DICAS DO SEU MELHOR AMIGO!

MUDANGAS QUE AJUDAM
A MELHORAR A(IMUNIDADE)
A LONGO PRAZO
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Pequenas mudancgas no estilo de vida podem fortalecer seu
sistema imunolbégico e ajudar na prevencdo de doencas ao longo
do tempo.

Mudancgas essenciais para fortalecer a imunidade:

1. Alimentacgdo equilibrada:
Inclua alimentos ricos em vitaminas e minerais, como frutas,
verduras, grdos integrais e proteinas magras.
Alimentos ricos em vitamina C (laranja, acerola) e zinco
(castanhas, sementes) sé@o grandes aliados da imunidade.

2. Sono de qualidade:
Durma de 7 a 9 horas por noite. O descanso adequado &
fundamental para o bom funcionamento do sistema
imunoldgico.

3. Hidratacéo constante:
Beba pelo menos 2 litros de dgua por dia para manter as
células do corpo funcionando corretamente.

4. Pratica regular de exercicios:
Atividades fisicas moderadas, como caminhada, yoga ou
musculacgdo, ajudam a reduzir o estresse e fortalecer o corpo.

5. Controle do estresse:
O estresse cronico pode enfraquecer a imunidade. Pratique
meditacdo, respiracdo profunda ou atividades que relaxem a
mente.

6. Evite habitos prejudiciais:
Reduza o consumo de dlcool e elimine o tabagismo, que
comprometem o sistema imunoldgico.

7. Saude intestinal em dia:
Consuma probidticos (iogurte natural, kefir) e fibras (aveiaq,
frutas) para fortalecer a microbiota, essencial para a
imunidade.

Manter a imunidade forte é o resultado de hdbitos saudaveis
consistentes. Cuide do seu corpo diariamente e colha os
beneficios a longo prazo. Sua saude merece atengdo!




