4 Salvati Copiii

Kaufland Save the Children Romania

PASTILE INFORMATIVE de EDUCATIE PENTRU SANATATE

Alimentatia in contextul Coronavirus
__________J

In aceastd perioadd in care solutiile dezinfectante sunt din ce in ce mai greu de gdsit, oamenii cautd
metode noi de a se proteja impotriva coronavirusului. Asa se explicd si aparitia asa-zisilor experti in
wellness care oferd solutii scumpe care sd ne intdreascd sistemul imunitar si sd ne protejeze
impotriva virusului.

In acest context, este important sd stim cd nu existd niciun aliment minune care ne poate feri
de infectie sau ne poate trata, dar este important sa avem o dieta echilibrata si
sdnatoasa in aceasta perioada (este un fapt cunoscut cd malnutritia poate afecta capacitatea
corpului de a se apdra impotriva infectiilor).

— Adevarat si fals in legatura cu alimentatia in timpul infectiei cu COVID-19

e Daca intri in contact cu o persoand infectatd cu coronavirus, nu conteazd cate kilograme
de portocale mdnanci, tot te poti infecta si tu.

e Zahdrul si mancdrurile procesate nu cresc probabilitatea de a te infecta cu coronavirus.

e Trebuie sd evitati consumul excesiv de alcool si fumatul, deoarece infectia cu
coronavirus este una respiratorie, iar fumatul poate afecta functia plamanilor. in paralel,
consumul excesiv de alcool poate inhiba sistemul imunitar si capacitatea corpului de a se
reface.

e Este important sd dormiti suficient, sa faceti fatd stresului si sd faceti sport regulat.

o In ce priveste rezervele de mancare, specialistii spun c& cel mai bine este sa ne facem un
plan pentru urmdtoarele 2 sdptdmani si sd ne facem cumpdrdaturile conform acestui plan.

e Este important sd alegem alimente care ne plac si pe care stim cd le vom manca.

Cosul de cumparaturi trebuie sd conting:

— cereale uscate, precum orezul, lintea, fasolea;

paste, impreund cu sosuri de rosii diferite;

— alimente pentru micul dejun;

proteine in diverse forme: carne, oud, nuci, tofu, sau conserve de peste;

legume si fructe.




