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A escolha consciente do alimento reforça
o sistema imunológico no combate a

diversas infecções virais e doenças. O que  
garante um sistema imunológico ativo

contra agentes estressores é o modelo de
alimentação que seguimos, dando

preferência aos alimentos ricos em ativos
antioxidantes/antiinflamatórios.

Formas práticas e efetivas para
cuidar da saúde 

 

Uma ajudinha é sempre bem vinda!



Use e abuse das ervas, elas contém alto valor 
nutricional agregado: alho, cebola, manjericão, cúrcuma,

tomilho, orégano, coentro, cebolinha, estragão, dill,
alecrim, gengibre, pimenta preta. 

Crie seu MIX com ervas secas: Misture tudo e conserve
em um pote hermético. Use no preparo ou no prato.

 Infusão anti viral: 300ml água quente + 1 dente alho, 1
col café de gengibre ralado ou em pó; ferva em fogo

baixo por 15 minutos. Abafe com ½ limão em rodelas.
Ao final esprema a outra metade do limão e

acrescente mel e própolis. Beba quente. 
 

Chás: 3 xícaras ao longo do dia de chá, sendo de
gengibre pela manhã , de Guaco a tarde e de camomila

ou melissa à noite.



Capriche no uso de alho e cebola. 
Prefira cebola roxa, rica em antocianina um

excelente antioxidante
Dica: use a casca da cebola levando ao forno quente

por 10 a 15 minutos, esfarele e coloque nas
preparações ou direto no prato.

 
 

Dê uma amassadinha  no alho ou 
pique para usar nas preparações, assim irá liberar a

aliina e alicina, poderosos antioxidantes e
antiinflamatórios. Outra ótima opção é colocar o

alho no azeite, deixando descansar por 7 dias antes
de consumir.

O açúcar é um imunossupressor, evite ao
máximo para garantir melhor imunidade!



Os shots são ótimos para ajudar no sistema
imunológico. 

 
Prepare o seu !

 
1/2 maracujá doce +  1 col. café rasa de cúrcuma
+ pitada de pimenta preta + 1 col. café de pólen;

 
 suco de 1 limão + 1 col. de café gengibre em pó; 

 
suco de 1 limão + 15 gotas de própolis (crianças
somente com orientação) + 1 col. de café de

gengibre ralado ou em pó + 1 col. café spirulina
(opcional)

O segredo de um shot poderoso está na
combinação dos ingredientes!

Opções !  



 Boas fontes de vitamina C: limão, acerola,
kiwi, pimentão , camu camu, laranja, poncã,

tangerina, folhas verdes escuras,
espinafre, melão, morango, lichia, aspargos,

brócolis, caju, goiaba, abacaxi, manga.

Inclua na saladas vinagre de maçã natural
(ou limão), cardamomo para aumentar o

valor antioxidante e pouco sal.

Coloque sempre uma fonte proteica nas
refeições: ovos, peixe, frango, porco,
carne bovina, queijos de qualidade, tofu

leguminosas.

Inclua 3 a 4 vegetais coloridos em cada
refeição.



No café da manhã: 
 

Troque o pão branco por fontes integrais:  
pães integrais, frutas com fibras como

aveia, chia, granola sem açúcar, mingau de
aveia sem açúcar (use mel para adoçar),
faça panqueca de aveia, crepioca e use
raízes como batata doce ou mandioca

como substituto do pão.

Receita Crepioca
2 col. sopa de farinha de tapioca (ou 1 col. sopa de
tapioca + 1 col. sopa de farinha de amêndoas) + 2
ovos + 1 banana em fatias + canela + 1 col. chá de
Nutritional yeast + 1 col. café de fermento em pó.

 

Infusão de Aniz estrelado com gengibre
"sem açúcar "



Nosso corpo não reconhece várias
substâncias presentes nos

Industrializados, diminuindo a imunidade!

Opções de farinhas que podem ser
substitutos da farinha branca: 

 
Farinha de amêndoas, de coco, de quinoa, farinha
de aveia, de Banana Verde, farinha de sorgo, de

chia, de linhaça, de grão de bico, de semente de uva,
farinha de mandioca integral, farinha de aveia. 

Beba mais água, calculando 35ml por kg de peso.

Coma comida de verdade ! 



Cuide da saúde intestinal consumindo folhas
verdes, legumes, frutas, Kefir, batata yacon, alho 

poró, chicória, biomassa de banana verde.

Reduza o consumo de álcool e não fume!

 Vitaminas e minerais importantes:

Vitamina A, B, C, D, E, zinco, selênio, ferro, ômega 3

Fontes de Zinco, ferro e selênio:
Oleaginosas (castanhas, amêndoas,

nozes, pistache, macadâmias, castanha
caju), tofu, semente de abóbora e

girassol, ovos, queijos e carnes magras.



Durma bem, fazendo a higiene do sono:
faça a última refeição ás 19h, antes de

deitar, consuma chás com ação relaxante
(como mulungu, passiflora, camomila com
melissa) e evite a luz azul de celular e

computadores.

Tome 15 minutos de sol por dia para
produção de vitamina D, o sistema

imunológico agradece ! 

 Evite dietas restritivas

Leia um livro 

Mentalize coisas positivas! 

faça esporte
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