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FRUTAS CITRICAS

Frutas citricas, como laranja, acerola, kKiwi,
abacaxi, limdo e Tangerina sdo ricos em
vitamina C, antioxidante que aumentam

a resisténcia do organismo.
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VEGETAIS VERDES ESCUROS

Alimentos como brdécolis, couve, espinafre sdo
ricos em aAcido félico. O nutriente auxilia na
formacdo de glébulos brancos, responsdveis
pela defesa do organismo.
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ALIMENTOS RICOS €M ZINCO

Carne, cereais integrais, castanhas, sementes
e leguminosas (feijao, lentilha, ervilha, grdo
de bico), sdo ricos em zinco, nutriente que
combate resfriados, gripes e outras
doencas do sistema imunologico
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ALIMENTOS FONTE DE OMEGA-3

O dmega 3 presente no azeite
e no salmao, auxilia as artérias a
permanecerem longe de inflamacodes,
ajudando a imunidade do corpo.
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PROPOLIS

O prépolis contém proteinas e compostos com
capacidade de alterar e regular o sistema
Imunoldgico, aléem dos beneficios de ser
antibacteriano e antiviral.
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OLEAGINOSAS

Além de zinco, as nozes, castanhas, améendoas
e Oleos vegetais (de girassol, gérmen de trigo,
milho e canola) sdo ricos em vitamina €. €la é
benéficaq, principalmente para os idosos,
agindo no combate a diminui¢do da
atividade imunoldégica por conta da idade.



