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DIETA RICA EM VITAMINA D,
PROTEINAS E MINERAIS FORTALECE O
PROCESSO DE RECUPERACAO POS-COVID-19

Em tempos de pandemia, um ponto importante a ser observado é a nutricdo
pos-covid das pessoas infectadas que se trataram em casa ou tiveram alta

DA REDAGCAO

A doenca passa, mas
as sequelas ficam por um
tempo. Foélego limitado, can-
saco que vai e vem ao mini-
mo esforgo, eventuais dores
de cabeca, memdria teiman-
do em esquecer informacdes
simples sdo alguns proble-
mas relatados por pacientes
gue enfrentaram a Covid-19.
Em tempos de pandemia, um
ponto importante a ser obser-
vado é a nutricdo pos-covid
das pessoas infectadas que
se trataram em casa (sinto-
mas leves) ou tiveram alta
hospitalar (casos mais gra-
ves). Para esses casos, a
utilizagédo de nutrientes como
proteinas, vitaminas e mine-
rais é essencial. Além da
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NEREIDE SOARES DUARTE

hospitalar

nutrigao, outros fatores como
a pratica de atividade fisica,
noites de sono com quali-
dade e até mesmo a saude
intestinal, exercem papel fun-
damental sobre a imunidade,
modulando positivamente a
defesa contra infecgdes.
"Para uma boa recupera-
¢do pos-covid € importante
focar em alimentos que con-
tenham nutrientes atuantes
Nno nosso metabolismo, sem
excesso de agucar ou gor-
duras, principalmente a satu-
rada de origem animal. Um
dos nutrientes fundamentais
€ a vitamina D, que partici-
pa de diversos mecanismos
metabdlicos relacionados a
melhora da imunidade e pro-
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cessos de defesa contra
infeccdes, além da forma-
¢ao dos globulos brancos,
primeira linha de defesa
da imunidade", explica o
cardiologista e nutrélogo
Dr. Daniel Magnoni, chefe
de nutrologia do Instituto

Dante Pazzanese, em
Séo Paulo.
A National Academy

of Medicine recomenda a
dose diaria de 4.000 Uls
de vitamina D. Quadros de
deficiéncia deste e outros
nutrientes como proteina
e minerais podem preju-
dicar a resposta imune
interferindo negativamen-
te em aspectos como na
diminuicdo da capacidade
de englobar e inativar os
agressores do organis-
mo. Por isso, assim como
qualquer outro nutriente,
esses "protetores da imu-
nidade" devem ser ingeri-
dos nas quantidades cor-
retas, principalmente no
periodo de recuperacao.
"Aumentar a oferta de
proteinas, minerais como
zinco e da vitamina D, em
pacientes graves, atuar
precocemente e estimu-
lar uma visdo multidiscipli-
nar serd o grande legado
da pandemia para a area
nutricional. A indicagcao
de suplementos especiais
para promover a formagao
de massa magra (muascu-
los), também é um ponto a
ser considerado. No caso
da vitamina D, para trata-
mento e suplementacao,
€ possivel encontrar no
mercado em gotas, com-
primidos, capsulas e tam-
bém na nova geracao de
suplementos em gomas,
mais praticas, pois nao
precisam de &gua por
serem mastigaveis, e que
suprem as necessidades
diarias recomendadas",
ressalta Dr. Magnoni.



