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Caros atletas,

devemos nos preocupar sempre com a nossa saude. Mas, com a
pandemia do novo Coronavirus (COVID-19) instalada, precisamos
redobrar a nossa aten¢cdo com relacao a imunidade.

Além das recomendacgdes ja amplamente divulgadas pelos 6rgaos
de saude mundial (lavar as maos, evitar aglomeracoes, etc),
seguem abaixo recomendacdes complementares de prevencao.

Como podemos ajudar nosso corpo a combater o virus?

> Evite restricbes caloricas;

Evite acucares simples como doces , sobremesas, farinha
branca e graos refinados;

> Hidrate-se: beba de 35 a 40ml agua/kg peso diariamente e,
durante a pratica esportiva, acrescente de 400 a 800ml agua/ hora;

A alimentac&o deve ser colorida e bastante variada;

» Aumente o consumo de alimentos que melhoram a imunidade e
que tém capacidade antiinflamatoria e antioxidante:

v'Frutas citricas (acerola, laranja , lim&o, morango e abacaxi);

v'Frutas Vermelhas e roxas (morango, tomate, cereja, berrys, uva,
ameixa, mirtilo, jabuticaba);
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v'Vegetais verdes escuros (espinafre, acelga, rucula, bertalha,
brécolis, agrido, couve)

v'Frutas oleaginosas (castanhas, améndoas, macadamia, nozes)
v/ Gengibre (pode ser adicionado na salada e nos sucos);
v'Probibticos (iogurtes, kefir, kombucha);

v’ Propolis

- Tenha noites bem dormidas!
- Evite bebidas alcodlicas.

- Procure dormir entre 7 a 9 horas e, caso nao tenha uma boa
qualidade de sono, nos informe.

- Evite treinos muito exaustivos, além do que ja estao
acostumados.

Documento elaborado por:

Roberta Lima
Nutricionista - Selec&o Brasileira de Jud6

Carolina Ferrer
Médica - Selecao Brasileira de Jud6
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