Dicas essenciais

Alimentagdo Imunidade Receitas
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O mais importante agora € o ISOLAMENTO SOCIAL para todos!

Estamos numa fase em que o virus estd circulando e a tendéncia é que essa serd a unica
forma de diminuirmos ao mdximo o aumento da curva de contdgio pelo COVID-19.

Vale lembrar, caso tenha que sair de casa: NAO LEVE A MAO AO ROSTO. A doenga é
transmitida principalmente pelo contato com mucosas, olhos, boca e nariz, goticulas
de saliva e outros fluidos contaminados pelo virus. Portanto é essencial ndo tocar o

rosto sem ter esterilizado as mdos.

Lembre-se sempre que a principal medida recomendada é LAVAR BEM AS MAOS
(dedos, unhas, punho, palma e dorso) com dgua e sabdo. Caso ndo possua sabdo/

sabonete e dgua corrente a disposi¢cdo, a higiene pode ser feita com dlcool em gel.



Antes de mais nada é preciso dizer que ndo existem
férmulas milagrosas para reforgar o sistema

imunologico. Isso ndo é feito de uma hora para outra,

nosso sistema imunoldgico é complexo e depende
de hdbitos sauddveis para funcionar adequadamente.

Mas como nutricionista eu tenho uma boa noticia: as estratégias aqui sugeridas podem
auxiliar (e muito) a potencializar esse sistema e suas fungées. Além disso, nunca é tarde
para comegar a adotar pequenas mudangas no dia-a-dia para favorecer sua sadde!
Veja algumas a sequir:

Neste momento é fundamental manter uma alimentagéo variada em nutrientes e
equilibrada em calorias, dormir bem e praticar atividades fisicas, mesmo que os
treinos acontecam de forma improvisada dentro de casa.




AGUA

E de extrema importdncia manter-se hidratado, jd que a dgua
é fundamental no transporte de nutrientes pelo nosso corpo e
carrega residuos para fora das células. O cdlculo feito é de 35
ml de dgua multiplicado pelo peso corporal total (Por exemplo:
se vocé pesa 60 kg deve tomar 2,1 litros de dgua por dia).

CHAS

Alguns chds sdo poderosos para a imunidade e devem ser
consumidos ao longo do dia. Aposte no chd de sabugueiro,
gengibre, malva, eucalipto, salsa, chd verde e guaco!

ALHO E CEBOLA
Sdo considerados dois antibidticos naturais, com alto poder

antioxidante e ajudam a combater alguns virus da gripe.

PROPOLIS
Fortalece a fungdo imunoldgica pela agdo de linfocitos,

estimula o organismo enfraquecido, previne contra
inflamagdes e infecgbes, além de auxiliar no processo de
detoxificagdo, removendo toxinas do organismo. Experimente
incluir no seu shot matutino ou pingue algumas gotas em

dgua ou no chd!




GELEIA REAL
Esse alimento tem efeito em alergias, infecgbes e auxilia a

reduzir bactérias e virus.

CURCUMA

Um dos maiores anti-inflamatdrios naturais disponiveis.
Seu consumo estd associado ao aumento da capacidade
antioxidante do nosso corpo com alto poder anti-inflamatdrio

e imunomodulador.

GENGIBRE
Contém vitamina C e vitamina B6, que modulam as defesas
do organismo e atuam contra inflamagdes, além de ser

outro super anti-inflamatdrio e imunoestimulante.

CEREAIS INTEGRAIS E SEMENTES
Boas fontes de Zinco, mineral que auxilia no combate
de diversas doengas do sistema imunologico.

COGUMELOS
Estimulam os macrofagos (globulos brancos) e também os
linfocitos T, as nossas principais células de defesa. SGo ricos

em vitamina D e servem de alimento para a flora intestinal.




FOLHAS E VEGETAIS VERDE ESCUROS
Ricos em Acido Fdlico, auxiliam na formacdo dos gldbulos

brancos, que sdo responsdveis pela defesa do nosso organismo.

FRUTAS CITRICAS
Sdo as mais ricas fontes de VITAMINA C, essencial cofator
na produgdo de enzimas e células imunolégicas que atuam

no exército de defesa do organismo.

OLEO DE COCO
E rico em dcido ldurico, que se converte em monolaurina
(presente também no leite materno) e ajuda com gripes,

resfriados e infecgdes.

CASTANHAS E SEMENTES

Além de leguminosas como feijdo, lentilha e ervilha, as
castanhas e sementes também devem ser priorizadas por
serem excelentes fontes de Ferro, Zinco, Magnésio e Selénio,

minerais importantissimos na ativagdo da resposta imune.




OMEGA 3
Anti-inflamatdrio natural altamente antioxidante. Consumir o suplemento em si pode ser
mais eficaz do que o consumo de fontes alimentares. Contudo, encontramos naturalmente

em alguns peixes (sardinha, salmdo, atum), chia, linhaga, gema do ovo (caipira) e azeite.

PROBIOTICOS

Séo fundamentais na proliferagdo de uma microflora sauddvel e equilibrada, atuam
na melhora da resposta imunoldgica. Podemos encontrd-los nos iogurtes naturais e
coalhadas, Kombucha, kefir, picles, chucrute, conservas e picles, por exemplo!

VITAMINA D
Se expor ao sol durante 15 minutinhos por dia é muito importante para aumentar os
niveis sanguineos dessa vitamina tdo importante para a garantia da nossa imunidade;

sem contar a prevengdo a depressdo.

MEDITAGCAO
Falando nisso, utilizar métodos para controlar os nossos pensamentos alivia os niveis
de estresse, aumenta a quantidade de neurotransmissores do prazer e tem como

consequéncia a melhora do bem-estar fisico e emocional.

SONO

Sono deficiente, irregular e ruim, pode aumentar a producédo de radicais livres e 0s
niveis de estresse, o que leva a redugdo do ritmo metabdlico e ainda prejudica as
fungbes hormonais, comprometendo o controle do peso, aumentando a inflamagéo
e, por consequéncia, reduzindo nossas defesas imunoldgicas.

Importante: Dormir bem, buscar pelo sono de qualidade.

Para isso, pratique a higiene do sono: Evite dormir tarde,
tome um banho morno, experimente dleos essenciais
com propriedades calmantes e relaxe. Apague as
luzes ou as mantenha baixas, crie um ritual de leitura
e evite o celular, os noticidrios ou qualquer estimulo

excitatorio para o seu cérebro antes de ir pra cama!



SUPLEMENTOS

O uso de suplementos e fitoativos pode oferecer um
importante suporte nutricional para melhora da
nossa resposta imune. Abaixo estdo alguns exemplos
que podemos incluir em nossa rotina, contudo sempre
converse com o profissional de saude que te assiste

para adequagdes individuais!

KALMUNE®: E uma combinagéo de extratos vegetais que atua

de forma sinérgica na modula¢cdo imunolégica e combate ao processo inflamatorio,
sendo eficaz contra virus e bactérias que acometem o trato respiratdrio superior. Sua
ag¢do protetora natural garante ao paciente o alivio das principais complicagbes que
acometem essa regido, destacando a gripe comum, associada a sintomas comuns
como febre, dor de garganta, tosse, sinusite, bronquite e faringotonsilite.

Sugestao de uso: /ngerir uma dose de 250 mg de KALMUNE® duas vezes ao dia.

GELEIA REALY®: Importante agdo imunomoduladora, capaz de auxiliar os individuos
hipersensiveis contra uma diversa gama de alérgenos, fortalecendo a imunidade e
reduzindo inflamagdes.

Sugestdo de uso: /ngerir uma dose de 300 mg de Geleia Realy®, duas vezes ao dia.

PROTECT P®: E um fitoativo original da flora brasileira, padronizado em 15%
de alcaloides. Demonstra aplicagdo especial como imunoestimulante, antiviral e
revigorante fisico. Sendo indicado no fortalecimento contra gripes e resfriados, além
de oferecer efeitos analgésico e anti-inflamatorio.

Sugestao de uso: /ngerir uma dose de 240 mg de Protect P®, duas vezes ao dia.

SHIITAKE GOLD®: é um fitoativo padronizado em 60% AHCC (Active Hexose Correlated
Compound) com indmeros beneficios sobre a fungdo imunoldgica, incluindo: aumento
da resisténcia a infecgdes virais e bacterianas, modulagdo da produgdo de citocinas
pro-inflamatarias, atividade antioxidante e anti-inflamataoria.

Sugestao de uso: /ngerir uma dose de 200 mg de Shiitake Gold®, duas vezes ao dia.

Agaricus blazei (Cogumelo do Sol): Padronizado em 10% de polissacarideos, tem

fungdo adaptégena (melhora da resisténcia ao estresse), é imunomodulador, anti-



Sugestado de uso: /ngerir uma dose de 400 mg de Agaricus blazei, duas vezes ao dia.

Astragalus membranaceus (Extrato seco padronizado a 70% polissacarideos):
Adaptdgeno (melhora da resisténcia ao estresse) e imunomodulador.
Sugestao de uso: /ngerir uma dose de 250 mg de Astragalus membranaceus, duas

vezes qgo dia.

Boswellia serrata (Extrato seco 60% dcido boswélico):
Anti-inflamatdrio e analgésico (doengas osteoarticulares) e imunossupressor.

Sugestao de uso: /ngerir uma dose de 600 mg de Boswellia serrata, duas vezes ao dia.

Codonopsis pilosula (Dang shen) (Extrato concentrado 10:1):
Muito usado pela medicina chinesa como antioxidante, imunoestimulante.

Sugestao de uso: /ngerir uma dose de 500 mg de Codonopsis pilosula, duas vezes ao dia.

Eleutherococcus senticosus (Ginseng siberiano) (Extrato seco padronizado a 0,8%
eleuterosideos B+E):

Adaptdogeno (melhora da resisténcia ao estresse) e imunomodulador.

Sugestao de uso: /ngerir uma dose de 150 a 200 mg de Eleutherococcus senticosus,
duas vezes ao dia.

Glycyrrhiza glabra (Licorice) (Extrato seco padronizado a 10% dcido glicirrizico):
Anti-inflamatdrio, imunomodulador e expectorante.

Sugestao de uso: /ngerir uma dose de 300 mg de Glycyrrhiza glabra, duas vezes ao dia.

Grifola frondosa (Cogumelo Maitake) (Extrato seco padronizado a 30%
polissacarideos):

Adaptdgeno (melhora da resisténcia ao estresse),
imunomodulador.

Sugestao de uso: /ngerir uma dose de 450 mg de
Grifola frondosa, duas vezes ao dia.

Inonotus obliquus (Cogumelo Chaga) (Extrato seco
padronizado a 40% polissacarideos): Antioxidante,
hipoglicemiante, anti-inflamatdrio, imunomodulador.
Sugestao de uso: /ngerir uma dose de 400 a 800 mg de




Inonotus obliquus, duas vezes ao dia.

Panax ginseng (Ginseng Coreano) (Extrato seco padronizado a 4% de ginsenosideos):
Adaptdgeno (melhora da resisténcia ao estresse), para aumento da resisténcia fisica e
mental e imunoestimulante.

Sugestao de uso: /ngerir uma dose de 120 mg de Panax ginseng, duas vezes ao dia.
Prunus armeniaca (Bitter apricot) (Extrato seco padronizado a 98% amigdalina):
Antioxidante, imunomodulador.

Sugestado de uso: /ngerir uma dose de 150 mg de Prunus armeniaca, duas vezes
ao dia.

Rosa canina (Rose hips) (Extrato seco padronizado a 30% vitamina C):
Fonte de vitamina C, imunoestimulante, anti-inflamatorio e antioxidante.

Sugestado de uso: /ngerir uma dose de 150 mg de Rosa canina, duas vezes ao dia.

Sambucus nigra (Extrato seco padronizado a 2% antocianidinas):

Imunomodulador.

Sugestao de uso: /ngerir uma dose de 250 a 500 mg de Sambucus

nigra, duas vezes ao dia.

Withania somnifera (Ashwagandha)
(Extrato seco padronizado a 3% withanolideos):
Adaptdgeno (melhora da resisténcia ao estresse),
imunomodulador.

Sugestao de uso: /ngerir uma dose
de 250 mg de Withania

somnifera, duas vezes ao dia.

Outros potenciais suplementos
para indicagéo:
Glutamina, Spirulina,
Probicticos, Saccharomyces
cerevisiae, Echinacea,
N-acetilcisteina.



. Evitar industrializados, agucares e dlcool

. Priorizar frutas e vegetais

. Se manter hidratado

. Cuidado com a alta ingestéo de cafeina, ela pode aumentar os niveis de ansiedade -
Que tal optar por chds ou café descafeinado apds as 15h7?

. Olhar a lista de ingredientes nos rotulos: quanto menos melhor

. Manter rotina de hordrios para as refeigdes

. Praticar a aten¢do plena em todas as refeigbes- evite comer ouvindo noticidrios ou
olhando o celular/computador

. Evitar gorduras e molhos gordurosos, priorizar cozidos e assados

. Ndo tenha medo das frutas!

. OBS.: Temperar a salada com vinagre de mag¢d, sal marinho e azeite de oliva extra

virgem.



RECEITAS PARA ATIVAR
SUA IMUNIDADE

Suco de 1 liméo espremido

1 colher (café) de curcuma em po

Pitada de pimenta caiena ou do reino

15 gotas de extrato alcodlico de propolis verde

Suco de meio limédo espremido
1 colher (café) de mel
1 colher (café) de canela em po6

1 colher (café) de gengibre ralado

1 colher (sopa) de vinagre de magd
1 colher (café) de spirulina em po

1 colher (café) de gengibre em po




Agua aromatizada com limdo siciliano,
gengibre e hortela

cYes)
3@ :
@ Ingredientes:
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®

. 2 litros de dgua

. 2 limées sicilianos

. Y2 gengibre médio cortado em rodelas
. Y2 xicara de folhas de horteld

% Modo de preparo:
Ferver, de véspera, em um litro de dgua o gengibre em rodelas. Deixar na geladeira
descansando até o dia sequinte. No dia seguinte espremer um limdo siciliano e misturar ao
restante da dgua. Cortar em rodelas o outro limGo que restou. Coar o litro de dgua com
gengibre que estava na geladeira e, em seguida, misturar com a dgua com o liméo. Por
fim, acrescentar as rodelas de limdo e as folhas de horteld, adicione bastante cubos de
gelo. Servir em seguida.



200 mL de leite vegetal

1 colher (café) de curcuma em po
1 colher (café) de gengibre fresco
1 pitada de pimenta caiena

1 pau de canela

Numa panela pequena, aquecer em fogo médio o leite de vegetal, a curcuma em po, o
gengibre ralado, a pimenta moida e o pau de canela. Mexer o liquido ocasionalmente.
Quando comecgar a ferver, desligue o fogo. Junte o adogante. Mexa e coe o liquido, divida

em 2 porgoes.



Ingredientes:

. 1 cubo de biomassa de banana

verde congelada

. 1 cubo de gelo de couve

com horteld

. 1 banana

. 1 lasca de gengibre )
. Gotas de limdo a gosto ]

. 1 copo de 100 mL de dgua de coco

% Modo de preparo:
No liquidificador, bata todos os ingredientes,

menos o limdo. Depois adicione o limdo e beba gelado.




Biomassa de banana verde

Ingredientes:
. 10 unidades de banana verde

% Modo de preparo:
Corte as bananas do cacho sem deixar aparecer
a polpa e higienize. Coloque as bananas em uma

panela de pressdo e adicione dgua até cobri-las.
Deixe cozinhar por oito minutos, a partir do inicio da
pressdo na panela. Em sequida, apague o fogo e deixe
sair toda a presséGo. Abra a panela, descasque as bananas e

bata a polpa no liquidificador. Se necessdrio, adicione um pouco de dgua filtrada até virar

um creme.



Sucha de abacaxi

3 rodelas de abacaxi;
2 cenouras;

2 xicaras de horteld;
100 mL de chd verde

Preparar o chd de véspera: ferver 200 mL de dgua e
Jogar sobre duas colheres (chd) da erva. Abafar 10 minutos,
coar e guardar na geladeira. Passar as frutas e a horteld

na centrifuga e bater com o chd e cinco cubos de gelo.



Shake de banana e canela

. Ingredientes:

. 1 colher (sopa) de linhaga dourada
. 1 colher (café) de canela

. 1 lasca fina de gengibre

. 1 banana média

. 200 mL de dgua de coco

% Modo de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador.




Suco com iogurte

2 Ingredientes:

. 1 limdo com casca

. 1 fatia grossa de abacaxi

. 1 pote de iogurte natural desnatado
. 1 colher (chad) de mel

. Cubos de gelo

% Modo de preparo:
Passar o limdo na centrifuga e bater no liquidificador com o restante dos ingredientes.



@cYs)

Boe Ingredientes:

. 1 xicara de leite vegetal (aveia, arroz ou améndoas)
. 4 colheres (sopa) de aveia em flocos

.1 colher (sobremesa) rasa de agucar de coco, agucar

mascavo ou mel

. 3 colheres (sopa) de coco em lasca ou coco ralado natural (comprar pronto em loja
de produtos naturais ou cortar o natural)

. 1 colher (sobremesa) rasa de chia

. 1 colher (chd) de canela em po

% Modo de preparo:
Coloque os ingredientes no fogo baixo, mexendo sempre. Para decorar use Goji Berry,
lascas de magd, cranberries ou passas e canela.



Hommus

ngredientes:

. 2 xicaras de grdo de bico jd cozido
. 2 colheres (sopa) de caldo de liméo
. 2 dentes de alho batido

. 3 colheres (sopa) de tahine

. 2 colheres (sopa) de azeite

% Modo de preparo:
Bata grdo de bico no liquidificador com os demais ingredientes até obter o ponto de pasta.

Se ndo for consumir tudo de uma vez, mantenha congelado.



Puré de abobora

Feao
©CBe .
sde Ingredientes:

. 1 abobora pequena

. 2 colheres (sopa) de azeite

. 2 colheres (sopa) de creme ou leite de
coco

. Sal e pimenta do reino a gosto

% Modo de preparo:

Descasque e corte em pequenos pedagos a abobora e cozinhe em dgua fervente até que
fiquem bem macia. Retire do fogo, escorra bem e, com a ajuda de um espremedor, amasse
bem os pedagos de abobora. Acrescente o azeite e o creme de coco, tempere com sal e
pimenta-do-reino.



Cogumelos refogados

1 bandeja de cogumelos de sua preferéncia

Y2 cebola roxa picadinha

1 dente de alho picadinho

Y2 mago de salsinha ‘
1 colher (chd) de curcuma

Sal e pimenta do reino moida a gosto

Nutritional Yeast (levedura nutricional) a gosto

Em uma frigideira, refogue a cebola e o alho com um fio de azeite por, mais ou menos,
um minuto. Jogue os cogumelos picados e refogue-os também. Quando os cogumelos

estiverem refogados, acrescente os temperos, misture bem e sirva.



Brocolis almandine

Ingredientes:

. 1 mago de brocolis

. 1 colher (sopa) de manteiga

. Y3 xicara (chd) de améndoas em lascas
. 2 colheres (sopa) de suco de liméao

. 1 colher (chd) de raspas de laranja

% Modo de preparo:

Cozinhar os brocolis no vapor (micro-ondas por trés minutos) para que fique "“al dente”.
Derreta a manteiga, acrescente as améndoas e deixe dourar; em seguida, acrescente o
suco de limdo e as raspas de laranja. Coloque os brocolis em uma travessa e despeje o
molho por cima.



Creme de cenoura com gengibre

Seso

c:@zgg Ingredientes:

. 2 colheres de azeite de oliva ou dleo
de coco

. 1 cebola média picada

. 4 dentes de alho

. 1 colher de gengibre picado ou ralado
. 900g de cenoura em fatias

. 6 xicaras (chd) de caldo de legumes
caseiro

. Sal e pimenta a gosto

. Salsinha picada

% Modo de preparo:

Refogue a cebola até ficar transparente,
adicione o alho e o gengibre até que o
alho fique perfumado. Adicione a cenoura
e o caldo de legumes (Caseiro hein! Nada
de industrializado!) e deixe ferver. Reduza
para fogo baixo e tampe. Deixe cozinhar
de 10 a 15 minutos mexendo a cada cinco
minutos. Adicione sal e pimenta. Perfure
as cenouras com o garfo para verificar
se estdo macias. Apos isso, despeje no
liquidificador com um pouco de caldo
e bata até virar um creme. Acerte a
consisténcia, coloque em um refratdrio,

decore com a salsinha e sirva em seguida.



Escabeche de sardinha

Seado
@«gé@% Ingredientes:

. 1 kg de filé de sardinha fresca

. 8 tomates maduros em cubos, sem
pele e sementes

. 1 pimentdo verde em tiras

. 2 cebolas fatiadas

. 3 dentes de alho espremidos

. Yaxicara (chd) de azeite de oliva

. Suco de 1 liméo

. Salsa picadinha e sal

% Modo de preparo:

Tempere as sardinhas com limdo e
sal, deixe tomar gosto por meia hora.
Escorra bem. Na panela de pressdo,
arrume uma camada de tomate, cebola,
alho, salsinha, pimentdo e sardinha.
Regue com um pouco de azeite e repita a
operacdo até acabarem os ingredientes.
Tampe, leve ao fogo e cozinhe por 10
minutos, depois que a panela comegar
a apitar. Desligue o fogo e espere sair a
pressdo naturalmente.



2 Ingredientes:
1 kg de abobora tipo japonesa, em
cubos
. 2 xicaras de arroz / cereais cru
. 1 colher (chd) de dleo
1 colher (chd) de gengibre ralado
(opcional)
. 1 e Yaxicara de caldo de legumes
. 1 cebola média picada
. Sal a gosto
. Horteld picada a gosto

% Modo de preparo:

Cozinhe a abdbora em uma panela
a vapor (Pode fazer no micro-ondas).
Amasse a abdbora com um garfo até
obter a consisténcia de um puré. Aquega
em uma panela o dleo e doure a cebola,
acrescente ogengibre fazendoumarefoga.
Junte meia xicara do caldo de legumes
e o puré de abdbora, mexa até secar e
reserve. Junte o arroz e deixe cozinhar
por cinco minutos, mexendo sempre. Aos
poucos, acrescente o restante do caldo de
legumes. Cozinhe por 30 minutos. Corrija
o sal, se necessdrio, e salpique a horteld

antes de servir.



2 postas de salmdéo

Y2 xicara (chd) de horteld
Y2 xicara de manjericGo
Limdo

Azeite de oliva

Sal e pimenta do reino

Coloque as postas de salmdo em um refratdrio e tempere com limdo, sal, azeite de oliva e
pimenta. Depois, pique a horteld e o manjericdo, coloque por cima das postas e cubra com
papel aluminio. Leve ao forno por aproximadamente 35 minutos, em seguida retire o papel
aluminio e deixe dourar um pouco. Pode-se usar qualquer peixe.



File de st. Peter empanado
na farinha de linhaca

SGeso
‘teagé Ingredientes:

. 3 filés de peixe (Saint Peter, arenque,
truta)

. 3ou 4 ovos

. 4 colheres (sopa) cheias de farinha de
linhaca

. 1 colher (sopa) de farelo de aveia

. Gotas de suco de liméao

. Cebola e alho a gosto

. Sal e salsinha a gosto

% Modo de preparo:

Tempere o peixe com o sal e o limdo e
reserve. A parte, misture os ovos com um
fouet (batedor de arame) e mergulhe os
filés. Passe um a um na farinha de linhaga
(ou na améndoa) misturada com a farinha
de aveia. Coloque em uma assadeira
antiaderente untada com oleo de coco.
Asse no forno preaquecido a 180 °C por
30 minutos (ou até dourar) - vire apos 15

minutos para dourar dos dois lados.
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