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INDICACAO N2 /2021

Ementa: Solicita Analise Campanha Fortalecimento

Sistema Imunolégico.

Senhor Presidente.
Senhores Vereadores:

O Vereador ALECIO CAU, no uso de suas atribui¢Ses legais, requer
nos termos regimentais, apds aprovacao em Plenario, que seja encaminhada ao Exma.

Senhora Prefeita Municipal a seguinte indicacio:

1) Solicita que seja analisado a possibilidade de integrar uma
Campanha de Como fortalecer o Sistema Imunolégico, com

alimentacdo saudavel, conforme cartilha em enxd.

Justificativa: Solicitacdo feita por municipes a este Vereador

W

Este Vereador requer também que a presente indica¢do ndo
seja arquivada sem o prévio conhecimento deste Vereador, encaminhando ao gabinete
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as providéncias tomadas nos autos do processo administrativo
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Valinhos, 22 de Margo de 2021.
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ALECIO CAU
Vereador PDT
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CORONAVIRUS

A POCVEMCAD ESTA HAS NOS 5 MADE

COMO FORTALECER O
SISTEMA IMUNOLOGICO

Nesse momento de pandemia, existern algumas estratégias
para fortalecer o sistema imunolagico e reduzir os sintomas
da doenca, em caso de infecgao. Para isto, algumas medidas
s3o recomendadas, como:

e Evitar aglomeragdes de pessoas:
e Ter urma boa noite de sona dormir de 7 a 8 horas por noite;
s Expor-se ago sol diariamente, sem saww de casa ou tor contato
COom outras pessoas. para aumentar a produgdo de vitantunsg D no
Y aatel
ftar o cigarro ou estar exposlo ao cigarro,
tar tomar remedios sem onentagac medica
e bebidas atcoahcas,;

icios fisicos, dentro de casa,

. aumentar o consumo de agua

200 mi por hota) chas e sucas ataras,

peratura natural;
» brorm funcionamento de
15 restritivac
natural noe lugar dos industrals
exempiol diminumdo o consumo <
& caonsaervantes

e T ornsurmir mass alimentos ricos e vitarminas e
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CAMARA MUNICIPAL DE VALINHO

ESTADO DE SAQ PAULO

CORONAVIRUS

B HERFYENCAD FSTA MNAS NOSHAS MACS

Garantir uma alimentagao equilibrada & importante para o
adequado funcionamento do sisterna imune, sendo gque os
alimentos ricos em Omega-3., selénio, zinco, probidticos,
vitaminas A, B, C, D e E sao os mais indicados para esta
regulacdo, ja que favorecermn a producio das células de
defesa do organi 0 de forrma mais eficiente.

Alguns exemplos s3o0:

» Omega-3. sardinha, salmao, aren wm, sementes de chia.

nozes e lintraga ' L

s Selénio: castanha do Para, trigo, arfoz, gema dao ove, sementes

de girassol, frangoe, Queijo, repatho e farinha de trig

« Zinco. carne de vaca, frango, peixs, ostras, camario, figado

germen de trigo, graos integrai: fFrONSs SeCos

» Probidticos: iogurte natural, jeite fermentado. kefir, Kambucha
§ a manter a flora intestinal saudavel @ melhorar a

ce, manga, ey

fevedura da cerveja (nao & a tzebida):

» Vitamina T laranja. tangerina. acerala, atracaxi. imao,

melac. Mmamao, manga. kiwi Duas ou trés porgc

sufic prara suprir a necessrdade didria;

e Vitamina D peixes. frutos do mar. dleo de figads » bracalhaug
gern ‘ e e beits ST 3% Farz-se necessariz a exposigade ao
sol. em media de 30 minut s, prara aum @ producao de
vitamina D no organismao: -

s Vitamina E sementes de girascol, aveld, amend

~he, naores, arete de oliva,
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ESTADO DE SAO PAULO

CORONAVIRUS

A PREVENCAD ESTA NAS MOSEAS MAODS

Deve-se estimular o consumo de sucos de frutas naturais,
chas e vitaminas preparadas com diversas frutas e vege»tats
além de sopas com legumes, verduras e carnes. Também e
importante o consumo destes outros aliimentos, comao:
propolis, geléia real, cdrcuma. alho, cebola, romate, pimenta,
Sleo de coco, inha batata doce e yacon, abacate, aveia,
gérmen de trigo e gengibre para o fortalecimento do sistema
imune; e ndoc se esquecer de  beber muita agua.
A higienizacio adequada de frutas, verduras.é legumes Sao
fundamentais, assi o higiare 3 pars o
enfrentamento desta pandem;a Evite aglomeragdes: fique
em casal
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