




Os nutrientes têm um papel importante no nosso sistema de 

defesa e combate às infecções, principalmente algumas 

vitaminas e minerais como vitaminas A, C, E, D, B6, zinco, 

selênio, dentre outros. 



Caso tenha observado uma grande perda de peso durante a 

internação, é importante lembrar que você perdeu não só gordura 

corporal, mas também massa muscular. Para que ocorra o ganho de 

peso, é necessário consumir quantidades adequadas de calorias, 

assim como de proteínas, vitaminas e minerais. 

No momento da alta pós-Covid, alguns sintomas 
ainda podem persistir. As queixas mais comuns são: 
redução do apetite (“estou sem fome”), perda de peso, 
alterações no olfato e paladar (“não sinto cheiro ou 
gosto”), além de fraqueza muscular e cansaço para 
mastigar os alimentos. 



· O uso de temperos naturais no preparo das 
refeições pode ajudar a realçar o sabor dos 
alimentos. Aumente a quantidade de alho, 
cebola, cebolinha, salsinha, orégano ou outra 
erva fresca ou seca, pimenta, gengibre, açafrão, 
dentre outros, ao temperar os alimentos. 

· Se você tiver a sensação de gosto metálico 
ao se alimentar, substitua os talheres de metal 
por  talheres  de  plástico; 

Quando temos uma doença respiratória, é comum 
sentirmos cansaço ao mastigar os alimentos. Para diminuir o 
esforço causado pela mastigação, seguem algumas 
orientações: 



Dicas práticas de modificação de
consistência, sem perder as calorias:

Boa alimentação

Para aumentar a quantidade de 

energia e fornecer gorduras 

boas ao seu corpo, adicione 1 

colher de sopa de azeite de 

oliva ao prato já posto, no 

almoço e no jantar!

Assim ela ficará mais consistente e 

nutritiva!

Se você optar por uma sopa, faça sopas 

cremosas, com legumes, carne ou frango 

e adicione batata, inhame, massinha... 



· A hidratação é muito importante nesse período. 

Mesmo que você não sinta sede, crie o hábito de tomar 

água a cada hora. A ingestão de líquidos é fundamental 

para ajudar a eliminar as secreções dos pulmões, além 

de outras funções vitais para nosso organismo;


