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Blindando a sua Imunidade de Forma 100% Natural

Se vocé se preocupa em se manter com saude, precisa pensar em prevencao. E isso significa evitar dentro do possivel qualquer

risco que o coloque facilmente atingido pelos processos gripais e viréticos que estamos sujeitos com frequéncia. E algo que chama

mais a atencdo quando nos deparamos com novos surtos epidémicos de condigdes muitas vezes inesperadas.

Gostaria de Ihe fornecer um caminho para criar um escudo protetor frente a essas situacoes. Assim, vocé pode desfrutar de uma

vida sauddavel e sem adoecer. Portanto, comece o quanto antes a se cuidar!

Se por acaso vocé ja estd sentindo alguns sintomas de gripe, fica a sugestao:

Peroxido de hidrogénio. \Vocé sabia que a dgua oxigenada é uma substancia natural que o seu corpo produz? E é justamente para
combater doencas, sem qualquer efeito colateral. Sdo os seus glébulos brancos que a produzem, usando-a como uma tropa de
choque para aniquilar germes invasores!

Tem acdo bem eficiente em gripes e resfriados. Clique aqui para ver o post e aqui se quiser assistir ao video do meu canal do
Youtube, onde explico como deve ser usada. Ela é a sua 1° linha de defesa, além de ser a melhor opcéo contra infeccdes causadas
por bactérias, fungos, parasitas e qualquer invasor estranho. No tempo do frio, ela pode ser uma grande aliada!

Agora, se vocé quer se prevenir e reforcar sua seguranca contra virus e bactérias, as dicas sdo as seguintes.

Comnnnenteq vitaiq nara ativar ciia imiinidade
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Dieta

Procure fazer uma dieta com o minimo possivel de carboidratos refinados, actcar, frutose e graos, pois eles aumentam seu nivel

de insulina, o que predispde queda imunoldgica além de envelhecimento precoce.

Enfatize a ingesta de gorduras boas em abundancia, proteina em moderacao e bastante fibras vegetais. As fibras ndo apenas
equilibram seu o microbioma intestinal como também ajudam a melhorar seu sistema imunolégico, pois os amidos resistentes

agem como prebidticos para alimentar bactérias saudaveis em seu intestino.

Smoothie

E uma 6tima maneira de ingerir vitaminas, minerais e outros nutrientes antioxidantes poderosos para sua satide e manutencao de

uma imunidade elevada.

Procure usar vegetais organicos e ndo abuse de muitas frutas pelo risco de aumentar a frutose, sendo elevara a insulina, que é
desfavoravel para o sistema imune. Confira algumas sugestdes de receitas aqui e no meu livro Mude sua Vida com Super

Nutrientes.

Probidticos

Para ter a suaimunidade elevada, vocé precisa manter o equilibrio das bactérias intestinais favoraveis. Cerca de 80% dos
receptores imunoldgicos estao localizados no intestino. Sendo assim, vocé precisa ingerir uma alimentacao favoravel a sua flora
intestinal e fazer uso de um suplemento probidtico, assim a sua imunidade ficara ainda mais eficiente, garantido o bom

funcionamento do seu sistema de defesa contra todas as doencas.

Consuma alimentos fermentados como: Lassi (iogurte indiano), Kefir (leite fermentado) e Natto (soja fermentada). No caso do
iogurte que contém probidticos, muitos contém acucar, xarope de milho com muita frutose, colorantes artificiais ou adocantes

artificiais, que na verdade vao piorar a sua satide. Sendo assim, evite!

E imperativo um suplemento probidtico que atenda as seguintes premissas:

e tenhano minimo 200 milhées de CFU (unidade formadora de coldnia).
e resista aacidez gastrica e sucos biliares, chegando no intestino em condi¢des de promover a reparagao.
e um produto que tenha reputacdo no mercado.

e obrigatoriamente deve ser a base de Lactobacillus acidophilus.

Vitaminas e minerais

Vitamina A. Antioxidante que aumenta a imunidade, pois previne a invasdo de microrganismos, aumenta a integridade da pele e

das mucosas, reduzindo o risco de infeccdo. Também apoia a cicatrizacao de feridas através da forca do colageno.

Presente em cenouras, abdboras, batatas doces, folhas verdes escuras, salmao selvagem do Alasca, ovos organicos, laticinios e

carne de animais criados a pasto.

A dosagem recomendada pelos estudos é 10.000 Ul (3.000 mcg) por dia.

Complexo B. Todos os elementos do complexo B interagem sinergicamente melhorando a imunidade, com énfase em especial a

Vitamina B6 (fortalece o sistema imunoldgico) e Vitamina B12 (poderoso nutriente para combater gripes e resfriados). Sdo
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encontrados em vegetais folhosos escuros, peixes de dgua frias, salmao selvagem do Alasca, laticinios, leite cru e carne vermelha

de animais criados a pasto. Os estudos sugerem 01 a 02 comprimidos por dia.

Vitamina C. As pesquisas mostram que a vitamina C estd intimamente envolvida no funcionamento do sistema imunolégico.
Portanto, manter niveis adequados desta vitamina colabora na prevencao ou reducdo do tempo de doenca. Aconselha-se entdo a

suplementacao regularmente da vitamina C. Quanto maior a dose que vocé toma, melhores sdo os resultados.

Niveis 6timos de vitamina C aumentam a protecao de morte por qualquer causa. A suplementacao deve ser feita com critério
médico, pois doses elevadas podem causar diarreia. Os estudos mostram bons resultados com de 3 a 4 gramas, de hora em hora,

nos periodos de doenca.

Enfatize alimentos ricos em vitamina C como: Kiwi, acerola, frutas citricas, pimentao vermelho, brdcolis, couve de Bruxelas,

abdébora, mamao, batata doce e tomate.

Vitamina D. Muitos acreditam que por estarmos num pais de bastante sol, certamente temos maior possibilidade de exposicdo a

ele. Mas vejo isso com grande preocupacao, pois € muito frequente se estar em niveis baixos sem saber.

Saiba que se vocé é deficiente em vitamina D, ndo tem como ativar o seu sistema imunolégico para protegé-lo, especialmente para

evitar resfriados, gripes e outras infeccoes do trato respiratoério.

E um hormaénio esteroide com poderosas acdes antimicrobianas envolvidas na producdo de 200 a 300 peptideos no organismo
responsaveis pelo combate a bactérias, virus e fungos. Mantenha niveis 6timos de vitamina D (entre 80 e 100ng/mL) e assim vocé

terad protecao maxima.

Além da exposicao ao sol de forma consciente, ja lhe adianto que a grande maioria dos adultos precisa de 10.000 Ul por dia para

que atinja niveis terapéuticos.

Mas atencao: os niveis precisam ser controlados com exame de sangue periodicamente para evitar niveis de toxicidade. Em
termos alimentares, enfatize: Oleo de figado de bacalhau, carne, ovos e manteiga de animais criados a pasto, camaro e ostras,

salmao, sardinhas e arenque.

Zinco. Mineral antioxidante que cria e ativa os globulos brancos do seu sistema imunolégico e é essencial nas reacdes enzimaticas
necessarias para a cicatrizacdo de feridas. Os alimentos que contém zinco sao frango e carne vermelha de animais criados a pasto,

espinafre, nozes, sementes de abdbora e tofu.

A dosagem recomendada pelos estudos é de 15 a 25 mg por dia. Uso prolongado requer cobre para manter a correlagcdo zinco -

cobre adequado. S6 deve ser usado com supervisdo médica.
Selénio. Também um poderoso antioxidante para a protecao do sistema imunoldgico, que regula a atividade da enzima glutatione
peroxidase, catalisando a acdo do peroxido de hidrogénio e dos hidroperéxidos organicos. A melhor fonte de selénio sdo as

castanhas do Par3, frango e carne vermelha de animais criados a pasto, e frutos do mar. A dosagem recomendada na literatura é

200 mcg por dia.

Fitoterapicos

Echinacea. Usada ha mais de 400 anos pelos nativos americanos para tratar o resfriado comum. Age melhorando o seu sistema

imunolégico pela acdo de um principio ativo chamado equinaceina, reduzindo a gravidade e a duracdo dos resfriados e viroses.
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Aumenta quantidade de globulos brancos, fortalece a atividade das células T, producao de interferon, atividade dos macréfagos.

Encontrado em amendoim, alcachofra, alface e girassol. Os estudos sugerem 150 mg 2 vezes ao dia.

Quercetina. E um bioflavonoide protetor contra o dano oxidativo encontrado naturalmente em diversos alimentos, como cebola,

macas, cha preto, vinho tinto e berries. Previne e trata resfriado comum e gripe, além de ser um poderoso antiviral.

Age inibindo a capacidade viral e sua replicacdo. Torna as células infectadas mais susceptiveis aos medicamentos antivirais.
Oferece protecao contra o virus influenza A,HIN1, H3N2 e H5N 1, modulando a expressao da proteina. A dosagem comum de

suplementacado mostrada pelos estudos é de 400 mg 2 a 3 vezes ao dia.

Prépolis vermelho e imunidade. Apresenta alto potencial imunomodulador anti-infecgéo, antivirus, além da sua funcéo
anticancerigena. Os seus compostos imunomoduladores mais importantes, o éster fenetilico do acido cafeico (CAPE) e artepilina

C, exercem uma funcdo imunossupressora a nivel de linfécitos T e ativam a funcdo dos macréfagos.

A boa biodisponibilidade pela via oral, além da sua seguranca, faz da prépolis um agente adjuvante ideal para programas

imunomoduladores ou anticancerigenos. A literatura recomenda 05 a 10 gotas diluido em 1 copo de 4dgua, 2x / dia

Cogumelos

Fortalecimento do sistema imunoldgico por serem ricos em proteinas, fibras, vitamina C, vitamina B, calcio e outros minerais. Os

cogumelos sdo 6timos para fortalecer a sua imunidade. Mas ndo é sé isso...

Eles contém beta-glucan, uma substancia com propriedades estimulantes do sistema imunoldgico. Além do shitake, outros
cogumelos como o reishi e maitake tem capacidade de modular e aliviar o sistema imunolégico. Nao é a toa que sempre foram

usados com fins medicinais! Os estudos sugerem capsulas de extrato seco de 200 mg 2 vezes ao dia.

Exercicio

O exercicio regular ativa o sistema imunolégico, fortalecendo sua defesa contra os agressores biolégicos. Aconselho o
treinamento de alta intensidade, supra aerdbico, pois promove uma étima circulacao das células imunolégicas através do seu

sistema imunolégico.

Sono

O sono é altamente reparador e devemos dormir entre 7 e 8 horas por noite, pois assim vocé mantém a sua funcdo imunolégica

ativada.

Dormir menos que isso predispde doencas e compromete seriamente a imunidade. Procure dormir em ambientes sem claridade

alguma.

Reparando o estresse

O excesso de estresse, especialmente quando seu nivel nutricional esta inadequado, é um arrasador do seu sistema imunolégico. E
por isso que nestas condicdes aumentam as incidéncias de gripes, resfriados e virose. Portanto, arrume tempo para desestressar,
como estar em ambiente externo, conviver com os amigos, praticar exercicios, meditacdo e massagem. Caso contrario, reserve

tempo para as doengas.

Como vocé pode ver, sdo dicas simples e naturais, mas que fazem a diferenca para a prevencao de virus e bactérias. E sempre bom
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