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Los alimentos ricos en Vitamina C que fortalecen
defensas frente a virus respiratorios

Con la llegada del invierno, también
se intensifican los resfrios, gripes y otras
infecciones respiratorias que afectan a nifios,
adultos y personas mayores, como la influenza.

En este contexto, una alimentacién rica
en vitamina C puede ser una herramienta
natural y efectiva para reforzar el sistema
inmunolégico y enfrentar de mejor manera los
virus estacionales.

Vitamina C e inmunidad

“La vitamina C (acido ascorbico) es un
nutriente esencial con muchos beneficios,
entre los que se destaca el fortalecimiento
del sistema inmune. También estimula la
produccién y funcién de glébulos blancos,
protege a las células inmunoldgicas del dafio
oxidativo, y mejora la respuesta del organismo
ante agentes patégenos”, explica Javiera
Evans, académica de la Escuela de Nutricion y
Dietética de la Universidad de los Andes.

Ademas, tiene propiedades antioxidantes,
participa en la produccién de coliageno y
favorece la absorcién del hierro, ayudando a
prevenir la anemia, otra condicién que puede
debilitar las defensas.

Alimentos ricos en vitamina C

“Incorporar alimentos que contengan esta
vitamina en la dieta diatia es una forma facil y
natural de cuidar la salud durante la temporada
de invierno. Para conservar los beneficios de
la vitamina C, se recomienda consumir frutas
y verduras crudas o con coccién minima, ya
que el calor puede degradar este nutriente”,
afiade la académica.




