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A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) classificou o surto do novo coronavirus
(SARS-CoV-2) como pandemia. O virus, causador da doenca COVID-19, colocou em estado
de atencdo a populacdo brasileira, que agora busca orientacGes sobre como se prevenir e se
comportar. Diante dessa situacdo, diversas informacgdes passam a circular, seja com relagdo a
mitos ou verdade, fakes news e quaisquer informacfes referentes ao tema. Relacionando
com a Nutricdo e imunidade, foi observado o aparecimento de diversas noticias referentes
aos alimentos, superalimentos, shots, sucos e até soroterapias por infusdo endovenosa de
nutrientes (vitaminas, minerais, aminoacidos, antioxidantes e outros nutrientes e
compostos) que estdo sendo vinculadas como capazes de prevenir ou combater o
coronavirus por meio do fortalecimento do sistema imunoldgico .

Diante deste contexto, nés docentes do Curso Técnico em Nutricdo e Dietética do
Colégio Agricola Vidal de Negreiros (CAVN) escola vinculada a UFPB do CCHSA no campus
lll- Bananeiras na perspectiva de contribuir com a populagdo sobre essa temdatica propomos
a producdo de um material didatico com a contextualizacdo cientifica dos alimentos
saudaveis e suas propriedades funcionais, ofertando opc¢bes de receitas funcionais que
proporcione ao leitor, uma alimentagdo diversificada, equilibrada e rica em minerais e
vitaminas (micronutrientes) que de fato possui atividade de reducdo do risco de doencas,
guando o habito alimentar se torna frequente. Condicionando um sistema imunolégico mais
eficiente, com menor risco de doencas. Entretanto, é importante ter consciéncia que tais
habitos n3ao nos livram da responsabilidade de adotar as medidas preventivas
recomendadas.

Esperamos que essa publicacdo digital possa proporcionar maior esclarecimento e

contribuir com a adog¢do de habitos alimentares saudaveis em tempos de pandemia.

Prof? Catherine Teixeira de Carvalho



Agradecimentos

Nossos agradecimentos ao Colégio Agricola Vidal de Negreiros, vinculado ao Centro
de Ciéncias Humanas, Sociais e Agrarias da Universidade Federal da Paraiba, por todo apoio
e parceria fornecidos.

A todos professores, alunos e ex alunos do Curso Técnico em Nutricdo e Dietética

gue de alguma forma, contribuiram para a realiza¢do desde projeto: Muito Obrigada!

Prof? Isabelle de Lima Brito




1. Nutri¢do e Imunidade

2. Alimentos sauddveis e suas propriedades funcionais

3. Nutrientes e suas potencialidades

4. Nutrigao e Imunidade — Estudos Relacionados

5. Estudos recentes envolvendo Nutricao e Coronavirus

6. Dados importantes sobre obesidade e consumo alimentar no Brasil
7. Importancia da Alimentacdo em época de Pandemia

8. Receitas Saudaveis

Salada especial de Verao
Homos de Abobrinha
Salada Mista

Salada especial de verdo
Sal de ervas

Molho de ervas

Biomassa de banana verde
Bolinho de quinoa

Feijdao com linhaga

Arroz integral

Suco de couve com limao
Molho de tomate

Molho de melancia

Bolo integral de castanha do Brasil
Tortinha de brocolis
Pizzaioca

Guacamole

Sopa de alho poré

Creme de abdbora e gengibre
Chiken Salad

Pudim de Chia

07

24

26

30

32

38

46

48

49
49
50
51
51
52
52
53
54
55
55
56
56
57
58
59
59
60
61
61
62



Nutri¢cdao e Imunidade

| A nutrigdo cada vez mais vem sendo vista

I . . I
1como ferramenta para modular o sistema imune,

| . . , |
jespecialmente nesta época de pandemia onde,

I . :

jtodos nds procuramos estar protegidos de alguma:
f

s forma. i

| : ~
I Assim, sabendo que n&o podemos estar

:totalmente protegidos, mesmo tomando todos os ;

:cuidados de higiene e medidas de prote(;é\oI

:recomendadas pelos 6rgéaos de saude, as pessoas:

:tém se preocupado ainda mais de estarem:

:"fortalecidos" para que NOSsSO organismo possa:
:reagir da melhor forma em caso de contagio do! =~
|

:coronavirus e que os efeitos dele ndo sejam tao!
|
 severos. I

| : . : .

I Ainda existem muitas duvidas sobre a:
[ : , :

yacao e efeito do virus no organismo e sabe-se:
:que sua acao pode ser mais ou menos intensa,:

:de acordo com o individuo acometido. No:
:entanto, é fato que um sistema imunolégico:
:fortalecido auxilia na recuperagdao dol
:organismo contra qualquer infeccéo, seja ela:

: . |
'viral ou bacteriana, por exemplo. I




Nutri¢cdao e Imunidade

Entao vamos comegar falando o que é essa imunidade?

1De uma forma simples, imunidade pode ser entendida como o conjunto,

I : . n
1de mecanismos e respostas utilizadas pelo nosso corpo para defende-:

I A , : .
||0 contra substancias estranhas e microrganismos, como O COFOﬂ&VII’US.:

:Essa defesa se da pela agdo dos nossos anticorpos produzidos quando:
:o organismo entra em contato com o agente invasor. Esses anticorpos:
:(formados pelas imunoglobulinas) sdo altamente especificos, ou seja:
:um anticorpo age para aquele agente agressor a qual ele foi:

" desenvolvido para combater. I

L e o o o o o o e e e e e




Nutri¢cdao e Imunidade

E qual a relagao que a nutricao tem com a imunidade? A resposta é:
Muitas!

| . ~ . . .
|Vamos levar em consideracdo nosso trato gastrointestinal, mals:

:especificamente 0 nosso intestino. O intestino € um 6rgéo importante no!
|

:processo digestivo porque € nele onde ocorre grande parte da absorgéol
|
:dos nossos nutrientes, para isso, ele € composto de vilosidades que sel

|
:assemelham a dedos e ainda nesta Vvislosidades existem asj
o . . .
ImlcrOV|sI03|dades. A presenga destas estruturas garante uma maiorj

.. ~ . |
:superﬁme para a absorgdo dos nutrientes decorrentes da nossaj

" ali taca |
alimentacgao. |

I . . .
I Se esticassemos o intestino todo, !
|

jobteriamos uma area de cerca de 300 al
I . I
;400 m?, enquanto se fizéssemos estel

[ : 1
ymesmo procedimento com a pelej

I r r . I
|ter|amos uma area de 1,8m 2. Ou seja, 0]

. . . .
:lntestlno, ele sozinho, apresenta uma via|

.
:de contato com o "mundo externo" muito

) I
:malor que a nossa pele, sendo que;
:nosso maior contato com esse meio:
:externo se da através do nosso trato:

:gastrointestinal, mais especificamente do:

!intestino. :



Nutri¢cdao e Imunidade

O sistema imunoldgico é composto por:

Respostas inatas (rapidas,
nao especificas ao antigeno
ou corpo estranho)

Adaptativas (mais lentas,
especificas ao antigeno)

NN ST E——

10 sistema imunolégico inato é:

:ajudam a impedir a entrada de:

| . , .
jcomposto por barreiras fisicas que

:patégenos (por exemplo, pele,:
:epitélio intestinal), que reconhecem a:
:presenga de patégenos através de:

:receptores nao especificos de:

reconhecimento de padrdes . Agem:

rapidamente para reconhecer el

destruir ameagas ao oganismo, !

|
|
|
|
|
|
:como em processos inflamatérios.
|
|
1

JE a resposta adaptativa ativada:

células de:
Os T, por:

|
jexemplo coordenam a resposta:

:posteriormente a resposta inata e
: inclui especificas
: antigenos. linfécitos
:adaptativa geral ou matam células:
:infectadas por virus e linfocitos B,:
:que podem ser ativados para:
"secretar anticorpos especificos paral

o patégeno infectante.

E o responsavel por gerar
“memoéria” imunoldégica

10

h----



Nutri¢cdao e Imunidade

De que forma os nutrientes podem auxiliar nessas

respostas?

Respostas inatas Respostas Adaptativas
'Funcionam  coletivamente para! IAtuam  na diferenciagéo,

japoiar o desenvolvimento e a;
: manutencéo de barreiras fisicas;

: proteinas antimicrobianas;
|
I Atuam no crescimento, !
:diferenciagéo e motilidade de:
:células inatas;

:Na atividade de fagocitica e de
:morte de neutréfilos e macréfagos;

|
. !
INa produgcédo e atividade dei
|
|
|

|
|
| 5 ~ |
1Na promogdo e recuperagdo dei

|

1 20:
el L u

:proliferagéo de linfocitos;
|
:Na produgao de citocinas;

|
|
|
|
|
INa producdo de anticorpos e:
|

11



Nutri¢cdao e Imunidade

Do ponto de vista estrutural, o sistema imune pode ser também
dividido em central e periférico.

O sistema imune central € composto pela medula éssea e o timo.

Ja o periférico é formado pelo bacgo, lifonodo e MALT (Tecido linféide
associado as mucosas), sendo o componente principal do tecido
linféide associado ao intestino.

Em um individuo adulto, cerca de 80% de
suas ceélulas produtoras de anticorpos estao
associados a mucosa do intestino delgado.

Além disso, € no intestino que temos uma

et 4 . N
\ R - - carga muito grande de microoganismo, 0os que
1. o v o compdem a nossa microbiota. A concentracao e
. quantidade de microorganismos da nossa
J l microbiota que podem ser benéficos ou

patogénicos. [Essa variacdo de tipo e
concentragao de microorganismo esta totalmente

associado a nossa alimentagao.
12
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Atividade Fisica

Qualidade do sono Alimentacao 13



Nutri¢cdao e Imunidade

Levando em consideragao que:

A maior parte das células produtoras de anticorpos estdo no
intestino;

Que o intestino € composto de elevada carga de microorganismos;

Que a concentracdo e teor de microorganismos (benéficos e
patogénicos) podem variar de acordo com diversos aspectos
(estresse, drogas e sobretudo alimentacéao);

Que o perfil da microbiota do individuo tem sido amplamente
estudada e identificada com efeito positivo ou negativo na saude.

Podemos perceber quao importante é essa relagao entre nutricao e
imunidade!

Entendendo um pouco mais

sobre essa relagao
nutricao x imunidade /p d
’ . By
vamos falar sobre os p
%&} - o)

impactos dos alimentos na

L
saude humana, com foco no ]

fortalecimento do sistema

@
o>

NS

imunolégico.

14




Alimentos Saudaveis e Suas Propriedades Funcionais

o .Incluem uma ampla variedade de;
ﬂllmentOS' ‘alimentos que  contém diferentes:

icomponentes capazes de diversas!

7un0ionais I fungdes corporais. E

1

'Devem ser mantidos na forma natural e demonstrar seus efeitos eml

quantldades compativeis com o que é possivel de ser ingerido por me|OI

'de uma dieta variada. |
'E indispensavel conhecer:
| v Suas fungbes;
|
|
|

v Quantidade recomendada de ingestéo;
v Biodisponibilidade.

[ = .

1 Discusséo surgiu:
|

|

| v/ Japao (1980)
1 v FOSHU (1990) - FOSHU: Foods for specified health use
l v" Regulamentacao diferenciada em cada pais



Alimentos Saudaveis e Suas Propriedades Funcionais

|\/ Brasil (1990) — discussdes acerca do assunto;

I

R Em 1998 — proposta e aprovada a regulamentagao técnica para analise
de novos alimentos e ingredientes com alegacdes de propriedades
funcionais e/ou de saude;

v" Diretrizes basicas:
v’ Para avaliagao de risco
v/ Para comprovacao de alegacdo de propriedade funcional e/ou de
saude

:O conceito de alimentos funcionais (AF) surgiu no Japdo em 1984, quando,
_ - . . ~ .
jcientistas estudavam as relagdes entre nutricdo, satisfagdo sensorial e:

I ~ : i . . I
Imodulagdo de sistemas fisioldgicos. A proposta inicial era que existem|
| |
levidéncias conclusivas relacionando dieta e saude, e de que certosi
| |

:constituintes particulares dos alimentos apresentam a capacidade del
|

:afetar diversos fatores de risco para doengas (BIANCO, 2008, p.50 e 51). :

1A Sociedade Brasileira de Alimentos Funcionais (SBAF) define:

.. . . |
jalimentos funcionais como: I
1. : : : . ~ L, I
1“[...] alimento ou ingrediente que, além das fungdes nutricionais basicas, j
I . : : e
1quando consumido como parte da dieta usual, produz efeitos metabdlicos i
| |
le/ou fisiolégicos e/ou benéficos a saude, devendo ser seguro paral
| |
:consumo sem supervisdo médica, sendo que sua eficacia e seguranga:

:devem ser asseguradas por estudos cientificos” ( SBAF, 2009). 1



Alimentos Saudaveis e Suas Propriedades Funcionais

Em 1999 foi criada a Comissao
Técnico-cientifica de
Assessoramento em Alimentos
Funcionais e Novos Alimentos
(CTCAF) — ANVISA

PRINCIPIOS:

As alegacdes devem estar em consonancia com a PNAN e PNPS

N&o definir alimento funcional, e sim alegagdes de propriedade funcional

Avaliagdo de seguranca e analise de riscos com base em critérios
cientificos

Decisdes podem ser reavaliadas

[ As alegacdes ndo podem fazer referencia a prevencéo, tratamento ou )

cura de doencas, além de serem de facil entendimento e compreensao
L pelos consumidores D

Avaliacao da eficacia da alegacdo com base em evidéncias cientificas

¢




Alimentos Saudaveis e Suas Propriedades Funcionais

Regulamentacoes:

O

Resolucdo Anvisa/MS n° 16, de 30/04/99: Regulamento Técnico:

de Procedimentos de Registro de Alimentos e/ou Novosj
ingredientes. :

i
Resolucdo Anvisa/MS n°® 17, de 30/04/99: Regulamento Técnicol
que Estabelece as Diretrizes Basicas para Avaliacdo de Risco e:
Seguranga dos Alimentos. I
i
Resolucdo Anvisa/MS n° 18, de 30/04/99: Regulamento Técnico:
que Estabelece Diretrizes Basicas para Analise e Comprovacgaol
de Propriedades Funcionais e/ou de Saude Alegadas em:
Rotulagem de Alimentos. I
i
Resolucdo Anvisa/MS n°® 19, de 30/04/99: Regulamento Técnico:
para Procedimento de Registro de Alimentos com Alegacdes del
Propriedades Funcionais e/ou de Saude Alegadas em sua'
Rotulagem.

O

O

O

o Resolucdo RDC n° 2, de 07/01/02: Regulamento Técnico de
Substancias Bioativas e Probidticos Isolados, com Alegacédo de
Propriedades Funcionais e/ou de Saude.

18



Alimentos Saudaveis e Suas Propriedades Funcionais

:A Resolucdo da ANVISA (1999) nao utiliza diretamente o conceito de alimento |

:funcional, utilizando duas categorias:

:ALEGACZ\O DE PROPRIEDADE FUNCIONAL: é aquela relativa ao papel

i - e e . . - ) )

I metabdlico ou fisioldgico que o nutriente ou ndao nutriente tem no crescimento,
i ] - - ) )
jdesenvolvimento, manutencdo e outras fungbes normais do organismo

|
1 humano.

| . .

IALEGACAO DE PROPRIEDADE DE SAUDE: é aquela que afirma, sugere ouj
| |
limplica a existéncia de relagdao entre o alimento ou ingrediente com doenga ou |
|

:condigz"ao relacionada a saude. I

“‘Aquela relativa a acao
Propriedade metabadlica ou fisiologica que
. a substancia (podendo ser
funcional nutriente ou ndo) presente no
alimento tem no crescimento,
no desenvolvimento, na
manutencao e em outras
funcdes normais do
organismo humano”.

(American Dietetic Association, 1999)

¢
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Alimentos Saudaveis e Suas Propriedades Funcionais

Um produto alimenticio ndo necessita deste registro para ter em sua

composi¢cao um nutriente “funcional”’, por exemplo a proteina de soja,
fibras alimentares ou outros — este registro € necessario para que uma
empresa alegue na embalagem de um produto ou em campanhas
publicitarias que seu produto contém propriedades funcionais, ou seja,
dizeres como “fonte de fibras” ou “auxilia na reduc¢do do colesterol”, por
exemplo. Desta forma, o controle das alegacbes visa impedir que os

produtores exibam ao publico informacdes cientificamente infundadas

Em 2005 houve reavaliagdo dos

e/ou confusas.

produtos aprovados em 1999 e alguns
deixaram de apresentar alegacdes N o )

funcionais, enquanto outros tiveram as r 4

suas alegacdes modificadas. =
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Alimentos Saudaveis e Suas Propriedades Funcionais

Substancia Bioativa: além dos nutrientes,
0s nao nutrientes que possuem acao
metabdlica ou fisioldgica especifica. Deve
estar presente em fontes alimentares. Pode
ser de origem natural ou sintética, desde
que comprovada a seguranga para o
consumo humano.

Resolugao RDC n.° 2, de 7 de janeiro de
2002

A definicdo de que o alimento funcional
pode ser classificado como alimento é
aceita nos EUA, Europa e também no
Brasil. Nessa perspectiva, o alimento

Substancia

bioativa funcional deve apresentar primeiramente
as caracteristicas nutricionais e
Alimento sensoriais, além de sua funcionalidade.
funcional Seu consumo deve fazer parte da dieta
usual e sem necessidade de supervisao
médica.
Nutracéutico

Nutracéutico € um alimento ou parte de um
alimento que proporciona beneficios
médicos e de saude, incluindo a
prevencao e/ou tratamento da doenca.
Tais produtos podem abranger desde os
nutrientes isolados, suplementos
dietéticos na forma de capsulas e dietas até
os produtos beneficamente projetados,
produtos herbais e alimentos processados
tais como cereais, sopas e bebidas.
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Alimentos Saudaveis e Suas Propriedades Funcionais

Principais Categorias de Alimentos Funcionais

Os alimentos funcionais podem ser classificados de diferentes maneiras.

1. Alimentos convencionais contendo naturalmente compostos

bioativos. Fazem parte desta categoria a maioria das hortalicas e

frutas, graos, laticinios, carnes e peixes, 0s quais contém compostos
bioativos e fornecem beneficios que vao além da nutricdo basica. As
vitaminas antioxidantes presentes em frutas, os flavonoides da soja, as
beta-glucanas da aveia e os carotenoides de cenouras e tomates sao

exemplos desta categoria.

2. Alimentos modificados, que recebem compostos bioativos através de
processos de enriquecimento ou fortificacdo. O enriquecimento pode
ocorrer da forma tradicional, ou ainda através de alimentacédo especial
dos animais ou engenharia genética. Exemplos destes alimentos seriam
as margarinas enriquecidas com acidos graxos 6mega-3 e fitosterdis, as
farinhas fortificadas com ferro e farelo de aveia com alto teor de

betaglucanas.

3. Ingredientes alimentares sintetizados, podendo ser citados como
exemplo alguns tipos de oligossacarideos sintetizados por

microorganismos com propriedades prebioéticas.




Alimentos Saudaveis e Suas Propriedades Funcionais

Uma segunda forma de classificagao considera o tipo de alimento

Alimentos naturais;

Alimentos com adi¢cao de um ingrediente;

Alimentos com remocgao de um ingrediente;

Alimentos com um ou mais componentes modificados;

Alimentos com a biodisponibilidade modificada.

Podem ser classificados também auanto ao tino de inarediente
bioativo

Probidticos/ prebidticos/ simbidticos,
Fibras dietéticas;

Antioxidantes;

Acidos graxos;

Fitosterois.
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Nutrientes e suas potencialidades

Probioticos

Os probidticos sao definidos como micro-
organismos Vvivos que, quando administrados
em quantidades adequadas, conferem
beneficios a saude do hospedeiro. As
especies bacterianas probitticas, através de
atividade antimicrobiana, melhoria da funcéo
da barreira intestinal e imunomodulagao,
induzem o aumento da defesa contra
patdgenos.

Dessa forma, a microbiota intestinal e a
homeostase imune parecem ter um
relacionamento alternativo e também sdo um
campo de grande interesse e intensa pesquisa
em campo de doencas infecciosas.

Além disso, sabe-se que os sinais derivados
da microbiota intestinal sintonizam as células
imunoldgicas para respostas pro e anti-
inflamatérias, afetando a suscetibilidade a
varias doencas.

Enquanto os microorganismos da flora
intestinal obtém um habitat e nutricdo do
hospedeiro, estes seres, por sua vez, ajudam
o hospedeiro regulando varias fungdes fisioldégicas do hospedeiro, incluindo
a digestao da dieta e conferindo imunidade protetora contra patégenos.

Alteragdes da microbiota intestinal, as vezes coletivamente chamadas de
"disbiose intestinal”, mostraram-se associadas a varias doencas e
disturbios como diabetes tipo 2, depressdo e doenga cardiovascular, por
exemplo.
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Nutrientes e suas potencialidades

Prebiéticos

Sao definidos como ingredientes que
sofrem fermentacdo seletiva e permitem
alteracdes especificas na composicao
elou atividade da microbiota
gastrointestinal, conferindo beneficio a
saude e bem estar do hospedeiro. Estes
compostos afetam positivamente os
processos fisiolégicos e bioquimicos,
resultando em melhora da saude e

' redugao do risco de doenga.

Simbioticos

Um produto que apresenta a combinacdo de probidticos e
prebidticos € chamado de simbidtico. A selecao realizada de modo
apropriado leva ao sinergismo aumentando os beneficios que
cada um dos componentes pode oferecer. Esta associacdo pode
aumentar tanto a viabilidade como a atividade dos micro-

organismos probioticos
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Nutrientes e suas potencialidades

Fibras dietéticas

As fibras dietéticas correspondem a parte ndo digerivel de alimentos de
origem vegetal. Assim, resistem a digestdo e absorgdo intestinal,
podendo ou n&o ser fermentadas no célon.

Seu consumo esta associado a diversos beneficios a saude e melhora
do quadro de doencgas.

Considerando a sua solubilidade, as fibras podem ser classificadas
como soluveis e insoluveis. Apresentam elevado poder de retencao de
agua, por isso as soluveis aumentam a viscosidade do bolo alimentar.
Como consequéncia, o contato entre as enzimas digestivas e os

respectivos substratos é reduzido, diminuindo a taxa de digestéo e
absor¢ao de carboidratos e lipideos.

Solowveis

Propiciom o reiardo na
absorcoo de glicose,
redugdo no esvoziarmento
gbsirico (maior saciedade),
diminvigdlo dos niveis de
cotesterol sanguineo €
protecdo contra o chncer
de intestino.

Ajuda. na. diminvigio do nivel
de cotesterol, prewvenindo
doengas cardiovoasculores €
contribui para vmao.
diminvicdio na glicose
sanguinea. devido d vma
reducdo na absorgto dessa
substdncio

T nhsolowveis

FPropiciaom o awrrento do
bolo fecal, estimulo oo
bom funcionarmento
intestinal € prevencdo
de constipagdo intestinal

Atvo. ocelerando o
movirmento do bolo fecal
atraves do intestno.

Com isso, também diminuvi
a. exposicdo do chlon a
ogentes que provocam
ciincer, fozendo com que
dietas ricos em fibros
insolowveis atuvem prewvenindo
o aparecimento de cdncer
nesse local.
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Nutrientes e suas potencialidades

Polifenodis

Os polifendis sao fitoquimicos com ampla diversidade e muitas atividades
biolégicas. Quando ingeridos regularmente através do consumo
adequado de frutas, graos, temperos, soja e chas, por exemplo, atuam
como anti-inflamatérios, antioxidantes, na diminuicdo do risco de
desenvolvimento de doencas cardiovasculares, cancer, além de
contribuirem para o fortalecimento da imunidade e beneficios diretos a
microbiota intestinal.

Flavonodides

Dentro desta classe de polifendis estdo os flavonoides, classificados em
subgrupos e que se encontram presentes em diversas partes das plantas
(frutas, vegetais folhosos, raizes, tubérculos, sementes, ervas, temperos,
chas, café e vinho).

Constitui uma classes de pigmentos naturais que permitem a grande
diversidade de cores encontradas nos vegetais variando do vermelho
vivo ao violeta e os flavonois que variam do branco ao amarelo claro.
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Nutrientes e suas potencialidades

Carotenodides

Os carotendides sdao um grande grupo de pigmentos
presentes na natureza. S3o responsaveis pelas cores
do amarelo ao vermelho de frutas, vegetais e flores.

Sao precursores da vitamina A.

Possuem diversas fungdes no organismo como contra
canceres, doencas de coracdo. Atuam como
antioxidantes e como reguladores de resposta do
sistema imune.

Sao0 exemplos de carotendides: Licopeno, zeaxatinas,
3 —caroteno.

Fitoesterois

Sao esterdis naturalmente encontrados em plantas,
principalmente em castanhas e 6leos vegetais.

Apresentam eficiéncia na prevencao de doencas de
etiologia cardiovascular, bem como efeitos de
neuroprotecao, anticancerigenos e anti-
inflamatorios.

Também funciona como um analogo de hormoénios,
contribuindo para a

prevencdo da osteoporose em mulheres na
menopausa, fase que apresentam diminuicdo da
liberacéo de estrogénio.
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Nutrientes e suas potencialidades

Omega 3

S&o acidos graxos (tipo de gordura) encontrados em
alguns peixes gordurosos que vivem em aguas
profundas, como salméo, atum, arenque, cavala e a
nossa popular sardinha que, alias, possui um dos
mais altos teores. -

—

=7

Quando consumidos regularmente (n&o fritos) ‘
reduzem moderadamente os niveis de triglicerideos,
diminuem a agregacdo das plaquetas e reduzem a ..
pressdo arterial. Além disso, estudos também
reportam suas acgdes benéficas no tratamento de
diabetes, na prevencdo do cancer. Estes efeitos
normalmente sdo atribuidos ao seu elevado potencial
anti-inflamatérios.

Organosulfurados

S&o compostos encontrados em grande quantidade
em vegetais das familias Alliaceae (alho, cebola),
Cruciferae (Brécolis, repolhos, couve-flor) e
Leguminosae.

Apresenta diversas fungdes bioldgicas importantes
como prevencgao de cancer.
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Nutricao e Imunidade — Estudos relacionados

Dessa forma, a importancia que a nutricao desempenha na
funcao imunolégica é bem fundamentada e surpreendente!

N\ As deficiéncias dos micronutrientes afetam negativamente a

funcdo imunoldgica e podem diminuir a resisténcia a infecgodes.

Carr ; Maggini 2017; Gombart et al., 2020

As vitaminas A, B6, B12, C, D, e folato; e oligoelementos,
incluindo zinco, ferro, selénio e cobre receberam alegacoes @ oy yr
de saude na Unido Européia por contribuirem para a fungao o

normal do sistema imunoldgico w

EU Register on Nutrition and Health Claims, 2020

e funcdo de células imunes inatas e adaptativas, migracdo de
glébulos brancos para locais de infecgédo, fagocitose e morte

‘ ' A vitamina C auxilia na fungao de barreira epitelial, crescimento
0 microbiana e produc&o de anticorpos.

Carr ; Maggini 2017
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Nutricdao e Imunidade — Estudos relacionados

A vitamina D promove a diferenciagdo das céluas de defesa,
modula a produgao de substancias inflamatorias; e suporte a o

reconecimento do antigeno pelos Linfocitos T. Além de parecer
regular a producao de proteinas antimicrobianas especificas que
matam diretamente os patdgenos e, portanto, provavelmente \ﬁ

ajudam a reduzir a infecgao.

A~

Gombart , 2009 ; Greiller; Martineau, 2015

A inflamacdo € um componente essencial da resposta imune.
Por isso, nutrientes com acdo anti-inflamatoria sdo muito
importantes também nesse processo. Exemplo destes sdo os
acidos graxos 6mega-3, o acido eicosapentaenodico (EPA) e o
acido docosahexaenodico (DHA) que quando presentes no
local, auxiliam na resolucdo da inflamacédo e no processo de
cicatrizacao, inclusive no trato respiratorio.

Gombart , 2009 ; Greiller; Martineau, 2015; Basill; Levy, 2016.

O zinco atua na manutencdo e no desenvolvimento de células
nos sistemas imunoldgicos tanto inato como adaptativo. Sua
deficiéncia resulta em formacédo prejudicada, ativacdo e
maturacdo de linfocitos, prejudica a comunicagcdo entre as
células e enfraquece a defesa do hospedeiro.

Gammoh; Rink, 2017; Maares; Haase, 2016

Vitamina E melhorou a imunidade mediada por células T,
medida pela produ¢ao aumentada de anticorpos contra o virus
da hepatite B e vacinas contra o tétano.

Meydani, 1997.
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Estudos recentes envolvendo Nutri¢ao e Coronavirus

Zinco

Medical Hypotheses

Wolume 144, November 2020, 109848

Papel potencial da
suplementacao de zinco
Potential role of zinc supplementation in na profilaxia e tratamento
prophylaxis and treatment of COVID-19 de COVID-19

Amit Kumar, Yuichi Kubota 2 &, Mikhail Chernov, Hidetoshi Kasuya

Show more

https:(/doi.org/10.1016/j.mehy.2020.100848 Get rights and content

O Zinco pode proteger ou estabilizar a membrana celular, o que poderia contribuir para o
bloqueio da entrada do virus na célula.

Por outro lado, foi demonstrado que o Zn pode inibir a replicagcao viral em rinovirus,
Hepatite C e virus da influenza e diminuir a atividade de sintese dos nidovirus, ao qual o
SARS-CoV-2 pertence.

Portanto, indicaram que a suplementacao de Zn possa ser um beneficio potencial
para a profilaxia e tratamento do COVID-19.

Elsevier Public Health Emergency Collection

Public Health Emergency COVID-19 Initiative

Investigagéo do zinco oral

Mpmhalmoi 2020 ME}' 26 - PMCID: PM(ETN—TS‘?:Q Como tratamento
doi: 10.1016/].aj0.2020.04.028 [Epub ahead of print] PMID: 32505362 ey

profilatico para pessoas
Investigate Oral Zinc as a Prophylactic Treatment for Those at Risk for em risco de COVID-19.
COVID-19

Scott W. McPherson ? Jan E. Keunan ? Alan C. Bird ° Emily Y. Chew and Fredarik J. van Kuijk®*

» Author information * Article notes » Copyright and License information Disclaimer

= =

Estudo sugere que embora exista um beneficio potencial em suplementar zinco por via
oral para aqueles em risco de desenvolver COVID-19, o distanciamento social e a
higiene rigorosa das maos continuam sendo de extrema importancia para limitar a
propagacao do COVID-19 e devem continuar sendo a principal estratégia contra a
pandemia de SARS-CoV-2.
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Estudos recentes envolvendo Nutri¢ao e Coronavirus

Vitamina D

Short Communication | Published: 06 May 2020

The role of vitamin D in the prevention of coronavirus

disease 2019 infection and mortality O papel da vitamina D na

prevencao da infeccido e
Aging Clinical and Experimental Research 32, 1195-1198(2020) | Cite this article mortalidade pela doenga
107k Accesses | 8 Citations | 1135 Altmetric | Metrics de coronavirus 2019.

Petre Cristian Ilie & Simina Stefanescu & Lee Smith

Foram encontradas relagdes significativas entre os niveis de vitamina D e
o numero de casos de COVID-19 e, principalmente, a mortalidade
causada por essa infeccao.

Além disso, o grupo populacional mais vulneravel do COVID-19, os
idosos, também € o que apresentava os niveis de vitamina D mais
deficitarios.

Vitamin D Supplementation Could Possibly Improve
Clinical Outcomes of Patients Infected with Coronavirus-

2019 (COVID-19) ’,

9 Pages - Posted: 9 Apr 2020 - Last revised: 7 May 2020 = A" suplementagdo de vitamina D pode

asalinite melhorar os resultados clinicos de

Dt Duictors Gollees Uriivessityof Soirthisasters Philippines pacientes infectados com coronavirus-
2019 (COVID-19)

Os resultados sugerem que um aumento no nivel sérico vitamina D no

corpo pode melhorar os resultados clinicos ou mitigar os piores resultados
(graves a criticos), enquanto uma diminuicdo no nivel sérico no corpo
pode piorar os resultados clinicos de pacientes COVID-2019.

Em conclusdo, este estudo fornece informagdes substanciais que a
suplementagao de vitamina D poderia melhorar os resultados clinicos de
pacientes infectados com COVID-19.
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Estudos recentes envolvendo Nutricao e Coronavirus

Microbiota

Microbiota intestinal e
Covid-19- possiveis
vinculos e implicacdes

Virus Research
Volume 285, August 2020, 198018

ELSEVIER

Review

Gut microbiota and Covid-19- possible link and
implications

Debojyoti Dhar * & &, Abhishek Mohanty ® & &

Sabe-se que a infecgdo pelo virus respiratério causa perturbagées na microbiota

intestinal que pode influenciar a imunidade e esta microbiota é variavel dependendo
dos fatores ambientais e genéticos.

Autores indicam que melhorar a disbiose intestinal pode melhorar a resposta
imunoldgica geral de pacientes e isso pode melhorar e acelerar a recuperagao em

pacientes, especialmente idosos e pessoas imunocomprometidas que estado infectadas
pelo virus SARS-Cov2.

Ainda que suplementagao incluindo prebidticos e probidticos, para cuidar de pessoas

que estdo na linha de frente na luta contra esta doenca pode atuar como medida
profilatica.

D> iz Gastroenterology

aga Avzilable online 26 June 2020

In Press, Journal Pre-proof (3

Alteracdées no microbioma
fungico fecal de pacientes

Alterations in Fecal Fungal Microbiome of com COVID-19 durante o
Patients With COVID-19 During Time of periodo de hospitalizagao
Hospitalization until Discharge até a alta

Tao Zuo ¥ 31 5% Hui Zhan L23.% Fen Zhang 1'% 3, Qin Liu 2 3, Eugene Y.K. Tso %, Grace CY. Lui %4 Nan Chen b

3, Amy Li % 3, Wenqi Lu 3, Francis K.L. Chan %3, Paul K.S. Chan %8, Siew C.Ng 1 23 2. &

Foram encontradas alteracbes no micobioma fecal, durante a hospitalizacdo de 30
pacientes com COVID-19 em comparagdo aos controles, com enriquecimento de
patdgenos de origem fungica dos géneros Candida e Aspergillus,

Alteragdes na microbiota e a disbiose prolongada acontece frequentemente em
pacientes com COVID-19 até 12 dias apds a depuracao das via aéreas de SARS-CoV-

2.
34

Sao necessarios estudos para determinar se as alteragdes nos fungos intestinais

contribuem ou resultam da infecgdo por SARS-CoV-2 e os efeitos dessas alteragbes na
progressao da doenca.



Estudos recentes envolvendo Nutricao e Coronavirus

Estado Nutricional e COVID-19

Optimal Nutritional Status for a Well-Functioning
Immune System Is an Important Factor to Protect
against Viral Infections

by (! Philip C. Calder ' 8% () Anitra C. Carr 2 .} Adrian F. Gombart > 2 and (! Manfred Eggersdorfer ** &

E—— L PP T PP s o " * PR TR . E e L e

O Estado nutricional ideal é um fator importante para o bom
funcionamento do sistema imunoldgico e para prote¢cao contra
infeccdes virais

Nutrients 2020, 12{4), 1181; https://doi.org/10.3390/nu12041181

Received: 10 March 2020 / Revised: 14 April 2020 / Accepted: 18 April 2020 / Published: 23 April 2020

Uma estratégia interessante é fornecer suporte nutricional suficiente
para o sistema imunologico.

O nutriente ideal incluindo suplementagdo para certas vitaminas de
suporte imunoldgico, promove funcdo imunoldgica ideal, ajuda a
controlar o impacto das infeccdes e pode ajudar a limitar o surgimento
de novas cepas mais virulentas de virus patogénicos.

35



Estudos recentes envolvendo Nutricao e Coronavirus

Estado Nutrigional e COVID-19

Obesi O
- A Research Journa SOC|ETY

Brief Cutting Edge Report | (& Free Access

High Prevalence of Obesity in Severe Acute Respiratory
Syndrome Coronavirus-2 (SARS-CoV-2) Requiring Invasive
Mechanical Ventilation

Arthur Simonnet, Mikael Chetboun, Julien Poissy, Violeta Raverdy, Jerome Moulette, Alain Duhamel,
Julien Labreuche, Daniel Mathieu, Francois Pattou B, Merce Jourdain &4 ... See all authors

First published:09 April 2020 | https://doi.org/10.1002/0by.22831 | Citations: 91

Alta prevaléncia de obesidade na sindrome respiratoria
aguda grave do coronavirus - 2 (SARS - CoV - 2) que

requer ventilacdo mecanica invasiva

Estudo mostrou uma alta frequéncia de obesidade entre os pacientes
internados em terapia intensiva por SARS - CoV - 2.

A gravidade da doenga aumentou com o IMC.

A obesidade é um fator de risco para a gravidade da SARS - CoV - 2,
exigindo maior ateng¢ao as medidas preventivas em individuos
suscetiveis.
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Nutrientes e COVID-19

Diabetes & Metabolic Syndrome: Clinical

Research & Reviews
Wolume 14, Issue 4, Juh—August 2020, Pages 367-382

Enhancing immunity in viral infections, with
special emphasis on COVID-19: A review

Ranil Jayawardena ® ® 2 &, Piumika Sooriyaarachchi ® ©, Michail Chourdakis ¢, Chandima Jeewandara ®, Privanga
Rznasinghe f

Melhorando a imunidade em infeccdes virais, com énfase
especial no COVID-19: uma revisao

Observaram que:

A suplementagcao de vitamina A, D e Zn e selénio pode ser benéfica para a
prevencao e o tratamento de infecgdes virais.

Varios nutracéuticos e probidticos podem aumentar a imunidade contra a
infeccao viral.

Pacientes com desnutricdo, diabetes e obesidade necessitam de conselhos
nutricionais personalizados durante esta pandemia de COVID-19.

Concluiram que os nutrientes e probiéticos apresentam possiveis
beneficios em infeccbes virais e que podem ser uteis na possivel
prevencgao e gerenciamento do COVID-19.
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Dados importantes sobre obesidade e consumo alimentar no Brasil

Sabe-se que alteragdes nutricionais sao fatores de risco para diversas
doencgas, sejam elas geradas por caréncias e/ou excessos.

Foi visto aqui que o estado nutricional ideal € um fator importante
para o bom funcionamento do sistema imunoldgico e para protecao
contra infecgdes virais e que a obesidade € caracterizada também
como fator de risco para o coronavirus.

Sabendo disso, como esta a alimentacdo e o estado nutricional da
populacdo? Podemos fazer essa reflexdo.

A alimentacao ocidental é caracterizada pelo

elevado consumo de alimentos ricos em sal,

gorduras saturadas, acgucares e aditivos, o0s \

chamados alimentos ultraprocessados. =
> ™

Sao produtos com baixa qualidade nutricional

e comumente vem tomando lugar das §

comidas caseiras mais nutritivas nas dietas "

das familias da América Latina e Caribe, ;L A

segundo dados de 2019 da Organizagao

Pan-Americana da Saude (OPAS).

Esses dados s&o preocupantes, uma vez que o consumo destes alimentos
gera efeitos alarmantes na saude.

Ainda segundo a OPAS o consumo desses produtos ultraprocessados,
esta associado ao aumento no peso corporal, o que indica que esses
produtos sao um importante impulsionador do crescimento nas taxas de
sobrepeso e obesidade.
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Dados importantes sobre obesidade e consumo alimentar no Brasil

Esses dados do
aumento de peso da
populagcdo corroboram
com estudo da Vigitel,
Entre 2006 e 2018, o percentual cresceu 67,8% (2018), que mostra as
taxas crescentes de

e obesidade nos ultimos

18,2 19,8
e ﬂ e anos .

17,4
12,1,/ 16,5
11,8

11,4

Brasil atinge maior prevaléncia de

obesidade (19,8%) em adultos nos
ultimos treze anos

2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018

Total —Masculino —Feminino

VIGITEL/Brasil, 2018.

Além dos riscos relacionados a ma alimentagao e excesso de
peso, esses dados s&o ainda mais preocupantes, diante de
um contexto de pandemia global, ma vez que os 6rgaos de
saude e as pesquisas apontam sobre a importadncia de
habitos e estilos de vida saudaveis nesse processo de
pandemia.
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Importancia da Alimentagao em época de Pandemia

Os orgaos de saude vém incentivando a
populacdo da importancia quanto as medidas
de higiene para evitar as contaminagdes do
Covid-19.

Da mesma forma que vém também reforcando
sobre a necessidade de se manter uma
alimentacdo saudavel para promocao da saude
e especialmente importante para manter o
sistema imunologico em 6timas condigdes.

Estas campanhas de orientacdes sdo extremamente necessarias, diante
da crise sanitaria a qual o pais e o mundo se encontram.

Vimos anteriormente, através de alguns estudos relacionados a Nutricdo
que a ciéncia vem buscando alternativas de minimizar os efeitos do novo
coronavirus, como a utilizacdo de nutrientes ou substancias isoladas.

No entanto, vimos também que além das co-morbidades ja identificadas
como agravantes da Covid-19, alguns outros fatores, como alteragdes no
estado nutricional estd diretamente associado a complicacbes mais
sérias da doenca.

Assim, nao existe alimento ou nutriente ou qualquer terapia nutricional
milagrosa que impedira o contagio ou que nos livrara dos riscos da
doenca ou ainda que promova a cura. Porém a literatura deixa bem claro
a necessidade dos cuidados, sejam de higiene, seja quanto ao
isolamento social ou ainda quanto aos cuidados para com a alimentacgao.
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Importancia da Alimentagao em época de Pandemia

Nesse contexto, €& importante fazermos uma reflexdo sobre a
importancia de olharmos o todo! Afinal, a Nutricdo € uma ciéncia
complexa que se baseia no fornecimento de calorias e dos muitos
nutrientes existentes e necessarios, respeitando sempre a
individualidade de cada um, bem como suas particularidades, pois
assegurar esses nutrientes permite que o organismo funcione
adequadamente, em equilibrio.

Assim, a utilizacdo de uma dieta balanceada e equilibrada pode, de
fato, num conceito amplo, promover saude e prevenir doengas ou ainda
minimizar os efeitos delas.

E aonde encontramos esses nutrientes tdo importantes?

Isso mesmo, nos alimentos! E de que forma podemos promover saude
através dos alimentos e das nossas escolhas quanto a eles?

Innatura 4 E de que forma podemos
promover saude através dos

- alimentos e das nossas
Minimamente Processadcy

escolhas?
|

Vamos conversar um pouco
mais sobre isso!

41




Importancia da Alimentagao em época de Pandemia

Para se manter uma alimentacao saudavel ela deve satisfazer todas as
necessidades nutricionais de um individuo para manutencio, reparo,
processos de vida, crescimento e desenvolvimento.

Para isso, ela deve ser construida baseada nas diversas caracteristicas
de um individuo, como a idade, sexo, estado nutricional, estagio de
desenvolvimento, preferéncias e habitos alimentares, dentre outras.

No entanto, existem materiais disponibilizados pelo ministério da saude
que nos auxiliam de forma clara como podemos escolher melhor os
alimentos que comporao a nossa dieta.

E neste momento de pandemia se fortalece a necessidade do uso do
Guia alimentar para a populagao brasileira com a importancia de se
utilizar os alimentos “de verdade” que nos fornecerdo ndo um nutriente
isoladamente, mas uma gama imensa de nutrientes que nosso corpo
necessita para se manter saudavel e fortalecido.

Voceé sabe o que é esse
guia alimentar?

(&
® .

O Guia alimentar da Populacdo Brasileira foi publicado em 2014, pelo
Ministério da Saude. Trata-se de um documento oficial com principios e
recomendacdes para uma alimentacdo saudavel que perpassa por aspectos
bioldgicos e sociais do individuo. Refor¢a que uma alimentagdo adequada e
saudavel precisa ser balanceada, deve priorizar os alimentos in natura e
minimamente processados, bem como preparagdes culinarias feitas com
esses alimentos, e limitar o consumo de alimentos ultraprocessados. Além
de considerar as circunstancias que envolvem o ato de comer, valorizando a
maior interagao social e o prazer que a alimentacao proporciona.
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Importancia da Alimentagao em época de Pandemia

o

MINISTERIO DA SAUDE

ITITt

Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira se constitui em uma das
estratégias para implementacado da
diretriz de promogao da
alimentacdao adequada e saudavel
gue integra a Politica Nacional de
Alimentacao e Nutricao.

Este guia trouxe uma série de reflexdes importantes sobre a alimentacéo.

Foram abordados pontos como regionalidade, resgate de culturas e
praticas alimentares foram aprofundadas dando a dimensdo da area
geografica brasileira e da diversidade alimentar.

Nesse aspecto, o Guia trabalha cinco principios importantes:
@A alimentagao € mais que a ingestao de nutrientes;

@ As recomendacgdes sobre alimentacdo devem estar em sintonia
com seu tempo;

@Uma alimentacdo adequada e saudavel deriva de um sistema
alimentar social e ambientalmente sustentavel;

@ Diferentes saberes geram o conhecimento para a formulagdo de
guias; e os guias alimentares ampliam a autonomia nas escolhas
alimentares.
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Importancia da Alimentagao em época de Pandemia

Ainda o Guia alimentar para a populacdo brasileira contemplou uma
classificagdo sobre o grau de processamento dos alimentos e preparagoes
em alimentos in natura, minimamente processados, processados e
ultraprocessados, além de orientar quanto ao maior ou menor consumo
destes alimentos.

Além disso, recentemente foram também inseridos nessa classificacdo os
ingredientes culinarios.

Alimentos in natura e minimamente processados.

S&o0 os obtidos diretamente de plantas (frutas, legumes, verduras,
raizes e tubérculos) ou animais (ovos) e adquiridos para 0 consumo
sem que tenham sofrido alteragdes apds deixarem a natureza.

Os minimamente processados sdo alimentos in natura submetidos a
processos como remocao de partes ndo comestiveis ou ndo desejadas,
secagem, desidratacdo, trituracdo ou moagem, fracionamento,
cozimento apenas com agua, pasteurizacdo, refrigeragdo ou
congelamento, acondicionamento em embalagens e outros processos
sem que sejam adicionados sal, agucar, 6leos, gorduras ou outras
substancias.

Ingredientes culinarios processados

Incluem substancias extraidas diretamente de alimentos in natura ou
minimamente processados por prensagem, moagem, pulverizagao,
secagem ou refino e consumidas como itens de preparagdes culinarias.
Sao exemplos sal de cozinha, acucar, e melado da cana-de-agucar ou
da beterraba, mel, éleos e gorduras.
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De acordo com o Guia Alimentar, os alimentos in natura e os
minimamente processados "sao a base para uma alimentacao
nutricionalmente balanceada, saborosa, culturalmente apropriada e
promotora de um sistema alimentar socialmente e ambientalmente
sustentavel".

Alimentos Processados

Sao alimentos in natura ou minimamente processados adicionados de
sal, acucar (ou outra substancia de uso culinario como déleo ou
vinagre). As técnicas de processamento desses produtos se
assemelham a técnicas culindrias, podendo incluir cozimento,
secagem, fermentacdo, acondicionamento dos alimentos em latas ou
vidros e uso de métodos de preservacao como salga, salmoura, cura e
defumacao. Alimentos processados em geral sao facilmente
reconhecidos como versdes modificadas do alimento original.

Alimentos ultra processados.

Sao formulagdes industriais, em geral, com pouco ou nenhum alimento
inteiro. Com frequéncia, esses ingredientes incluem substancias e
aditivos usados na fabricacao dos alimentos processados, como acucar,
oleos, gorduras e sal, além de antioxidantes, estabilizantes e
conservantes e aditivos cuja funcdao é simular atributos sensoriais de
alimentos do grupo. Varios estudos tém relacionado o consumo
elevado destes alimentos ao surgimento de diversas patologias.
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“A alimentacdo adequada e saudavel é um direito humano basico que
envolve a garantia ao acesso permanente e regular, de forma
socialmente justa, a uma pratica alimentar adequada aos aspectos
biolégicos e sociais do individuo e que deve estar em acordo com as
necessidades alimentares especiais; ser referenciada pela cultura
alimentar e pelas dimensdes de género, raca e etnia; acessivel do ponto
de vista fisico e financeiro, harmbnica em quantidade e qualidade,
atendendo aos principios da variedade, equilibrio, moderacao e prazer;
e baseada em praticas produtivas adequadas e sustentaveis.”

Assim, o guia € um instrumento de apoio e incentivo de praticas
alimentares saudaveis visando incentivar, apoiar, proteger e promover a
saude e a seguranga alimentar e nutricional da populagéo.

O guia também incentiva o consumo dos alimentos que a natureza nos
proporciona, sendo eles a base da nossa dieta.

E sdo nestes alimentos que encontramos os diversos nutrientes
essenciais que 0 NOSSO organismo precisa para se manter saudavel e
funcionando em equilibrio.
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Alimentacao na pratica, de acordo com as orientagcoes do
Guia alimentar:

Faca dos alimentos in Utilize dleos, gorduras, sal e aglicar em
natura ou minimamente pequenas quantidades ao temperar e
processados a base da cozinhar alimentos e criar preparacoes
alimentacdo. culinarias.
Evite o consumo de alimentos Limite o consumo de
ultraprocessados. alimentos processados.
Coma com regularidade e atencao, Faca as compras em locais
em ambientes apropriados e, qgue ofertem variedades de
sempre que possivel, com alimentos in natura ou
companbhia. minimamente processados.
Planeje o uso do tempo para dar Desenvolva, exercite e
a alimentagao o espago que ela partilhe habilidades
merece. culindrias.

Ser critico quanto a informacgdes, N3o Esqueca da (5‘5
orientagbes e mensagens sobre hidratacio que é ﬁ
alimentagao veiculadas em
propagandas comerciais.

imprescindivel para

uma boa saude




Receitas Saudaveis

A nossa proposta é transmitir de forma simples e carinhosa o ato de
alimentar o corpo e o espirito, utilizando a alimentagdo como forma de
conquistar e preservar a saude do individuo e, consequentemente, da
populacao.

A alimentacdo vai além dos alimentos que ingerimos, pois traz
consigo um novo conceito de vida que envolve qualidade, bem-estar e
respeito ao meio ambiente.

Nao sdo necessarias mudangas radicais e rapidas. As mudancas
devem ser gradativas e eficazes no processo de busca por habitos
alimentares e estilos de vida saudaveis. Para isso, devemos fazer uso de
alimentos potencialmente nutritivos que tragam, de alguma forma,
beneficios a saude e prevencao de doencas.

Dessa forma, sem duvida, as mudangas vao sendo inseridas no
nosso cotidiano, fato importante nesta época de pandemia, a qual estamos
vivenciando, podendo ainda, através dos alimentos fortalecer nosso
sistema imunoldgico.

Assim, trazemos algumas receitas com ingredientes potencialmente

funcionais e que poderdo nos ajudar a manter uma alimentagcdo saudavel
neste tempo de pandemia.
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Receitas Saudaveis

Salada especial de Verao
INGREDIENTES

Y2 mago de alface

Y2 macgo de escarola

Y2 maco de agrido

1 xicara (cha) de salséo picado

1 tomate

1 xicara (cha) de mussarela de bufala
1 xicara (cha) de palmito fatiado

- Para molho:

- suco de 1 limao .
- % xicara (cha) de azeite MODO DE PREPARO:

- 2 colheres (sopa) de mostarda
- 1 colher (sopa) de orégano
- sal

v" Misturar tudo e servir;

Homos de Abobrinha

INGREDIENTES

1/2 abobrinha (casca e tudo)

1 dente de alho

5 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem

2 colheres de sopa de tahine (pasta de amendoim ou castanha)
suco de meio liméo

sal marinho moido

pimenta.

MODO DE PREPARO:

v' Processar tudo e servir;
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Receitas Saudaveis

Salada mista
INGREDIENTES

- Alface lavada e cortada em pedacos: 1 pé de
- Cenoura ralada pelo lado grosso do ralador: 1
xicara de cha

- Ovo — 01 unidade

- Salsao em tiras compridas - 1 xicara de cha

- Ervilha cozida - 1 xicara de cha

- Cebola picada bem fininha - 2 colheres de sopa
- Oleo ou azeite de oliva - % de xicara de cha

- Vinagre - V4 de xicara cha

- Mostarda - 1 colher (cha)

- Mel - 1 colher (cha) ou adogante

- Salsinha: 1 colher (sopa)

- Sal e pimenta: A gosto

MODO DE PREPARO:

Coloque os vegetais num prato.

A parte, bata no liquidificador o 6leo, o vinagre, a mostarda, a cebola, o agucar, o sal
e a pimenta. Retire do liquidificador e acrescente a salsinha.

Despeje este molho na salada.

Se desejar, corte em pedagos bem pequenos um ovo duro e jogue por cima da
salada.

50




Receitas Saudaveis

Salada especial de verao

INGREDIENTES

-Alface - Y2 macgo

- Escarola - %2 mago

- Agrido - %2 mago

- Erva-doce picada - 1 xicara (cha)

- Salsao picado - 1 xicara (cha)

- Tomate - 01 unidade

- Mussarela de bufala - 1 xicara (cha)
- Palmito fatiado - 1 xicara (chd)

PARA O MOLHO

-- Suco de 1 liméao

- Azeite - 72 xicara (cha)

- Mostarda - 2 colheres (sopa)
- Alho - 3 dentes amassados
- Orégano - 1 colher (sopa)

- sal — A gosto

Sal de ervas

INGREDIENTES

Y copinho de café de Alecrim
Y2 copinho de café Manjericao
Y2 copinho de café Orégano
Y, copinho de café Sal

MODO DE PREPARO:

Misturar tudo e servir;

MODO DE PREPARO:

Bata todos os ingredientes
no liquidificador
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Receitas Saudaveis

Molho de ervas
INGREDIENTES

Limao - 1 colher (sopa)
Azeite de oliva extravirgem - '/? xicara de
Vinagre balsamico - 1 colher (sopa)

- Sal - a gosto

- Alecrim - 1 pitada MODO DE PREPARO:

- Tomilho - 1 pitada

- Salvia - 1 pitada Bata no liquidificador a
- Curry - 1 pitada biomassa com agua quente
- Biomassa de banana verde - 1 xicara (cha) e sal. Misture todos os

ingredientes e bata bem

Biomassa de Banana verde

Preparo da Biomassa:

Lave as bananas verdes com a casca. Em uma panela de pressdo cozinhe as
bananas (com as cascas), cobertas por agua, por 20min. Desligue o fogo apods os
primeiros 8min e deixe que a pressdo continue cozinhando as bananas. Espere o
vapor escapar naturalmente. Ao término do cozimento, mantenha as bananas na agua
quente da panela. Va aos poucos tirando as cascas (despreze-as) e triture a polpa
imediatamente no liquidificador/processador. E importante que a polpa esteja bem
quente para nao esfarelar. Processe bem até obter uma pasta espessa. Se nao for
utilizar imediatamente, guarde a polpa na geladeira (por até 8 dias) ou no congelador
(por até 4 meses).
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Bolinho de quinoa
INGREDIENTES

- Quinoa em graos: 150 g

- Ovo: 2 unidades

- Sal marinho: 5 g

- Pimenta-do-reino: a gosto

- Manjericao fresco: 40 g (picado)

- Queijo mussarela s/ lactose: 50 g (ralada)
- Cenoura: 1 unidade pequena (ralada)

- Cebola: 1 uniD pequena (finamente picada)
- Farinha de chia: 30 g

- Quinoa em flocos: 40 g

- Amaranto em flocos: 40 g

- Azeite: 45 ml

MODO DE PREPARO:

v'Cozinhar as quinoas em graos conforme instrugdo da embalagem.

v'Depois, misturar a quinoa os ovos batidos, o sal e a pimenta-do-reino em uma
tigela.

v'Adicionar o manjericdo, o queijo, a cenoura e a cebola. Junte a farinha de chia, a
quinoa em flocos e 0 amaranto em flocos. Misture bem.

v'Deixar descansar por 5 a 10 minutos para que a quinoa e o amaranto em flocos
possam absorver um pouco da umidade. A mistura deve ser faciimente modelada,
sem cair aos pedacos.

v'Se necessario, acrescentar mais algumas colheres de amaranto e deixe descansar
mais alguns minutos.

v'Modele bolinhas (pegue a quantidade de 2 colheres de sopa para cada bolinha) e
assar em uma assadeira untada com azeite, ou disponha em papel-manteiga em
forno, pré aquecido, a 190 °C por 20 minutos.

53
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Feijao com linhacga e sal de ervas

MODO DE PREPARO:

v'Primeiro, selecionar o feijao (de preferéncia, organico, que minimiza substancias
toxicas comuns, infelizmente, em boa parte dos alimentos de origem vegetal) e
adicionar quatro partes de agua. Cozinhar de dois a trés minutos sob presséo.

v'Deixar em repouso na mesma agua por uma hora (caso o individuo sofra de "gases",
sugere-se a eliminacdo da agua e acréscimo de outra — mesmo que alguns nutrientes
sejam perdidos, pois 0os mesmos podem ser compensados com O acréscimo de
legumes na preparagao, como o jerimum, bem comum no preparo regional do Nordeste,
ou outros legumes, como cenoura ou chuchu).

v'Refogar com os temperos (tempero brasileiro: tomate, cebola, alho, coentro ou salsa e
cebolinha). O tempero é a gosto e pode ser feito como de costume. Aconselha-se que,
se for congelar parte do feijao, usar o minimo de tomate (ou mesmo nao utiliza-lo), pois,
por ser acido, esse fruto pode levar a mudanga de caracteristicas sensoriais se o
congelamento nao for feito de maneira correta — o alimento pode ficar mais acido.
v'Acrescentar farinha de linhaga (previamente processada em liquidificador ou
processador; o excesso pode ser armazenado sob refrigeragédo) e o sal de ervas™
(mistura previamente feita com partes iguais de: alecrim, manjericdo, orégano —
desidratados — e sal). Finalmente, juntar o refogado ao feijao. Voltar a cozinhar sob
pressao por mais 30 minutos (o tempo varia de acordo com o tipo do feijao).

Em quantidades maiores, pode ser dividido em porgdes e congelado, sem
perdas significativas de suas propriedades.
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Arroz integral
INGREDIENTES

- Arroz integral - 02 xicaras
- Agua - 02 xicaras e %

- Azeite - 01 colher de sopa
- Cebola - 72 unidade

- Sal marinho - 01 pitada

MODO DE PREPARO:

Coloque os ingredientes numa panela de pressao, tampe e leve ao fogo, deixando
cozinhar durante 3 minutos em fogo baixo e depois 3 minutos em fogo médio. Em
seguida, deixe em fogo alto até chiar. A partir dai, deixe cozinhar em fogo alto por 3
minutos, depois baixe o fogo e cozinhe por meia hora. Desligue, espere esfriar e sair
a pressao, depois sirva o arroz.

Dica: Vocé pode enriquecer o arroz com cenoura, beterraba e temperos de sua
preferéncia.

Suco de couve

INGREDIENTES

- Lim&o — 3 unidades

- Couve bem lavadas — 2 folhas

- Agucar mascavo ou adogante - a gosto
- Agua - 2 litros

MODO DE PREPARO:

Colocar todos os ingredientes no liquidificador e bater bem. Servir com gelo.

Dicas: vocé pode substituir a couve por outras folhas, tipo a da acerola, pitanga,
hortela, etc. Também pode substituir o limao por outras frutas: caju, abacaxi,
laranja, etc.
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Molho de Tomate caseiro
INGREDIENTES

5 tomates, de preferéncia organicos;
2 cebolas médias;

2 dentes de alho;

1 colher de agafréo;

3 rodelas finas de gengibre;
Orégano a gosto;

1 pitada de sal marinho.

MODO DE PREPARO:

v Retirar as sementes dos tomates e liquidificar todos os ingredientes com
excegao do orégano, com 1 xicara de agua;

v’ Leva ao fogo por uns 15 a 20 minutos até obter a consisténcia que preferir;

v' Desligar o fogo adicionar o orégano.

Molho de Melancia
INGREDIENTES

1 kg de melancia

1 molho de salsa

2 pimentdes

1 cebola

2 colheres de sopa de chia triturada

1/2 copo de agua

sal, dleo, 1 folha de louro e temperos diversos

MODO DE PREPARO:

v'Bater no liquidificador toda a parte vermelha da melancia, juntamente com as
sementes.

v'Refogar o alho e a cebola no 6leo. Cozinhar o suco da melancia, juntando o
pimentéo, o sal, os temperos e a salsa picadinha.

v'Diluir a semente de chia triturada em 1/2 copo de agua e despejar sobre a
mistura, mexendo sempre para ndo enmpolar.
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Bolo integral de castanha do Brasil

INGREDIENTES

* 100 g de dleo de coco (coloque na geladeira para
que ele nao esteja liquido)

* 100 g de agucar de coco mascavo ou demerara

*4 ovos

* 150 g de castanha do Para

* 150 g de farinha de aveia

+ 1 pitada de sal marinho

* 1 colher de sopa de fermento

MODO DE PREPARO:

<

Numa batedeira colocar o 6leo de coco e o agucar e
bater até virar um glacé.

Acrescentar os ovos um a um.

Triturar as castanhas e a aveia.

Acrescenta a batedeira.

Bater mais.

Acrescentar o sal e o fermento.

Colocar numa forma untada com 6leo de coco e
enfarinhada com aveia.

Assar ao forno 160 °C por 40 minutos.

DN NI NI N NN

<
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Tortinha de brocolis

INGREDIENTES

1 brécolis inteiro

1 xicara (cha) de cenoura picada e cozida
3 xicaras (cha) frango desfiado

Y2 xicara (cha) de salsinha picada

Y, cebola pequena

1 ovo

2 colheres (sopa) "requeijao “ de castanha (deixar de molho
e bater no processador)

1 pitada sal - A gosto

MODO DE PREPARO:

v’ Cortar o brécolis em pedacgos grandes e cozinhe levemente.

v Escorra bem e seque com papel toalha.

v Bater num processador ou liquidificador.

v Acrescentar metade do frango desfiado e a cebola e bater novamente.

v Juntar a clara uma pitada de sal e a pimenta do reino e misture.

v Untar a travessa e colocar a massa no fundo e nas laterais.

v' Monte camadas colocando o restante do frango, o requeijao e a cenoura
picada.

v Cubra com a outra metade do recheio.

v O restante da massa fechara a torta.

v’ Leve ao forno por cerca de 30 minutos.
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Pizzaioca
INGREDIENTES

Massa:

01 colher sopa de massa de tapioca,;

Y2 colher sobremesa de aveia, farinha de linhacga ou de chia;
1 ovo;

Acafrao e pimenta a gosto;

MODO DE PREPARO:

v’ Misturar tudo;

v’ Assar em frigideira ani-aderente;

v Assar dos dois lados;

v Acrescentar em cima molho de tomate caseiro (ver receita);

v" Adicionar o recheio em cima (peito de frango desfiado, queijo magro) e as
rodelas de tomate, cebola, pimentdo e orégano.

Guacamole
INGREDIENTES

1/2 abacate bem maduro

suco de 1 liméo

5 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem
1/2 dente de alho

1/2 tomate maduro bem picadinho

1/2 cebola bem picadinha

salsinha picada

sal marinho

MODO DE PREPARO:

v Em um processador colocar: o abacate, o suco de limao, o
azeite de oliva extra virgem e o dente de alho.

v Deixar ficar homogéneo e acrescentar os demais ingredientes,
misturando bem.

v' Sirva com saladas, com tortilhas, pao sem gluten ou com ovos.
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Sopa de alho poré

INGREDIENTES

* 03 colheres (sopa) de azeite extra-virgem;

* 01 xicara (cha) de cebola picada;

* 05 dentes de alho picado em laminas finas

» 02 xicaras (cha) de cenoura picada em cubos

* 02 xicaras (cha) de cara picado

» 02 xicaras (cha) de abébora em cubos

* 01 xicara (cha) de pimentao vermelho picado em cubos
* 01 colher (sopa) de gengibre fresco ralado

* 02 xicaras (chd) de alho-por6 cortado em rodelas finas
* Y2 xicara (cha) de salsa fresca picada

» Sal marinho a gosto

* Pimenta-do-reino a gosto

MODO DE PREPARO:

v Aquecer brevemente 02 colheres de sopa de azeite.

v Refogar a cebola e depois o alho.

v" Em seguida, adicionar a cenoura e refogar.

v Cobrir com agua quente e adicionar sal e pimenta-do-reino a gosto.

v Deixar cozinhar por 5 minutos.

v" Acrescentar o cara e a abdbora.

v Se necessario, acrescentar mais agua até cobrir os vegetais e deixar cozinhar
por mais 10 minutos.

v Adicionar o pimentdo e o gengibre. Apurar o sal e deixar cozinhar mais um
pouco, se necessario, até todos os vegetais ficarem macios e o caldo ficar bem
espesso.

v Desligar o fogo e reservar. Em uma frigideira de ago inoxidavel, aquecer
brevemente o azeite restante e refogar o alho-por6 com um pouco de sal até
murchar e misturar a salsa fresca.

v Servir o alho-poré sobre a sopa em pratos individuais ou misturar na panela
antes de servir.

v Observagao: usar todos os vegetais organicos, podendo adicionar cogumelos,
leguminosas ou alguma proteina animal.
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Receitas Saudaveis

Creme de abobora e gengibre
INGREDIENTES

1 colher (sopa) de azeite de oliva extra-virgem

1 unidade de cebola picada

4 xicaras (cha) de abobora sem casca, em pedagos
1 colher (cha) de gengibre em raspas

1 litro de agua

1 pitada de orégano

Salsinha e sal a gosto

MODO DE PREPARO:

v' Aquega o azeite, refogue a cebola e, em seguida, a abdbora. Junte o gengibre, sal e
a agua. Cozinhe até desmanchar. Espere amornar e bata no liquidificador. Volte
aquecer com o orégano e sirva com a salsinha.

Chiken Salad

- Peito de frango cozido e sem pele desfiado grosso - 280 g

- Macarrao Fusili (espiral tricolor) cozida, escorrida e fria - 3 72 xicaras
- Ervilhas cozida - 1 xicara (cha)

- Tomates cortados em cubinhos pequenos - % de xicara (cha)

- Molho de salada magro (vinagre, azeite, sal, mostarda) - 5 colheres
(sopa)

- Pepino japonés em fatias finissimas - 1 xicara (cha)

- Suco de limao fresco - 1 colher (cha)

- Cebola crua bem picada - 72 xicara (cha)

- Pimenta-do-reino branca moida na hora - 72 colher (cha)

MODO DE PREPARO:

v'Misture bem em uma tigela a massa, o frango desfiado, as ervilhas, os cubinhos
de tomate.

v'Misture os demais ingredientes: molho de salada, pepino em fatias finas, suco de
limao, cebola picada, pimenta-do-reino.

v'Junte-os a salada e misture tudo, sem quebrar a massa.

v'Divida em 6 porgbes em pratos fundos, sobre 2 folhas de alface liso.

v'Esfrie por algumas horas e sirva. 61




Receitas Saudaveis

Pudim de Chia

INGREDIENTES:

01 colher sopa de chia

1 xicara de “leite” vegetal da sua preferéncia

1 porcao de fruta da sua preferéncia

01 colhe sopa de semente de abdbora ou de girassol

MODO DE PREPARO:

Coloque a chia num pote com o leite, mexa e reserve em geladeira por 6 a 10
horas .

Retire da geladeira, mexa novamente e sobe o pudim de chia adicione uma por¢ao
da fruta da sua preferéncia e as sementes de abdbora ou de girassol, intercalando
as camadas.
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