite, laticinios e marmitas

PRATELEIRAS INTERMEDIARIAS

Alimentos prontos ou pré-prontos

PRATELEIRA INFERIOR
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CONGELAMENTO DE VERDURAS E LEGUMES MichelyZimmer
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O congelamento de verduras e legumes sera
essencial para mantermos uma alimentacao saudavel
e evitar saidas desnecessarias!

n Algumas verduras podem ser congeladas

cruas, como o repolho e a couve. Higienize
bem, pique e armazene em sadquinhos para
alimentos.

e E possivel encontrar em redes de
supermercados legumes e verduras
congeladas como espinafre, brocolis, couve
flor e mix de vegetais. Escolha a melhor
maneira de comprar de acordo com a sua
realidade.
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ALIMENTOS QUE NAO DEVEM SER CONGELADOS MichelyZimmer
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% Ovos

*» Verduras folhosas como

alface, agriao, rucula

“* Tomate, pepino, rabanete

* Molho branco e outros cremes

** logurte
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Consuma frutas, verduras e legumes diariamente V'chely . mme:

 Frutas citricas aumentam a
Imunidade

 Acerola, Amora, Morango
d Abacaxi

 Frutas amarelas e laranjas sao
ricas em vitamina C.

4 Limao, Ponka, Maracuja
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(42) 3025 4897
(42) © 9981 2583

Rua Miguel Calmon, 252 - Uvaranas
Ponta Grossa - Parana
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