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ALIMENTAGAO, IMUNIDADE E ANSIEDADE
EM TEMPOS DE QUARENTENA:
0 QUE E PRECISO SABER?

#IFRJcontraCOVID19



. ALIMENTANDO-SE CORRETAMENTE,

- VOCE PODE MELHORAR SEU
oo SISTEMA IMUNOLOGICO. 1SS0 £
EXTREMAMENTE POSITIVO!

ane Kellen E. da Silva
Nutricionista - Diroe/Proex
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. EM TEMPOS DE PANDEMIA E DE MUITAS
0o FAKE NEWS, 0 MELHOR E PROCURAR
'Efi'iﬁlg&f ORIENTAGAD EM SITES, REVISTAS E JORNAIS

ESPECIALIZADOS E COM PROFISSIONAIS QUE
PODEM DAR INFORMAGOES SEGURAS.

Nutricionista - Dirae/Proex

#IFRJcontraCOVID19



EVITE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS,
POIS ELES NAQ POSSUEM 0S NUTRIENTES

IMPORTANTES PARA 0 BOM FUNCIONAMENTO
D0 CORPO.
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FAGA COMPRAS EM LOCAIS QUE OFERTEM
VARIEDADES DE ALIMENTOS IN NATURA OU
MINIMAMENTE PROCESSADOS.
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DESENVOLVA, EXERCITE E PARTILHE
HABILIDADES CULINARIAS.
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e NAO SE ESQUECA DE HIGIENIZAR 0S
8% ALIMENTOS FRESCOS ANTES DE COMER
L OU DE GUARDAR NA GELADEIRA.
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o[ BEBA BASTANTE AGUA.

INSTITUTO A MANUTENGAO DO ORGANISMO

FEDERAL

e HIDRATADO FAVORECE
0 SISTEMA IMUNOLOGICO.

#IFRJcontraCOVID19



