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8 alimentos que
fortalecen el sistema
inmune en invierno

otenciar las defensas
Pa través de la comida

es relevante, ya que,
permite enfrentar de mejor
manera las enfermedades
que se incrementan duran-
te la época fria.

La llegada la lluvia y las
bajas temperaturas pueden
debilitar el sistema inmune
de una persona y con ello
provocar que el cuerpo
sea mas susceptible a en-
fermedades estacionales,
tales como resfrios y gripe.
Por eso, es necesario en-
tender cémo nutrir nuestro
cuerpo para enfrentar de
mejor manera esta época.

De acuerdo con la aca-
démica de la Escuela de
Nutricion y Dietética de la
Universidad de Talca, Carla
Gomez Saavedra, "no exis-
te un solo alimento que nos
contribuya a mejorar el sis-
tema inmune, sin embargo,
lo que se propone es com-
binar aquellos que conten-
gan vitamina C, vitamina E,
vitamina D, antioxidantes,
fibras y lacteos, y consu-
mirlos de manera diaria”.

Incluir en la dieta broco-

li, kiwi, naranja, espinaca,
repollo, lacteos, huevos y
legumbres, permitira forta-
lecer las defensas. Se tra-
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ta de una combinacion de
frutas y verduras de la es-
tacion, ademas de alimen-
tos que favorecen a la mi-
crobiota intestinal a través
de la fibra. “Si consumimos
estos alimentos diariamen-
te no vamos a prevenir res-
friarnos, pero si estaremos
mejor preparados ante las
enfermedades”, agregd la
especialista.

Recomendaciones

“Los estudios demues-
tran que la vitamina C me-
jora el sistema inmune,
la idea es consumir estas
frutas y verduras todos los
dias. La recomendacioén es
dos porciones de fruta y
tres porciones de verduras
al dia. Con eso podriamos
fortalecer nuestro sistema
inmune”, subrayd.

La académica recomen-
do comer las frutas como
colaciones, lo que ayuda
y favorece la absorcion de
los nutrientes. Respecto a
la vitamina D —incluida en
el huevo y lacteos- la es-
pecialista advirtio que, “la
poblacién chilena en gene-
ral tiene déficit, y se ha de-
mostrado que, si los niveles
estan bajos, sobre todo en
esta temporada donde hay
menos exposicion al sol,
hay mayor complicacion
en enfermedades respira-
torias. Por eso es tan im-
portante mantener niveles
normales o suplementarse”,
detalld.

Finalmente, la nutricio-
nista aconsejo también con-
sumir frutos secos, preferir
carmes blancas, mantener-
se hidratado y no evitar la
ensalada durante las comi-
das, “hay muchas perso-
nas que no la consumen en
este tiempo por el frio, mi
recomendacion es partir por
la ensalada y terminar con
nuestro plato de fondo".
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