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A primavera, estação das flores, é

caracterizada pelo aumento da temperatura

e da umidade do ar. O clima fica mais

agradável e é a época em que são colhidos

alimentos mais leves e frescos, ricos em

vitaminas, sais minerais e antioxidantes,

como as frutas, verduras e legumes. 



Folhas: acelga, alface, almeirão, brócolis,

chicória, couve, espinafre, repolho, entre outros.

São fontes de fibras, vitaminas e minerais. 
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A primavera tem um clima mais seco e
temperaturas elevadas, por isso é indicado o
consumo de alimentos de fácil digestão, como: 

Raízes: Beterraba, cenoura, nabo, rabanete, entre
outras. “São vegetais ricos em vitaminas do Complexo
B que possuem, em média, 20 calorias por colher.”

Frutas: Melão, abacaxi, manga, pêssego,
morango, tangerina, pitanga e outras. São
ricas em vitaminas, fibras e sais minerais. 
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O nosso organismo tende a reter mais líquido, na estação da primavera. É
preciso evitar nesta época, alimentos ultra processados, ricos em sódio,
açúcares, conservantes e embutidos, como salsicha, presunto, biscoitos,
sorvetes, salgadinhos, macarrão instantâneo e álcool. 

Você
sabia

Na primavera, o pólen permanece no ar por
mais tempo e em maior quantidade. Este é
um dos motivos que levam várias pessoas a
apresentar problemas respiratórios neste
período, a citar, a rinite alérgica. Os
principais fatores que desencadeiam a
crise de rinite são: poeira, mudança brusca
de temperatura, ácaros e cheiros fortes. 

Fique por dentro!

?
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ATENÇÃO

Alho e cebola – possui ação anti-inflamatória, expectorante
descongestionante, devido a uma substância chamada de alicina. 

Abacaxi – possui uma enzima chamada bromelina, que ajuda a dissolver
o muco ou catarro. Contém vitamina C, que ajuda no combate de
inflamações.

Alimentos que vão te ajudar a aliviar
os sintomas de alergia na primavera

Mel natural – possui ação bactericida, anti-inflamatória, fungicida e
expectorante.

Maçã – contém polifenóis que são eficazes no alívio dos sintomas da
rinite e remove as toxinas do organismo.

Peixes – que contém ômega 3, como a sardinha, salmão e atum, ajudam
a diminuir os sintomas da rinite.

Gengibre– possui propriedades descongestionantes e expectorante,
que ajudam na limpeza das vias aéreas. 

Açafrão – possui ação anti-inflamatória, ajuda aliviar os sintomas da
inflamação e minimiza o inchaço e irritação causada pela rinite. 

Alguns alimentos que contém pólen em sua composição, como o amendoim, banana,
melancia, pêssego, ameixa e pimenta, podem irritar a mucosa nasal. Portanto quem
sofre de rinite, deve evitar estes alimentos quando estiverem na crise.
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RECEITA CULINÁRIA

Chá de salsinha
Chá de dente-de-leão
Chá de cavalinha
Chá de hibisco
Chá verde
Chá de gengibre

CHÁS DRENANTES

1.
2.
3.
4.
5.
6.

01 folha de couve                                    
Suco de ½ limão                                                                                 
01 pedaço de pepino                                   
01 maçã vermelha                                      
150ml de água de coco

01 rodela de abacaxi
04 folhas de hortelã                     
01 folha de couve         
100 ml de água.     

SUCO DETOX 01
SUCO DETOX 02


