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Blog do Patricio Nunes (paticionunes.blogspot.com)

Turbine sua imunidade com uma alimentacao saudavel

Nutricionista Fabricia Padilha da dicas para melhorar o organismo




Em tempos de covid e mudancas climaticas, precisamos estar com a imunidade em dia para evitar surgimentos de
doencas. Muitos fatores externos podem influenciar diretamente o seu sistema imunoldgico, como: estresse,
alimentacdo, ma digestdo e absorgdo de nutrientes, privacdo de sono. Na questdo da alimentagdo, comidas
equilibradas e variadas se fazem importantes para auxiliar na protecao de diversas patologias, que estdo cada vez
mais em evidéncia devido ao momento de pandemia que vivemos.

De acordo com a nutricionista Fabricia Padilha, coordenadora do curso de Nutricdo da Faculdade Pernambucana
de Saude, alguns nutrientes possuem um maior destaque nessa fungao de auxiliar o sistema imunoldgico na defesa
do nosso organismo e esses sdao conhecidos como nutrientes imunomoduladores. Porém, nenhum alimento
isoladamente tem uma funcdo protetora de superalimento, sendo necessario que diariamente seja consumido
alimentos de diversos tipos, cores e preparagoes diversificadas.

“Quando for montar seu prato, priorize os alimentos in natura ou minimamente processados, evitando sempre os
ultra processados, que por sofrerem muitas alteracbes no seu preparo pela indUstria de alimentos, ndao fornece
nutrientes em quantidade e qualidade adequada para o organismo e geralmente sao ricos em sédio e gorduras
ruins”, disse Fabricia.

Dicas de alimentos

Segundo a coordenadora do curso de Nutricdo da FPS, é necessario dar preferéncia a boas fontes de proteinas e
carboidratos, sempre incluindo os vegetais e frutas de forma variada em sua alimentacao. Alguns nutrientes recebem
mais destaques nesse contexto, como: o zinco, que podemos obter através da ingestdo de carnes, ovos, crustaceos,
ostras, figado e leite. O ferro, que encontramos no figado, feijdo, gema do ovo, vegetais verde-escuros. O selénio,
gue é um importante antioxidante encontrado no leite, oleaginosas (castanhas, amendoim e nozes) e cereais
integrais.

“A vitamina A, que atua na regulagdo do sistema imunolégico, tem como fonte alimentar o figado, peixes, gema de
ovo, vegetais e frutas amarelo-alaranjados e também a vitamina D, que mais recentemente tem recebido destaque
nessa fungao de atuar como auxiliar do sistema imunoldgico e além do cuidado com a alimentagdo se faz necessario
também uma exposicdo solar de pelo menos 15 minutos por dia para garantir uma ativacdo adequada dessa
vitamina”, concluiu Fabricia.

https://paticionunes.blogspot.com/2021/07/turbine-sua-imunidade-com-uma.html

Segunda-feira, 05 de julho de 2021

Blog da Tais Paranhos (taisparanhos.com.br)

Turbine sua imunidade com uma alimentacao saudavel



Em tempos de covid e mudangas climaticas, precisamos estar com a imunidade em dia para evitar surgimentos de
doencas. Muitos fatores externos podem influenciar diretamente o seu sistema imunoldgico, como: estresse,
alimentacdo, ma digestdo e absorgcdo de nutrientes, privacdo de sono. Na questdo da alimentagdo, comidas
equilibradas e variadas se fazem importantes para auxiliar na protecao de diversas patologias, que estdo cada vez
mais em evidéncia devido ao momento de pandemia que vivemos.

De acordo com a nutricionista Fabricia Padilha (foto), coordenadora do curso de Nutricdo da Faculdade
Pernambucana de Saudde, alguns nutrientes possuem um maior destaque nessa funcdo de auxiliar o sistema
imunoldgico na defesa do nosso organismo e esses sdo conhecidos como nutrientes imunomoduladores. Porém,
nenhum alimento isoladamente tem uma fungao protetora de superalimento, sendo necessario que diariamente seja
consumido alimentos de diversos tipos, cores e preparagdes diversificadas.

“Quando for montar seu prato, priorize os alimentos in natura ou minimamente processados, evitando sempre o0s
ultra processados, que por sofrerem muitas alteragcbes no seu preparo pela indUstria de alimentos, ndao fornece
nutrientes em quantidade e qualidade adequada para o organismo e geralmente sdo ricos em sédio e gorduras
ruins”, disse Fabricia.

Dicas de alimentos - Segundo a coordenadora do curso de Nutricdo da FPS, é necessario dar preferéncia a boas
fontes de proteinas e carboidratos, sempre incluindo os vegetais e frutas de forma variada em sua alimentacao.
Alguns nutrientes recebem mais destaques nesse contexto, como: o zinco, que podemos obter através da ingestdo
de carnes, ovos, crustaceos, ostras, figado e leite. O ferro, que encontramos no figado, feijdo, gema do ovo, vegetais
verde-escuros. O selénio, que é um importante antioxidante encontrado no leite, oleaginosas (castanhas, amendoim
€ nozes) e cereais integrais.

“A vitamina A, que atua na regulacdo do sistema imunoldgico, tem como fonte alimentar o figado, peixes, gema de
ovo, vegetais e frutas amarelo-alaranjados e também a vitamina D, que mais recentemente tem recebido destaque
nessa funcao de atuar como auxiliar do sistema imunoldgico e além do cuidado com a alimentacado se faz necessario
também uma exposicdo solar de pelo menos 15 minutos por dia para garantir uma ativacdo adequada dessa
vitamina”, concluiu Fabricia.

https://www.taisparanhos.com.br/2021/07/turbine-sua-imunidade-com-uma.html

Blog Merece Destaque (merecedestaque.com)

Turbine sua imunidade com uma alimentacao saudavel

Nutricionista Fabricia Padilha da dicas para melhorar o organismo.



De acordo com a nutricionista Fabricia Padilha, coordenadora do curso de Nutricido da Faculdade Pernambucana
de Saude, alguns nutrientes possuem um maior destaque nessa fungao de auxiliar o sistema imunoldgico na defesa
do nosso organismo e esses sdao conhecidos como nutrientes imunomoduladores. Porém, nenhum alimento
isoladamente tem uma funcdo protetora de superalimento, sendo necessario que diariamente seja consumido
alimentos de diversos tipos, cores e preparagoes diversificadas.

“Quando for montar seu prato, priorize os alimentos in natura ou minimamente processados, evitando sempre os
ultra processados, que por sofrerem muitas alteragcbes no seu preparo pela indUstria de alimentos, ndao fornece
nutrientes em quantidade e qualidade adequada para o organismo e geralmente sdo ricos em sédio e gorduras
ruins”, disse Fabricia.

Dicas de alimentos

Segundo a coordenadora do curso de Nutricdo da FPS, é necessario dar preferéncia a boas fontes de proteinas e
carboidratos, sempre incluindo os vegetais e frutas de forma variada em sua alimentagdo. Alguns nutrientes recebem
mais destaques nesse contexto, como: o zinco, que podemos obter através da ingestdo de carnes, ovos, crustaceos,
ostras, figado e leite. O ferro, que encontramos no figado, feijdo, gema do ovo, vegetais verde-escuros. O selénio,
gue é um importante antioxidante encontrado no leite, oleaginosas (castanhas, amendoim e nozes) e cereais
integrais.

“A vitamina A, que atua na regulacdo do sistema imunoldgico, tem como fonte alimentar o figado, peixes, gema de
ovo, vegetais e frutas amarelo-alaranjados e também a vitamina D, que mais recentemente tem recebido destaque
nessa funcao de atuar como auxiliar do sistema imunoldgico e além do cuidado com a alimentacado se faz necessario
também uma exposicdo solar de pelo menos 15 minutos por dia para garantir uma ativacdo adequada dessa
vitamina”, concluiu Fabricia.

https://www.merecedestaque.com/2021/07/turbine-sua-imunidade-com-uma.html
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