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Como vimos anteriormente em “Rotina Alimentar Saudavel”, uma
alimentagdo adequada e sauddvel garante uma boa nutrigdo e um bom
funcionamento do nosso corpo, e isso inclui um bom funcionamento do

nosso sistema imunoldgico.
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Que o sistema imunoldgico ou imune € um

sistema de defesa bastante complexo, estd

distribuido por todo nosso corpo e € muito ativo.

Existem vdrios fatores que influenciam o comportamento do nosso
sistema imune, como idade, fatores genéticos, metabdlicos, ambientais,

anatomicos, fisioldgicos, microbioldgicos e NUTRICIONAIS.
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Sim... A ciencia mostra que a alimentagdo e
nosso sistema imune estao interligados.
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Durante as atividades do sistema imunoldgico ocorrem vdrias reagoes

bioquimicas, nas quais estdo envolvidos alguns minerais, vitaminas e

aminodcidos.
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ATENCAO COM A SUPLEMENTACAO'!'

As suplementagoes de nutfrientes sé6 devem acontecer em situagoes
especificas de deficiencias avaliadas por médicos e nutricionistas. Pois os
beneficios e fungoes desempenhadas pelos nutrientes em nosso corpo depende
de sua interagdo com todos os outros compostos nutricionais presentes nos

alimentos, e podem ndo ser iguais quando ingeridos na forma de suplementos.

Entdo, precisamos comer alimentos fontes dos nutrientes citados

anteriormente.
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Os prebidticos como as Fibras

também contribuem para o
desenvolvimento de uma flora

v intestinal sauddvel que atua na

=92 defesa do corpo.
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ATENCAOI!

Para desempenhar adequadamente suas fungoes, estes
alimentos e nutrientes devem compor uma alimentagdo bem variada, com
alimentos que atendam as demais necessidades do nosso corpo. Além

disso, € necessario rofinas que ajudem a manter hdbitos sauddveis.
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A ingestdo elevada de alimentos ricos em agticares e gorduras
podem comprometer o desempenho do sistema imunoldgico, uma vez que
podem gerar desequilibrios que levam d redugdo indevida de células
importantes do nosso sistema imune, bem como alteragdao no desempenho

de suas fungoes.
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L Com isso, podem aumentar a chance de ficarmos doentes!
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Entdo... Como Fortalecer Nosso

Sistema Imunoldgico?
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Para deixar nosso sistema imunolégico bem fortalecido é

importante termos prdticas alimentares sauddveis.
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E necessdrio ter uma Desse modo, uma

alimentacdo variada e rica em alimentagdo saudadvel, favorece o
alimentos fontes de nutrientes combate contra infecgoes como a

. envolvidos nas atfividades imunes. | | causada pelo virus COVID-19.
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