REFORCAR O SISTEMA
IMUNITARIO NO OUTONO
E EM TEMPO DE PANDEMIA workcare

Com a aproximacao do tempo mais frio, chegam também as gripes e constipa¢des tipicas
desta altura do ano. Associando ao isolamento social imposto pela pandemia que vivemos,
torna-se necessario cuidar mais da sua saude e imunidade.

Sabemos que fortalecimento do sistema imunoldégico é uma medida necesséria
para que a recuperacao em caso de doenca, seja mais eficiente e cause menos danos a salde.
Para isso, é essencial que use a nutricao e os bons habitos de vida como aliados.

PARA REFORCAR O SEU SISTEMA IMUNITARIO DEVE:

- Manter uma alimentacao saudavel e equilibrada com a presenca de diferentes nutrientes,
que ajudam o sistema imunitario a funcionar corretamente e aumentam a resisténcia contra
infecoes. Uma ma nutricao deprime o sistema imunolégico e isto pode dever-se a uma
ingestao insuficiente de macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas, gorduras) ou a
deficiéncia de micronutrientes especificos (minerais e vitaminas).

- Hidratar-se: a ingestao de liquidos é fundamental para promover a correta salde celular e
eliminar toxinas e agentes nocivos ao nosso organismo. Na maioria dos casos precisamos de
pelo menos 151 de agua por dia para manter a saldde do sistema imunitario.

- Fazer exercicio fisico regularmente, permite atrasar o ‘envelhecimento” do sistema
imunitario.

- Evitar o stress.

- Passe tempo ao ar livre, em dias de sol.

- Promover um sono reparador.



ESCOLHA OS ALIMENTOS CERTOS!

OS 11 ALIMENTOS QUE PODEM AJUDAR
NO REFORCO DO SISTEMA IMUNITARIO

Ha alimentos que, pela sua composicao nutricional, sao mais Workcare
indicados no refor¢co do sistema imunitéario, do que outros.
Desta forma, consuma:
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Citrinos, frutos vermelhos e Kiwi

Sao fontes alimentares ricas em vitamina C. Ao consumi-los, estard a proteger as células e a
contribuir para o normal funcionamento do sistema imunitario.

Legumes em geral, com especial atencao para os espinafres, brécolos e couves

Regra geral todos os legumes devem ser consumidos regularmente. Sdo uma boa fonte de fibras,
vitamina C e vitamina A.

Cogumelos

Sao ricos em antioxidantes e selénio. Quando a concentracao de selénio no organismo é baixa.
ficamos mais suscetiveis a infecdes, nomeadamente gripes e constipacoes.

Sementes de abébora, sementes de sésamo, nozes, améndoas, castanha do Brasil e amendoins
Possuem selénio e zinco na sua composicao, um mineral que atua e regula a funcao das células
do sistema imunitario.

logurtes naturais ndo acucarados e bebidas fermentadas como o Kefir e a Kombucha

Possuem probidticos, esséncias para manterem a salde do intestino e consequentemente
reforcarem o sistema imunitario.

Alho

Possui na sua composicao substancias que estimulam a atividade celular do sistema imunitario.
Apresenta ainda propriedades anti-inflamatorias, antibacterianas e antivirais

Gengibre

Possui propriedades anti-inflamatorias, antibacterianas e antioxidantes. Pode ser consumido como
ingrediente em alguns pratos, sumos ou em forma de cha.

Chés e infusbes

Consuma cha verde, hibisco, gengibre, roma, circuma e mac¢a com canela. Possuem componentes
que auxiliam na melhoria do perfil metabdlico, favorecendo o funcionamento do organismo, como
um todo.

Canela

E rica em mucilagem. cumarina e tanino, que lhe conferem propriedades antioxidantes,
anti-inflamatoérias, antibacterianas e antivirais.

Batata doce

A nivel nutricional, é das fontes vegetais mais ricas em vitamina A.

Cerca de 100g de batata-doce fornece quase a dose diaria recomendada desta vitamina e quase
metade das necessidades de vitamina E.

Acafrao (carcuma):

Especiaria amarela amarga usada como anti-inflamatorio. Aconselha-se a ingestao de Sg por dia
(1 colher de cha), sendo que a sua absorcao é melhorada na presenca de pimenta preta.




E QUAIS OS ALIMENTOS A EVITAR?

Alimentos com excesso de acucar (bolos, bolachas, refrigerantes,
sumos, entre outros), bebidas alcodlicas, alimentos com gorduras
de ma qualidade como os fritos, alimentos com demasiados
aditivos (adocantes e conservantes) alimentos processados
e cereais refinados estao fora da lista de alimentos que ajudam no
reforco do sistema imunitario.

workcare

E SE A SUA ALIMENTAQI\O NAO E SUFICIENTEMENTE SAUDAVEL PARA MANTER A
EFICACIA DO SISTEMA IMUNITARIO?

Podera neste caso, ter de recorrer a suplementos alimentares especificos que contenham:
- Vitamina A: vitamina antioxidante com potente acdo anti-inflamatoria.

- Vitamina C: estimula a producao de glébulos brancos, que sao as nossas células de defesa,
aumentando a nossa capacidade de resisténcia a infecoes.

- Vitamina E: antioxidante que retarda o envelhecimento das células e consequentemente de todo o
organismo.

- Vitamina D: que provem essencialmente da exposicao solar, promove a diminuicao do risco de infecoes
respiratorias.

- Ferro: é gracas ao ferro que se da a producao de glébulos brancos e de glébulos vermelhos -
necessarios para transportar o oxigénio e os nutrientes através da corrente sanguinea.

- Zinco: mineral responsavel pela regulacao do sistema imunitario e importante na reparacao e
cicatrizacao dos tecidos.

- Selénio: mineral antioxidante que estimula o sistema imunitario e tem acao anti-inflamatéria.

- Probiéticos: impedem a proliferacao de organismos maléficos no organismo.
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