Dicas uteis para

\ Fortalecer seu
world councit OlStema Imunologlco
For Health Do Conselho Mundial de Saude

Tenha uma dieta
equilibrada! Va para fora! A luz «
Limite os solar permite a
alimentos producao de
processados e oS vitamina D.
acucares
refinados.

Relaxe! O estresse cronico
pode levar a um aumento da
inflamacao.

Mova seu corpo!

O exercicio regular Descanse! O sono

tem uma influéncia
significativana
funcao .
imunoldgica.

é essencial para
um sistema
Imunologico

saudavel.

Saiba mais em: worldcouncilforhealth.org/resources/optimize-natural-immunity



