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Os nutrientes imunomoduladores
atuam no sistema imunolégico
melhorando o mecanismo de
defesa do organismo.

E quais sao eles

Vitaminas

Algumas vitaminas possuem
acao antioxidante, atuando no
combate aos radicais livres e assim
fortalecendo o sistema de defesa.

A vitamina A atua na
manutencao da visao e do sistema
imunolégico, principalmente  na
defesa do organismo contra doencas
infecciosas.

Fontes

- Figado bovino A

- Gema de ovos b
. - Leite integral

acao
sinalizacdao celular e possui
protetor no organismo.

vigrande quantidade nas células
imunes, possui acdo antioxidante !
i evitando o dano oxidativo dessas
i células.
ii Fontes ii
i: - Acerola a i:
i - Caju _
i: - Laranja ‘ i:
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A vitamina E também possui
antioxidante, auxilia na
papel !

Fontes @
- Vegetais verde-escuros ;3xé e !,;
p R SO
- Oleos vegetais "l%--‘*’?— :
- Sementes oleaginosas 3 N

Aminoacidos ;
Os aminoacidos arginina e !
glutamina auxiliam na cicatrizacao '

"M N
—)

dos tecidos e no fortalecimento das

-

A vitamina C é encontrada em*,

- RN

Sao aminoacidos
essenciais, ou seja, produzidos pelo
proprio organismo. Entretanto,
também podem ser provenientes da
- Queijo

dieta.
- Feijao

Fontes
Acidos graxos poli-

- Beterraba

insaturados
Os acidos graxos sao
' componentes constituintes da

membrana das células. O acido graxo
poli-insaturado 6mega 3 (linolénico),
atua como anti-inflamatdrio e exerce

efeito protetor sobre o sistema
imunoldgico.

Fontes ’:}

- Linhaca "“

- Sardinha -

- Oleo de canola

nao.



