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Encontra-se bem documentado na
literatura cientifica que diversos
nutrientes e componentes nao
nutritivos, mas com propriedades
de saude (componentes
funcionais) relacionam-se com a
manutencao ou melhora da
funcao imunologica, tanto a inata
(que a gente apresenta desde o
nascimento), como a adquirida
(adquirida ao longo da vida, pela
producao de anticorpos e vacinas)



Desse modo, a desnutricao ou a ingestao
inadequada de certos nutrientes podem contribuir
para a desregulacao da funcao imune.

Alem disso, estudos apontam que a ingestao de
certos nutrientes acima dos valores atualmente
recomendados pode ter efeitos de melhoria no
sistema imunologico.

Dentre os nutrientes relacionados com a resposta
imunologica, destacamos:
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Micronutriente
essencial para a
integridade da

membrana e
para a sintese e
multiplicacao
celular.

Carnes, Mariscos, Cereais integrais, Oleaginosas (castanhas,
nozes e amendoas), Sementes, Leguminosas (feijao, ervilha,
orao de bico e lentilha), Ovos, Soja
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. ‘M ™ Oleos vegetais, amendoim,
- améndoas, sementes de girassol,
. - F SENENRY  nozes, noz-pecd, pistache,sementes
Oleo de milho Glan do semetiobn de gergelim, hortalicas verde-
(100q) (100g) e : .
13,5mg de vitamina E 11,42mg de vitamina E CPT

escuras, germe de trigo
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Vitamina D
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E uma vitamina também
lipossoluvel, que pode ser
produzida pelo corpo durante a
exposicao solar. Atua no
equilibrio do calcio no corpo e
na saude dos ossos. Contudo,
estudos apontam outras
funcoes extra esqueléticas,
entre as quais temos a melhora
na resposta imune. Alguns
estudos apontam, inclusive,a 7" - p— . -
sua suplementacao como um PelXES gOI'dlll‘OSOS (salmao sardlnha €
efeito protetor geral contra atum), carne vermelha, gema de ovos,

infeccdo do trato respiratorio. leite integral e manteiga, cogumelos




Probioticos

Sao definidos como microrganismos
Vivos 3ue, quando administrados em
quantidades adequadas, conferem um

beneficio a saude do hospedeiro,
aumentando a absorcao de minerais,
produzindo vitaminas, auxiliando na
digestao, estimulando o sistema
imune e modulando a microbiota
intestinal (competem com espécies
causadoras de doencas). Estudos
sugerem que eles podem afetar
positivamente o sistema imunologico.

-
logurtes, Leite Fermentado, Vegetais fermentados (Chucrute, picles,

algumas conservas), Kombucha, Kefir



Omega-3
(EPA e DHA)

Sao acidos graxos
essenciais (gordura que
precisa ser ingerida, pois
NnoSsSO COrpo nao o
produz). Dentre os = ey
possiveis mecanismos de [y
regulacao do d0mega-3 na e L
resposta imune esta a Q Y 4
capacidade de inibir a

producdo de mediadores Peixe de agua fria (arenque, sardinha,
inflamatorios (ou seja, salmao e atum), Oleo de Peixe, Crustaceos,
uma acio anti- Oleaginosas (nozes, améndoas e castanhas),

inflamatéria). Oleos vegetais, Sementes (linhac¢a, canhamo e
) P chia), Folhas verde escuras, Abacate
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Ja dentre os alimentos
funcionais com acao no
sistema imunoldgico,
«_ . destacamos:

Cha verde

Contem alto teor de catequinas, substancia (}ue  provavelmente e
responsavel pelo efeito funcional e de modulacao da imunidade.

Gengibre

E uma especiaria rica em compostos fenolicos, que possuem proFriedades

antioxidantes e anti-inflamatoérias. Estudos mostram um possivel efeito do

tratamento de disturbios respiratorios.
O




Dica!l

Sucha para a imunidade

v'200ml de Cha Verde
v'14 Limao

V6 morangos (ou fruta de
preferéncia)

v'1, Cenoura
v'2 rodelas de Gengibre -

v'1 colher de sopa de Mel




Reforce sua saude!
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