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O�QUE�±�ALIMENTA°¯O
SAUDªVEL?

Uma�alimentaÍÌo�saudÇvel�Î�essencial
para�a�manutenÍÌo�da�saÝde�e

prevenÍÌo�de�doenÍas.���

De�acordo�com�o�Guia�Alimentar�para�a
PopulaÍÌo� Brasileira,� uma� alimentaÍÌo
saudÇvel� Î� aquela� que� Î� variada,
equilibrada,� saborosa,� segura,
culturalmente�adequada�e�que�respeita�a
biodiversidade�local.
� �Uma�alimentaÍÌo�saudÇvel�Î�essencial
para� a� manutenÍÌo� da� saÝde� e
prevenÍÌo�de�problemas�e�sintomas�que
estÌo� associadas� a� pessoas� que� vivem
com� HIV� e/ou� SIDA.� De� acordo� com� o
Guia� Alimentar� para� a� PopulaÍÌo
Brasileira,� uma� alimentaÍÌo� adequada
deve� ser� composta� por� alimentos� LQ
QDWXUD� ou� minimamente� processados,
como� frutas,� verduras,� legumes,� grÌos,
carnes,� leites� e� ovos.� AlÎm� disso,� Î
importante� evitar� o� consumo� excessivo
de�alimentos�ultraprocessados,� ricos�em
aÍÝcares,� gorduras� e� s×dio,� que� podem
prejudicar�a�saÝde�Ê�longo�prazo.



O�QUE�±�ALIMENTA°¯O
SAUDªVEL?

� Para�seguir�uma�alimentaÍÌo�saudÇvel,
Î� importante�consumir�alimentos� frescos
e�minimamente�processados.
Assim� prefira� consumir� alimentos� de
origem� vegetal� como:� frutas,� verduras,
legumes� e� grÌos� integrais,� e� alimentos
de� origem� animal� em� quantidades
moderadas�como:�carnes�magras,�ovos�e
laticÒnios

�Uma�alimentaÍÌo�saudÇvel�Î�aquela
que�Î�variada,�equilibrada,�saborosa,
segura,�culturalmente�adequada�e�que

respeita�a�biodiversidade�local.



COMO�SEGUIR�UMA
ALIMENTA°¯O
SAUDªVEL

Para�exemplificar�como�seguir�uma
alimentaÍÌo�saudÇvel,�podemos�citar
algumas�medidas�prÇticas,�como:

Planejar� as� refeiÍÛes� com
antecedÏncia,� incluindo� variedade� de
alimentos� frescos� e� minimamente
processados;�

Optar� por� preparaÍÛes� caseiras� e� evitar
alimentos�prontos�ou�IDVW-IRRGV;

Consumir� Çgua� e� bebidas� naturais,
evitando� refrigerantes� e� sucos
industrializados;�

Dar� preferÏncia� a� alimentos� orgÈnicos� e� de
produÍÌo�local;

Reduzir� o� consumo� de� sal� e� aÍÝcar,
evitando� alimentos� industrializados� ricos
nesses�ingredientes;�

Realizar� as� refeiÍÛes� em� ambientes
tranquilos� e� sem� distraÍÛes,� mastigando
bem�os�alimentos;

�

Evitar� o� consumo� excessivo� de� Çlcool� e
cigarro.�



Maĳūeĳha � ī iĲśļŤ Ƽ � f ļgãļ ƽ
ĲeŤa ƽ � ge īade i Şa ƽ � ū ábŰaŤ ƽ
fa ca Ť ƽ � ga Ş f ļ Ť ƽ � śaĳe ī a Ť ƽ
ś i a � e � śaĳļ Ť � de �ś Şa ūļ

Lave � a s �mÌos � com �Çgua � e
sabÌo � an te s � e � d epo i s � d e
manusea r � q ua lq ue r
a l ime to .

CUIDADOS�PARA
MELHORAR�A �RESPOSTA

IMUNOLºGICA

Uma�alimentaÍÌo�saudÇvel�e�balenceada�forncerÇ
diversos�nutrientes�essenciais�que�auxiliaram�na
criaÍÌo�de�cÎlulas�de�defesa�do�organismo�e,

consequentemente,�fortalecendo�o�sistema�imune�de
cada�pessoa.

4 �d i c as � de � como � f o r t a l e ce r
o � s i s t ema � imuno l×g i co :

AlimentaÍÌo�rica�em�nutrientes�e�vitaminas.�
Uma� alimentaÍÌo� balanceada� Î� importantÒssima
para�um�sistema�imunol×gico�forte.�
PrÇtica�de�exercÒcios�fÒsicos.�
HidrataÍÌo�constante.

Vamos � f a l a r � onde �en t r a � as � t abe las �dos
a l imen tos � sazona i s � que �a j udam�nessa
respos ta �da �me l ho ra � imuno l ×g i ca � .



Tabe las �dos � a l imen tos
sazona is

Ma io -Agos to

Kiwiw:�Vitamina�C
Laranja:�Vitamina�C
LimÌo:�Vitamina�C�

MamÌo:�Vitamina�E,�vitamina�C,�vitamina�A

FRUTAS

Jane i ro -Ab r i l �

Morango:�Vitamina�C,�A,�E,�B5�e�B6�
Tangerina:�Vitamina�C�
Abacate:�Omega�3

Se t emb ro -Dezemb ro

Acerola:�Vitamina�C�e�A,�cÇlcio,�ferro�e�potÇssio
Caju:�Vitamina�C,sais�minerais,�como�o�zinco

e�ferro
Laranja:�Vitamina�C,�potÇssio,�f×sforo,�cÇlcio,�Çcido
f×lico,�ferro,�fibras,�betacaroteno�e�flavonoides.



Ma io -Agos to

Ab×bora:�Rica�em�vitaminas�A�e�C.�Batata
doce:�Rica�em�vitamina�A�e�fontes�de

minerais�como�zinco,�cÇlcio,�ferro�e�potÇssio.�
Mandioca:�Fonte�de�vitaminas�A�e�C,�cÇlcio,

f×sforo�e�potÇssio.
Ervilha:�Rica�em�vitamina�C,�fonte�de�vitamina

k�e�zinco

LEGUMES

Jane i ro -Ab r i l

Quiabo:�Vitamina�C�e�A,�folato.�
Beterraba:�Vitamina�C,�AcÇlcio,�Çcido�f×lico�e�potÇssio.

Pimenta�vermelha:�Vitamina�C,�A�e�B6

Se temb ro -Dezemb ro

Cenoura:�Fonte�de�vitaminas�B,�C,�K,�potÇssio
e�cÇlcio.

PimentÌo:�Rico�em�vitaminas�A,�C,�vitaminas
do�complexo�B�e�zinco.

Gengibre:�Rico�em�vitaminas�B6�e�C.



Ag r i Ìo : � v i t am inas �A , �C �e �do � comp lexo �B �
Couve : �V i t am inas �A , � do � comp l e t o �B � (B1 ,
B2 , �B3 , �B5 ) , � a l Îm �de � v i t am ina �C � e �K . �
Lou ro : �R i cas �em �po t Çss i o , �magnÎs io � e

v i t am inas �B6 , �B9 �e �C

VERDURAS

Jane i r o -Ab r i l

Sa l sa : �V i t am i nas �A , �B , �C , �E , �K � e
Çc ido � f × l i co �

Repo lho : �V i t am i na �C , �A � e � do � f e r ro
A l f ace : �V i t am i na �A ,

Ma io -Agos to

Se temb ro -Dezemb ro

Br×co l i s : �V i t am ina �K , � v i t am ina �C �
A lh o � po r× : � v i t am ina �C , fo r nece � v i t am inas

do � comp l exo �B
Coen t ro : � v i t am ina �A , �B1 , �B2 , �B3 � e �C



O�corpo�humano�possui�necessidades�diferentes�para�cada
estaÍÌo�do�ano�e�os�alimentos�nos�fornecem�os�nutrientes

necessÇrios�para�cada�um�desses�momentos.�NÌo�Î�atoa�que
os�alimentos�ricos�em�Çgua�sÌo�mais�abundantes�verÌo,�pois
contribuem�para�a�hidrataÍÌo�nos�meses�mais�quentes�do

ano.�JÇ�inverno�Î�a�Îpoca�de�alimentos�ricos�vitamina�C,�que
auxiliam�na�imunidade�nos�meses�em�que�estamos�sujeitos�Ê

resfriados.
Os�produtos�da�Îpoca�tendem�a�ter�um�sabor�mais�intenso,
sÌo�ricos�em�nutrientes�e�possuem�o�preÍo�mais�acessÒvel.

Procure�sempre�comprar�alimentos�sazonais!

Siga�as�tabelas�e�veja�cada�composto�vitamÒnico�de�cada
alimento�onde�te�ajudarÇ�na�resposta�imunol×gica�do�seu
corpo.�Isso�te�ajudara�a�fazer�boas�refeiÍÛes�auxiliando�em

cada�necessidade�no�seu�deficit�imunol×gico�ou�te
fortalecendo�ainda�mais!



Vitamina�C:�±�antioxidante�que�aumenta�a
resistÏncia�do�organismo.�A�vitamina�C,

necessÇria�para�o�bom�funcionamento�dos
gl×bulos�brancos,�sua�movimentaÍÌo,

eliminaÍÌo�de�vÒrus�e�bactÎrias.

Vitamina�A:�±�essencial�para�ter�um�sistema
imunol×gico�forte�e�saudÇvel.�Ao�ser�absorvido

pelo�organismo,�este�nutriente�estimula�a
produÍÌo�de�anticorpos�e�a�capacidade�do
corpo�de�responder�Ê�presenÍa�de�agentes

invasores.

Vitaminas�do�Complexo�B:�Elas�fortalecem
seu�sistema�imunol×gico�e�ao�mesmo�tempo
que�melhoram�a�saÝde�da�pele,�cabelo�e

unhas.

Vitamina�E:�Aumenta�aÍÌo�das�cÎlulas�de
defesa,�alÎm�de�ter�aÍÌo�antioxidante.

Vitamina�K:�Os�benefÒcios�sÌo�sentidos
principalmente�pelo�seu�papel�na�coagulaÍÌo

sanguÒnea.

�

IMPORT«NCIA�DAS
VITAMINAS



�CÇlcio:��±�o�mineral�mais�abundante�no�corpo
humano�e�Î�essencial�para�a�mineralizaÍÌo�de

ossos�e�dentes.

Zinco:�No�sistema�imunol×gico�desempenha
um�papel�fundamental�pelo�fato�das�cÎlulas�do

sistema�apresentarem�altas�taxas�de
proliferaÍÌo�e�este�mineral�estÇ�envolvido�na

replicaÍÌo�do�DNA.

MagnÎsio:�Indicado�principalmente�para�o
sistema�imune�e�cardÒaco.

PotÇssio:�Componente�de�grande�importÈncia
para�as�cÎlulas�do�sistema�nervoso,�estimula�a

atividade�metab×lica�para�produÍÌo�de
proteÒnas,�alÎm�de�contribuir�para�o�controle�da

pressÌo�arterial.

Acido�F×lico:�IngestÌo�de�Çcido�f×lico�protege
as�cÎlulas�e�pode�aumentar�a�imunidade.�

Ferro:�A�presenÍa�de�ferro�ajuda�a�melhorar�a
imunidade�porque�este�mineral�age�na
manutenÍÌo�do�sistema�imunol×gico.�

IMPORT«NCIA�DOS
MINERAIS



Micronutriente Fontes�Alimentares

Vitamina�B1�(Tiamina)
GrÌos�integrais,�legumes,
carne�suÒna

Vitamina�B2�(Riboflavina)
Leite,�queijo,�iogurte,�fÒgado,
espinafre

Vitamina�B3�(Niacina)
Carnes,�frango,�peixe,
amendoim,�abacate

Vitamina�B5�(ªcido�PantotÏnico)
Carnes,�leite,�ovos,�legumes,
cereais�integrais

Vitamina�B6�(Piridoxina)
Carne,�peixe,�batata,�banana,
aveia

Vitamina�B7�(Biotina)
Ovo,�fÒgado,�leite,�amendoim,
amÏndoas

Vitamina�B9�(ªcido�F×lico)
Vegetais�de�folhas�verdes,
feijÌo,�fÒgado,�frutas�cÒtricas

Vitamina�B12�(Cobalamina) Carne,�peixe,�ovos,�leite

Vitamina�C
Frutas�cÒtricas,�pimentÌo,
tomate,�kiwi,�br×colis

TABELA�DE�MICRONUTRIENTES�

VITAMINAS�HIDROSSOLÀVEIS



��Micronutriente
��

��Fontes�Alimentares
��

��Vitamina�A
��

��FÒgado,�cenoura,�batata-doce,
manga,
��espinafre
��

��Vitamina�D
��

��Peixes�gordurosos,�gema�de
ovo,�leite
��fortificado
��

��Vitamina�E
��

��ºleos�vegetais,�nozes,
sementes,
��folhas�verdes
��

��Vitamina�K
��

��Vegetais�de�folhas�verdes,
br×colis,
��fÒgado
��

TABELA�DE�MICRONUTRIENTES

VITAMINAS�LIPOSSOLÀVEIS



��Micronutriente
��

��Fontes�Alimentares
��

��CÇlcio
��

��Leite,�queijo,�iogurte,�br×colis,
espinafre,�sardinha
��

��Ferro
��

��Carne�vermelha,�feijÌo,�espinafre,
grÌo-de-bico,�cereais
��fortificados
��

��Zinco
��

��Carne�vermelha,�frango,�legumes,
ostras
��

��MagnÎsio
��

��Espinafre,�amÏndoas,�abacate,
feijÌo,�banana
��

��PotÇssio
��

��Batata,�banana,�abacate,�feijÌo,
tomate
��

TABELA�DE�MICRONUTRIENTES
MINERAIS



Compre� a� carne� bovina� de� cor� vermelha
clara�(cor�natural).
NÌo� compre� se� apresentar� partes
escuras.�A�carne�deve�ser�moÒda�na�hora.

Carnes,�ovos�e�laticÒnios

COMO�COMPRAR,�GUARDAR�E�
PREPARAR�OS�ALIMENTOS�

Escolha�estabelecimentos�que�mantenham�a
higiene�das�instalaÍÛes�e�dos�funcionÇrios�e
que�ofereÍam�produtos�de�boa�qualidade�a
preÍos�acessÒveis.

NÌo� compre� alimentos� com� aparÏncia
duvidosa� (latas� amassadas,� estufadas,
embalagens�furadas�ou�abertas).

Leia� com� atenÍÌo� os� r×tulos� dos
produtos,� observando� os� nutrientes,� a
data�de�fabricaÍÌo,�prazo�de�validade,
ingredientes�e�peso.

Observe� o� aspecto� das� embalagens� a
vÇcuo.�Elas� devem�estar� sem�a� presenÍa
de�lÒquidos�e�os�alimentos�nÌo�devem
apresentar�manchas.

Como�comprar:



NÌo�compre�a�carne�suÒna�se�notar�pequenas
bolinhas� brancas.� Elas� indicam� a� presenÍa
do�parasita�“solitÇriay.

Prefira�as�hortaliÍas�e�frutas�firmes�e�novas,
sem� partes� estragadas,� machucadas,
mofadas�ou�rachadas.

Adquira�peixes�com�guelras�vermelhas,�olhos
brilhantes,� carne� com� consistÏncia� firme� e
macia,�e�escamas�presas�Ê�pele.

Observe� se� as� carnes,� produtos� lÇcteos� e� frios� estÌo
sob� refrigeraÍÌo.� Verifique� se� os� produtos� de� origem
animal,� estÌo� sob� fiscalizaÍÌo� sanitÇria� oficial,� com
carimbo� do� ServiÍo� de� InspeÍÌo� Federal� (SIF)� ou
estadual.

Selecione� carnes� de� aves� que� estejam� firmes,
apresentem� coloraÍÌo� amarelo-pÇlido,� brilhante
e� cheiro� suave.� A� cor� esverdeada� indica� que� o
alimento�estÇ�estragado.

Compre� frutas� e� hortaliÍas� da� Îpoca,
porque�sÌo�as�de�melhor�qualidade�e�mais
baratas.

Frutas�e�hortaliÍas�/�verduras�e�legumes



Compre�sempre�os�legumes�e�verduras�com
folhas�e�talos.�Estas�partes�tÏm�grande�valor
nutritivo�e�podem�ser�utilizadas�para�variar�o
cardÇpio.

Na� temperatura� ambiente� as� hortaliÍas
estragam� rapidamente.� Elas� devem� ser
colocadas� em� saco� plÇstico� e� guardadas� na
geladeira.

As� frutas� maduras� devem� ser� conservadas� na
geladeira.� As� frutas� verdes� devem� ser� mantidas
em� temperatura�ambiente�atÎ� ficarem�maduras�e,
s×�entÌo,�serem�guardadas�na�geladeira.

Se� nÌo� tiver� geladeira� e� o� consumo� for
pequeno,�compre�a�quantidade�para�ser
usada� no� prazo� de� 2� dias� e� utilize
primeiro�as�hortaliÍas�de�folhas.

As� hortaliÍas� e� frutas� devem� ser
armazenadas� inteiras,� nunca� cortadas� ou
descascadas,� para� nÌo� perderem� o� valor
nutritivo.

.

COMO�GUARDAR:
Alimentos�perecÒveis�(estragam�rapidamente)



Leite,� iogurte� e� queijo� devem� ser
guardados�na�parte�de�cima�da�geladeira.

Os� ovos� devem� ser� guardados� dentro� da
geladeira,�de�preferÏncia.

Guarde� esses� alimentos� em� latas,� vasilha
com� tampa�ou�atÎ� na�pr×pria� embalagem,
quando�fechada.�NÌo�coloque�os�alimentos
diretamente�no�chÌo.

Devem� ser� armazenados� em� locais
ventilados,�sem�umidade�e�protegidos
do�sol,�em�armÇrios�ou�prateleiras.

.

Os�alimentos�nÌo�podem�ser�guardados
junto�com�materiais�de�limpeza.

Alimentos�nÌo�perecÒveis�(podem�ser�estocados
dentro�do�prazo�de�validade)

As�carnes,� quando�nÌo�consumidas� no�mesmo�dia
da� compra,� devem� ser� guardadas� no� congelador.
Uma� vez� descongeladas,� nÌo� podem� voltar� ao
congelador,� exceto� se� forem� cozidas.� Prefira
descongelar� as� carnes� sob� refrigeraÍÌo� (na
geladeira).



v�Corte�os�alimentos�pouco�antes�de�serem�utilizados,
para�nÌo�perderem�parte�do�valor�nutritivo.
v� Evite� picar� os� alimentos� em� pedaÍos� muito
pequenos� antes� do� cozimento,� prefira� cozinhÇ-los
inteiros.

.

v�Utilize�facas�de�aÍo�inox�e�evite�as�de�ferro.
v� Quando� for� descascar� as� frutas� e� legumes,
retire� as� cascas� bem� finas� e� rentes,� pois� as
vitaminas� se� encontram� em� maior� quantidade
perto�da�casca.

Proteja� sempre� as� mÌos� com� luvas
descartÇveis,� caso� haja� algum� ferimento� ou
ferida.� Mas� atenÍÌo!!� Nunca� use� luvas
descartÇveis�quando�estiver�pr×ximo�ao�fogo.

Prepare�os�alimentos�no�dia�em�que�for
consumi-los.�Evite�deixÇ-los�prontos�dias
antes.

Picar:

COMO�PREPARAR
Descascar:

Ao� iniciar� o� preparo� dos� alimentos,� lave� bem� as
mÌos� com� Çgua� e� sabÌo.� Ap×s� qualquer
interrupÍÌo� (ir� ao� banheiro,� atender� a� porta,� tocar
em�animais,�mexer�no�lixo,�pegar�em�dinheiro),�lave
novamente�as�mÌos.

Preparar:



Quando� cozinhar� vegetais,� use� pequena
quantidade� de� Çgua� fervente� e� conserve� a
panela� tampada�para�evitar�perda�de�vitaminas.
Prefira�os�vegetais�cozidos�no�vapor.

.

Evite� deixar� o� alimento� muito� tempo� em
temperatura� ambiente,� antes� e� ap×s� sua
preparaÍÌo,�pois�estragam�com�facilidade.

Utilize� pequena� quantidade� de� ×leo,� dÏ
preferÏncia�a�preparaÍÛes�cozidas,�assadas,
grelhadas�e� refogadas.�Se� for� usar� ×leo�ou
azeite,�adicione-o�ap×s�o�cozimento.

Evite�as�frituras.

.

NÌo� utilize� bicarbonato� de� s×dio� no
cozimento� de� vegetais� verdes� escuros� (ex:
br×colis),� pois� o� bicarbonato� retira� parte� das
vitaminas�dos�alimentos.



De i xe � a s � f r u t a s , � l egumes � e
ve rd u ras � de � mo l ho � com � uma
so l uÍÌo � c l o r ada � po r � 1 5 � - � 2 0
m inu to s .

Man t enha � l impos : � f o gÌo ,
mesa , � g e l a de i r a , � t Ç buas ,
f a cas , � g a r f o s , � p ane l a s , � p i a � e
panos � de � p r a t o

HIG IENIZA°¯O�DOS �
ALIMENTOS

LAVAR �DAS �M¯OS
Lave � a s � mÌos � com � Çgua � e
sabÌo � an te s � e � d epo i s � d e
manusea r � q ua lq ue r � a l ime to .

MANTER�O �AMBIENTE �L IMPO

DEIXAR �DE �MOLHO



EV ITAR �CONTAMINA°¯O�CRUZADA

NÌo � co r t e � c a r nes � e � v ege t a i s � a o � mesmo
tempo � pa ra � e v i t a r � c on t am inaÍÌo � en t r e � o s
a l imen t os . � Ap×s � o � c o r t e , � l a v e � bem � a � t Ç bua
an te s � de � co r t a r � o u � man ipu l a r � o � p r × x imo
a l imen t o

FaÍa � a � l a vagem � dos � a l imen t os
com �Çgua � po t Ç ve l � e � c o r r en te .

O�L IXO �DA �COZ INHA

LAVAR�EM�ªGUA�CORRENTE

Man tenha � o � l i x o � s emp r e � bem
tampado � e , � s e � p o ss Ò v e l , � l onge
dos � a l imen t os



Uma�boa�noite�de�sono�ajuda�a�repor
as�energias�do�corpo�

Pratique�atividades�fÒsicas�em�academias�ou
ao�ar�livre.�Pode�ser�uma�boa�caminhada�

Alimentos�processados�e�ultraprocessados
(enlatados,embutidos�e�embalados),��alimentos

gordurosos�e�ricos�em�aÍÝcar,�uso�excessivo�de�sal�

Evite:

CUIDADOS�NA�ALIMENTA°¯O
NA�PRESEN°A�DE
INTERCORR²NCIAS�

ConstipaÍÌo�
colesterol�alto
(dislipidemia)

OrientaÍÌo�Nutricional�

Sempre�: Consuma�alimentos�in�natura�(verduras,�legumes
e� frutas).� Beba� Çgua� a� vontade� para� um� bom
funcionamento�do�corpo�

DoenÍas�na�Boca
e��EsØfago�

�

Prefira�consumir�alimentos�macios�e
pastosos,�enriquecer�a�refeiÍÌo�caso�esteja

desnutrido�



Perda�de�Peso

VØmito,�DiarrÎia�e
Falta�de�Apetite�

AtenÍÌo:

Agride�o�sistema�imunol×gico�
Pode�levar�a�infecÍÛes�graves
Causa�fraqueza�e�desnutriÍÌo�

OrientaÍÌo�Nutricional�:

Consumir�alimentos�saudÇveis�e�de�acordo�com�a
recomendaÍÌo�do�profissional.�Beber�Çgua�a

vontade�

RecomendaÍÌo�:

Ter�acompanhamento�de�um�profissional�para
identificar�e�tratar�as�causas�



alimentos�anti-inflamat×rios�como�Ømega�3
e� cÝrcuma.� Coma� pequenas� porÍÛes� de
alimentos� ricos� em� gorduras� boas� (nozes,
sementes�e�abacates).

ACRESCENTE

gorduras� saturadas� e� trans� (encontradas
em� carnes� processadas,� margarinas� e
outros� alimentos� fr i tos),� diminua� o
consumo� de� alimentos� industrializados� e
ricos�em�gordura.

EVITE

pequenas� porÍÛes� a� cada� 2-3� horas
durante� todo� o� dia� para� evitar� sentimento
de�cansaÍo�causado�pela�doenÍa.

COMA

alimentos� ricos� em� fibra� insolÝvel� em
caso� de� diarreia,� como� as� frutas� com
casca,� cereais� integrais� e� uti l izar
alimentos� com� fibras� solÝveis� como� a
pera,�maÍÌ�sem�casca�e�ab×bora.

EVITE

alimentos� ricos� em� zinco,� como� carne
vermelha� magra,� peixe� e� laticÒnios� para
ajudar� na� produÍÌo� de� cÎlulas
imunol×gicas�saudÇveis.

CONSUMA



consumo� de� fontes� de� proteÒna� animal
ou� vegetal� para� manter� a� massa
muscular,� pelo�menos� 1� refeiÍÌo� ao� dia
e�4�vezes�por�semana.

AUMENTE

consumo� de� sal� para� evitar
desidrataÍÌo� e� problemas
cardiovasculares.

REDUZA

Çgua�em�vez� de� bebidas� aÍucaradas� ou
refrigerantes�para�manter-se�hidratado.

BEBA

consumo� de� bebidas� alcoolicas,� fumo� ou
drogas� de� qualquer� t ipo,� pois� podem
prejudicar� a� saÝde� como� um� todo� e
dif icultar�a�aÍÌo�dos�medicamentos.

EVITE

alimentos�ricos�em�ferro�na�dieta�diÇria
para� prevenir� anemia.� Alimentos� como
feijÛes� e� espinafre,� sÌo� boas� opÍÛes
de�fontes�de�ferro�para�se�consumir.

INCLUA




