Orientacdes para aumentar a imunidade

Em tempos de pandemia é importante saber que habitos podemos melhorar ou
mudar para auxiliar a nossa imunidade. O sistema imunoldgico é a defesa do organismo
contra agentes infecciosos.

Existem alguns fatores que aumentam a imunidade. Entre eles, uma alimentagao
saudavel.

Alimentar-se bem, com uma dieta balanceada, baseada em alimentos naturais e
pouco processados pela industria, € um caminho a seguir. Ndo troque comida feita na
hora (caldos caseiros, sopas, saladas, molhos, arroz e feijao, macarronada, refogados de
legumes e verduras, farofas, tortas) por produtos que dispensam preparacao culindria
(sopas de pacote, macarrdo instantaneo, pratos congelados prontos para aquecer,
sanduiches, frios e embutidos, maioneses e molhos industrializados, misturas prontas
para tortas).

E importante variar as preparacdes, evitando consumir sempre 0s mesmos
alimentos. No quadro abaixo podemos observar alguns exemplos de alimentos e
nutrientes envolvidos no fortalecimento da imunidade.

Quadro 1 - Alimentos e nutrientes que auxiliam a imunidade

Alimentos Nutrientes
Laranja, acerola, caju, limdo e goiaba Vitamina C
Feijao, ervilha in natura, grao-de-bico e ovo | Zinco

Castanha, amendoim e castanha-do-para Vitamina E

Sardinha, salmado, atum, linhaca e chia Omega 3

Figado Vitaminas A,De B
Alho Selénio e zinco
Gengibre Vitamina B6 e C

Além de a alimentagdo fortalecer o sistema imunolégico, é importante prestar
atencdo nas seguintes recomendagdes:

- Beba dgua ao longo do dia, pelo menos 2 litros, para ajudar o organismo a eliminar as
toxinas;

- Diminua o consumo de alimentos acucarados, gordurosos, processados e
ultraprocessados, pois esses alimentos reduzem o poder do sistema imunoldgico;

- Pratique exercicios fisicos com regularidade (sempre com orientacdo de um
profissional), pois fortalece o sistema imunoldgico e aumenta a atividade das células de
defesa;

- Durma de 7 a 8 horas por noite. Noites maldormidas ou poucas horas de sono
aumentam o nivel de estresse do organismo, reduzindo a imunidade;



- Tome sol todos os dias. A exposicdo solar ativa a vitamina D do nosso corpo,
fundamental para o sistema imunoldgico;

- Evite fumar e ingerir bebidas alcodlicas em excesso. Esses hdbitos reduzem a defesa
do organismo;

- Gerencie o estresse, pois ele afeta negativamente a a¢ao do nosso sistema imune,
desencadeando uma queda na imunidade.
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