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INTRODUCAO

Se vocé tem um simples resfriado, uma
gripe que faz vocé suar, ou uma infeccao
de longo prazo, € um sinal de que seu
sistema imunoldgico estd comprometido e
seu sistema de defesa esta baixo.

Estamos expostos a virus e bactérias
diariamente. Quando vamos as lojas,
usamos um banheiro publico ou
apertamos a mao de nosso vizinho,
estamos nos expondo a possiveis
patégenos. E por isso que é importante
cobrir o basico, como lavar as maos, evitar
outras pessoas quando estao doentes e
dormir o suficiente. Mas vocé ja se
perguntou por que duas pessoas que tém
a mesma exposi¢ao experimentam
resultados diferentes — uma fica doente e
a outra nao?

A diferenca se resume a forga de seu
sistema imunolégico.
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Seu sistema imunologico e
essencialmente o ‘“departamento de
defesa” do seu corpo. Quando seu
sistema imunolégico esta funcionando
bem, ele age como um exército poderoso
e bem regulado, composto por varios
tipos altamente especializados de
‘combatentes” cujo trabalho é primeiro
reconhecer a ameaca e depois responder
adequadamente.

As membranas mucosas, por exemplo,
encontradas em locais como nariz,
olhos e boca, usam globulos brancos
para combater infeccoes antes que
elas possam entrar em vocé. Entao
vocé tem células T e células B, que
trabalham juntas para criar anticorpos
que combatem patdégenos e depois
destroem as células infectadas em
todo o corpo. A medula éssea e o bago
sao responsaveis por produzir os
glébulos brancos que combatem as
infeccoes - e o sistema linfatico
transporta um fluido contendo os
glébulos brancos por todo o corpo.
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O papel do seu intestino
na Funcao imune

Seu intestino também desempenha um grande papel no desenvolvimento
e funcao do seu sistema imunolégico. Isso ocorre porque 70-80% do seu
sistema imunolégico esta no intestino. Na verdade, € influenciado e
ensinado pelo microbioma intestinal!

Estima-se que o intestino humano abriga 100 trilhdes de células
microbianas (coletivamente chamadas de microbiota intestinal), que é 10
vezes 0 numero de células humanas.1 Alguns diriam até que somos mais
bactérias do que humanos! Seu microbioma inclui nao apenas bactérias,
mas também fungos, parasitas e virus. Em uma pessoa saudavel, esses
‘insetos” coexistem pacificamente com os maiores numeros encontrados
nos intestinos delgado e grosso.

Quando tudo esta funcionando bem, seu intestino envia sinais para o
desenvolvimento de respostas imunes saudaveis. Em troca, seu sistema
imunolégico ajuda a povoar seu microbioma com microbios promotores de
saude que fornecem protecao contra invasores (organismos patogénicos)
competindo por nutrientes e locais de fixagao nas membranas mucosas do
intestino. Essas bactérias também sao essenciais na digestao e absorgao
de nutrientes dos alimentos que sao criticos para o bom funcionamento do
sistema imunoloégico.

Quanto mais diverso for o seu microbioma - quanto mais vocé tiver das diferentes bactérias
benéficas e quanto menos tiver das nocivas — mais saudavel sera o seu intestino e mais robusto
sera o seu sistema imunologico. O revestimento intestinal do seu intestino é delicado e, se for
comprometido, vocé fica mais vulneravel a novos invasores nocivos. Portanto, nutrir seu intestino
e corrigir qualquer desequilibrio de bactérias intestinais pode ajudar muito a fortalecer e modular
seu sistema imunoldgico geral.

[1] Sender R, Fuchs S, Milo R. Revised Estimates for the Number of Human and Bacteria Cells
in the Body. PLoOS Biol. 2016 Aug 19;14(8):e1002533. doi:10.1371/journal.pbio.1002533. eCollection
2016 Aug. PubMed PMID: 27541692; PubMed Central PMCID: PMC4991899.
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Como o0 microbioma intestinal
e desenvolvido?

A maior parte da microbiota humana reside no intestino e a maior parte do sistema
imunologico também. Essa interacao entre o microbioma intestinal e o
sistema imunoldégico comeca no nascimento. medida que os bebés saem do canal
de parto, eles consomem o fluido de sua mae, que €& preenchido com bactérias que

literalmente formam a base da flora bacteriana dessa crianca por toda a vida. Se uma
crianca nasce por cesariana, ela pula essa etapa vital e € importante suplementar com
probioticos. A amamentacao entdo desenvolve ainda mais esse processo de
desenvolvimento imunologico, pois importantes marcadores imunologicos, bactérias
benéficas e anticorpos sao passados para o bebé através do leite materno.

Embora o sistema imunolégico esteja totalmente desenvolvido no nascimento, ele nao esta
totalmente amadurecido. Uma vez que vocé esta exposto a bactérias, benéficas e prejudiciais,
sua resposta imune comeca a se desenvolver e amadurecer. Na verdade, pode levar cerca
de dois anos para o sistema imunologico do bebé amadurecer completamente. No
entanto, devido a sociedade moderna, antibiéticos e toxinas, agora € mais dificil para o seu
sistema imunologico desenvolver uma resposta equilibrada. A esterilizagao excessiva impede
que o sistema imunolégico das criancas obtenha a pratica necessaria para amadurecer, o
que aumentou a taxa de alergias e infecgdes cronicas em criangas.
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O que prejudica sua fungao
imunologica?

Ha muitas coisas que podem prejudicar sua fun¢cao imunolégica, como:

— estresse psicologico e emocional

— falta de exercicio (ou muito exercicio)

— falta de sono

— exposicao a poluicao, fumaca de cigarro ou outras toxinas
— inflamacao cronica

— ma saude intestinal

— disfuncao mitocondrial

— consumo excessivo de alcool

— ma alimentacao

— deficiéncias nutricionais
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Dieta e imunidade

Como seu sistema imunolégico pode ser alterado por
fatores ambientais, alimentares e de estilo de vida, &
possivel fortalecer suas defesas por meio da nutri¢do.
Na verdade, quando se trata de promover um sistema
imunolégico saudavel, a nutricao é extremamente
importante. A medida que vocé envelhece, torna-se ainda i
mais importante comer mais alimentos de suporte .
imunolégico, pois a imunidade geralmente diminui com a
idade devido a deficiéncias de nutrientes e absor¢cao
prejudicada.

Desde o inicio da década de 1960, a pesquisa cientifica
sistematica confirmou repetidamente que uma dieta rica
em fibras de vegetais, frutas e graos ndo refinados e sem
alimentos processados e quimicamente adulterados pode
melhorar seu sistema imunologico e protegé-lo de uma
ampla gama de doencas graves. Especialistas em

nutricao e cientistas de todo o mundo concordam que a
alta ingestao de gorduras saturadas de carne, laticinios e
alimentos de conveniéncia esta ligada a doencas cardiacas
coronadrias e que a atividade do sistema imunologico é
melhorada pela diminuicdo da ingestao total de gordura.

Uma recente pesquisa global realizada pelo World Cancer Research
Fund em conjunto com o American Institute of Cancer Research
concluiu que as dietas a base de plantas protegem contra o cancer.
Centenas de estudos confidveis mostram que vegetais frescos, frutas,
nozes, graos e legumes sao embalados com fitoquimicos de suporte
imunologico. Ao aplicar o conhecimento desses nutrientes e como
eles funcionam em sua dieta, vocé pode melhorar seu sistema
imunologico e ajudar a se proteger contra uma série de doencas.
Vamos dar uma olhada em alguns dos principais alimentos ou grupos
de alimentos que ajudam a melhorar a funcao imunologica:
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1. Alimentos ricos em
antioxidantes

Os antioxidantes sao compostos que ajudam a
proteger as células saudaveis do corpo e
neutralizam as moléculas instaveis chamadas
radicais livres. Os radicais livres podem causar
danos alterando as instrucdoes codificadas em
uma fita de DNA ou alterando a membrana de
uma célula, alterando o movimento do que entra
ou sai de uma célula.z O corpo gera radicais livres
em resposta a agressdes ambientais, como
fumaca de tabaco, raios ultravioleta, poluicao do
ar, alcool e infecgdes bacterianas, fungicas ou
virais.

Esses radicais livres nao possuem um equilibrio
completo de elétrons; portanto, eles roubam
elétrons de outras moléculas, danificando-os no
processo. Os antioxidantes neutralizam esses
radicais livres doando generosamente elétrons
aos radicais livres e  neutralizando-o0s.3
Essencialmente, eles agem como um
‘interruptor” natural para os radicais livres,
reduzindo assim sua capacidade de causar
danos. Como os radicais livres sao tao
onipresentes, vocé precisa de um suprimento
adequado de antioxidantes para compensa-los e
agir como este “interruptor natural”.

[2] Phaniendra, A., Jestadi, D. B., & Periyasamy, L. (2015). Free
radicals: properties, sources, targets, and their implication

in various diseases. Indian journal of clinical biochemistry :
[JCB, 30(1), 11-26. https://doi.org/10.1007/s12291-014-0446-0

[3] Lobo, V., Patil, A., Phatak, A., & Chandra, N. (2010). Free
radicals, antioxidants and functional foods: Impact on human
health. Pharmacognosy reviews, 4(8), 118—126.
https://doi.org/10.4103/0973-7847.70902
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Quando os radicais livres superam o0s
antioxidantes, pode levar a um estado de
estresse oxidativo e varias doencas,
incluindo diabetes, doencas cardiacas e
cancer.

As células do seu corpo produzem
naturalmente alguns antioxidantes
poderosos, como glutationa, coenzima Q10
e acido alfa-lipoico, mas vocé também pode
obter outros antioxidantes de seus
alimentos, como vitamina C, vitamina E, B-
caroteno, selénio e manganés. Seu corpo
nao pode fabricar esses micronutrientes,
portanto, eles devem ser fornecidos na
dieta.

Os antioxidantes sao geralmente encontrados em
alimentos a base de plantas. As trés mais comuns
sao conhecidas como vitaminas “ACE" - beta-
caroteno (que € a forma vegetal da vitamina A),
vitamina C e vitamina E.

Vegetais vermelhos, amarelos e laranja sao ricos
em nutrientes antioxidantes, licopeno,
betacaroteno e vitamina C, e sdo um grande
suporte para a funcao do sistema imunolégico.

Frutas citricas, bagas e kiwi sao ricos em
antioxidantes protetores, como a vitamina C, que
podem ajudar a apoiar seu sistema imunologico e
torna-lo menos suscetivel a doencas. Vegetais
roxos, como couve-flor roxa, cenoura roxa, cebola
roxa, berinjela e repolho roxo, também sao
carregados com  antioxidantes chamados
antocianinas, que lhes dao coloracao e curam
suas celulas de danos.
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2. Alimentos prebiodticos

Muitos especialistas concordam que a fibra prebidtica € o nutriente mais importante
para um intestino saudavel - e, portanto, um sistema imunolégico saudavel. Na
verdade, os prebioticos servem como uma fonte de alimento critica para as bactérias
probidticas que ocupam seu coélon e intestino. Sem o combustivel de que precisam,
suas bactérias intestinais ndo serao capazes de desempenhar as fungdes que
desempenham em sua saude, incluindo reduzir a inflamagao e melhorar seu sistema
imunologico.

Um prebiotico € um tipo de fibra (mas nem toda fibra é prebidtica). Os prebioticos
incluem frutanos e galacto-oligossacarideos. Quando vocé alimenta seus microbios
intestinais com fibras prebidticas, eles produzem acidos graxos de cadeia curta (SCFAS)
que promovem o crescimento de bactérias benéficas, como Lactobacillus e
Bifidobacterium.4 Acetato, propionato e butirato sao os principais acidos graxos de
cadeia curta produzidos no colon por fermentacao bacteriana de fibras dietéticas e
amido resistente.

Os prebidticos ocorrem naturalmente em muitos alimentos a base de plantas, como
vegetais, frutas e graos integrais.

Alimentos ricos em
prebidticos incluem
alcachofra, alho,
cebola, alho-poré,
aspargo, beterraba,
repolho, feijao e
legumes, folhas
verdes, pinha,
nectarina, péssego
branco, frutas secas,
castanha de caju e
pistache.
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[4] McLoughlin RF, Berthon BS, Jensen ME, Baines KJ, Wood LG. Short-chain fatty acids, prebiotics, synbiotics,
and systemic inflammation: a systematic review and meta-analysis. Am J Clin Nutr. 2017 Sep 1;106(3):930-945. doi:
10.3945/ajcn.117.156265. PMID: 28793992.
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3. Alimentos ricos
em probiodticos

Quando se trata de fortalecer e reforcar seu
sistema de defesa, seu microbioma intestinal
é fundamental.

Os probidticos ajudam a fortalecer o corpo
contra patégenos, melhorando a integridade
da barreira da parede intestinal para impedir
que microorganismos nocivos entrem na
corrente sanguinea. Eles também inibem o
crescimento de  bactérias patogénicas
competindo por nutrientes que de outra forma
seriam utilizados pelos patdégenos para
crescimento e proliferagao.

Por exemplo, a pesquisa mostrou que
probioticos como Lactobacillus rhamnosus e
Lactoba-cillus plantarum tém a capacidade de
inibir a fixacdo do patogeno E. coli no trato
gastrointestinal5 Alguns probidticos tambem
téem a capacidade de aumentar a imunidade
inata por apoiando a funcao dos globulos
brancos e modulando a inflamacao induzida
por patogenos.e

[5] Mack DR, Michail S, Wei S, McDougall L, Hollingsworth MA.
Probiotics inhibit enteropathogenic E. coli adherence in vitro by
inducing intestinal mucin gene expression. Am J Physiol. 1999
Apr;276(4):G941-50. doi: 10.1152/ajpgi.1999.276.4.G941. PMID:
10198338.

[6] Vanderpool, C., Yan, F., & Polk, D. B. (2008). Mechanisms of
probiotic action: Implications for therapeutic applications in
inflammatory bowel diseases. Inflammmatory bowel diseases, 14(11),
1585—-1596. https://doi.org/10.1002/ibd.20525
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Embora vocé possa obter probidticos em forma suplementar, nao € a unica
maneira de aumentar a abundancia e a diversidade em seu microbioma. Muito
antes de capsulas especializadas estarem disponiveis, as pessoas consumiam
probidticos vivos na forma de alimentos fermentados. O processo de
fermentacao torna os alimentos mais ricos nutricionalmente, criando
probioticos e prebidticos e tornando as vitaminas e minerais mais
biodisponiveis. Alimentos como kimchi, chucrute, tempeh, missd, iogurte e
kefir sao otimas fontes de probidticos.

Ao comprar fermentos comprados em lojas, certifique-se de optar por
produtos que contenham microrganismos vivos. Evite produtos que sao
estaveis nas prateleiras (ndo refrigerados) ou pasteurizados. Leia a lista de
ingredientes para garantir que o produto seja realmente fermentado e nao
apenas marinado em vinagre. Existem varias cepas especificas que
demonstraram melhorar a imunidade, incluindo Lactobacillus rhamnosus,
Lactobacillus plantarum, Bifidobacterium animalis, Bifidobacterium lactis e
Lactobacillus acidophilus.

TOP IMMUNITY SUPERFOODS & How to Use Them
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4. Folhas verdes escuras

Vegetais de folhas verdes escuras, como couve,
mostarda, brocolis, Pak-choi e couve de Bruxelas sao
embalados com fitonutrientes necessarios para o
funcionamento ideal do seu sistema imunologico.
Eles demonstraram desempenhar um papel critico
na regulacao do sistema imunologico, fornecendo
importantes sinais quimicos que estimulam as
células imunologicas do intestino a funcionar
adequadamente.;

As folhas verdes escuras sao ricas em folato, calcio e
antioxidantes, como luteina e zeaxantina. O folato é
especialmente vital para a producao de anticorpos que
trabalham para destruir antigenos que podem causar
doencas. Quando mastigados e picados, esses vegetais
tambéem liberam compostos chamados isotiocianatos e
inddis que protegem contra varios carcindgenos.s Eles
ajudam a reduzir a atividade do estrogénio no corpo e,
portanto, tém um papel duplo na protecao contra
canceres relacionados ao estrogénio.

Os vegetais verdes sao versateis e faceis de incorporar
em suas refeicdes. Vocé pode adiciona-los a uma salada,
refogar, picar e adiciona-los a pratos cozidos ou mistura-
los em smoothies. Certifique-se de comprar organicos,
pois estes estao entre as culturas onde a maioria dos
pesticidas sao usados.

[7]1 Cell Press. (2011, October 17). Eating green veggies improves immune
defenses. ScienceDaily. Retrieved September 5, 2021 from
www.sciencedaily.com/releases/2011/10/111013121509.htm

[8] Higdon, J. V., Delage, B., Williams, D. E., & Dashwood, R. H. (2007).
Cruciferous vegetables and human cancer risk: epidemiologic evidence
and mechanistic basis. Pharmacological research, 55(3), 224—236.
https://doi.org/10.1016/j.phrs.2007.01.009
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5. Cebolas

As cebolas contém inumeros nutrientes e
fitoquimicos, muitos dos quais oferecem
beneficios para o sistema imunolégico. Eles
contém frutanos prebidticos, um grupo de
carboidratos complexos que fornecem fibra
soluvel. Esta fibra passa nao digerida através do
intestino delgado para o intestino grosso, onde
fornece alimento para as bactérias benéficas,
como bifidobactérias e lactobacilos.

As cebolas também sao embaladas com
nutrientes de suporte imunologico, como
selénio, zinco e vitamina C. O selénio,
especialmente, é encontrado em maiores
concentracoes nas cebolas do que em outros
vegetais. O selénio desempenha um papel
fundamental na regulacao do sistema
imunologico. Estimula o sistema imunolégico a
aumentar a produgao de anticorpos e aumenta
a atividade das células T e dos macrofagos.g

Esse mineral também apresenta propriedades
antibacterianas e antivirais e pode
desempenhar um papel no manejo de
condicoes inflamatérias e alérgicas.

[9] Kieliszek, M., & Btazejak, S. (2016). Current Knowledge on
the Importance of Selenium in Food for Living Organisms: A
Review. Molecules (Basel, Switzerland), 21(5), 609.
https://doi.org/10.3390/molecules21050609
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Estudos mostraram que as deficiéncias de
selénio estao associadas a uma resposta imune
atenuada, pois as céelulas imunes sofrem mais
oxidacao, fazendo com que elas se
desenvolvam e se reproduzam de forma
ineficiente.io

As cebolas também sdao uma das melhores
fontes do flavondide antioxidante, a quercetina,
que tem propriedades antivirais e efeitos
reguladores da histamina.i

As variedades vermelha e amarela sao
particularmente ricas em quercetina, com maior
concentracao nos anéis externos. As cebolas
também sao consideradas o antibiético natural
mais poderoso, que pode combater infecgdes
virais e bacterianas e aliviar os sintomas de dor
de garganta.

[10] Huang, Z., Rose, A. H., & Hoffmann, P. R. (2012). The role of
selenium in inflammation and immunity: from molecular mechanisms
to therapeutic opportunities. Antioxidants & redox signaling, 16(7),
705—743. https://doi.org/10.1089/ars.2011.4145

[11] Mlcek, J., Jurikova, T., Skrovankova, S., & Sochor, J. (2016).
Quercetin and Its Anti-Allergic Immune Response. Molecules (Basel,
Switzerland), 21(5), 623. https://doi.org/10.3390/molecules21050623
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6. Alho

Um dos alimentos
mais conhecidos para
melhorar seu sistema
imunolégico e
combater infecgdes &
o alho. Carregado com
nutrientes e
fitoquimicos que
protegem contra uma
ampla gama de
infeccoes bacterianas,
fungicas e virais.

O alho € um dos antimicrobianos naturais mais eficazes, estimulando a
producao de glébulos brancos e agindo contra uma ampla gama de bactérias,
fungos, parasitas e virus..2 Mesmo com o desenvolvimento de antibioticos
modernos € uma compreensao mais abrangente da microbiologia, o alho
ainda € considerado por muitos como tratamento de primeira linha para
doencas infecciosas.

O alho é usado para combater infeccoes fungicas, como pé de atleta e
micose, e € um ingrediente padrao em dietas anti-candida..z Como a cebola, o
alho também contém frutanos que estimulam seletivamente bactérias
benéficas e inibem patdégenos no intestino.

[12] Mikaili, P., Maadirad, S., Moloudizargari, M., Aghajanshakeri, S., & Sarahroodi, S. (2013). Therapeutic uses and
pharmacological properties of garlic, shallot, and their biologically active compounds. Iranian journal of basic
medical sciences, 16(10), 1031-1048.

[13] Krstin, S., Sobeh, M., Braun, M. S., & Wink, M. (2018). Anti-Parasitic Activities of Allium sativum and Allium
cepa against Trypanosoma b. brucei and Leishmania tarentolae. Medicines (Basel, Switzerland), 5(2), 37.
https://doi.org/10.3390/medicines5020037
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A pesquisa mostrou que o alho reduz significativamente a gravidade dos
sintomas do resfriado e da gripe e previne sua ocorréncia.i4 Um estudo deu a
146 voluntarios saudaveis suplementos de alho ou placebo por trés meses.

O grupo do alho teve um risco 63% menor de ficar resfriado e seus resfriados
também foram 70% mais curtos.is

O alho também demonstrou inibir o crescimento de células tumorais e retardar a
propagacao de tumores malignos, além de ter efeitos quimiopreventivos. De fato, em
1990, o Instituto Nacional do Cancer dos Estados Unidos iniciou o Programa de
Alimentos para determinar quais alimentos desempenhavam um papel importante na
prevencao do cancer.16 Eles concluiram que o alho pode ser o alimento mais potente
no combate ao cancer!

[14] Nantz, M. P., Rowe, C. A., Muller, C. E., Creasy, R. A., Stanilka, J. M., & Percival, S. S. (2012). Supplementation
with aged garlic extract improves both NK and y§-T cell function and reduces the severity of cold and flu
symptoms: a randomized, double-blind, placebo-controlled nutrition intervention. Clinical nutrition (Edinburgh,
Scotland), 31(3), 337—344. https://doi.org/10.1016/j.clnu.2011.11.019

[15] Josling P. (2001). Preventing the common cold with a garlic supplement: a double-blind, placebo-controlled
survey. Advances in therapy, 18(4), 189—193. https://doi.org/10.1007/BF02850113

[16] Dahanukar SA, Thatte UM. Current status of ayurveda in phytomedicine. Phytomedicine. 1997 Dec;4(4):359-
68. doi: 10.1016/50944-7113(97)80048-7. PMID: 23195589.
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7.Gengibre

O gengibre é um potente anti-inflamatério e antioxidante que ajuda a combater
os efeitos dos radicais livres nas ceélulas. Também possui propriedades
antimicrobianas e antifungicas e pode ajudar a proteger contra infeccoes orais e
respiratorias.iy Devido a sua alta concentracao de compostos vegetais, o
gengibre possui atividade antiviral significativa. Os compostos especificos do
gengibre, gingerois e zingerona, foram encontrados para inibir a replicagao viral
e impedir que os virus entrem nas células hospedeiras.is

O gengibre também é um diaforético, o que significa que promove a
transpiracao e aquece o corpo. Também & um remédio util para a tosse, pois
ajuda a quebrar e expelir o muco e limpar as vias aéreas.

Vocé pode comprar a raiz de gengibre fresca e depois manté-la no freezer.
Quando estiver pronto para usa-lo, rale-o em smoothiesou ferva-o para um
cha de gengibre quente. Vocé também pode usa-lo em forma seca, em pé ou
oleo essencial.

[171 Rahmani, A. H., Shabrmi,

F. M., &Aly, S. M. (2014). Active
ingredients of ginger as potential
candidates in the prevention

and treatment of diseases

via modulation of biological
activities. International journal of
physiology, pathophysiology and
pharmacology, 6(2), 125—136.

[18] Rouf, R., Uddin, S. J., Sarker,
D. K., Islam, M. T., Ali, E. S., Shilpi,
J. A., Nahar, L., Tiralongo, E.,

& Sarker, S. D. (2020). Antiviral
potential of garlic (Allium sativum)
and its organosulfur compounds:
A systematic update of pre-
clinical and clinical data. Trends
in food science & technology, 104,
219—-234. https://doi.org/10.1016/].
tifs.2020.08.006
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8. Cogumelos

Cogumelos tém sido usados por séculos
na medicina chinesa e foram
considerados benéficos na promocgao da
longevidade e até mesmo da
imortalidade! Embora os cogumelos
tenham algumas limitagbes nessas
areas, os muitos beneficios terapéuticos
dos cogumelos tornaram-se cada vez
mais reconhecidos na medicina
ocidental, especialmente no que diz
respeito as suas propriedades
imunomoduladoras e anticancerigenas.

Shiitake, por exemplo, tem sido usado
para aliviar o resfriado comum ha
séculos. Aumenta a resisténcia do
hospedeiro contra infecgbes por
bactérias, fungos, parasitas e virus.ig

E também uma excelente fonte de
minerais e vitaminas de suporte
imunolégico, aminoacidos essenciais e
enzimas. Eles sdao particularmente ricos
em vitamina B5, o que aumenta sua
capacidade de lidar com o estresse.

[19] Ngai, P. H., & Ng, T. B. (2003). Lentin, a novel and
potent antifungal protein from shitake mushroom with
inhibitory effects on activity of human immunodeficiency
virus-1reverse transcriptase and proliferation of leukemia
cells. Life sciences, 73(26), 3363—3374.
https://doi.org/10.1016/].1fs.2003.06.023
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A capacidade do Shiitake de estimular a resisténcia a doencas é
amplamente atribuida a uma molécula de acucar chamada lentinan.
Estudos mostraram que o lentinan nao mata as células cancerosas
diretamente, mas melhora o sistema imunoldgico, aumentando a atividade
e o0 humero de macrofagos e linfocitos do sangue. organismos nocivos. Ele
tambeéem luta contra o cancer, estimulando a capacidade do proprio corpo
de “desligar” e eliminar células malignas e suprimindo enzimas especificas
que sao conhecidas por metabolizar procarcindgenos em formas ativas.z:

Existem muitos outros cogumelos que também sao usados
medicinalmente. Reishi € um antioxidante e um anti-inflamatorio que ajuda
a regular o sistema imunoldgico, estimulando as células imunes. A juba de
leao, devido aos seus compostos polissacarideos, também possui
propriedades imunoestimulantes e anti-inflamatorias, assim como os
cogumelos Cordyceps e Chaga.

[20] Vetvicka, V., & Vetvickova, J. (2014). Immune-enhancing effects of Maitake (Grifola frondosa) and Shiitake
(Lentinula edodes) extracts. Annals of translational medicine, 2(2), 14.
https://doi.org/10.3978/].issn.2305-5839.2014.01.05

[21] Rincao, V. P., Yamamoto, K. A., Ricardo, N. M., Soares, S. A., Meirelles, L. D., Nozawa, C., & Linhares, R. E.
(2012). Polysaccharide and extracts from Lentinula edodes: structural features and antiviral activity. Virology
journal, 9, 37. https://doi.org/10.1186/1743-422X-9-37
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9. Nozes e sementes

Nozes e sementes, como sementes de chia, linhaca,
sementes de girassol, nozes e améndoas, sao uma
adicao simples a muitos pratos para ajudar a apoiar a
funcdao do sistema imunoldgico. Eles contém varios
nutrientes que previnem doencas, como fibras e
acidos graxos Omega 3, aléem de vitaminas e minerais.

Sementes de girassol e améndoas, por exemplo, sao
repletas de vitamina E, que é um potente antioxidante
conhecido por reduzir o risco de doencgas
relacionadas a inflamacao, proteger suas células de
danos e combater o estresse oxidativo que pode
levar a doencas.

Nozes e sementes tambem contém grandes
quantidades de minerais como ferro, zinco e calcio. O
zinco, particularmente, € um nutriente para a funcao
do sistema imunolégico. E vital para o
desenvolvimento e funcao das células mediadoras da
imunidade inata, bem como para a producao de
neutroéfilos e células NK. Estudos também mostraram
que aqueles com baixo nivel de zinco tém maior
suscetibilidade a uma ampla gama de patdégenos.z2

O zinco é especialmente alto em sementes de abobora, sementes
de gergelim e sementes de canhamo. As nozes sao um lanche
perfeito por si s6 ou podem ser adicionadas a cereais, smoothies,
saladas. Vocé também pode mistura-los para fazer suas proprias
deliciosas manteigas de nozes.

[22] Shankar, A. H., & Prasad, A. S. (1998). Zinc and immune function: the
biological basis of altered resistance to infection. The American journal of
clinical nutrition, 68(2 Suppl), 447S—463S.
https://doi.org/10.1093/ajcn/68.2.447S
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10. Cha verde

Comparado a outros tipos de cha, o cha
verde tem a maior concentracao de
polifendis (antioxidantes), o que ajuda a
inibir ou retardar o processo de dano
oxidativo ao seu corpo. O estresse
oxidativo tem sido associado a varias
doencas, como cancer, artrite, acidente
vascular cerebral, doencas cardiacas,
doenca de Parkinson e doencas
respiratorias. Uma meta-analise de
estudos realizados ao longo de uma decada mostraram que mulheres que
bebiam cha verde tém um risco 30% menor de desenvolver cancer de mama.zs
Outro estudo envolvendo mais de 49.000 individuos do sexo masculino tambem
mostrou que o cha verde reduziu o risco de homens desenvolverem cancer de
prostata em 48%.24

O cha verde também contém compostos chamados catequinas, bem como a quercetina
antioxidante e o aminoacido L-teanina, todos os quais apoiam um sistema imunologico
forte. Varios estudos demonstraram que o cha verde possui propriedades antimicrobianas
que inibem o crescimento de bactérias e virus.2s5 As catequinas sao capazes de penetrar
atraves de bicamadas fosfolipidicas e podem alterar as funcdes de bactérias e virus ao
romper sua membrana citoplasmatica, tornando-as menos resistentes a antibioticos. Essas
catequinas também tém a capacidade de aumentar o numero de células T reguladoras
que desempenham um papel fundamental na funcao imunolégica e na supressao de
doencas autoimunes.26

[23] Ogunleye, A. A., Xue, F., & Michels, K. B. (2010). Green tea consumption and breast cancer risk or recurrence:
a meta-analysis. Breast cancer research and treatment, 119(2), 477—484.
https://doi.org/10.1007/s10549-009-0415-0

[24] Kurahashi, N., Sasazuki, S., Iwasaki, M., Inoue, M., Tsugane, S., & JPHC Study Group (2008). Green
tea consumption and prostate cancer risk in Japanese men: a prospective study. American journal of
epidemiology, 167(1), 71—77. https://doi.org/10.1093/aje/kwm249

[25] Taylor, P. W., Hamilton-Miller, J. M., & Stapleton, P. D. (2005). Antimicrobial properties of green tea
catechins. Food science and technology bulletin, 2, 71-81. https://doi.org/10.1616/1476-2137.14184

[26] Wong, C. P., Nguyen, L. P., Noh, S. K., Bray, T. M., Bruno, R. S., & Ho, E. (2011). Induction of regulatory T cells
by green tea polyphenol EGCG. Immunology letters, 139(1-2), 7—13. https://doi.org/10.1016/j.imlet.2011.04.009
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Conclusao

Toda boa escolha que vocé faz com sua alimentacao € um passo para a saude
futura. Como seu sistema imunoldgico pode ser alterado por fatores ambientais,
alimentares e de estilo de vida, é possivel fortalecer suas defesas usando a
nutricao. O consenso cientifico é claro de que as plantas oferecem um potencial
protetor incrivel e que uma dieta rica em fibras de vegetais, frutas e graos nao
refinados, sem alimentos processados e quimicamente adulterados, pode
melhorar seu sistema imunolégico e protegé-lo de uma ampla gama de doencas
graves e doencas.

Apoiar seu sistema imunolégico através do consumo de alimentos ricos em
antioxidantes e outros fitoquimicos é fundamental para determinar sua saude e

qualidade de vida. Vocé tem o poder de decidir o que colocar no
seu prato.

Vocé pode optar por consumir gorduras saturadas que promovem doengas,
laticinios e alimentos de conveniéncia cheios de produtos quimicos téxicos, ou
pode escolher alimentos vegetais inteiros ricos em nutrientes com foco em
vegetais e frutas coloridas, graos integrais, nozes e sementes que vao amortecer
suas capacidades de defesa. Excelente saude € agora uma escolha que esta
verdadeiramente em suas maos
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Maneiras faceis de fortalecer seu
sistema imunologico atraves da
nutricao

Coma o arco-iris

Tente ter todas as cores do arco-iris em seu prato para suas refeicoes. Isso

garante que vocé esteja ingerindo uma grande variedade de fitonutrientes

vitais para sua boa saude intestinal - e saude imunologica. Use esta lista de
compras para ‘comprar o arco-iris" regularmente.

Vermelho Laranja/Amarelo
[] Tomates vermelhos [ ] Abodbora / moranga
[ ] Pimentas vermelhas [ ] Pimentdes
[ ] Beterraba [] Cenouras
[ ] Melancia [ ] Batata doce / inhame
[] Uvas vermelhas [] Banana
[] Macas vermelhas [ ] Especiarias como agafrao /
[1 Morangos curcuma
[] Cerejas [ ] Meldo / tangerina
[] Framboesas [ ] Manga/ mamao / laranja
[] Acerola [ ] Nectarinas / péssegos
[] Rabanete [ ] Damascos
[] Mirtilo-vermelho

(Cranberries) [] Abacaxi

[] Limoes
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Verde Azul/roxo

[] Folhas verdes escuras [] Berinjela (com casca)
(espinafre, alface, acelga, [ ] Espargos roxos
racula, couve, couve suica) [ ] Batata doce roxa

[ ] Brocolis [] Couve-florroxa

[1 Alcachofras [] Cenouras roxas

[ ] Espargos [ ] Ameixas

[ ] Salséo [] Amoras

[ ] Abacate [ ] Framboesas pretas

[ ] Abobrinha [ ] Mirtilo (Blueberry)

[ ] Couves de Bruxelas [1 Uvasroxas

[] Chaverde [] Maracuja roxo

[C] Ervilhas verdes ] Acai

(1 kiwi

[ ] Macas verdes

[] Limas

[] Uvas verdes

Branco Tons de terra

[] Cebola/ Alho [ ] Arrozintegral

[] Ovo / Peixes [ ] Cogumelos

[] Couve-flor [ ] Nozes

[] Pastinagas [ ] Sementes

[] Rutabagas [] Gréos integrais

[] Peras [1 Gengibre

[1 Coco [[] Cacau e chocolate amargo

[ 1 Especiarias como canela,

cominho e noz-moscada
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Cultive um jardim de imunidade

A jardinagem é uma otima maneira de se exercitar e respirar ar fresco
enquanto alivia o estresse. Também lhe da acesso a alimentos frescos e
saudaveis e expoe vocé a probidticos a base de solo que melhoram seu
sistema imunologico.

Aléem das frutas e vegetais amigaveis ao intestino e que fortalecem a
imunidade neste guia, vocé também pode cultivar um “jardim de imunidade”
com plantas e ervas com propriedades de combater germes.

% Baga de sabugueiro - Excelente suporte antioxidante e imunolgico

% Echinacea - Muitas vezes usado em chas para promover uma resposta imune
saudavel

% Orégano - Um antibiético natural que apoia a fungao saudavel do organismo
% Aloe vera - Usado como ténico para combater os radicais livres no organismo

% Ginseng - Comumente consumido em chas ou tonicos, energiza o corpo para
combater os germes de forma mais eficaz

L The
K&? Gut-Immune

Solution
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