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Cuatro claves
para subir

las defensas ¢

El suefio, entre 6y 9
horas, es fundamental
para el sistema inmune.

PEXELS / CREATIVE COMMONS

Mantener una alimentacidon equili-

brada y nutritiva

“Para mantener un sistema inmune salu-
dable es importante una nutricién adecuada
que incluya una buena ingesta de proteinas,
vegetales (brocoli, espinacas, pimentén rojo,
citricos, zanahorias), vitaminas y oligoele-
mentos”, afirma Paola Toche, inmundloga de
Clinica MEDS. Esta recomendacion coincide
con la de Clinica Mayo, que destaca la impor-
tancia de no saltarse comidas y consumir
entre cinco y nueve porciones diarias de
frutas y verduras para asegurar al organismo
el aporte necesario de vitaminas, minerales y
antioxidantes que fortalecen las defensas.

Realizar actividad fisica

“La falta de ejercicio puede debilitar al

sistema inmune”, dice Leandro Carre-
fio, investigador principal del Instituto Mile-
nio en Inmunologia e Inmunoterapia (IMII)
y explica que el sedentarismo y sus conse-
cuencias provocan componentes inflamato-
rios en él. Frente a esto, el Centro Médico
Irving de la Universidad de Columbia reco-
mienda mantenerse activo con caminatas u
otras formas de ejercicio regular, ya que
moverse de forma constante ayuda a reducir
la inflamacion y mantener equilibrado el
sistema inmune.

Cuidar la higiene de suefio

La inmunologa Toche plantea que el

suefio es fundamental para el sistema
inmune ya que permite la produccién de
células y proteinas que son clave para comba-
tir las infecciones. Asi, la privacion de suefio
aumenta la susceptibilidad a enfermedades.
Por su parte, el investigador Carrefio reco-
mienda dormir entre seis y nueve horas cada
noche para tener una buena calidad de suefo.

Disminuir el estrés

El investigador Carrefio plantea que

entre las hormonas que produce el
estrés se encuentra el cortisol que puede
afectar el sistema inmunoldgico. Asi, “el
cortisol tiene un papel en la supresion o en
disminuir la funcién del sistema inmune, por
lo tanto, las personas estresadas generalmen-
te tienen mas infecciones”, dice él. En ese
sentido, la Asociacién Americana de Psicolo-
gia (APA) indica que la meditacion mindful-
ness puede reducir el estrés y, preliminar-
mente, fortalecer el sistema inmunoldgico,
ayudando a las personas a recuperarse mas
rapido de resfriados u otras enfermedades. ®
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