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INTERNACIONAL

®TENDENCIAS

LA COMIDA PUEDE SER UN ESCUDO ANTE
LAS ENFERMEDADES INVERNALES

aumentacion. Lentejas, pescados, leche, naranjas y frutos secos son imprescindibles en la cocina a medida que
aumentan los virus respiratorios.

V.B.V.

lancia de virus respirato-

rios del Instituto de Salud
Pblica (ISP) revel6 que a me-
diados de abril el 60% de los
1.164 diagnésticos confirma-
dos fueron por rinovirus o res-
frio comin, “con mayor fre-
cuencia en el grupo de uno a
cuatro afnos”. Luego aparecie-
ron la influenza A (14,9%) y el
adenovirus (9,8%). En este es-
cenario, la académica de Nu-
tricion en la Universidad Cat6-
lica del Maule (UCM), Carolina
Torres Fuentes, recomendé
una serie de alimentos que
ayudan a reforzar las defensas.

“Para que el cuerpo pro-
duzca anticuerpos, citoqui-
nasy nuevas células de defen-
sa (como los linfocitos T), ne-
cesita nutrientes especificos
que actiian como ladrillos y
catalizadores. Sin ellos, la res-
puesta es lenta o ineficaz”,
explicé la docente.

Los micronutrientes son
aliados criticos del sistema in-
mune y, en la antesala del in-
vierno, Torres aconsejé no
descuidar la vitamina D en el
organismo, detectable con un
sencillo examen de sangre,
porque es “crucial para la in-
munidad innata”.

Esta se obtiene mediante
la exposicion al sol, que es
mads baja segtin mas al sur del

El tltimo informe de vigi-

—

LAS LENTEJAS CONTIENEN ZINC ¥ SELENIO, “ESENCIALES PARA LA PROLIFERACION CELULAR”, EXPLICO UNA ACADEMICA.

mundo se esté. El déficit de
vitamina D se vincula a “una
mayor susceptibilidad a infec-
ciones graves del tracto respi-
ratorio”, indicé.

La Fundacién Arturo Lé-
pez Pérez (FALP), dedicada al
tratamiento del cancer, en su

péagina web agrega que la ca-
rencia de esta vitamina tam-
bién provoca fatiga y cansan-
cio extremo, dolor 6seo o
muscular, cambios en el ani-
moy la pérdida de cabello.
Ante esto, sus profesionales
recomiendan en otofio elevar

el consumo de pescados gra-
s0s, comosalmon, attin y sardi-
nas; yema de huevo, champi-
fones, leche, jugo de naranja y
cereales fortificados.

LEGUMBRES
Un clisico en dias mas frios es

SHUTTERSTOCK

un plato de lentejas, ya sea so-
las, con otras verduras o un tro-
zo de carne. Esta preparacion
es ademas rica en zinc y sele-
nio, minerales “esenciales para
la proliferacién celular”, desta-
¢ laacadémica de la UCM.
Elzinchademostrado “que

“Para producir
anticuerpos (... se)
necesitan nutrientes
especificos que
actiian como
ladrillos.”

Carolina Torres
nutricionista

reduce la duracion de los sinto-
mas del resfriado comuin al im-
pedir la replicacion viral en la
mucosa nasal”, explico Torres.

Para elevar la presencia
de zinc, la Academia Espafio-
la de Nutricién y Dietética re-
comienda ademds comer ma-
riscos, pescados, huevos,
quesos como el parmesano y
camembert; frutos secos y se-
millas de zapallo.

Entre los alimentos que
contienen selenio, la institu-
cién destaca las nueces de
macadamia, mariscos y pes-
cados, carnes en general, vis-
ceras y huevos.

Torres ademds sefialé que
amedida que aumenta el frio
hay que preocuparse de las
vitaminas C y A, yaque “man-
tienen laintegridad de las ba-
rreras biolégicas”, como piel
y mucosas. La primera se ca-
racteriza por su presencia en
citricos, mientras la segunda
se encuentra principalmente
en la leche y sus derivados.




