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anter uma alimen- :
tacdo equilibrada e
rica em nutrientes con- -ﬁ .

tribui para o fortalecimento do sistema

imunolégico e para a prevencao de doencas.

Segundo a nutricionista Luana Souza, do Hospital

Dr. Ib Gatto Falcao, a alimentacdo diaria deve incluir

frutas, verduras, legumes, graos e proteinas magras.
Entre os nutrientes importantes para o organismo e suas

principais fontes alimentares, destacam-se:

Vitamina A: cenoura, abobora, ) .
mamao e folhas verde-escuras. Vitamina C: laranja, acerola e lim3o.

PR I Y (3 Auxiliana producio de anticorpos;
e das mucosas;

Imagem: Magnific

Zinco: carnes, ovos, castanhas,
VitaminaD:peixes, ovos e laticinios. ~ sementes e leguminosas. Participa
Também pode ser obtidapormeio ~ do funcionamento do sistema
da exposicio solar adequada; imunologico;

Vitamina E: sementes, castanhas Selénio: castanha-do-para, ovos,
e oleos vegetais. Possui acao Peixes e carnes. Ajuda a proteger
antioxidante; as celulas contra danos,

Além da alimentacdo variada, algumas praticas sdo importantes
para o bom funcionamento do organismo:

e manter uma hidratacdo adequada;

e consumir frutas, verduras e legumes diariamente;

e escolher proteinas magras;

e variar os alimentos durante a semana;

e evitar o consumo excessivo de alimentos ultraprocessados;

e manter habitos saudaveis de forma continua.

Nao existe um alimento milagroso capaz de fortalecer a imuni-
dade isoladamente. A protecdao do organismo depende de escolhas
saudaveis, variadas e equilibradas, mantidas diariamente. ®
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