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Titulo: La comida puede ser un escudo ante las enfermedades invernales

Se deben consumir nutrientes especificos

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.

cronica@diarioelsurcl

hiltimo informe de vigilan
Ecia de virus respiratorios

del Instituto de Salud Publi
ca (ISP) revel6 que a mediados de
abril el 60% de los 1.164 diagnds
ticos confirmados fueron por ri
novirus o resfrio comun, “con
mayor frecuencia en el grupo de
uno a cuatro afios”. Luego apare
cieronlainfluenza A (14,9%)yel
adenovirus (9,8%). En este esce
nario, la académica de Nutricién

en la Universidad Catdlica del
Maule (UCM), Carolina Torres
Fuentes, recomendé una serie de
alimentos que ayudan a reforzar
las defensas.

“Para que el cuerpo produzca
anticuerpos, citoquinas y nuevas
células de defensa (como los lin
focitos T), necesita nutrientes es
pecificos que actian como ladri
llos y catalizadores. Sin ellos, la
respuesta es lenta o ineficaz”, ex
plicé la docente.

Los micronutrientes son alia
dos criticos del sistemainmuney,
en laantesaladel inviemo, Torres
aconsejo no descuidar la vitami
na D en el organismo, detectable
con un sencillo examen de san
gre, porque es “crucial para la in
munidad innata”.

Esta se obtiene mediante laex
posicién al sol, que es més bajase
guin mdsal surdel mundo se esté.
El déficit de vitamina D se vincu

laa*“una mayor susceptibilidad a
infecciones graves del tracto res
piratorio”, indicd.

La Fundacién Arturo Lépez Pé
rez(FALP),dedicadaal tratamien
to del cdncer, en su pdgina web
agrega que la carencia de esta vi
tamina también provoca fatigay
cansancio extremo, dolor 6seo o
muscular, cambios en el dnimoy
la pérdida de cabello.

Ante esto, sus profesionales
recomiendan en otono elevarel
consumo de pescados grasos, co
mo salmaén, atiin y sardinas; ye
ma de huevo, champiniones, le
che, jugo de naranja y cereales
fortificados.

LEGUMBRES

Un cldsico en dias mds frios es
un plato de lentejas, ya sea solas,
con otras verduras o un trozo de
carne. Esta preparacion es ade
mds rica en zinc y selenio, mine

Las lentejas contienen zinc y selenio, “esenciales para la proliferacién celular’, explic una académica.

rales “esenciales parala prolifera
cién celular”, destacé la académi
cade la UCM.

El zinc ha demostrado “que re
duce la duracion de los sintomas
del resfriado comiin al impedir la
replicaciénviral enlamucosana
sal”, explicé Torres.

Para elevarla presenciadezinc,
la Academia Espaniola de Nutri

ciény Dietética recomienda ade

mds comer mariscos, pescados,

huevos, quesoscomoel parmesa
noy camembert; frutossecos y se
millas de zapallo.

Entre losalimentos que contie
nen selenio, la institucion desta
ca las nueces de macadamia, ma
riscos y pescados, camnes en gene
ral, visceras y huevos.

Torres ademds senalé que ame
dida que aumenta el frio hay que
preocuparse de las vitaminas Cy
A, ya que “mantienen la integn
dad de las barreras bioldgicas”, co
mo piel ymucosas. La primerase
caracteriza por su presenciaen c
tricos, mientras la segunda se en
cuentra principalmente en la le
che y sus derivados.
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