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Introducao

Como iremos cuidar do nosso corpo para que

ele se mantenha fortalecido e seja capaz de
eliminar naturalmente os patégenos?

O sistema imunologico consiste numa rede de células,
tecidos e 6rgaos que atuam na defesa do corpo contra
OS invasores como Virus e bactérias. Com o tempo, ha
também producao de anticorpos que auxiliam na
defesa, mas o desenvolvimento completo desse sistema
se inicia dentro do utero materno e leva anos.

Para conseguir uma imunidade competente, capaz
de eliminar esses invasores do nosso organismo, nao
existe uma formula magica, mas sim esforco diario e
mudancas de habitos.

E ndo basta apenas cuidar do nosso corpo, mas tambéem
temos que cuidar do nosso emocional. O sistema de
emocoes esta interligado com o sistema imunologico,
tanto que o Cortisol, hormoénio liberado quando
sentimos medo, estresse, ansiedade, em excesso inibe o
correto funcionamento das nossas células de defesa.
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Higienizacado constante das maos com agua e sabao.
Alcool gel € uma alternativa.
Tirar sapatos ao adentrar o seu lar.
Lavar roupas que andou na rua € nunca as usar em casa
assim que chegar.

Higienizar constantemente seu celular (¢ uma das
maiores fontes de contaminacao)!
Em supermercados, higienizar suas maos com alcool gel
antes de entrar no carro.
Higienizar as embalagens dos produtos que chegam a
sua casa antes de guarda-los.
Evite contato com dinheiro e moedas.
Limpe seus cartdes de crédito apos 0 uso.
Ao comprar garrafa de agua, higienize a mesma.

Eficazes no combate a virus e bactérias.




Meditacdo

Um estudo que incluiu mais de 1.600 pessoas, sugere que a
meditacdo pode ajudar a manter o sistema imunitario a funcionar
adequadamente atraves efeitos em marcadores especificos de
inflamacao, imunidade mediada por células e envelhecimento
biologico.

Meditar é assim: simples,
barato, transformador e nao
depende de ninguém além
da propria pessoa. Poréem, é
preciso treino e
regularidade.

E ao contrario do que pode S\ >
parecer a primeira Vista, .

aquietar-se por 15 ou 20
minutos e prestar atencao na
propria respiracdo nao €
exatamente facil.

Primeiro, € necessario ter a intencao honesta de fazer algo
positivo por si mesmo e empenhar-se para isso com disciplina.
Os pensamentos vao voar, principalmente no inicio. O exercicio,
alias, e justamente esse, trazer a mente de volta, centrar-se de

Novo na respiracao, e de novo e de novo, sem julgamentos. A
possibilidade de, ao reabrir os olhos, enxergar o0 mundo de
forma diferente (como se a paz interna transbordasse ao redor)
é imensa.
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Imunidade e
a Atividade
Fisica

O Exercicio Fisico regular e moderado, correto e especifico
para cada pessoa, fortalece nossas defesas e aumenta a
resposta imunologica, tornando-a mais rapida e eficaz contra
qualquer quadro de infeccao. Isso ocorre, pois a atividade

fisica regula e promove o aumento de linfocitos, células
comumente conhecidas como “Natural Killers”, responsaveis
pela eliminacao de toxinas, células tumorais ou infectadas
POT Virus.

Outro beneficio da Atividade Fisica regular € a diminuicao de
stress, assim nosso corpo funciona de forma mais
harmoniosa, integrando melhor os sistemas endocrino e
imunologico, bem como 0s sistemas nervosos simpatico e
parassimpatico. Ele promove a liberacdo de um hormoénio
chamado ENDORFINA, o hormonio da felicidade, que é
responsavel pela sensacdo de prazer sentida apos o
exercicio, 0 que ajuda a ter mais satisfacao e prazer de viver.

E muito importante saber que o exercicio em excesso ou
de alta intensidade pode causar o oposto, pois leva o
corpo a uma situacao nao habitual, na qual gastara mais
energia para recuperacao, enfraquecendo o sistema
imune.
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HIDRATACAO

O consumo de agua é fundamental
para o bom funcionamento geral do
nosso corpo, mas quando falamos de
melhora do sistema imunolégico, esse
habito vira Imprescindivel, pois
auxilia no transporte de nutrientes e
oxigénio, regula o PH e fluidez do
sangue, mantém as células ativas e
saudaveis, produz anticorpos que
auxiliam no combate ao virus e
bactérias e com isso, auxilia na
prevencdo de diversas doencas.

Vesidvatacie pede cansar:

e Boca seca e pegajosa

e Sonoléncia ou cansaco - criancas
tendem a ser menos ativas do que o
habitual

e Sede

e Diminuicao da producao de urina (para
bebés, ndo molhar a fralda por trés

noras ou mais)

e Pouca ou nenhuma lagrima ao chorar

e Pele seca

e Dor de cabeca

e Prisao de ventre

e Tonturas ou vertigens

A quantidade de agua que
deve ser consumida no

dia € individual. O célculo
feito € 35 ml de agua
multiplicado pelo peso
corporal de cada um. Por
exemplo: Uma pessoa de
45 kg deve tomar 1,5
litros de agua por dia (o
equivalente a 7 ou 8
COpOoS) € uma pessoa de
80 kg deve tomar 2,8
litros de agua por dia
aproximadamente 14
COpOS).



Para auxiliar no consumo de agua,
lembre-se de:

« Andar com uma garrafa,
preferencialmente de vidro ou
BPA-free

 Deixe uma garrafa cheia ao lado
da cama e consuma logo ao
acordar

« Colocar um post-it ou alarme do
celular como lembrete externo
para lembrar;

« Complementar o consumo da
agua com cha e cha gelado.

) Coloragao da Urina: Facga o teste!
Sobre o Consumo de Agua:

Alimentos in natura possuem Bem Hidratado
alta quantidade de agua:
frutas, verduras, legumes e
leite, por exemplo, sdo as
recomendacoes do Ministerio
da Saude, pois apresentam de
/0% a 90% de agua,
principalmente quando os
legumes sao cozidos;

Levemente desidratado

Moderadamente desidratado

'} Severamente Desidratado

Apesar da melhora da
qualidade da agua fornecida
para a populacao ainda ha
necessidade de ferver ou filtrar
a agua antes de consumi-la.




Um dos pilares essenciais para ativacao
imunoldgica é a qualidade do seu sono!

Segundo estudos, o brasileiro dorme em média 1 hora e meia a
menos atualmente do que na década de 90, e a cada hora a menos
dormida ou com menor qualidade, ha uma diminuicao de 40% da
nossa producao hormonal e ativacado imunologica. Estamos hoje
enfraquecendo a nossa saude, e por issO, mais suscetiveis a
infeccoes, e engordando! Consequéncia da reducao hormonal.
Segundo a OMS (Organizacdo Mundial de Saude), 45% da
populacdo no mundo sofre de insonial!

FACA O TESTE! Sobre suas noites de sono...

Vocé sente dificuldade para pegar no sono?

Tem despertares noturnos?

Acorda muito antes do horario e nao volta a dormir?
Acorda varias vezes para urinar?

Deita apos a meia noite? (Vocé sabia que perdemos grande
parte da producao hormonal pelo nosso ritmo circadiano
quando deitamos apos a meia noite)

\Vocé ronca? (apneia do sono)

Vocé acorda descansado?

Mexe demais na cama?

Tem sonoléncia durante o dia?

Usa o celular, tablets ou assiste TV imediatamente antes de
dormir?

Se vocé respondeu
sim pora 2 ou mais
questdes acima, entdo
o momento para rever
e mudar seus habitos
noturhos E AGORA!




dicas para recondicionar no
cérebro e ensina-lo quando é
hora de dormir ou de
permanecer acordado. Confira!

1. Estabeleca um horario para dormir: Realmente, o cérebro tem
dificuldade para reconhecer o momento de dormir se a cada dia
fazemos isso em um horario diferente. Embora alguns imprevistos
possam acontecer, o ideal € determinar um horario e seqgui-lo pelo
menos na maioria das noites.

2. Evite alimentos estimulantes: Evitar ingerir a noite alimentos
muito pesados, de dificil digestao e produtos estimulantes. Evite-os
pelo menos nas 6 horas que antecedem 0 sono.

3. Pratique exercicios, mas na hora certa: Quem tem dificuldade
para dormir deve evitar atividades intensas a noite. O ideal &
praticar as atividades de manha ou a tarde. Se vocé s tem esse
momento para se exercitar, escolha modalidades de Iintensidade
reduzida para evitar prejuizos ao sono.

4. Fuja da cama durante o dia: Se vocé conseguir reservar a
cama apenas para dormir, seu cérebro entendera a mensagem e
ele sera condicionado a se “desligar” quando chegar a hora de se
deitar. Por isso, depois de se levantar pela manha, fuja desse
ambiente.

5. Tome sol: A luz solar regula uma série de funcbes do nosso
organismo, e uma delas € o sono. Passar uma hora em um
ambiente aberto e exposto ao sol € um habito que ajudara seu
cérebro a entender a diferenca entre os periodos de vigilia (dia) e
repouso (noite).
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6. Sinalize para o cérebro que esta chegando a hora de dormir:
Hoje em dia, temos uma rotina muito estimulante e € importante se
preparar para o sono. Comece reduzindo as luzes acesas cerca de
duas horas antes do horario de dormir. A diminuicdo da
luminosidade ajudara seu cérebro a produzir melatonina, que € o
hormonio que diz ao corpo que chegou 0 momento de descansar.

7. Mantenha o quarto confortavel: Mantenha o quarto escuro e
confortavel. Colchao e travesseiros macios, quarto arejado, mas em
temperatura adequada sao alguns dos elementos que ajudam a
dormir e a ndo despertar ao longo da noite.

8. Crie rituais de relaxamento: Quanto estiver chegando a hora de
dormir, crie um ritual que o ajude a relaxar. Um banho morno, a
leitura de um livro que traga paz, uma musica suave sao otimas
sugestoes.

9. Deixe as telas fora do quarto: Estudos mostram que a luz azul
emitida pelas telas de celulares, TV, computadores e tablets
prejudicam a liberacao de hormonios que desencadeiam o sono.
Portanto, € importante desliga-los algumas horas antes do
momento previsto para dormir e deixa-los longe do quarto. Além
disso, se esses dispositivos ficam perto da cama, a tentacao para
olhar as notificacdes que aparecem toda hora € grande. Por isso, 0
ideal € silencia-los e deixa-los longe. Se necessario, recorra ao
antigo despertador para acorda-lo na manha seguinte.
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Existe remédio para
aumentar a imunidade?

v o . ()
Apesar de terem seu resultado controverso,

existem medicamentos que Podem oumehtar a

imunidade do nosso corpo!

Os mais conhecidos sao a timomodulina e o lisado bacteriano.
Sao encontrados em qualquer drogaria e podem ser prescritos
por qualquer médico.
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TIMOMODULINA

Atua como um imunomodulador,
oferecendo protecao contra o0s
danos da radioterapia  ou
guimioterapia tanto para a serie
branca como para a vermelha e
ajudando a proliferar e ativar os
linfocitos, que sdo  células
presentes no sistema de defesa
dos globulos brancos.

LISADO BACTERIANO

Nada mais €& que pequenos
fragmentos de bactérias nao vivas,

- gue o0 organismo reconhece como

- bactérias e ativa o sistema de
P defesa, aumento o0 numero de
g -

globulos brancos e de enzimas
que agem na protecao contra
doencas.




Vitaminas, -

sals minerais e outros suplemerﬁocs.

Eles exercem papel fundamental para o bom funcionamento do
nosso organismo. A melhor maneira de conseguir essas
substancias € pela alimentacao. Suplementar com comprimidos de
complexo vitaminico € uma alternativa apenas se a sua dieta diaria
nao consegue ter o suficiente de vitaminas que seu corpo
necessita. Nunca tome medicamentos sem orientacdo de um
profissional de saude!

Citrato de Zinco: Além de beneficiar o sitema cardiovascular,
ajudar a combater o diabetes, ele aumenta a producao de
linfocitos T, que sao ceélulas responsaveis por manter uma
barreira de protecao contra as infeccoes.

Vitamina D3: Alem do seu papel no controle da absorcao de
calcio nos 0ssos, acredita-se que a vitamina D apresenta
efeitos imunomoduladores sobre as ceélulas do sistema
imunologico, sobretudo linfocitos T, bem como na producao
e na acao de diversas enzimas.

Glutamina: € um aminoacido com varias funcées Nno Nnosso
organismo e é utilizada em altas taxas pelas células imunes.
Apesar de controverso, a suplementacdo de glutamina
funcionaria como uma fonte energética para o0 bom
funcionamento das células da imunidade.

Probioticos: sao bacteérias que produzem efeitos beneéficos
no corpo humano, usadas para prevenir e tratar doencas,
como promotores de crescimento e como imunoestimulantes.




Vacinas:

Aumentam a imunidade e

previnem doencas

Ao longo do tempo, as pessoas
passaram a viver mais e melhor por
causa das vacinas. Todos 0s anos,
campanhas de vacinacdao sao
realizadas para imunizar criancas,
adolescentes, adultos e idosos em
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diversas condicOoes. Gracas a isso,
doencas como poliomielite (paralisia
infantil), sarampo, rubéola, tétano e
coqueluche deixaram de figurar como
problemas de saude publica no Brasil.
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Como as vacinas funcionam?

Quando uma pessoa € vacinada, o
corpo recebe uma forma
enfraquecida dos virus e
bactérias. A partir disso, 0
organismo €& estimulado a
produzir anticorpos contra esses
agentes infecciosos.

Dessa forma, se alguem for
contaminado com alguma das
doencas, as defesas do organismo

fardo o corpo reagir de modo
rapido e atacar a infeccao, -
reduzindo a intensidade e a
gravidade dos sintomas. \




O efeito devastador de
produtos quimicos no corpo

Manter um estilo de vida Estes habitos devem ser
saudavel também € uma das seguidos ao longo da vida,
melhores estratégias para nao somente em momentos
ter o sistema natural de em que a pessoa encontra-
defesa do corpo sempre se doente ou com facilidade
forte e eficiente. para adoecer.

Evitar o cigarro ou estar exposto ao cigarro;

Evitar consumo de drogas ilicitas: Nesse
caso o problema vai muito mais além do que
apenas a imunossupressao, como também a
dependéncia;

Evitar agrotoxicos: Alguns deles podem
causar a diminuicao de producao de
anticorpos e altera a resposta imune celular.

Evitar tomar remeédios sem orientacao
médica;

Evitar bebidas alcoolicas: Ndo existe, ainda,
um consenso sobre o consumo de alcool.
Alguns trabalhos afirmam que essas bebidas
até oferecem um fator antioxidante para o
organismo em peguena quantidade, mas o
fato € que elas, também, atuam como
imunossupressores quando consumidas em
grande quantidade e com alta frequéncia;

Evitar alimentos industrializados: Esse
habito alimentar pode ser pratico, mas nao é
nada nutritivo e pode custar caro no futuro.
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Nutricao

e Imunidade, |

Proporcionar uma boa nutricAo a0 NOsSSO organismo € uma
questao permanente e necessaria, uma vez que noSSO Corpo tem
capacidade limitada de armazenar nutrientes e que seu bom
funcionamento, incluindo do sistema imunologico, depende
dessa oferta.

Centenas de estudos cientificos comprovam a necessidade de
uma boa nutricao para manter o sistema imunolégico ativo e
saudavel, fazendo seu papel de barreira e evitando que
tenhamos o0 desenvolvimento de doencas oportunistas,
infeccdes e gripes, inclusive COVID-19 e a H1N1.

Alguns alimentos conhecidos por nos sao chamamos de
imunomoduladores, por apresentarem nutrientes que agem
diretamente no nosso sistema imunologico, modulando-o de
forma a fortalecer suas defesas e funcionamento e, alem deles,
temos o0s alimentos imunoestimuladores, que atuam
potencializam as funcoes de defesa do sistema imunologico.

Para incorporar da sua alimentacao, na duvida, a melhor regra
ainda é a tradicional “Faca um belo prato colorido”, pois as
substancias responsaveis por dar cor a esses alimentos
também sao dotadas de nutrientes importantissimos para a
nossa saude.
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Os alimentos inclusos nesse grupo sao boas fontes de calcio e
potassio, e fazem parte o arroz, a banana, o repolho, o alho, a
cebola e a batata. Aqui também podemos incluir o leite e os
derivados, que, mesmo nao sendo vegetais, contém esses
nutrientes. O calcio e 0 potassio sdo minerais importantes para a
manutencao dos 0Ss0S, a prevencao da osteoporose, alem do
controle do ritmo cardiaco.

MARROM

Sa0 0s cereais integrais, as leguminosas, as castanhas e as nozes.
Esses alimentos tém uma variedade de nutrientes, como o selénio e
as vitaminas E e do complexo B. Por serem fontes de fibras
alimentares, eles regulam o intestino, previnem cancer e doencas
cardiovasculares e atuam no controle do colesterol e da glicose
sanguinea.

VERMELHO

O tomate € o mais famoso do grupo dos vermelhos devido a ampla
divulgacao dos seus beneficios associados ao licopeno (substancia
responsavel pela cor e que traz vantagens para a saude, como a
prevencao do cancer de prostata e outros, alem de ser um
poderoso antioxidante, preservando o bom funcionamento do
coracao e do organismo). No entanto, outras substancias muito
poderosas também estado nesse grupo, como as antocianinas, a
capsaicina e o resveratrol, gue aceleram o metabolismo, combatem
inflamacoes e retardam o envelhecimento das células. Elas sao
encontradas na melancia, no morango, na cereja, na framboesa, nas
pimentas vermelhas, no pimentao vermelho e em outros vegetais
de coloracao avermelhada.

WWW.O0TO-SP.COM.BR
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As frutas de polpa amarela, como o maracuja, o melao, o abacaxi e a
laranja, contém quantidades significativas de vitamina C, que
aumenta a imunidade e previne resfriados, além de ser antioxidante e
proteger as paredes dos vasos sanguineos.

Quem nunca ouviu falar que comer cenoura faz bem para os olhos ou
que tomar o suco da cenoura facilita o bronzeado? E comum dizer
iSSO porque 0s vegetais alaranjados, como a abobora, a manga, o
damasco, a cenoura € 0 mamao, sao ricos em betacaroteno, que se
transforma em vitamina A em nossO organismo. Esse nutriente é
essencial para a boa saude da pele, da visdo, dos cabelos e das
unhas.

ROXO

Os alimentos de cor roxa tém um pigmento chamado antocianina,
que protege o corpo de infeccoes, combate os radicais livres e as
doencas cardiovasculares. Portanto, para ter esses beneficios
consuma uva, acai, berinjela, beterraba, jabuticaba, entre outros
vegetais arroxeados.

VERDE

Os vegetais de cor verde, tanto os de
folnas quanto os legumes, contém
vitaminas A e C, calcio, fosforo e ferro.
Sendo assim, eles tém poderes
desintoxicantes, melhoram o sistema
imunologico e cardiovascular,
protegem os cabelos e a pele e ajudam
na reparacao dos 0ssos. Entram nesse
grupo a alface, o brocolis, o pepino, o
chuchu, o kiwi, a ervilha, a vagem, o
abacate, o limao e outros.




5 chas para fortalecer o
sistema imunolégico

dealmente, as plantas medicinals
devem ser utilizadas na forma de
suplemento ou de extrato, ja que
6 mais facil saber exatamente
gual a concentracdo  das
supstancias  ativas  nessas
formulas, mas também podem ser
preparadas sob a forma de ché!

1. Cha de equinacea

Alguns estudos avaliam essa planta como um fortalecedor do
nosso sistema imunologico. O que € certo € que ela dimunui o0s
sintomas de infeccoes virais como gripe e resfriados. De qualquer
forma, o cha de equinacea € bastante seguro mesmo em gravidas e
criancas com mais de 2 anos, podendo ser utilizado por quem
deseja regular a imunidade.

Ingredientes:
1 colher (de cha) de raiz ou folhas de equinacea;
1 xicara de agua fervente.

Modo de preparo:
Juntar os ingredientes na xicara e deixar repousar entre 5 a 10
minutos. Depois coar, deixar amornar e beber até 2 vezes por dia.

Caso se opte por utilizar o suplemento de equinacea, deve-se
seguir as orientacdes do fabricante, mas sem ultrapassar a dose
diaria de 1500 mg.

WWW.OTO-SP.COM.BR
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2. Cha de astragalo

Planta muito popular na medicina chinesa pelo nome
cientifico Astragalus membranaceus, parece ser capaz de aumentar

" a producao das células brancas do sangue, especialmente
linfoeitos T e macrofagos, que sao importantes para a resposta
imunitaria.

Ingredientes:
3 gramas de raiz seca de astragalo;
1 xicara de agua.

Modo de preparo:

Deve-se juntar a raiz numa panela com a agua e levar ao fogo para
ferver durante 15 minutos.

No caso de se optar pelo uso do suplemento de astragalo em
capsulas € importante ficar atento nas indicacdes do fabricante em
relacao a dose, mas varios estudos mostram que a planta € segura
em extrato seco até cerca de 30 g por dia.

3. Cha de gengibre

Rico em vitaminas Ce B6, tem efeito comprovado contra o
crescimento de bactérias, especialmente no trato respiratorio. Alem
disso, as substancias do gengibre também parecem diminuir a
inflamacao geral do corpo, o que facilita o funcionamento do
sistema imunologico.

Ingredientes:
1 a 2 cm de raiz fresca de gengibre;
1 xicara de agua fervente.

Modo de preparo:
Esmagar o gengibre e depois colocar na xicara com a agua
fervente. Deixar repousar por 5 a 10 minutos, coar e beber 2 a 3

vezes por dia.
Na forma de suplemento, o gengibre deve ser ingerido numa dose
de até 1 g por dia.




4. Cha de ginseng

O ginseng, ou Panax ginseng, tem ainda forte acao antioxidante
que ajuda a proteger as células do organismo contra os efeitos dos
radicais livres e da radiacao. Alem disso, alguns estudos
demonstram que ele € capaz de aumentar o numero de linfocitos e
ativar macrofagos, que sao células importantes de defesa.

Ingredientes:
5 gramas de raiz de ginseng;
250 ml de agua.

Modo de preparo: -
Colocar os ingredientes para ferver durante 15 minutos. Depois
coar e deixar amornar. Beber 2 a 3 vezes por dia.

O gingens pode também ser usado na forma de capsulas, sendo
gue nesse caso € recomendado tomar 200 a 400 mg por dia, ou de
acordo com a orientacao do fabricante.

5. Cha de guaco

O seu nome cientifico € Mikania glomerata Spreng, € uma otima

solucao caseira para acabar com a tosse persistente, pois possui
uma potente acao broncodilatadora e expectorante. Tem poder
antialergico, antiviral e antibacteriano.

Ingredientes:
8 folhas de guaco;
500ml de agua.

Modo de preparo:
Colocar os ingredientes para ferver durante 15 minutos. Depois
coar e deixar amornar. Beber 2 a 3 vezes por dia.

"Tempero" extra: mel e propolis

Os dois podem complementar o preparo dos chas. Do ponto de
vista imunclogico, o propolis e aginda melhor, pois & produzido a
portir das plantas e, por isso, contém seus Fitoguimicos,
substoncios benéticas para o organismo.
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