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DEBIDO A LA MAYOR SUSCEPTIBILIDAD A ENFERMEDADES

Recomiendan alimentos que fortalecen el sistema inmune

TALCA. La llegada de la llu-
via y las bajas temperatu-
ras pueden debilitar el sis-
tema inmune de una per-
sona y con ello provocar
que el cuerpo sea mas sus-
ceptible a enfermedades
estacionales, tales como
resfrios y gripe. Por eso, es
necesario entender cémo
nutrir nuestro cuerpo pa-
ra enfrentar esta época.

De acuerdo con la acadé-
mica de la Escuela de
Nutricion y Dietética de la
Universidad de Talca,
Carla Goémez Saavedra,
“no existe un solo alimen-
to que nos contribuya a
mejorar el sistema inmu-
ne, sin embargo, lo que se
propone es combinar
aquellos que contengan

vitamina C, vitamina E,
vitamina D, antioxidan-
tes, fibras y lacteos, y con-
sumirlos de manera dia-
ria”.

Incluir en la dieta brécoli,
kiwi, naranja, espinaca,
repollo, licteos, huevos y
legumbres,

permitira fortalecer las
defensas. Se trata de una
combinaciéon de frutas y
verduras de la estacion,
ademas de alimentos que
favorecen a la microbiota
intestinal a través de la fi-
bra. “Si consumimos estos
alimentos diariamente no
vamos a prevenir resfriar-
nos, pero si estaremos me-
jor preparados ante las
enfermedades”, agregé la
especialista.

Potenciar las defensas a través de la comida es }elevante,

ya que, permite enfrentar de mejor manera las enfermeda-
des de la temporada invernal, dijo la académica de la UTalca

Carla Gémez.

Sobre las recomendacio-
nes, agrego, que “los estu-
dios demuestran que la

vitamina C mejora el sis-
tema inmune, la idea es
consumir estas frutas y

verduras todos los dias. La
recomendaciéon es dos
porciones de fruta y tres
porciones de verduras al
dia”, subrayé.

La académica recomendd
comer las frutas como co-
laciones, lo que ayuda y
favorece la absorcién de
los nutrientes. Respecto a
la vitamina D -incluida en
el huevo y lacteos- la espe-
cialista dijo que, “la pobla-
cién en general tiene défi-
cit, y se ha demostrado
que, si los niveles estan
bajos, sobre todo en esta
temporada donde hay me-
nos exposicion al sol, hay
mayor complicacion en
enfermedades respirato-
rias. Por eso es importante
suplementarse”, detall6.
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