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Assunto: FPS na Mídia - 06.07.2021

 
Terça-feira, 06 de julho de 2021 

 
Blog do Patrício Nunes (paticionunes.blogspot.com) 
 
Turbine sua imunidade com uma alimentação saudável 
 
Nutricionista Fabrícia Padilha dá dicas para melhorar o organismo 
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Em tempos de covid e mudanças climáticas, precisamos estar com a imunidade em dia para evitar surgimentos de 
doenças. Muitos fatores externos podem influenciar diretamente o seu sistema imunológico, como: estresse, 
alimentação, má digestão e absorção de nutrientes, privação de sono. Na questão da alimentação, comidas 
equilibradas e variadas se fazem importantes para auxiliar na proteção de diversas patologias, que estão cada vez 
mais em evidência devido ao momento de pandemia que vivemos. 
 
De acordo com a nutricionista Fabrícia Padilha, coordenadora do curso de Nutrição da Faculdade Pernambucana 
de Saúde, alguns nutrientes possuem um maior destaque nessa função de auxiliar o sistema imunológico na defesa 
do nosso organismo e esses são conhecidos como nutrientes imunomoduladores. Porém, nenhum alimento 
isoladamente tem uma função protetora de superalimento, sendo necessário que diariamente seja consumido 
alimentos de diversos tipos, cores e preparações diversificadas. 
 
“Quando for montar seu prato, priorize os alimentos in natura ou minimamente processados, evitando sempre os 
ultra processados, que por sofrerem muitas alterações no seu preparo pela indústria de alimentos, não fornece 
nutrientes em quantidade e qualidade adequada para o organismo e geralmente são ricos em sódio e gorduras 
ruins”, disse Fabrícia. 
 
Dicas de alimentos 
 
Segundo a coordenadora do curso de Nutrição da FPS, é necessário dar preferência a boas fontes de proteínas e 
carboidratos, sempre incluindo os vegetais e frutas de forma variada em sua alimentação. Alguns nutrientes recebem 
mais destaques nesse contexto, como: o zinco, que podemos obter através da ingestão de carnes, ovos, crustáceos, 
ostras, fígado e leite. O ferro, que encontramos no fígado, feijão, gema do ovo, vegetais verde-escuros. O selênio, 
que é um importante antioxidante encontrado no leite, oleaginosas (castanhas, amendoim e nozes) e cereais 
integrais. 
“A vitamina A, que atua na regulação do sistema imunológico, tem como fonte alimentar o fígado, peixes, gema de 
ovo, vegetais e frutas amarelo-alaranjados e também a vitamina D, que mais recentemente tem recebido destaque 
nessa função de atuar como auxiliar do sistema imunológico e além do cuidado com a alimentação se faz necessário 
também uma exposição solar de pelo menos 15 minutos por dia para garantir uma ativação adequada dessa 
vitamina”, concluiu Fabrícia. 
 
https://paticionunes.blogspot.com/2021/07/turbine-sua-imunidade-com-uma.html 
 

 
 
Segunda-feira, 05 de julho de 2021 
 
Blog da Taís Paranhos (taisparanhos.com.br) 
 
Turbine sua imunidade com uma alimentação saudável 
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Em tempos de covid e mudanças climáticas, precisamos estar com a imunidade em dia para evitar surgimentos de 
doenças. Muitos fatores externos podem influenciar diretamente o seu sistema imunológico, como: estresse, 
alimentação, má digestão e absorção de nutrientes, privação de sono. Na questão da alimentação, comidas 
equilibradas e variadas se fazem importantes para auxiliar na proteção de diversas patologias, que estão cada vez 
mais em evidência devido ao momento de pandemia que vivemos. 
 
De acordo com a nutricionista Fabrícia Padilha (foto), coordenadora do curso de Nutrição da Faculdade 
Pernambucana de Saúde, alguns nutrientes possuem um maior destaque nessa função de auxiliar o sistema 
imunológico na defesa do nosso organismo e esses são conhecidos como nutrientes imunomoduladores. Porém, 
nenhum alimento isoladamente tem uma função protetora de superalimento, sendo necessário que diariamente seja 
consumido alimentos de diversos tipos, cores e preparações diversificadas. 
 
“Quando for montar seu prato, priorize os alimentos in natura ou minimamente processados, evitando sempre os 
ultra processados, que por sofrerem muitas alterações no seu preparo pela indústria de alimentos, não fornece 
nutrientes em quantidade e qualidade adequada para o organismo e geralmente são ricos em sódio e gorduras 
ruins”, disse Fabrícia. 
 
Dicas de alimentos - Segundo a coordenadora do curso de Nutrição da FPS, é necessário dar preferência a boas 
fontes de proteínas e carboidratos, sempre incluindo os vegetais e frutas de forma variada em sua alimentação. 
Alguns nutrientes recebem mais destaques nesse contexto, como: o zinco, que podemos obter através da ingestão 
de carnes, ovos, crustáceos, ostras, fígado e leite. O ferro, que encontramos no fígado, feijão, gema do ovo, vegetais 
verde-escuros. O selênio, que é um importante antioxidante encontrado no leite, oleaginosas (castanhas, amendoim 
e nozes) e cereais integrais. 
 
“A vitamina A, que atua na regulação do sistema imunológico, tem como fonte alimentar o fígado, peixes, gema de 
ovo, vegetais e frutas amarelo-alaranjados e também a vitamina D, que mais recentemente tem recebido destaque 
nessa função de atuar como auxiliar do sistema imunológico e além do cuidado com a alimentação se faz necessário 
também uma exposição solar de pelo menos 15 minutos por dia para garantir uma ativação adequada dessa 
vitamina”, concluiu Fabrícia. 
 
https://www.taisparanhos.com.br/2021/07/turbine-sua-imunidade-com-uma.html 
 

 
 
Blog Merece Destaque (merecedestaque.com) 
 
Turbine sua imunidade com uma alimentação saudável 
 
Nutricionista Fabrícia Padilha dá dicas para melhorar o organismo. 
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De acordo com a nutricionista Fabrícia Padilha, coordenadora do curso de Nutrição da Faculdade Pernambucana 
de Saúde, alguns nutrientes possuem um maior destaque nessa função de auxiliar o sistema imunológico na defesa 
do nosso organismo e esses são conhecidos como nutrientes imunomoduladores. Porém, nenhum alimento 
isoladamente tem uma função protetora de superalimento, sendo necessário que diariamente seja consumido 
alimentos de diversos tipos, cores e preparações diversificadas. 
 
“Quando for montar seu prato, priorize os alimentos in natura ou minimamente processados, evitando sempre os 
ultra processados, que por sofrerem muitas alterações no seu preparo pela indústria de alimentos, não fornece 
nutrientes em quantidade e qualidade adequada para o organismo e geralmente são ricos em sódio e gorduras 
ruins”, disse Fabrícia. 
 
Dicas de alimentos 
 
Segundo a coordenadora do curso de Nutrição da FPS, é necessário dar preferência a boas fontes de proteínas e 
carboidratos, sempre incluindo os vegetais e frutas de forma variada em sua alimentação. Alguns nutrientes recebem 
mais destaques nesse contexto, como: o zinco, que podemos obter através da ingestão de carnes, ovos, crustáceos, 
ostras, fígado e leite. O ferro, que encontramos no fígado, feijão, gema do ovo, vegetais verde-escuros. O selênio, 
que é um importante antioxidante encontrado no leite, oleaginosas (castanhas, amendoim e nozes) e cereais 
integrais. 
 
“A vitamina A, que atua na regulação do sistema imunológico, tem como fonte alimentar o fígado, peixes, gema de 
ovo, vegetais e frutas amarelo-alaranjados e também a vitamina D, que mais recentemente tem recebido destaque 
nessa função de atuar como auxiliar do sistema imunológico e além do cuidado com a alimentação se faz necessário 
também uma exposição solar de pelo menos 15 minutos por dia para garantir uma ativação adequada dessa 
vitamina”, concluiu Fabrícia. 
 
https://www.merecedestaque.com/2021/07/turbine-sua-imunidade-com-uma.html 
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