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La comida puede ser un escudo
ante las enfermedades invernales

Lentejas, pescados, leche, naranjas y frutos secos son imprescindibles en la cocina a medida que
aumentan los virus respiratorios.
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altimo informe de vi-
Egila.ncia de virus respi-
ratoriosdel Institutode
Salud Ptblica (ISP) revelé
que a mediados de abril el
60% de los 1.164 diagndsti-
cos confirmados fueron por
rinovirus o resfrio comtin,
“conmayor frecuencia en el
grupo de uno a cuatro
anos”.

Luego aparecieron la in-
fluenza A (14,9%) y el ade-
novirus (9,8%]). En este esce-
nario, la académica de Nu-
tricién en la Universidad Ca-
tolica del Maule (UCM), Ca-
rolina Torres Fuentes, reco-
mendo una serie de alimen-
tos que ayudan areforzar las
defensas.

“Para que el cuerpo pro-
duzca anticuerpos, citoqui-
nas y nuevas células de de-
fensa (como los linfocitos T),
necesita nutrientes especifi-
cos que actiian como ladri-
llos y catalizadores. Sin ellos,
la respuesta es lenta o inefi-
caz”, explicé ladocente dela
casa de estudios de Talca y
Curico.

Los micronutrientes son
aliados criticos del sistema
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Para producir

anticuerpos (... se)

necesitan
nutrientes

especificos que
actian como
ladrillos”.

Carolina Torres,
nutricionista.
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LAS LENTEJAS CONTIENEN ZINC Y SELENIO, “ESENCIALES PARA LA PROLIFERACION CELULAR”, EXPLICO UNA ACADEMICA

inmuney, en la antesala del
invierno, Torres aconsejé no
descuidar la vitamina D en
el organismo, detectable
con un sencillo examen de
sangre, porque es “crucial
para la inmunidad innata”.

Esta seobtiene mediante
la exposicién al sol, que es
mads baja seglin mas al sur
del mundo se esté. El déficit

de vitamina D se vincula a
“una mayor susceptibilidad
ainfecciones graves del trac-
torespiratorio”, indico.

La Fundacién Arturo L6
pez Pérez (FALP), dedicada al
tratamiento del cincer, en
su pagina web agrega que la
carencia de esta vitamina
también provoca fatiga y
cansancio extremo, dolor

6seo 0 muscular, cambios en
el animoy la pérdida de ca-
bello.

Ante esto, sus profesio-
nales recomiendan en otono
elevar el consumo de pesca-
dos grasos, como salmén,
atin y sardinas; yema de
huevo, champifones, leche,
jugo de naranja y cereales
fortificados.

LEGUMBRES
Un cldsico en dias mas frios
es un plato de lentejas, ya
seasolas, con otras verduras
0 un trozo de carne. Esta
preparacion es ademads rica
en zinc y selenio, minerales
“esenciales para la prolifera-
cién celular”, destacé la aca-
démicade laUCM.

El zinc ha demostrado

Zinc

reduce la duracién de
sintomas del resfriado
comun.

“que reduce la duracién de
los sintomas del resfriado
comuin al impedir la replica-
cién viral en la mucosa na-
sal”, explico Torres.

Para elevar la presencia
de zinc, la Academia Espa-
nola de Nutricién y Dietéti-
ca recomienda ademads co-
mer mariscos, pescados,
huevos, quesos como el par-
mesano y camembert; fru-
tos secos y semillas de zapa-
llo.

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

Torres ademds senalé
que a medida que aumenta
el frio hay que preocuparse
de las vitaminas Cy A, ya
que “mantienen la integri-
dad de las barreras biologi-
cas”, como piel y mucosas.
La primera se caracteriza
por su presencia en citricos,
mientras la segunda se en-
cuentra principalmente en
laleche y sus derivados. &



