Spalati-va mainile des, minim 20 de secunde cu apa si
sdpun si curadtati si dezinfectati regulat suprafetele cu
care veniti frecvent in contact, inclusiv cele din
bucéatarie.

Continuati sa va luati regulat medicamentele si urmati
sfaturile medicale. Verificati-va frecvent glicemia.

Adoptati un stil de viatd sdndtos pentru a ajuta sistemul imunitar. Mancati sénatos,
dormiti suficient, nu fumati, faceti activitate fizicd regulata si limitati consumul de
alcool.

Mentineti o distantd de minim 1 metru si evitati contactul fizic (strangeri de mand,

imbratisari, etc.) cu alti oameni.

Dacd numirul de cazuri de COVID-19 creste in comunitatea dvs., stati acasa cat mai
mult posibil. Evitati locurile aglomerate (magazine, restaurante, biserici).

Fiti sigur cd aveti rezerve de medicamente pentru cel putin o luna in caz cd trebuie sa
stati in casa.

Ra&maneti in contact cu familia, prietenii si vecinii pentru a putea beneficia de ajutor
alimentar sau medical daca este nevoie.

Informati-véd despre simptomele COVID-19, cum ar fi febra, tusea si dificultatea de a
respira, pentru a putea sa le identificati repede daca apar.

Daca prezentati simptome de raceald, sunati la medicul de familie sau la 112 in caz de
urgenta.

Evitati sa fiti singur. Stati in contact cu familia si prietenii sl
prin telefon, e-mail sau video-chat. © World Health Organization 2020
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Sfaturi de nutritie pentru perioada
pandemiei # COVID-19

Ce trebuie sa stiti? Alimentatia corectd este vitald. Méncati o dietd bine echilibratd in fiecare zi
pentru a obtine vitamine, minerale, fibre alimentare, proteine si antioxidanti. Corpul dvs. trebuie sd fie mai
sdndtos si cu un sistem imunitar mai puternic pentru a vd reduce riscul de boli cronice si boli infectioase.

Méncati 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, oviz, griu, orez brun sau tuberculi de amidon sau radacini precum cartofi) si
proteine (de exemplu, carne, peste, oud, lapte).

Beti 8-10 cani de ap3 in fiecare zi. Apa este cea mai buni alegere, dar puteti consuma si alte bauturi (de
exemplu, suc de ldmaie diluat in apa si neindulcit, ceai si cafea - nu prea mult) si mancati fructe si legume
care contin apd (de exemplu, castraveti, rosii, spanac, ciuperci, pepene, broccoli, varza, portocale, mere,
afine).

Mancati grdsimi sandtoase continute in carne alba (de exemplu, pasari de curte), peste, avocado, nuci, ulei
de masline, so:a, canola, uleiuri de floarea soarelui si porumb, in loc de grasimi care se gésesc in carne grasa
si unturd. Evitati grdsimile care se gasesc in mancarea procesatd, carnea prelucrata, fast-food-ul, gustdrile,

prajiturile, pizza congelat3, placinte, prajiturele, margarine.

; -
‘_/ 524 . Limltatl-vé aportul de zahir. Alegeti fructe proaspete in Ioc ‘de gustari dulcl (de ex. prajiturl, clucolaté}
fﬁ_j"‘{-fﬂ -“®  Limitati consumul de bauturi racoritoare sau bauturi nealcoolice si alte b3uturi bogate in zahar (de ex.

a‘l s "".»*&? ‘j sucuri de fructe indulcite, concentrate si siropuri de fructe, Iapte aromatizat, bauturi cu iaurt).
- _

Evitati s mancati afard. Méancarea 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 bund alegere si
este mai sandtoasa si mai hranitoare pentru dvs. decat méancarea cu multe calorii in afara casei.

Cereti ajutor. in timpul acestei pandemii COVID-19, s-ar putea si aveti nevoie de sprijin pentru sénatate si

{ dietd, pentru a va asigura cd vd mentineti intr-o stare buna, mai ales daca traiti cu o boald cronicad si sunteti
suspectat sau confirmat COVID-19. Daca va simtiti coplesiti, solicitati ajutor de la profesionisti sau prin

2 informatii din alte surse de incredere (de exemplu, digital, social, tiparit, difuzat de profesionisti). www.cnvo.who.invnutsition

© World Health Organization 2020
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