Sfaturi de nutritie pentru perioada
pandemiei # COVID-19

Ce trebuie sa stiti? Alimentatia corectd este vitald. Méancati o dietd bine echilibratd in fiecare zi

pentru a obtine vitamine, minerale, fibre alimentare, proteine si antioxidanti. Corpul dvs. trebuie sa fie mai
sanatos si cu un sistem imunitar mai puternic pentru a va reduce riscul de boli cronice si boli infectioase.

Mancati alimente proaspete si neprocesate, cum ar fi legumele cu frunze de culoare verde inchis, portocaliu
si galben, fructe si legume, leguminoase (de exemplu linte, fasole), nuci si cereale integrale neprocesate (de
exemplu, porumb, mei, ovaz, grau, orez brun sau tuberculi de amidon sau radacini precum cartofi) si
proteine (de exemplu, carne, peste, oua, lapte).

Beti 8-10 cani de apa in fiecare zi. Apa este cea mai buna alegere, dar puteti consuma si alte bauturi (de
exemplu, suc de lamaie diluat in apa si neindulcit, ceai si cafea - nu prea mult) si mancati fructe si legume
care contin apa (de exemplu, castraveti, rosii, spanac, ciuperci, pepene, broccoli, varza, portocale, mere,
afine).

Mancati grasimi sanatoase continute in carne alba (de exemplu, pasari de curte), peste, avocado, nuci, ulei
de masline, soia, canola, uleiuri de floarea soarelui si porumb, in loc de grasimi care se gasesc in carne grasa
si untura. Evitati grasimile care se gasesc in mancarea procesata, carnea prelucrata, fast-food-ul, gustarile,
prajiturile, pizza congelata, placinte, prajiturele, margarine.

Limitati-va aportul de zahar. Alegeti fructe proaspete in loc de gustari dulci (de ex. prajituri, ciocolata). i

worre E 0 Limitati consumul de bauturi racoritoare sau bauturi nealcoolice si alte bauturi bogate in zahar (de ex.
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Evitati sa mancati afara. Mancarea in timpul acestei pandemii COVID-19 creste contactul cu ceilalti oamenii
si sansa ta de a fi expus la virus. Deci, mancati acasa. Mancarea gatita acasa este cea mai buna alegere si
este mai sanatoasa si mai hranitoare pentru dvs. decat mancarea cu multe calorii in afara casei.

Cereti ajutor. Tn timpul acestei pandemii COVID-19, s-ar putea si aveti nevoie de sprijin pentru sdnatate si
dieta, pentru a va asigura ca va mentineti intr-o stare buna, mai ales daca traiti cu o boala cronica si sunteti
‘ suspectat sau confirmat COVID-19. Daca va simtiti coplesiti, solicitati ajutor de la profesionisti sau prin

informatii din alte surse de incredere (de exemplu, digital, social, tiparit, difuzat de profesionisti). www.emrowho.inynutition
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