
Não deixe 
para amanhã 

o que pode 
reforçar hoje.

Sugestões para manter 
o sistema imunitário

forte e protegido !



Neste guia apresentamos-lhe várias opções,
escolha as que melhor se adequam

a si e à sua família!

A adoção de um estilo de vida saudável, torna-se essen-
cial na regulação das defesas do organismo e na preven-
ção do desenvolvimento de doenças no futuro.

Contudo, a alimentação e os suplementos alimentares 
podem apoiar o nosso organismo a fortalecer o sistema 
imunitário através dos ingredientes que nos fornecem.

Assegurar uma alimentação completa, equilibrada
e variada;
Descansar adequadamente;
Praticar atividade física regular

Fatores que contribuem para um sistema imunitário
mais forte:

Lembramos a importância de ler as informações contidas nas
embalagens dos produtos antes da sua utilização. 



 Imunidade inata: 

Imunidade adaptativa:

Desta forma, a resposta imunitária, divide-se em:

Sabia que...
O sistema imunitário tem como função a defesa do nosso 
organismo contra bactérias, vírus e outros agentes exter-
nos.
É um sistema complexo, que envolve a participação de 
vários órgãos, tecidos e moléculas que, em conjunto e de 
forma coordenada, respondem e nos protegem contra 
agentes infeciosos.

que constitui a primeira linha de defesa do organismo e 
se caracteriza pela rápida resposta ao agente 
infecioso, independentemente de estímulo prévio. 

trata-se de uma linha de defesa específica que é adquirida 
após o contato com os agentes infeciosos, como por 
exemplo, através de vacinação.



Constipação

Gripe

Doença viral do trato respiratório superior, sendo causada 
geralmente por estirpes de rinovírus. Ocorre de forma gra-
dual e mais ligeira. Afeta sobretudo o nariz, garganta, seios 
paranasais e laringe. Os sintomas de constipação costu-
mam desaparecer passados alguns dias e, por vezes, sem 
tratamento específico. Raramente ocorre febre alta.

Um sistema imunitário forte é
a melhor proteção contra a
Constipação, Gripe e Covid-19.

Doença aguda viral resultante da infeção por vírus influen-
za, que circula na população há várias centenas de anos. É 
uma infeção menos frequente e com manifestações que 
podem durar mais tempo e ser mais intensas: incluem por 
vezes febre, dores no corpo e cansaço.

O que os distingue?



Covid-19

Os sintomas destas doenças podem incluir:

Covid-19

Gripe

Constipação
Congestão nasal
Tosse
Dor de garganta

Febre
Arrepios
Tosse
Dor de garganta
Congestão e/ou
corrimento nasal
Dores musculares
Dor de cabeça
Fadiga

Febre
Arrepios
Tosse
Dor no peito /dificuldade
ao respirar
Dores musculares
Dor de cabeça
Perda de olfato e/ou
paladar
Congestão e/ou corrimento
nasal
Náuseas e vómitos
Diarreia

Doença causada pelo vírus SARS-CoV-2. A vacinação 
surgiu com o objetivo de prevenir o desenvolvimento de 
doença grave e as suas consequências, reduzindo a pressão 
exercida sobre os sistemas de saúde.



Vitamina C

Vitamina D

Zinco

 Óleo de Fígado de Bacalhau 
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SubstânciasABC das

A vitamina C é um micronutriente essencial com ação antioxidante que con-
tribui para a defesa, apoiando várias funções celulares do sistema imunitário 
inato e adaptativo. 
A vitamina C acumula-se nas células fagocíticas (células que protegem o 
corpo através da ingestão de partículas estranhas) e parece melhorar a 
capacidade de combate aos microrganismos. A vitamina C aumenta ainda a 
diferenciação e proliferação de células com funções importantes no sistema 
imunitário (1).

A vitamina D contribui para o normal funcionamento do sistema imunitário, 
tem a capacidade de estimular a produção de células responsáveis pela 
eliminação de agentes patogénicos. Um estudo recente na população portu-
guesa aponta para que cerca de 66% da população adulta não apresenta 
níveis sanguíneos de vitamina D considerados adequados ou normalizados 
(2).

O zinco é um mineral essencial para o funcionamento do sistema imunitá-
rio. Pode ser considerado um guardião, uma vez que todas as células imunes 
são altamente dependentes deste mineral para manterem a sua função 
adequada (3).

Conhecido pelas quantidades significativas de vitamina D e A, o óleo de 
fígado de bacalhau é amplamente utilizado por aqueles que pretendem 
fortalecer o sistema imunitário. 
O óleo de fígado de bacalhau é ainda uma fonte natural de ácidos gordos 
ómega-3 - na forma de EPA e DHA. Os ácidos gordos polinsaturados óme-
ga-3 exercem alterações na ativação de células do sistema imunintário inato 
e adaptativo (4).



L

Cogumelos

Sabugueiro

Equinácea�

Produtos da colmeia�
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Os cogumelos (reishi, shiitake e maitake, por exemplo) são, no geral, ricos 
em betaglucanos. Estes compostos são caracterizados pela sua capacidade 
de modular o sistema imunitário e pelos seus efeitos metabólicos e 
gastrointestinais (5).

Num estudo recente os produtos apícolas (que incluem a própolis, a geleia 
real, o mel e o pólen),  e mais concretamente os seus constituintes bioativos, 
como os polifenóis, demonstraram potencial interessante na regulação da 
produção de mediadores inflamatórios e na diminuição da produção de 
espécies reativas de oxigénio. Além disso foi relatada melhoria na resposta 
imunitária in vitro, in vivo e em estudos clínicos (6).

O sabugueiro (Sambucus nigra) contém compostos fenólicos (antocianidinas 
e taninos), que se caracterizam por uma forte atividade antioxidante, com 
capacidade de neutralizar o stress oxidativo e que parecem desempenhar 
um papel importante no sistema imunitário (7).

Algumas espécies de equinácea mostram efeitos na regulação da função 
imunitária. Um estudo em concreto reportou que a utilização de um extrato 
de equinácea se mostrou benéfica para a prevenção da constipação (8).

Probioticos´
A microbiota intestinal (flora intestinal) é capaz de influenciar a função do 
intestino associada ao sistema imunitário, já que uma mucosa intestinal 
adequada constitui uma barreira interna importante nas defesas do nosso 
organismo (9). Os probióticos ajudam, por isso, na manutenção de uma 
flora intestinal equilibrada. A sua utilização, devido à capacidade única de 
competição, modulando e regulando a resposta imunitária do hospedeiro 
(10) tem demostrado na literatura resultados promissores contra vários 
agentes patogénicos presentes no intestino.



A nossa seleção... 

ESTER C    PLUS
Immune Complex Vitaminas e Plantas da Solgar

®

Suplemento alimentar que fornece uma forma de vitamina C 
não ácida, altamente absorvível.  A vitamina C contribui para o 
normal funcionamento do sistema imunitário.
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Suplemento alimentar que combina vitaminas (A, C, B6, B12, D, 
Ácido fólico), zinco e plantas (sabugueiro, equinácea e astrágalo). 

As Vitaminas A, C, B6, B12, D, ácido fólico e zinco contribuem para 
o normal funcionamento do sitema imunitário. 
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É importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudável.

Vitamina C

ESTER C    PLUS 1000mg da Solgar®

ESTER C    PLUS 1000mg da Solgar®

Suplemento alimentar que inclui vitaminas do complexo B, 
vitamina C, zinco e magnésio. A vitamina C e o zinco contribuem 
para o normal funcionamento do sistema imunitário.
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É importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudável.
*Desaconselhado a mulheres grávidas e durante a amamentação. Um consumo excessivo pode ter efeitos laxativos.

Camu camu e Acerola Bio em pó da Iswari

Mistura em pó de dois frutos - camu camu
e acerola – que naturalmente fornecem vitamina C.

Acerola Vitamina C 2,45 mg da Superdiet

Suplemento alimentar com acerola, roseira brava e vitamina C.
A vitamina C contribui para o normal funcionamento do sistema 

imunitário.
����������������������������������������������������������������
�����������������������������
���������������
��������	������������������
����������������������������	�����������������������

Suplemento alimentar com andrographis, sabugueiro, 
zinco, selénio e vitaminas C&E. A andrographis e o sabugueiro 
fortalecem as defesas naturais. A vitamina C, o zinco e o selénio 
contribuem para o normal funcionamento do sistema imunitário. 
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Propex Immuno da Ortis

Vitamina C 1000mg da Vida Celeiro
A vitamina C contribui para o normal funcionamento do sistema 
imunitário e para a proteção das células contra as oxidações 

indesejáveis.
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Vitamina D
A nossa seleção... 

É importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudável.

Vitamina D3  Vegan 4000UI da Vida Celeiro

Suplemento alimentar que fornece vitamina D3. A vitamina D 
contribui para o normal funcionamento do sistema imunitário e 
contribui para níveis normais de cálcio no sangue e para a manu-

tenção de ossos e dentes normais.
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Vitamina D3 4000UI da Solgar

Suplemento alimentar que fornece vitamina D3. A vitamina D 
contribui para a manutenção de ossos e dentes normais e para o 

normal funcionamento do sistema imunitário. 
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Vitamina D Líquida Vegan 2000UI da Viridian

Suplemento alimentar líquido que fornece vitamina D3. A vitami-
na D contribui para o normal funcionamento do sistema imunitá-
rio e para níveis normais de cálcio no sangue e para a manutenção 
de ossos e dentes normais.
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Vitamina D3 Líquida 2500UI da Solgar

Suplemento alimentar que fornece vitamina D3.  A vitamina D 
contribui para o normal funcionamento do sistema imunitário e 
contribui para níveis normais de cálcio no sangue e para a manu-
tenção de ossos e dentes normais.
­���
�������������������������������������������������������������
�������
���������������
��������	���������������������� �����������������
����	����������������



Sabugueiro
A nossa seleção... 

É importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudável.

Extrato de Baga e de Flor de Sabugueiro em Pó da Solgar 

Suplemento alimentar produzido a partir de extrato estandardizado 
de baga de sabugueiro.

(Sambucus Nigra)

Disponível na versão de xarope, pastilhas efervescentes, gomas e pastilhas mastigáveis.

Gama Sambucol da Pharmacare 

Suplementos alimentares com sabugueiro (Sambucus Nigra). 
O sabugueiro ajuda no suporte ao sistema imunitário.

A gama Sambucol apresenta soluções para toda a família com 
opções especialmente pensadas para as crianças, como os 

suplementos em gomas. 



Óleo de Fígado de Bacalhau
Suplemento alimentar que fornece óleo de fígado de bacalhau em 
cápsulas. O óleo de fígado de bacalhau é uma fonte natural de ácidos 
gordos ómega-3 e das vitaminas A e D. A vitamina A e a Vitamina D 
contribuem para o normal funcionamento do sistema imunitário.
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Cogumelos
A nossa seleção... 

Óleo de Fígado de Bacal hau
A nossa seleção... 

É importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudável.

Extrato de Cogumelos Reishi, Shiitake e Maitake

Suplemento alimentar que reúne 3 cogumelos: Reishi (Ganoderms
Lucidum), Shiitake (Lentinus Endodes) e Maitake (Grifola Frondosa).    

Cogumelos Reishi de agricultura biológica . 

Cogumelos Reishi em Pó

Suplemento alimentar biológico à base de cogumelos: 
Shiitake, Reishi e Maitake.

Cogumelos Reishi, Shiitake e Maitake Bio



Pratique uma alimentação 
colorida, rica em produtos frescos 

(fruta e legumes) que fornecem vitaminas e 
nutrientes antioxidantes.

Immunix 3 da Otosan

Suplemento alimentar em xarope com sabor a tutti frutti.
Com betaglucanos, vitamina D3, C, zinco, equinácea. 
Especialmente indicado para crianças acima dos 3 anos 
de idade.

Picolinato de Zinco 22mg da Solgar

Zinco
A nossa seleção... 

Sugestão...

Suplemento alimentar que fornece 22mg de zinco por compri-
mido. O zinco contribui para o normal funcionamento do 
sistema imunitário.
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Suplemento alimentar com cálcio, magnésio, zinco e vitamina D.
 O Cálcio é necessário para a manutenção de ossos normais e para a 
manutenção de dentes normais. O Cálcio e o Magnésio contribuem 
para o normal funcionamento muscular. O Magnésio, a Vitamina D 

e o Zinco contribuem para a manutenção de ossos normais.
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Cálcio, Magnésio, Zinco e Vitamina D da Vida Celeiro



Manter um plano alimentar completo, 
variado e equilibrado fornece vitaminas e 
minerais importantes para manter o bom 
funcionamento do seu sistema imunitário.

Produtos de colmeia
A nossa seleção... 

Sabia que...

Geleia Real, Mel e Polén 3000mg  da Superdiet

Suplemento alimentar à base de Geleia real, mel e pólen de origem 
biológica. Funcionamento do sistema imunitário.

Gama Gotas da Ortis
Suplementos alimentare em 

gotas, à base de extratos 
alcoólicos de própolis.

Gama Xaropes da Ortis
Suplementos alimentares 
com própolis em xaropes: 
apaziguante e fluidificante

Propex Express 
da Ortis

Suplementos 
alimentar

à base de plantas 
(Andrographis e

Ginseng siberiano), 
própolis, vitaminas 

e minerais.

Gama Kids Xaropes
da Ortis
Xarope com própolis,
sabugueiro e vitamina D3.



Infusões Biológicas da Yogi Tea
Infusões ayurvédicas biológicas de equinácea e outras 
plantas e especiarias.

Extrato de Equinácea da Solgar 

Suplementos alimentar que fornece extrato estandardizado da 
raiz de equinácea e partes aéreas da planta em pó (E. Angustifolia 
e E. Purpurea).

Suplemento alimentar com 3 estirpes de células vivas: Lactobacillus  
plantarum, Lactobacillus rhamnosus e Bifidobacterium infantis. 

Lactibiótica

Lactobacilos e Bifidobactérias

                                                                                  

Equinácea
A nossa seleção... 

A nossa seleção... 

Extrato Líquido de Equinácea da Nature’s Answer

Suplementos alimentar à base de extratos líquidos não
alcoólicos de equinácea (E. Angustifolia E. Purpurea).

Suplemento alimentar que fornece bacterium lactis, Lactobacillus
paracasei e Lactobacillus rhamnosus.

Advanced Multi Bilion Dophilus



ESCLAREÇA TODAS AS 
SUAS QUESTÕES 

com a nossa equipa constituida por 
um médico e 5 nutricionistas

É importante seguir um regime alimentar variado e equilibrado e um estilo de vida saudável.Se estiver grávida, a amamentar,
a tomar alguma especialidade farmacêutica ou se sofre de alguma doença, consulte o seu médico ou técnico de saúde antes
de tomar qualquer suplemento. 

Lactobacilos e Bifidobactérias


