Com a chegada do Outono, o nosso sistema imuni-
tario deve estar fortalecido.

E frequente e natural, destacarmos a vitamina C
como um micronutriente com uma acao importan-
te e benéfica na manutencao do normal funciona-
mento do sistema imunitario e considera-lo mais
um aliado na prevencao das gripes e constipacoes
e também na diminuicao do tempo de duracao dos
sintomas das doencas, apds a sua manifestacao.

O valor de referéncia deste nutriente na Uniao
Europeia € 80mg. De acordo com a tabela de com-
posicao dos alimentos portugueses por cada 1009
de laranja ingeridos, reforcamos 0 nosso organismo
com cerca de 57mg de vitamina C, valor que reduz
para 41mg, no caso do consumo da laranja ser feito
atraves de um sumo 100% de laranja.

Uma boa sugestao € beber um pequeno copo de
sumo 100% de laranja por dia e reforcar o dia
alimentar com mais uma laranja por dia.

Informagdéo elaboracda por Maria Jodo Campos Nutricionista
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