
castanhos. Também alimentos com cálcio e car-
boidratos, como laranja.” Segundo ele, os exer-
cícios são ótimos e auxiliam na respiração, co-
mo caminhadas e os de baixa intensidade.

NNuuttrriiççããoo
Para as pessoas que tiveram a forma grave da

doença, a recuperação da massa muscular perdi-
da está entre as prioridades. De acordo com a nu-
tróloga Marcella Garcez, alguns alimentos têm seu
sabor alterado pelas mudanças no paladar e no
olfato. “Isso pode impactar no apetite e consumo
alimentar. Muitas vezes, faz-se necessária a reposi-
ção de vitaminas, minerais e outros compostos
bioativos, como suplementos, mas sempre com a
prescrição de um profissional”, afirma a médica.
Deve-se aumentar a ingestão de proteínas,

que precisam ser calculadas de acordo com as
necessidades individuais e inseridas em um pla-
no alimentar. “As principais fontes proteicas são
as carnes, ovos, laticínios e leguminosas”, lem-
bra Marcella. Ela explica que, no caso de não
atingir o aporte protéico mínimo, suplementos
podem ser indicados, sempre após o jantar, para
não impactar no apetite. “O principal benefício é
a recuperação da massa muscular, mediada por
fisioterapia e atividade física.”
Para as pessoas com quadros de disfunções

circulatórias, que podem ter várias consequên-
cias, desde a queda de cabelo até a formação
de pequenos coágulos, vários alimentos funcio-
nais podem ser inseridos no hábito alimentar, co-
mo os ricos em ácidos graxos (nozes, peixes de
água fria, linhaça e chia)”, detalha Marcella, que
faz parte da Associação Brasileira de Nutrologia
De acordo com a médica, é importante consu-

mir alimentos ricos em polifenois, como as frutas
vermelhas e o chocolate amargo, e que tenham
ativos vasculotônicos, como as pimentas, especia-
rias, gengibre e canela. “Eles ajudam na recupera-
ção do paladar e do olfato”, justifica. O consumo
de alimentos os enriquecidos com probióticos, co-
mo iogurtes, kefir e kombucha, tambéwm é bem-
vindo. “Os que têm fibras prebióticas (frutas e fare-
los) ajudam na recuperação da microbiota, que
estará impactada pelos medicamentos, e também
melhoram o perfil inflamatório do organismo.”
Por outro lado, há alimentos que não devem

ser consumidos, como os ricos em açúcar. Os in-
dustrializados e os ultraprocessados, que trazem
grande quantidade de açúcar, sódio, gorduras
modificadas, corantes e conservantes, também
estão vetados, assim como os que têm gorduras
trans e modificadas. É preciso, ainda, evitar refri-
gerantes e bebidas alcoólicas em excesso.

**EEssttaaggiiáárriiaa ssoobb aa ssuuppeerrvviissããoo ddee SSiibbeelleeNNeeggrroommoonnttee

Não fique parado
CCoonnffiirraa qquuaattrroo eexxeerrccíícciiooss,, ccoomm
dduurraaççããoo ddee 2200 aa 2255 mmiinnuuttooss,, ppaarraa
ssaaiirr ddoo sseeddeennttaarriissmmoo ee mmeellhhoorraarr aa
iimmuunniiddaaddee.. FFaaççaa ddee 2200 aa 3300
sseegguunnddooss ddee ccaaddaa mmoovviimmeennttoo,, ccoomm
ddeessccaannssoo ddee 1155 aa 3300 sseegguunnddooss eennttrree
uumm eexxeerrccíícciioo ee oouuttrroo.. LLeemmbbrree--ssee ddee
sseemmpprree ccoonnttrraaiirr oo aabbddôômmeenn::

Sentar/levantar
●TTrraattaa--ssee ddoommoovviimmeennttoo nnaattuurraall,,
ppoorréémm ccoomm aallgguummaass oobbsseerrvvaaççõõeess::
ccoollooqquuee sseeuu ppeessoo ssoobbrree oommeeiioo ddoo
ppéé ee ccaallccaannhhaarr ee,, aassssiimm qquuee
eennccoossttaarr oo ggllúútteeoo nnoo bbaannccoo,,
ffiiqquuee llooggoo eemm ppéé,, sseemm rreellaaxxaarr..
MMaanntteennhhaa oo ttrroonnccoo aalliinnhhaaddoo ee
sseemmpprree oollhhaannddoo ppaarraa aa ffrreennttee
dduurraannttee aa eexxeeccuuççããoo..

Prancha tocando os ombros
●EEssssee eexxeerrccíícciioo ccoonnssiissttee eemm ttooccaarr ooss
oommbbrrooss ddee ffoorrmmaa aalltteerrnnaaddaa nnaa
ppoossiiççããoo ddee fflleexxããoo ddee bbrraaççoo.. PPaarraa
ffiiccaarrmmaaiiss ffáácciill oommoovviimmeennttoo,, vvooccêê
ppooddee rreeaalliizzaarr oo eexxeerrccíícciioo ccoomm ooss
jjooeellhhooss nnoo cchhããoo..

Abdominal curto
●DDeeiittaaddoo ddee ppeeiittoo ppaarraa cciimmaa ffaaççaa
mmoovviimmeennttoossmmaaiiss ccuurrttooss,,
iinnssppiirraannddoo nnaa ddeesscciiddaa ee ssoollttaannddoo oo
aarr nnaa ssuubbiiddaa ddoo ttrroonnccoo..

Corrida estacionária
●CCoonnssiissttee,, bbaassiiccaammeennttee,,
eemm ssiimmuullaarr oommoovviimmeennttoo ddee uumm
ttrroottee..OO sseeggrreeddoo ddeessssee eexxeerrccíícciioo
éé eennccoossttaarr aa ppoonnttaa ddoo ppéé nnoo
ssoolloo oommaaiiss rrááppiiddoo ppoossssíívveell,,
aammoorrtteecceennddoo oo iimmppaaccttoo..

FFoonnttee::WWaalltteerr OOlliivveeiirraa,, pprrooffeessssoorr ee
iinnfflluueenncciiaaddoorr ttééccnniiccoo ddaa FFiitt SSuull..

cardiorrespiratório, nas funções metabólicas cor-
porais e na função cognitiva. Também a diminui-
ção de índices de ansiedade e depressão.
É importante lembrar que, durante a prática

dos exercícios, as precauções gerais recomenda-
das pelas organizações de saúde devem ser con-
sideradas, como o distanciamento social, o uso
de máscara e o monitoramento da temperatura.
O professor de educação Lucas Vivas, 26

anos, pegou covid-19 e não parou de se exerci-
tar, mas diminuiu a intensidade e o volume. “As
atividades ficaram mais leves e menos rápidas.
Antes, eu fazia cinco vezes na semana, mas,
com a doença, reduzi o número de dias” diz ele,
que ficou assintomático.
O médico entrou em contato com um médi-

co do filho dele, que é pediatra e infectologista.
“O profissional me orientou a comer alimentos
mais proteicos e gorduras boas, como azeites e

AAssssiinnttoommááttiiccoo,, LLuuccaass VViivvaass
nnããoo cchheeggoouu aa ppaarraarr ddee ssee
eexxeerrcciittaarr qquuaannddoo tteevvee aa
ddooeennççaa,,mmaass ddiimmiinnuuiiuu
oo rriittmmoo ee aa ffrreeqquuêênncciiaa


