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Alimentacao pode fortalecer aimunidade?

Sim, lembrando que nosso sistema imunolégico é composto pela imunidade inata,
presente desde 0 nosso nascimento e a adquirida que requer exposi¢des aos antigenos, mais
conhecidos por virus, bactérias e outros.

Uma alimentagdo saudavel é fundamental para o fortalecimento do nosso corpo. O Guia
Alimentar da Populacéo Brasileira aponta que os alimentos naturais ou minimamente processados
devem constituir a base da alimentacdo e evitar os processados, exemplo: espiga de milho
(natural), milho em conserva (minimamente processado) e salgadinho de milho de pacote
(processado). Também é importante utilizar 6leos, gorduras de origem animal, sal e agucar em
pequenas quantidades ao temperar e cozinhar alimentos e criar preparacdes culinarias.

Além disso, alguns nutrientes podem auxiliar a salde do sistema imunolégico, mas nao
sdo milagrosos ou capazes de curar doengas, devem fazer parte de um estilo de vida saudavel,
ou seja, que inclua boa alimentacao, atividade fisica, menos estresse (cuidados com a saude
mental). Dentre esses nutrientes estdo: Vitamina C, Vitamina D, Vitamina E, Acido folico,
Carotenoides, Zinco, Selénio. A quantidade de ingestdo recomendada varia de acordo com as
caracteristicas de cada pessoa. Porém, especialistas sugerem uma ingestéo diaria de frutas, de 3
a 5 porcdes de 100 gramas, ja a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) recomenda
consumo minimo de 400 gramas de frutas, verduras e legumes diariamente.

Em tempos de Pandemia ndo devemos esquecer que os alimentos devem ser higienizados
adequadamente antes do consumo, antes de comprar os ingredientes verifique se o local é limpo,
organizado e confiavel, apés a compra limpe as embalagens antes de abri-las atente-se aos locais
de armazenamento, esses devem seguir a mesma regra, limpo, ventilado e protegido. Para se
evitar a contaminacdo por microrganismos e parasitas, alimentos como frutas, legumes e
hortalicas que seréo consumidos devem ser higienizados:

1) Selecionar, retirando as folhas, partes e unidades deterioradas;

2) Lave em agua corrente vegetais folhosos (alface, escarola, rdcula, agrido etc.) folha a folha, e
frutas e legumes um a um;

3) Colocar 1 colher (sopa) de hipoclorito de sédio (encontrado em supermercados, farmacias e,
em algumas cidades, distribuido em postos de saude) ou 1 colher (sopa) de agua sanitaria (sem
aditivos) para cada litro de agua. Deixar de molho por 15 minutos;

4) Enxaguar em agua corrente vegetais folhosos folha a folha, e frutas e legumes um a um;

5) Fazer o corte dos alimentos para a montagem dos pratos com as maos e utensilios bem
lavados;

6) Manter sob refrigeracdo até a hora de servir.

Por: Bruna Mattos, Jéssica Camargo e Joverlany Albuquerque nutricionistas do Centro
Universitario UniMetrocamp/Campinas.
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