PARA MAMTER UMA BOA IMUNIDADE ATRAVES DA
ALIMENTACAO, E IMPORTANTE CONSLIMIR TODOS
05 GRUFOS DE ALIMENTQS:

FONTE: CARNES, OVOS, COUVE, ESPINAFRE,

BETERRABA. " 9 J\J

PROTEINAS: AUXILIAM NA FORMACAO DAS } )

e | JJ ENTACAD
- \) Dr\ J

Ni\ QU&RF-NTENA

GLUTAMINA: AMINOACIDO QUE
FORTALECE A FUNCAD IMUNE DO
INTESTING E AJUDA NA FORMACAO DE UM
POTENTE ANTIOXIDANTE, A GLUTATIONA,

FONTE: SACHES, CAPSULAS, LEITES FERMENTADOS E JOGURTES

PROBIOTICOS: AUXILIAM NA RECOMPOSICAO DE
BACTERIAS BENEFICAS PRA FLORA INTESTINAL.

EA

FONTE: PEIXES COMO SALMAO, ATUM, SEMENTE DE CHIA,

ORGANIZAR UM CARDAPIO PARA DUAS SEMANAS
PODE SER UMA BOA IDEIA PARA MANTER UMA
ALIMENTACAO MAIS REGRADA E EVITAR
COMPRAR O QUE NAO PRECISA NO MERCADQ.

ComiDA CASEIRA

LEGUME  ARROZ

£fou VERDUAR

ProTEIMA 3
i O B ProTEiMA

VEGETAL

SEPARAR 40 MIN POR DIA E JA PREPARAR A COMIDA
DO ALMOGO E DA JANTA PODE AJUDAR COM 0S
OUTROS AFAZERES DO HOME OFFICE. OUTRA OPCAO
E ESCOLHER UM DIA E RESERVAR ALGUMAS HORAS
PARA COZINHAR PARA A SEMANA TODA E
CONGELAR PORCOES.

CONGELAR LEGUMES £ UMA OTIMA MANEIRA DE
PRESERVAR OS ALIMENTOS POR MAIS TEMPO.
SIGA A TECNICA DE BRANQUEAMENTO A SEGUIR:

Q
LINHACA. 25
OMEGA 3: ACAO ANTIINFLAMATORIA. liu"'}'
')
" " FONTE: PEIXES, OVOS E PRODUTOS
s | ENRIQUECIDOS COMO CEREAIS, IOGURTE,
_ LEITE.
| A" VITAMINA D: PREVINE GRIPESE
- RESFRIADOS. OS NUTRIENTES PROVENIENTES DOS
ALIMENTOS A BASE DE PLANTAS
] (PLANT-BASED) COMO AS FRUTAS,

BEBER AGUA PROMOVE A RETIRADA DE

TODAS AS IMPUREZAS DO ORGANISMO.
E FUNDAMENTAL. A QUANTIDADE DIARIA
IDEAL E DE 35ML/KG.

VERDURAS, LEGUMES, ERVAS E
ESPECIARIAS, SAQ ESSENCIAIS PARA
MANTER O SISTEMA IMUNE EM DIA.

ZINCO, SELENIO, GLUTAMINA, PRE E
PROBIOTICOS, VITAMINAS A, Ce E

—DicAs DE ALMENTDS
fhan ANGEDADE

covn® PROTESTET

A CHFERENTE

£FEiTOS DO Cononevirus
NA VIDA Do Congumibor

BANANA COM AVEIA FEijiO TODOS 0S ALIMENTOS
! RELACIONADOS A
i IMUNIDADE
BOLO DE FRUTAS FRUTAS BARRINHAS DE PIPOCA
COM FARINHAS CERAL FEITA.COM AGUA NO
INTEGRAIS E/OU LUGAR DA

FARINHAS VEGETAIS

https:/fwww.proteste.org.br/ https:firadar.proteste.org.br/
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