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Ementa: Solicita Analise Campanha Fortalecimento Sistema Imunológico.

Senhor Presidente.
Senhores Vereadores:

		          O Vereador ALÉCIO CAU, no uso de suas atribuições legais, requer nos termos regimentais, após aprovação em Plenário, que seja encaminhada ao Exma. Senhora Prefeita Municipal a seguinte indicação:


1) Solicita que seja analisado a possibilidade de integrar uma Campanha de Como fortalecer o Sistema Imunológico, com alimentação saudável, conforme cartilha em enxó.



Justificativa: Solicitação feita por munícipes a este Vereador.


				Este Vereador requer também que a presente indicação não seja arquivada sem o prévio conhecimento deste Vereador, encaminhando ao gabinete as providências tomadas nos autos do processo administrativo.


				Valinhos, 22 de Março de 2021.



             ALÉCIO CAU 
	           Vereador PDT
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CORONAVIRUS

A PREVENGAD ESTA NAS NOSSAS WAOS.

COMO FORTALECER O
SISTEMA IMUNOLOGICO

Nesse momento de pandemia, existem algumas estratégias
para fortalecer o sistema imunolégico e reduzir os sintomas
da doenga, em caso de infecgdo. Para isto, algumas medidas
sdo recomendadas, como:

« Evitar aglomeragdes de pessoas:

« Ter uma boa noite de sono: dormir de 7 a 8 horas por noite;

« Expor-se ao sol diariamente, sem sair de casa ou ter contato
com outras pessoas, para aumentar a produgéo de vitamina D no
organismo;

« Evitar o cigarro ou estar exposto ao cigarro;

« Evitar tomar remédios sem orientagéo médica

« Evitar o estresse e bebidas alcodlicas;

« Realizar exercicios fisicos, dentro de casa, sem exposicio em
locais piblicos;

« Hidratar-se bem: aumentar o consumo de 4gua
(aproximadamente 200 ml por hora), chds e sucos naturais, de
preferéncia na temperatura natural;

« Manter efou estimular o bom funcionamento do intestino;

« Evitar fazer dietas restritivas, porém optar por uma alimentagao
natural no lugar dos industrializados (macarréo instantaneogpor
exemplo); diminuindo o consumo de gordura, agicar;sal, corantes
e conservantes;

« Consumir mais alimentos ricos em vitaminas e minerais
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CORONAVIRUS

A PREVENGAD ESTA NAS NOSSAS HAOS.

Garantir uma alimentagao equilibrada é importante para o
adequado funcionamento do sistema imune, sendo que os
alimentos ricos em 6mega-3, selénio, zinco, probidticos,
vitaminas A, B, C, D e E sdo os mais indicados para esta
regulagdo, jé que favorecem a producdo das células de
defesa do organismo de forma mais eficiente.

Alguns exemplos sdo:

« Omega-3: sardinha, salméo, arenque, atum, sementes de chia,
nozes e linhaga;

« Selénio: castanha do Pard, trigo, arroz, gema de ovo, sementes
de girassol, frango, queijo, repolho e farinha de trig:
« Zinco: came de vaca, frango, peixe, ostras, camardo, figado,
gérmen de trigo, graos integrais e frutos secos;

« Probiéticos: iogurte natural, leite fermentado, kefir, Kombucha,
suplemento; para manter a flora intestinal saudavel e melhorar a
resposta imunoldgica;

« Vitamina A: cenoura, babata doce, manga, espinafre, meldo,
acelga, pimento vermelho, brécolis, alface e ovo;

« Vitamina do complexo B: carnes, visceras, gema de ovo, graos

integrais, derivados do leite, folhas, amendoins, leguminosas e a
levedura da cerveja (ndo ¢ a bebida);

« Vitamina C: laranja, tangerina, acerola, abacaxi, o, morango,
meldo, maméo, manga, kiwi. Duas ou trés porgdes de frutas jd sao
suficientes para suprir a necessidade didria;
« Vitamina D: peixes, frutos do mar, 6leo de figado de bacalhau,
gema de ovo e leite e derivados. Faz-se necessdria a exposicioo
sol, em média de 30 minutos/dia, para aumentar a-produgao de
vitamina D no organismo;

« Vitamina E: sementes de girassol, avela, amendoim, améndoas,
pistache, nozes, manga, azeite de oliva, molho de tomate e
maméo.
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