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Em meio a quarentena ocasionada pela pandemia do coronavirus, surge mais uma preocupacao em rela¢ao a
salde. Passando tanto tempo dentro de casa, como vamos nos expor ao sol e manter as concentracdes adequadas
de vitamina D no sangue? Apesar de ser a mais famosa fonte deste nutriente, o sol ndo é a Unica forma de obter
vitamina D.

[JMas quais alimentos sao fonte de vitamina D?

=(0s alimentos que contém o nutriente sdo eles os peixes, como salmao, sardinha, atum, o dleo de figado de
bacalhau, cogumelos e os ovos. O nutriente também é encontrado em produtos fortificados, como os cereais,
margarina, iogurtes e o leite.

=Manter uma dieta que conte com todos os grupos de alimentos é essencial nesse periodo. Isso inclui proteinas,
gorduras boas, vitaminas e sais minerais. Eles vao ajudar tanto na prevencao de infeccdes, como na recuperacao de
doencas.

=Nao ha comprovacdes de que a vitamina D tenha alguma relacao com a prevencao e o tratamento do coronavirus.
Mas essa vitamina é tao importante quanto os outros nutrientes (zinco, selénio, vitaminas A, C, e E). O que sabemos
€ que o estado nutricional adequado de vitamina D previne gripes, resfriados e infecces do trato respiratério.
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