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Nutri tarefa:
pesquisar como
cada nutriente a
segulir atua no

sistema
Imunologico

Nutricionista Leticia Pupin




Proteinas:

carnes em geral,
feijao, soja, ovos, leite e
derivados




Vitamina A:

figado, peixe, gema de ovos, leite e
seus derivados, Hortalicas de
coloracao verde-escuro, vegetais
de coloracao alaranjada




Vitamina B2:

carnes, graos
integrais, hortalicas, leite
e derivados

3

- -.:'r-.' -
I_I 1 L
.
e
k.
L
'.;.' i

.
=




Vitamina B6:

carnes, graos
Integrais, nozes e
hortalicas




Vitamina C:

brocolis, tomate, uva, acerola,
morango e frutas citricas, ex..
limao, laranja, mexerica, etc




Vitamina E:

Oleos vegetais, ex.:

Oleo de soja, nozes e sementes




Selénio:

castanha-do-para,
farinha de trigo, pao e
gema de ovo




carnes de vaca,
frango, peixes, figado, feijao e

flocos de aveia




