5 dicas para cuidar da saude durante
0 outono

No dia 20 de marco, comecou 0 outono e, com a chegada dele algumas
doencas podem se tornar mais frequentes, principalmente, alergias e
sindromes respiratérios. Isso acontece por causa da mudanca de temperatura
e da queda da umidade relativa do ar. Além disso, irritacdo nos olhos, coceira,
secura e doengas virais também se manifestam com mais facilidade na
estacao.

‘Esta € uma das estagbes mais desafiadoras para a imunidade. Com as
temperaturas mais amenas, estamos menos suscetiveis a exposi¢ao ao sol, o
que pode interferir em nossos niveis de vitamina D, nos deixando mais
cansados e indispostos. Além disso, com as temperaturas mais baixas, manter
uma rotina ativa e saudavel pode ficar ainda mais dificil, interferindo
diretamente no bom funcionamento do nosso sistema imunoldgico”, explica a
Carol Tavares, nutricionista da Vitamine-se.

O que é chamado de sistema imunoldgico se refere ao conjunto de diferentes
grupos de células, moléculas e tecidos que sdo 0s responsaveis por proteger o
organismo contra qualquer ameaca. Ja a imunidade consiste na capacidade do
corpo de se defender contra agentes danosos e de combater infeccbes e
doencas.

Para fortalecer a imunidade, vocé provavelmente ja sabe a respeito da
importancia de consumir alimentos ricos em vitamina C. Entretanto, outros



cuidados diarios também s&o necessarios. Abaixo, vocé confere cinco dicas
para manter a saude em dia ndo apenas durante o outono como também ao
longo de todo o ano.

N&o perca o ritmo

Uma das principais aliadas para a regeneracdo das células do sistema
imunologico é a atividade fisica. Segundo estudos, ao praticar pelo menos 150
minutos de exercicios moderados por semana, vocé ja vai estar contribuindo
significativamente para a sua saude. Ao se movimentar, a producdo do
hormonio do estresse diminui e a circulagcao sanguinea melhora, favorecendo o
funcionamento do sistema imune.

Mantenha uma alimentacédo balanceada e colorida

Tenha refeicbes bem coloridas, com varias opcdes de frutas e vegetais. Dessa
forma, vocé vai consumir uma maior quantidade de nutrientes, como vitaminas,
minerais e polifendis, essenciais para que as células imunoldgicas se tornem
ainda mais fortes. Abaixo, vocé conhece a acao de alguns nutrientes para o
Nosso sistema de defesa:

o Vitamina C: Gracas a sua capacidade antioxidante, combate a liberacéo
de substancias que causam inflamacéo e protege as células de defesa
contra danos.

« Vitamina D: Estimula a producéo de substancias antibiéticas e a
proliferacéo das células de defesa.

e Zinco: Também conta com uma acédo antioxidante e, por esse motivo,
combate radicais livres. Além disso, é importante para a formacéo e para
o funcionamento das células do sistema imunoldgico e incentiva a
producédo de substancias anti-inflamatorias.

e Selénio: Assim como o zinco, o0 selénio desempenha um papel
interessante quando o0 assunto € combater radicais livres e diminuir a
producéo de substancias inflamatorias.

e Magnésio: Para que o sistema imunolégico funcione adequadamente, é
preciso que o individuo tenha um sono de qualidade. E é justamente
para isso que 0 magnésio é interessante, pois ele auxilia no relaxamento
do corpo.

e Beta-glucana de levedura: Faz com que as células estejam mais
“"treinadas” para reagirem contra virus ou bactérias que entrarem em
contato com o organismo.



Hidrate-se

Beber &gua € indispensdvel para que o0s nutrientes consigam suprir
corretamente as necessidades do sistema imunoldgico. Além disso, a
hidratacdo também é um fator que promove o funcionamento adequado do
nosso sistema linfatico, responsavel por eliminar residuos, germes e toxinas.

Controle o estresse

Vocé sabia que o estresse prolongado eleva, de forma crénica, os niveis de
cortisol? Quando isso acontece, o sistema imunoldgico ndo consegue agir
adequadamente na hora de proteger 0 corpo contra possiveis ameacas e
doencas.

“Por isso, tente controlar o estresse incluindo pequenas pausas em sua rotina,
além de atividades que proporcionam bem-estar. Vale meditacdo, ioga,
exercicios fisicos, um jantar com amigos, um bom livro ou filme e momentos de
qualidade com a familia”, acrescenta a nutricionista.

Tenha uma boa noite de sono

Dormir bem entrega inUmeros beneficios para o bem-estar fisico e mental,
como a recuperacéo de tecidos e a ativacao de células de defesa.

Em contrapartida, quando ndo temos um periodo de descanso suficiente, o
sistema imunolégico pode sofrer um desgaste, deixando 0 Nn0Sso corpo mais
suscetivel aos invasores nocivos, além de elevar os niveis do horménio do
estresse.

Uma dica para ter uma boa noite de sono é ficar longe de aparelhos eletrénicos
pelo menos duas horas antes de dormir.



