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Noticia general
8 alimentos que fortalecen el sistema inmune en invierno

Potenciar las defensas a través de la comida es relevante, ya que, permite enfrentar de mejor manera las
enfermedades que se incrementan durante la época fria.

La llegada la lluvia y las
bajas temperaturas pue-
den debilitar el sistema
inmune de una persona
y con ello provocar que
el cuerpo sea mds sus-
ceptible a enfermedades
estacionales, tales como
resfrios y gripe. Por eso,

es necesario entender

c6mo nutrir nuestro
cuerpo para enfrentar
de mejor manera esta
época.

De acuerdo con la aca-
démica de la Escuela
de Nutriciéon y Dieté-
tica de la Universidad

de Talca, Carla Goémez
Saavedra, “no existe un
solo alimento que nos
contribuya a mejorar el
sistema inmune, sin em-
bargo, lo que se propo-
ne es combinar aquellos
que contengan vitamina
C, vitamina E, vitamina
D, antioxidantes, fibras
y lacteos, y consumirlos
de manera diaria”.

Incluir en la dieta bro-
coli, kiwi, naranja, es-
pinaca, repollo, lacteos,
huevos y legumbres,
permitird fortalecer las
defensas. Se trata de
una combinacién de
frutas y verduras de la
estacion, ademads de ali-
mentos que favorecen a
la microbiota intestinal
a través de la fibra. “Si
consumimos estos ali-
mentos diariamente no

vamos a prevenir res-
friarnos, pero si estare-
mos mejor preparados
ante las enfermedades”,
agrego la especialista.
Recomendaciones

“Los estudios demuestran
que la vitamina C mejora
el sistema inmune, la idea
es consumir estas frutas
y verduras todos los dias.
La recomendacion es dos
porciones de fruta y tres
porciones de verduras al
dfa. Con eso podriamos
fortalecer nuestro sistema
inmune’, subrayo.
Laacadémica recomendd
comer las frutas como
colaciones, lo que ayu-
da y favorece la absor-
cion de los nutrientes.
Respecto a la vitamina
D -incluida en el huevo
y lacteos- la especialista
advirtié que, “la pobla-

cién chilena en general
tiene déficit, y se ha de-
mostrado que, si los nive-
les estdn bajos, sobre todo
en esta temporada donde
hay menos exposicién al
sol, hay mayor compli-
cacién en enfermedades
respiratorias. Por eso es
tan importante mantener
niveles normales o suple-
mentarse”, detallo.
Finalmente, la nutricio-
nista aconsejé6 también
consumir frutos secos,
preferir carnes blancas,
mantenerse hidratado y
no evitar la ensalada du-
rante las comidas, “hay
muchas personas que
no la consumen en este
tiempo por el frio, mi
recomendacion es partir
por la ensalada y termi-
nar con nuestro plato de
fondo”.
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