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Assim como para os adultos, o cuidado com a alimentagdo das criangas e adolescentes
deve ser continuo, independentemente de estarem com alguma doenga ou ndo. Uma
dieta variada que inclua os diferentes grupos como frutas, hortalicas, proteinas (de fon-
te animal e vegetal) carboidratos e gorduras em por¢des balanceadas ¢ o ideal.

Na vigéncia de infeccdo, a atengdo deve ser redobrada para a ingestao destes grupos ali-
mentares, uma vez que pode haver indisposi¢do geral, maior seletividade e diminui¢do
do paladar e do apetite, levando a dietas mondtonas e, por varios aspectos metabdlicos,
a dificuldade de absor¢do de nutrientes. Podera haver maior consumo interno dos nu-
trientes ou mesmo excesso de ingestdo por maior sedentarismo. A baixa exposi¢cdo aos
raios ultravioleta pode causar ou agravar a deficiéncia de vitamina D.

Portanto, deve-se dar atengdo especial aqueles alimentos que atuam na manutengao
e/ou fortalecimento da imunidade. Alguns exemplos de nutrientes essenciais: zinco (im-
portante para o sistema imunologico, crescimento, desenvolvimento e capacidade gus-
tativa), ferro (a deficiéncia pode alterar o paladar, prejudicar as defesas antioxidantes
e determinar cansaco e irritabilidade), selénio (antioxidante), magnésio, vitaminas do
complexo B (coenzima de varias fungdes enzimaticas), vitamina C (atua na imunidade
e como antioxidante), vitamina E (antioxidante), vitamina A (regeneracdo de epité-
lios e mucosas, imunidade celular e humoral), vitamina D (diminui a hiper-reatividade
bronquica, melhora a imunidade).



Nutricdo em tempos de COVID-19

A deficiéncia de ingestdo, absor¢do ou aproveitamento destes nutrientes contribui para
a deficiéncia do sistema imunoldgico com consequente aumento do risco de adoecer e
de agravar doengas existentes.

Quais alimentos contemplam as necessidades?

* Leite materno: ¢ importantissimo continuar a amamenta¢do. Na impossibilidade do
leite materno, utilizar uma formula infantil propria para a idade;

Leite e derivados para criancas maiores e adolescentes: proteina, vitamina A, célcio,
fosforo, vitamina B2;

Carnes (bovina, suina, aves, etc.): proteina, ferro, zinco, selénio, vitamina B12 e
complexo B, vitamina A;

Peixes (atum, sardinha): proteina, 6mega 3, vitamina D, calcio;
Ovos: proteina, vitamina E, vitamina D;
Oleaginosas (nozes, castanhas, améndoas): selénio, magnésio, vitamina E;

Hortaligas (verduras e legumes): complexo B, vitamina C, vitamina E, vitamina A,
magnésio, folato;

Frutas: vitaminas A e C, minerais, fibras;

* Leguminosas (feijao, soja, lentilha, grao de bico): proteina vegetal, ferro;

* Oleos de soja e canola e azeite: energia, 6mega 3, vitamina E.

Como higienizar os alimentos?

Inicialmente, lave bem as maos com agua e sabdo, durante 20 a 30 segundos (lembre-se
de limpar antebrago, unhas e punhos).

Em seguida, remova as folhas externas e raizes das folhas, lave com agua corrente,
deixe em imersdo por 15 minutos em agua com hipoclorito de sédio a 2,5%, (dgua
sanitaria sem perfume, desinfetante ou alvejante) diluindo uma colher de sopa de hi-
poclorito para um litro de dgua (caso o hipoclorito seja a 1,0%, usar 2 colheres de sopa
para um litro de 4gua). O mesmo deve ser feito para verduras sem folhas e legumes.
Passe novamente em agua corrente.

Para reduzir a contaminagdo por agrotoxicos, pode ser usado o bicarbonato de sodio
a 1% (uma colher de sopa para um litro de 4gua), deixar em imersao por 15 minutos.
Lavar em agua corrente.

Secar com papel toalha e pode consumir ou guardar na geladeira.
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Nesses tempos de pandemia, as embalagens que chegam de fora da casa devem
ser higienizadas com alcool em gel a 70% ou em liquido a 70% (cuidado por ser
inflamavel). Retirar os alimentos que possam ser guardados em outras embalagens
ou higienizar individualmente como descrito. Apos a limpeza dos produtos, lavar as
maos novamente.

Como higienizar as superficies de contato
do ambiente e utensilios domésticos?

Utilizar solugdo de hipoclorito de s6dio (ou adgua sanitaria sem alvejante, perfume ou
desinfetante — 25mL de 4gua sanitdria e 1L de dgua) para limpeza das superficies ou
alcool gel a 70%. O uso do élcool liquido a 70% também ¢ permitido, mas com mui-
to cuidado por ser inflamavel, ou seja manté-lo longe das criancas. Nao se esquecer
de higienizar torneiras, portas de geladeiras, armarios e outros locais de uso comum.
Também pode passar nos sapatos, incluindo as solas.

Outros pontos importantes

* Consumir agua. A hidratagdo adequada contribui para o bom funcionamento do
Corpo;

Praticar atividade fisica, mesmo que tenha pouco espaco em casa;

* Garantir horas adequadas de sono: um corpo cansado fica mais susceptivel a doencas;
* Manter uma rotina alimentar regular, com horarios pré-estabelecidos;

» Evitar alimentos que contenham excesso de sodio, agucar e gordura.

Conclusao

Portanto, a ingestdo adequada dos grupos alimentares, € suficiente para manter a satde,
ndo sendo necessarias suplementacdes na maioria dos casos. O pediatra nutrélogo e o
nutricionista qualificados podem contribuir com estas orientagoes.
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