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Esta ¢ uma cartilha educativa, produto técnico
desenvolvido por Cristhina Martins Lopes, aluna no
programa de Pos-graduacdo em Ciencias da Saude,
Mestrado Profissional, da Universidade Federal de

Vicosa, UFV.

Nesse material, procuramos de forma clara e
objetiva apresentar as orienta¢oes necessarias para
auxiliar vocé a ter uma boa saude e um sistema

lmunologico forte com ajuda da alimentacdo.




Voceée sabia?

Que uma alimentacao adequada e saudavel
contribui para que vocé tenha uma boa saude
e um bom funcionamento do corpo?

Além disso, uma alimentacao saudavel auxilia
na prevencao de diabetes, hipertensao,
doencas cardiovasculares e obesidade que sao
fatores que podem aumentar as complicacoes
gquando uma pessoa contrai uma infecgao,
como por exemplo a causada pelo “novo
Coronavirus”.




Como fortalecer o nosso Sistema
Imunologico?

Vamos falar mais sobre isso!




Existem varios fatores gque influenciam o
comportamento do Nnosso sistema imune, Como
idade, fatores geneticos, metabdlicos, ambientais,
anatomicos, fisioldogicos, microbioldgicos e
NUTRICIONAIS.
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NUTRICIONAIS7#%?

Sim... A ciéncia mostra que a alimentacao e
NOSSO sistema imune estao interligados.

Durante as atividades do sistema imunologico
ocorrem varias rea¢des bioguimicas, nas
guais estao envolvidos algumas vitaminas e
minerais.




Quais sao as vitaminas envolvidas
nas funcoes do Sistema Imune e
quais sao seus alimentos fonte?
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E quais sao os minerais envolvidos
nas funcoes do Sistema Imune e
quais sao seus alimentos fonte?
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Voceée Sabia?

O

Que Nnosso intestino também tem papel
importante Nno NOSso sistema imune?

Por isso, 0s prebidticos como as fibras
devem estar presentes na nossa
alimentacado. Elas contribuem para o
desenvolvimento de uma flora intestinal
saudavel atuante na defesa do corpo.




Entao... Como Fortalecer Nosso
Sistema Imunoloégico?

Para deixar nosso  E necessario ter uma
sistema imunologico alimentacao variada
bem fortalecido é e rica em alimentos
importante termos fontes de nutrientes
praticas alimentares envolvidos nas
saudaveis. atividades imunes.

Desse modo, uma alimentacao saudavel,
favorece o combate contra infeccoes como a
causada pelo coronavirus.
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E como faco para ter uma
alimentacao saudavel?

De acordo com o Guia Alimentar para
a Populacao Brasileira, uma alimentacao
saudavel ndo esta relacionada somente com a
ingestdo de alimentos fontes de nutrientes,
mas também como as refeicdes sado
preparadas, como 0s alimentos  sao
combinados, de Qque modo se come O0S
alimentos/refeicbes e as dimensdes culturais e
sociais das praticas alimentares.
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Mas como deve ser uma rotina
alimentar saudavel?

Uma rotina alimentar saudavel deve ter como
BASE da alimentacao alimentos in natura e
minimamente processados como frutas, verduras,
legumes, cereais, leguminosas, tuberculos, raizes,
carnes, peixes, ovos e oleaginosas.




O que pode contribuir para uma
rotina alimentar saudavel?







Entao,
Rotina Alimentar Saudavel...
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