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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.

VBV.

1 dltimo informe de
E vigilancia de virus
respiratorios del Ins-
tituto de Salud Publica
(ISP) reveld que a media-
dos de abril el 60% de los
1.164 diagndsticos confir-
mados fueron por rinovi-
rus o resfrio comiin, “con
mayor frecuencia en el
grupo de uno a cuatro
anos”. Luego aparecieron
lainfluenza A (14,9%)y el
adenovirus (9,8%). En este
escenario, la académica de
Nutricién en la Universi-
dad Catdélica del Maule
(UCM), Carolina Torres
Fuentes, recomend6 una
serie de alimentos que
ayudan a reforzar las de-
fensas.

“Para que el cuerpo
produzca anticuerpos, ci-
toquinas y nuevas células
dedefensa (como los linfo-
citos T), necesita nutrien-
tes especificos que actiian
como ladrillos y cataliza-
dores. Sin ellos, la respues-
ta es lenta o ineficaz”, ex-
plico la docente.

Los micronutrientes
son aliados criticos del sis-
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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

tema inmune y, en la ante-
sala del invierno, Torres
aconsejo no descuidar la
vitamina D en el organis-
mo, detectable con un sen-
cillo examen de sangre,
porque es “crucial para la
inmunidad innata”.

Esta se obtiene median-
te la exposicion al sol, que
es mas baja segtin mas al

sur del mundo se esté. El
déficit de vitamina D se
vincula a “una mayor sus-
ceptibilidad a infecciones
graves del tracto respirato-
rio”, indico.

La Fundacién Arturo
Lopez Pérez (FALP), dedica-
da al tratamiento del cin-
cer, en su pagina web agre-
ga que la carencia de esta

vitamina también provoca
fatiga y cansancio extre-
mo, dolor 6seo 0 muscu-
lar, cambios en el dnimo y
la pérdida de cabello.
Ante esto, sus profesio-
nales recomiendan en oto-
no elevar el consumo de
pescados grasos, como sal-
mon, atin y sardinas; ye-
ma de huevo, champino-

nes, leche, jugode naranja
y cereales fortificados.

LEGUMBRES

Un clasico en dias mads
frios es un plato de lente-
jas, ya sea solas, con otras
verduras o un trozo de car-
ne. Esta preparacién es
ademas rica en zinc y sele-
nio, minerales “esenciales

para la proliferacién celu-
lar”, destacé la académica
de la UCM.

El zinc ha demostrado
“que reduce la duracion
de los sintomas del resfria-
do comtin al impedir la re-
plicacién viral en la muco-
sa nasal”, explicé Torres.

Para elevar la presencia
de zinc, la Academia Espa-
fola de Nutricién y Dieté-
tica recomienda ademas
comer mariscos, pescados,
huevos, quesos como el
parmesano y camembert;
frutos secos y semillas de
zapallo.

Entre los alimentos que
contienen selenio, la insti-
tucion destaca las nueces
de macadamia, mariscosy
pescados, carnes en gene-
ral, visceras y huevos.

Torres ademads senalé
que a medida que aumen-
ta el frio hay que preocu-
parse de las vitaminas Cy
A, ya que “mantienen la
integridad de las barreras
biolégicas”, como piel y
mucosas. La primera se ca-
racteriza por su presencia
en citricos, mientras la se-
gunda se encuentra princi-
palmente en la leche y sus
derivados, &
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