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Os dalimentos “in natura” ou minimamente processados

possuem nutrientes e fitoquimicos com propriedades protetoras,

anfioxidantes e antinflamatdrias, melhorando assim A nossa

imunidade. Dentre estes nutrientes, vale destacar a vitamina A e os
carotenoides presentes no figado, ovos, vegetais folhosos verde-
escuros e hortalicas e frutas amarelo-alaranjadas (manga, mamao,
goiaba vermelha, abdbora, cenoura, batata doce, espinafre e
couve); a vitamina C presente na laranja, acerola, goiaba, caju, e em
ouftras frutas citricas ou vegetais crus; o zinco presente em mariscos,
ostras, carnes vermelhas, figado, miudos e ovos; e o selénio, que fem
na castanha do Brasil, em peixes (sardinha, salmdo), figado de boi,
farelo de arroz, farinha de trigo integral. Os laticinios probidticos
também sdo excelentes para reforcar o sistema imunoldgico.
Resumindo: quando for montar o seu prato, prefira sempre
alimentos in natura ou minimamente processados. Ou seja: opte por
dguaq, leite, iogurtes e frutas no lugar de refrigerantes e biscoitos
recheados; ndo tfroque comida feita na hora (caldos caseiros, sopas,
saladas, molhos, arroz e feijdo, macarronada, refogados de legumes
e verduras, farofas, tortas) por produtos que dispensam preparacdo
culindria (sopas "“de pacote”, macarrdo ‘“instantdneo”, pratos
congelados prontos para aguecer, sanduiches, frios e embutidos,
maioneses € molhos industrializados, misturas prontas para tortas); e
flgue com sobremesas caseiras, dispensando as industrializadas.
A seguir, sugerimos alguns exemplos de refeicoes. Estas imagens
foram retiradas do Guia Alimentar para a populacao brasileira. Se

quiser consultar, & possui mais exemplos de refeicoes sauddveis. O link

para acesso estd nas referéncias desta cartilha.




Fon’r: Guia alimentar para a Populacdo Brasileira, 2014.

Exemplos de jantar

Exemplos de café-da-manha
Exemplos de almogo
Exemplos de lanches
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As proteinas possuem, dentre inUmeras funcodes, a de protecdo
contfra a acdo de agentes nocivos. Quem exerce essa funcdo sdo os
anticorpos - que sdo, na verdade, proteinas de defesa que impedem
que corpos estranhos causem qualquer complicacdo no organismo.
Assim, ndo deixe faltar na sua alimentacdo boas fontes deste
nutriente, tais como frango, ovos, carne vermelha, peixes, laticinios
(leite, queijo, iogurte, coalhada...). Os vegetarianos/veganos podem
investir nas leguminosas, como feijdo, lentilha, ervilha, grdo-de-bico,
sOja, Mas sem esquecer de associar ao consumo de cereaqis como
arroz, aveia, cuscuz. Juntos, o cereal com aleguminosa formam o que
chamamos de uma combinacdo proteica completa, que fornece ao

organismo todos os aminodcidos essenciais.

Os carboidratos sdo a principal fonte de energia do corpo.
Devem ser supridos regularmente e em intervalos frequentes, para
satisfazer as necessidades energétficas do organismo. Por isso,
alimentos como inhame, macaxeira/mandioca, batata-doce, arroz,
milho, entre outros tubérculos e raizes, precisam estar presentes na
nossa alimentacdo. E, sempre que possivel, consuma os alimentos na
sua forma integral, assim vocé aumenta a ingestdo de carboidrtaos

complexos que sdo as fibras. As fibras ajudam no funcionamento do

intestino.

Fontes alimentares de proteinas Fontes alimentares de carboidratos

hh‘ps://www.di‘abetes,org,br/pub\\'co/imcges/ccrboidrov‘os.png

https://www.mundoboaforma.com.br/wp-content/uploads/2018/05/alimentos-proteicos-
1280x720.jpg




Beba dgua! Ndo deixe para beber apenas quando sentir sede.

Tente ingerir de 30 a 35 mL por kg de peso todos os dias! Por exemplo,

se vocé pesa 70kg, € s6 multiplicar por 30mL, resultando em uma

ingestdo de 2100 mL por dia. Além da dgua, vocé pode atingir esta

quantidade ingerindo outros liquidos como sucos, chds e dagua

saborizada saborizada (com frutas ou vegetais. Exemplo: com limdo,

laranja, manjericdo, etc)!

A literatura cientifica é repleta de artigos que relatam estudos

sobre os beneficios dos exercicios para reforco do sistema

imunologico. Por isso, procure praticar, pelo menos, 30 minutos de
alguma aftividade fisica todos os dias. Outro fator que colabora para
a protecdo do organismo € o fato de a atividade fisica promover a

diminuicdo do estresse, além de trazer inUmeros beneficios aos

sistemas respiratério e cardiovascular.
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A exposicdo solar € a pincipal forma
de aquisicdo de vitamina D. A atuacdo da
vitamina D na resposta imune vem sendo
amplamente estudada. Vdrios estudos

mostram que esta vitamina para melhorar

resposta  imunolégica do  organismo.
Segundo a Organizacdo Mundial de Saude, recomenda-se uma

exposicdo de 15 a 30 minutos ao sol.
A vitamina D também é encontrada em alimentos (salmdo,
sardinha, gema de ovo, figado, leite e seus derivados), mas € quase

impossivel conseguir quantidades adequadas somente a partir da
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Para nos mantermos sauddveis é
recomendado aos adultos dormir 7 a 8 horas

por noite. Esse hdbito ajudard a manter o

sistema imunolégico em bom funcionamento,

bem como nos protegerd de outros problemas

de salude, onde se incluem as doencas cardiovasculares, diabetes e

obesidade.
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