REFORCANDO O SISTEMA IMUNOLOGICO

Nosso sistema imunoldgico desempenha um papel importante no combate a virus, infeccdes,
tumores e bactérias. Existem varias maneiras de fortalecé-lo, como:

- Manter uma alimentacao saudavel, equilibrada e variada.
- Priorize um sono de qualidade.

- Gerenciar o estresse.

- Combinado com exercicio fisico regular.

Além disso, existem nutrientes especificos que podem desempenhar um papel importante no
fortalecimento do sistema imunoldgico. Esses incluem:

- Zinco: Encontrado em alimentos como carne vermelha, frutos do mar, frango e cereais
fortificados, o zinco € essencial para o desenvolvimento e funcionamento das células do sistema
imunoldgico.



- Magnésio: O magnésio € encontrado em sementes oleaginosas e vegetais de folhas verdes
escuras e € importante para o bom funcionamento do sistema imunolégico.

- Selénio: Alimentos como atum, sardinha, camardo, castanha do Par3, arroz integral e ovos
contém selénio, que ajuda a reduzir a inflamacdo no corpo.

-Vitamina A: Encontrada no queijo, gema de ovo, manga, mamao, cenoura, batata doce e figado,
a vitamina A é essencial para o desenvolvimento do sistema imunoldgico e para fortalecer as
defesas do organismo.

- Vitamina D: As fontes de vitamina D incluem salmdo, atum, sardinha, ovos, queijo, cogumelos e
cereais fortificados. Desempenha um papel importante no apoio ao sistema imunoldgico.

- Vitamina E: Encontrada em alimentos como améndoas, avelds, castanha de caju, amendoim e
sementes de girassol, a vitamina E é um antioxidante que ajuda a proteger o sistema
imunologico.

- Probidticos: Alimentos como iogurte natural, kefir e leite fermentado contém probidéticos que
ajudam a proteger o corpo contra infec¢des.

- Omega 3: Fontes de 6mega 3 incluem chia e linhaca, salmao, sardinha, alimentos fortificados e
nozes. Este acido graxo tem propriedades antiinflamatérias e é benéfico para o sistema
imunoldgico. "

Lembre-se de que uma dieta balanceada, um sono adequado e um estilo de vida saudavel sao
cruciais para manter o sistema imunolégico em boa forma.



