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Vitamina A
Cenoura, moran,
manga e mamso,
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Vitamina B5
Ovo e figado de boi.
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A alimentagcédo desempenha um papel muito importante nha imunidade, pois as rea¢des do sistema imunoldgico hecessitam de varios
nutrientes para a formacéo de células e de outras substancias envolvidas no sistema de defesa.

Mas nédo é somente a vitamina C que garante um sistema de defesa fortalecido. Outras vitaminas, como A, D, E e as do complexo B,

séo fundamentais para o sistema imune. Alguns minerais também estdo envolvidos diretamente com a imunidade, como o zinco, o cobre,
0 magnésio e o célcio. O cobre, por exemplo, atua em conjunto com o zinco, sendo que a deficiéncia dele no organismo pode aumentar
a suscetibilidade a infecgbes. A ingestéo inadequada de energia e de micronutrientes resulta em efeito supressor (diminuicéo) de funcées
imunes, aumentando os riscos de infeccdes.

Fortaleca sua imunidade com boas escolhas! Nada de monotonia alimentar, coloque muitas cores no seu prato e dé preferéncia aos
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alimentos organicos!
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