Fortaleca o seu sistema imunoladgico

odemos usar uma
série de substancias
para catalisar e po-
tencializar o nosso sistema
imunologico, tais como vita-
minas, minerais e enzimas,
que devem ser consumidas
com certa periodicidade. Para
tanto, devemos incorporar &
nossa dieta: graos, hortalicas
frescas, frutas, nozes, semen-
tes e outros alimentos ricos
em fibras. Ao mesmo tempo,
devemos fugir de alguns ali-
mentos gue prejudicam o bom
funcionamento de nossa imu-
nidade, como gorduras, agu-
cares, alimentos processados
e refrigerantes.
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Veja alguns alimentos importantes para o fortalecimento do sistema imunologico:

Vitamina C Aumentia a produgdo das células de defesa, qgue Goiaba, pitanga, agrifo, caju, espinaire, fruia de conde, meldo, fruias citricas
tem efeito direto sobre bactérias e virus, elevando  (kiwi, lim&o, acerola, laranja), couve, brécolis, tomate e pimentdo amarelo.
a resisiéneia a infecgdes. Condimentas ricos em vitamina C: agair3o, coeniro, cravo-da-india, gengibre,

paprica, raiz-forte, salsa e tomilho.

Parte do sistema de defesa do corpo interage com as
vitarninas A & C & com o mineral selénio, agindo como
anfioxidante (o que retarda o envelhecimenta).

Germe de trigo, dleos de soja, arroz, algoddn, milho, girassol, abacate, gema, vegetais
folhosos e legumes.

Condimentos ricos em wiamina E; agafrio, louro, manjericdo, manjerona, mostarda-
branca, orégano e pimenta.

Vitamina A Tem agdo antiinflamatdria. Cenoura, abdbora, figado, espinafre cozido, melSo, batata-doce, brécolis,
papaia, manga, aspargo, péssego, beierraba, alho, alho pord, broio de bambu,
lentilha, melancia, banana, cagui, gema de ovo, damasco e cereja.
Condimentos ricos em vitlamina A: alecrim, tempero chilli, coentro, cravo-da-india,
estragdo, horteld-pimenta, louro, manjericso, manjerona, pimenta, raiz-forle & séivia.

Vitamina BE Bucelente para aumentar a imunidade geral do organismo. J| Levedo de cerveja, lentilha arroz integral, semente de girassol, soja, germe de trigo,
Tem uma agéo protetora confra o cdncer, ajuda a banana, cenoura, abacate, meldo, visceras, peixe, galinha, gema de ovo, nozes.
controlar alguns tipos de diabetes e tem sido muito usada | Condimenfos rcos em vitamina B6: alho, cebola, tempero chilli, coentro, clreuma,

para aliviar sintornas da tensdo pré-menstrual. estragdn, gengibre, manjericdn, manjerona, orégano, paprica, pimenta & sdlvia.

Selénio (Se) Antioxidante, imunoestimulante, desintoxicante Frutos do mar, visceras, alho, cebola, milho, cereais integrais, cogumelo,
e antiinflamatério. levedo, castanha do Pard e ovos caipira.
Condimentos ricos em selénio:; alho, coentro, gengibre, mostarda-branca e salsa.

Zinco (Zn) Atua na reparagdo dos tecidos e na cicatrizagao Aveia, ostra, leite, gema, frutos do mar, espinafre, semente de girassol,
de ferimentos. cogumelo, gengibre.

Condimentos nicos em zZinco: aipo, anis, cominho, gengibre, manjericao,
mostarda-branca, papoula.

Outros alimentos benéficos para o sistema de defesa do organismo:
IOGURTE MATURAL: um copo diaria- SUCO VERDE: que contenha clorofila, ja que & rica em zinco, fermo e GEMGIBRE: fortalece o sistema de defesa do organis-

mente. Estudos cientificos mostraram vitamina C. Um exemplo & o suco de agrido com laranja. Basta um mo. O ideal & consumi-lo antes das refeigdes para
gue os lactobacilos, presentes no io- copo (250 ml) por dia. ajudar no processo digestivo. Pode ser usado em con-
gurte, recuperam a flora intestinal e ALHO: suas propriedades nutricionais funcionam para prevenir o cin- serva com vinagre (bastante comum na culindria japo-
fortalecem o sistema imunoldgico. cer e as doengas cardiacas. Pode ser usado como condimento (me- nesa), na preparagao dos pratos ou como chd, uma vez
NOZ MOSCADA E PAPRICA: condi- Ihor que ndo o frite). Se preferir, consuma um dente de atho assado por semana. Gestantes ndo devem utiliza-lo, pois pode

mentos com agdo antiinflamatoria. em forno comum ou no micro-ondas. provocar contragfes uterinas.




