Informacoes
importantes para
reforcar a sua




UM SISTEMA

IMUNOLOGICO
FORTE

AJUDA A PROTEGER
O NOSSO ORGANISMO

O QUE E IMUNIDADE?
A imunidade é o conjunto de mecanismos e respostas utilizados pelo nosso corpo para
defendé-lo contra substancias estranhas e microrganismos. Ja o sistema imunolégico € o
responsavel por desencadear esse processo € manter o nosso organismo protegido.

O QUE E IMUNIDADE BAIXA?

A imunidade baixa acontece quando o sistema imunolégico nao esta conseguindo comba-
ter os agentes infecciosos, nos deixando desprotegidos, e permitindo que as doencas se
desenvolvam mais facilmente. A queda na imunidade pode acontecer por diversas causas.
Por isso, é tdo comum ouvirmos que a pessoa “esta sempre doente porque estd com a
imunidade baixa”.

SINAIS QUE VOCE PODE ESTAR COM IMUNIDADE BAIXA

- Infeccdes frequentes; - Nauseas e vomitos;

- Doencas simples, mas que demoram a passar; - Diarreia por mais de 2 semanas;

- Febre rotineira e calafrios; - Manchas vermelhas ou brancas na pele;
- Olhos secos; - Queda intensa de cabelo. %
- Unhas fracas;

- Cansaco excessivo; # :*—'
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UMA BOA IMUNIDADE E RESULTADO
DO SEU ESTILO DE VIDA

EXISTE FORMULA CERTA PARA TER UMA BOA IMUNIDADE?

Infelizmente, ndo. Uma boa imunidade nao acontece por acaso ou com comportamentos
isolados, nem depende de um Unico alimento ou suplemento especifico.
O sistema imunoldgico é complexo e, para funcionar bem, precisa de harmonia e equilibrio.

DICAS PARA FORTALECER SEU SISTEMA IMUNOLOGICO

- Consuma frutas e verduras;

- Beba bastante agua;

- Tome sol, pelo menos, 15 minutos ao dia;
- Pratique exercicios fisicos regularmente;

- Durma bem;
- Evite alimentos industrializados e ultraprocessados —como biscoitos recheados, salgadi-
nhos de pacote, refrigerantes e macarrao instantaneo; s

- Faca exames de salde periddicos;

- Controle o estresse;

- Pare de fumar;

- Mantenha a carteira de vacinacao em dia.

OS MEDICAMENTOS PODEM INTERFERIR NA IMUNIDADE?

Sim. Por aliviar sintomas de doencas como alergias e inflamacdes, os chamados “glicorticoi-
des” podem atrapalhar os mecanismos de defesa do corpo. Outro exemplo sao os antibioti-
cos, que destroem a flora bacteriana intestinal boa e, como salde intestinal e imunidade
tém tudo a ver, acabam comprometendo o nosso sistema.



QUANDO VOCE COME COM

SEU SISTEMA IMUNOLOGICO AGRADECE

® FERRO

Para que serve: evitar anemia.

Onde encontrar: carne vermelha, frango, lentilha, feijao,
castanhas e vegetais verde-escuros.

® ZINCO

Para que serve: combater problemas de crescimento,
lesdes na pele e diarreia.

Onde encontrar: aveia, leite, gema de ovo, frutos do mar,
espinafre, castanhas em geral, amendoim, améndoas,
nozes, feijao, semente de abdébora e girassol (pepitas).

® VITAMINA C

Para que serve: aumentar os niveis de anticorpos no
organismo e prevenir o envelhecimento.

Onde encontrar: frutas citricas, morango, caju, tomate e
pimenta.

* VITAMINAS DO COMPLEXO B

Para que servem: evitar o cansaco, a depressao e a
irritabilidade.

Onde encontrar: graos, leguminosas, améndoa, ovos,
salmao, espinafre, farelo de arroz e arroz integral/verme-
lho/negro.

* CALCIO

Para que serve: prevenir a perda 6ssea.

Onde encontrar: leite, leite de soja, couve e broco-
lis.

® VITAMINA D
Para que serve: prevenir a perda 6ssea.
Onde encontrar: ovos, peixes, queijos e cogumelos.

® VITAMINA E

Para que serve: impedir o envelhecimento precoce
e diminuir as chances de contrair infeccoes.

Onde encontrar: castanhas, améndoa, amendoim,
gérmen de trigo, abacate, gema de ovo, nozes,
azeite, semente de girassol.

* VITAMINA A

Para que serve: renovar as células que formam os
tecidos e proteger a visao.

Onde encontrar: cenoura, abébora, figado, espina-
fre, melao, brécolis, mamao, aspargo, péssego,
batata-doce, caqui, gema de ovo, manga, tomate.



A PRIMEIRA FONTE DE VITAMINAS DEVE SER A
ALIMENTACAO, MAS QUANDO ELA NAO E SUFICIENTE
OS SUPLEMENTOS PODEM COMPLEMENTAR

SUGESTOES PARA INSERIR SUPLEMENTOS NA SUA ROTIN

I,, MANHA
My )
= @ = Agua: pode adicionar lim&o, para aproveitar a vitamina C, circuma e propolis, que tém acédo de antibiético natural.
Z0vN  Beba ao acordar, antes de qualquer coisa.

Vitaminas oleosas (lipossoltveis, como A, D, E e K): ingerir antes do café, para aproveitar o cortisol, hormonio que
produzimos pela manha.
Especialmente a vitamina D!

Omega 3: antes do almoco, além de melhorar a absorcao da gordura da refeicao, ajuda o sistema imunolégico e
inibe a resposta inflamatéria.

¢/~ TARDE
'& Probiéticos: substancias como kefir sdo 6timas para manter a salide intestinal.
Converse com seu médico para suplementar com alguns produtos
encontrados na farmacia também.

NOITE
@gg Vitamina C: repetir a dose de vitamina C reforca ainda mais o sistema imunolégico.
Ingira com muita agua!

Zinco, selénio e magnésio: apos o jantar, eles colaboram e participam do metabolismo de carboidratos, proteinas e
gorduras.

INFORMACOES IMPORTANTES!

— Os multivitaminicos podem ser consumidos com alguma refeicdo, de preferéncia, que nao contenha fibras.
— Frutas e verduras fornecem a melhor fonte de vitaminas por conterem flavonoides e outros compostos que
fazem bem a salde.

— A vitamina C existe em comprimidos, pastilhas efervescentes, gomas e diversas outras apresentacdes. E
sempre indicado usé-las conforme a orientacdo da bula, ou seja, ndo esmagar ou quebrar.

— Cuidado com o ac(car! Ele enfraquece, intoxica e esgota a vitamina C e o zinco do seu corpo.

— Se vocé toma leite ou consome outros alimentos com célcio no café da manha, nao ingira suplementos de
ferro nesse horario. Um vai diminuir a absorcao do outro.

— O ferro potencializa o efeito da vitamina C e vice-versa. Por isso, devem ser ingeridos juntos.

— As fibras atrapalham a absorcao da maioria das vitaminas, entdo coma seu cereal ou paozinho integral bem
antes, ou bem depois de tomar qualquer suplemento.
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