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Habitos de vida: rol determinante para favorecer la salud y funcién inmune
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['INo Definida

La alimentacion es un pilar
de la salud y sobre todo para  aportan frutas y verduras
tienen papel esencial parala inmune al priorizarse otras
funciones por el organismo.

favorecer la funcion del
sistema inmune.

Vitaminas y minerales que

funcién inmunoldgica.

Carencias nutricionales van
en desmedro del sistema

ACCIONES COTIDIANAS PARA COMBATIR FACTORES DE RIESGO E INFECCIONES COMUNES EN OTONO-INVIERNO

Habitos de vida: rol determinante para
favorecer la salud y funcion inmune

Aunque factores inevitables como biologia y edad influyen sobre el sistema inmunolégico, una dieta
saludable o actividad fisica lo fortalece para que afronte mejor a agentes dafinos y organismos patogenos.

Natalia Quiero Sanz
natalia.quiero@diarioconcepcion.cl

El frio, lluvia y humedad que ca-
racterizan al clima dela temporada
otono-invierno, por estos dias ma-
nifestados en maxima expresion
por el sistema frontal que afectain-
tensamente al Biobio.

Un evento extremo que exacerba
y afade riesgos a las infecciones
respiratorias que se vuelven mucho
mas frecuentes en esta época a cau-
sadelas condiciones ambientalesy
continuacién delasactividades co-
tidianas como ir a clases o al traba-
jo,queimplica exponerse asituacio-
nes como cambios de temperatura
al ir de espacios temperados a la
intemperie, pasar jornadas con
prendas mojadas o hiimedas, y es-
tar en lugares cerrados en mayor
contacto con personasy patégenos
que se transmiten por via aérea o
quedan en ambientes o superficies.

Y para afrontar mejor la estacion
consus factores deriesgo parala sa-
lud ymuchos otros que existen per-
manentemente, tener un estado in-
munoldgico funcionando de ma-
nera 6ptima es lo vital y se debe
saber favorecer.

Sistema inmune

“El sistema inmune es un con-
junto de células, anticuerposy pro-
teinas circulantes a través de todo
el cuerpo con objetivo de defender-
nos de posibles agentes daiinos
como microorganismos, toxinas,
quimicosy células malignas”, desta-
cala doctora Tamara Pérez, médi-
cainmundloga de Clinica Biobio.

Asi, es una defensa que comba-
te a patégenos e infecciones di-
versas como a las vias dreas bajas
oaltas que aumentan en estos me-
ses, mayormente causadas por vi-
rus y bacterias, como son la in-
fluenza y Streptococcus pyogenes
que tanto han alarmado y afecta-
do este afo.

Asi, un sistema inmune sano ayu-
daaeliminar agentes dafiinos o mi-

FRUTAS Y VERDURAS
juegan un rol clave sobre la
alimentacion saludable y la
salud inmune por sus
aportes nutricionales y
deben consumirse 5
porciones de distintos
colores al dia.

tigar la sintomatologia e impactos
de cuadros.

Es tanta su implicancia que “un
sistema inmune equilibrado y po-
tente mejora el rendimiento fisico e
intelectual en todas las etapas dela
vida, especialmente con la llegada
delaadultez, donde ciertas funcio-
nesinician un envejecimiento pau-
latino y es posible retrasar”, aseve-
rala especialista.

Para fortalecer

Y una clave para cuidar lasalud y
vidaes cuidar al sistemainmunolé-
gico, yexisten formas de favorecer-
lo desde acciones simples y coti-
dianas.

Porque la doctora Pérez releva
que diversos factores influyen sobre
lasalud inmune como son la gené-
tica, edad, patologias de base, esta-
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do de la microbiota intestinal y los
hébitos de vida.

Asi que hay mucho que las pro-
pias personas pueden hacer, en lo
que destaca el gran efecto positivo
delimitar los niveles de estrés, man-
tener un buen dormir, cuidar la hi-
giene, realizar actividad fisica re-
gularyllevar unaadecuadaalimen-
tacién/nutricién.

Alimentos y colores

La alimentacion merece aten-
cién especial, porque los alimentos
proveen los nutrientes y energia
que el cuerpo necesita para reali-
zar sus diversas funciones comola
defensa ante patdgenos y deben
aportarse en suficiencia, resalta el
nutricionista Daniel Pacheco, aca-
démico del Departamento de Nu-
tricién y Dietética de la Universi-

Ta

dad de Concepcién.

“Porque nuestro sistemabioldgi-
co prioriza y si no se cumplen la
cantidad y calidad de nutrientes se
va a proveer s6lo para algunas fun-
ciones, las que parezcan mas rele-
vantes para sobrevivir. Y en ciertas
circunstancias se puede tender a
dejar al sistema inmune con me-
nor prioridad”, advierte.

Ante este escenario resalta que
parael funcionamiento del sistema
inmune cumplen un rol fundamen-
tal los micronutrientes, las vitami-
nasylos minerales que en suamplio
espectro participan. “Si alguno no
estd en cantidad adecuada serd in-
completalarespuesta que se mon-
ta para atacar una inflamacion o
hacer neutralizacion de un virus o
bacteria”, sostiene el profesional.

Laforma deasegurarla cantidad
y calidad suficientes de nutrientes
y energia es mantener una alimen-
tacion variaday equilibrada enlain-
corporacion de distintos grupos de
alimentos, acorde a requerimien-
tos individuales que determina va-
riables como la edad, género o tipo
de actividad.

Y un pilar de la alimentacién sa-
ludable es cumplir cada dia con 5
porciones de frutas y verduras de
distintos colores, afirma Pacheco,
porque son primordial fuente de
micronutrientes. Cereales, legumi—
nosas y productos de origen ani-
mal también son relevantes fuentes.

“Elcolor es importante porque in-
forma visualmente qué micronu-
triente predomina’, precisa, funcio-
nan como pigmentos ysisetiendea
consumir s6lo manzana con toma-
te se elige un color predominante
quesignificaun micronutriente, “‘por
lo tanto invitamos a que la alimen-
tacién tenga variedad de colores:
amarillo, verde, rojo, morado yblan-
co que en particular es sumamente
relevante en el sistema inmune”.
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