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<¢Qué comer para incorporarlos’

La prevencién de enfermedades es uno de los beneficios de los grupos de alimentos que contienen vitaminas, minerales y probidticos.
Conozca las recomendaciones para que consumirlos sea un habito y refuerce las defensas. Por: Kreisel

M Con lallegada de las tempe-

P | raturas mas friasy sobre tado
/ en el contexto de enferme-
- dades virales, mas que nunca
es importante incorporar diariamente la
ingesta de vitaminas y minerales para
fortalecer el sistema inmunoldgico. En
ese sentido, existen diversos alimentos
que son altos en nutrientes y que pue-
den ayudar a mejorar las defensas del
organismo.

Gabriela Lizana, directora de la carre-
ra de nutnicion y dietética de Universidad
de Las Ameéricas, sede Vifia del Mar, expli-
Ca que “para tener un sistema inmuno-
logico fortalecido, es imprescindible ali-
mentarse siempre de manera saludable
y balanceada, no solo cuando se acer-
can los meses donde las enfermedades
respiratorias se incrementan”

Por ello, Lizana recomienda la ingesta
diaria de tres grupos de alimentos que
son aliados para el sistema inmunitario:
vitaminas, minerales y probiéticos. El pri-
mer conjunto es imprescindible para un
sistema de defensa, entre ellas el com-
plejo B, A, C, Dy E. "Aquellas que tienen
una potente funcién antioxidante (A, Cy

El. combaten el estrés oxidativo y con
ello mantienen saludable al organismo,
las encontramos en [a zanahoria, zapalle
camote, pimenton, kiwi, naranja, manda-
rina limon, ajo o cebolla. La vitamina BE,
fundamental en el funcionamiento de los
globulos blancos (defensa), la encontra-
maos principalmente en pescados azules
{atdn, jurel, caballa, salmén, sardina)”, des-
taca |a directora de la UDLA.

En tanto, los minerales son igualmen-
te importantes para el fortalecimiento
del sisterna de defensa. "El hierro es fun-
damental para el transporte de oxigeno

“La vitamina B6,
fundamental en el
funcionamiento de los
glébulos blancos (defensa),
la encontramos
principalmente en pescados
azules (atdn, jurel, caballa,
salmén, sardina)”.

Gabriela Lizana, directora de la carrera
de nutricion y dietética de la UDLA,
sede Vifa del Mar,

[hemoglobina y mioglobina), y si sus nive-
les son bajos, disminuye la funcion de
defensa de los globulos blancos, Lo
encontramos en carnes rojas y blancas,
huevo (yema) y legumbres”. A su vez, el
zinc y el selenio estan presentes princi-
palmente en carnes rojas y blancas,
legumbres, granos y cereales como el
salvado de trigo.

Probiéticos

Ademas, de fortalecer el sistema inmu-
ne, los probidticos mantienen el equili-
brio de la flora intestinal y estimulan la
produccion de vitaminas. Evelyn Sanchez
académica de la UDLA, indica que estos
microorganismos vivos al estar presen-
tes en el intesting humano, "contribuyen
a la salud mas alla de la nutricidn, y su
ingesta en cantidades adecuadas y en
forma sostenida en el tiempo, es alta-
mente beneficiosa para la salud”.

Para incorporarlos a la dieta diaria, la
especialista recomienda consumir pro-
ductos lacteos fermentados coma yogur.
kéfir, leches cultivadas y quesos a los que
se ha incorporado cultivos vivos como
Bifidobacterium y Lactobacillus.

MAS CONSUMO
DE LEGUMBRES

Especialmente quienes no consumen carmes de
ningun tipo, es fundamental que reemplacen
los nutrientes que no estin incorporando. Por
ello, alimentos que aporten proteinas como las
legumbres son la recomendaciéon. Porotos,
garbanzos o lentejas son imprescindibles para
el organismo y también la mejor opcion para
pasar los frios dias de invierno,

Asi también, las legumbres presentan otros
compuestos bioactivos y cuentan con caracte-
risticas que las convierten en un alimento
protector contra algunos tipos de cancer, enfer-
medades cardiovasculares, diabetes e incluso,
la obesidad.
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