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AQUI VOCE VAI
ENCONTRAR:

0 1 Quais alimentos ajudam a
prevenir e recuperar de
iInfeccoes?

0 2 Escolhendo os melhores
alimentos para saude

Nutrientes que nao podem
0 3 faltar para seu sistema
Imunoldgico.

0 4 Receitas Superallmentos para
Imunidade \3 .
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O consumo de alimentos ricos em

tem um rapido

, Mesmo na presenca da

obesidade. Assim, agora mais do que
nunca, um consumo maior de alimentos
saudaveis deve ser uma prioridade para

reduzir a contaminac¢do e as
complicacdes em longo prazo da
COVID-19.




02 Escolhendo os melbores
alimentos para saude

Alimentos:in NAtUra- el eii(s ek
diretamente de plcntas ou de animais
sem sofrer alteracdes.

Exemplo: verduras, legumes, frutas,
agua.

alimentos in natura que sofrem
alteragdes para melhorar a sua
conservacdo, mas sem a adicdo de
outras substéncias ao produto original.
Exemplo: leite pasteurizado, gréos
secos, raizes, carnes resfriadas.

Alimentos ultroprocessodos:
alimentos g

outras substancias no proc
industrial, com nomes na

conhecidos




MONTANDO SEU
PRATO SAUDAVEL:

SOBREMESA: FRUTAS CITRICAS
LARANJA, GOIABA, ACEROLA
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TEMPEROS NATURAIS:
ALHO, CEBOLA, LIMAO, SALSA,
CEBOLINHA, ACAFRAO, COENTRO,
PIMENTA DO REINO



03 Nutrientes que néo
podem faltar para seu

sistema imunolégico.

Carnes, principalmente as
Ferro vermelhas, visceras, couve,
orapronobis, espinafre, feijéo,
castanhas

farelo de aveiq, carne
Zinco vermelhas, frango, sementes de

abdbora, arroz integral e gema
de ovo, castanhas, améndoas

Animais: peixes (sardinha.
Selénio ftraira, tildpia), carnes, ovos,
queijos, requeijdio e leites
desnatados. Vegetais:
Castanhas do pard e caju.

Salméo, o atum, a sardinhag,
A castanhas, nozes, améndoas,
megoshnhqga, chia, folhas verde escuro,
feijdio, soja, ervilha e gréo-de-
ico.


https://www.conquistesuavida.com.br/noticia/qual-e-a-diferenca-entre-leguminosas-e-oleaginosas-descubra_a4896/1

Figado, laticinios e peixes.
Vitamina Carotenoides: cenoura, batata
doce, baroa, moranga, brécolis,
couve salsa, manga, mamédio,
caqui, laranja.

Vegetais crus e nas frutas:
Vitamina |aranja, mexerica, maracujq,
lim&o, abacaxi, mel&o, liméo,
kiwi, morango, acerola, papayaq,
tomate, %ro’cohs, talos de
couve, salsa, couve-flor e
goiaba, acerola.

Oleo de peixe, 6leo de figado
de bacalhau, carnes vermelhas,
gema de ovo, a luz do sol.
Como a alimentacéio néo supre
a necessidade a
suplementacgéio é necessdria de
acordo com prescricéio médica
e nutricional.

Vitamina

Cebola, alho, farinha de
banana verde, banana, tomate,
ba}’:a’ro doce,hba’ra’rq yacon,
. chicéria, inhame, cereais
Fibras integrais, frutas, verduras,
legumes e sementes. Associe
com iogurtes, leite fermentados
e/ou do tipo lactobacilus vivus;



O ideal &€ que a pessoa tome

Significa que uma pessoa que pesa
60 kg deve beber, em meédiaq, 2,5 litros de
dgua diariamente
Uma dica para quem ndo conseguir
tomar essa quantidade de agua é
aromatiza-la com rodelas de lim&o,
laranja, gengibre, melancia, casca de
abacaxi, horteld e sucos naturais com
folhas verdes (horteld, manjericdo,
couve e salsinha).

Uma pessoa pouco hidratada pode
produzir menos saliva. A saliva tem
anticorpos do tipo que sdo importantes
para prevenir infecgdes.



04 Receitas Superalimentos

para imunidade

T

¢ 150ml de dgua de coco

o 1 fatia de abacaxi picado (60g)

e 1/2 xicara de couve folha fatiada
fininha

e 1/4 de xicara de salsdo/aipo
picado

e 1/4 de xicara de folhas de hortels

e Sumo de 1 liméo

e 1 colher das de chd de gengibre
ralado

MODO DE PREPARO:

« Liquidifique os ingredientes e

ndo peneire seu

suco, consuma de imediato. ue




e 150ml de suco de laranja

¢ 1/2 xicara de manga picada

o 1/4 de xicara de cenoura picada

¢ 1 colher das de sopa de folhas de
manjericdo

e 1 colher das de chd de raiz de
curcuma ou ralada 1 colher de
chd de circuma em pé

MODO DE PREPARO:

o Liquidifique os ingredientes e

ndo peneire seu suco, consuma de

imediato
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~PARA"A
IMUNIDj"" ‘

SHOT LIMAO COM CURCUMA
« Sumo de 1/2 liméo
« 1/2 colher das de café de
curcuma em po
« 1 colher das de café de mel de
abelhas
« 15 gotas de extrato de prépolis
« 50ml de dgua
MODO DE PREPARO:
« Misture os ingredientes e
consuma de imediato



2 colheres de sopa de éleo de coco

1 cebola branca pequena picada

1 colher de sopa de gengibre ralado

1 colher de sopa de alho picado

2 xicaras de cenoura cortada em cubos

1 xicara de abobrinha cortada em

cubos

1l de caldo de legumes caseiro

Sal moido e noz moscada ao seu gosto.
MODO DE PREPARO:

« Refogue a cebola no azeite até dourar,

acrescente os demais ingredientes

sélidos, deixe refogar por pelo menos 3
minutos. Incorpore o caldo de legumes,
tempere e deixe cozinhar até os vegetais
ficarem tenros.

« Espere esfriar um pouco para depois
liquidificar o preparado, leve
novamente ao fogo, desligue o fogo

quqndo |€VGH‘|’CII" 'FGFVUI’G.



LARISSA DUARTE

Nutricionista hd mais de 10
anos. Pés Graduada em

Nutricéio Clinica Esportiva,

Fi’ro’rerq pia, Especiq|is’ra em



https://www.instagram.com/nutrilarissaduarte/
https://api.whatsapp.com/send?phone=5537991377221&text=Oi%20Larissa%2C%20quero%20saber%20informa%C3%A7%C3%B5es%20sobre%20a%20consulta

