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Expertos recomiendan dieta sana para evitar enfermedades

Una alimentacidn variada y
basada en productos naturales
esclave paraasegurar el aporte
de vitaminas v minerales esen-
clales, nutrientes que cumplen
funciones decisivas en el orga-
nistno ¥ ayudan a prevenir en-
fermedades cronicas. Especia-
listas en nutricion coinciden en
que priorizar alimentos frescos
permite fortalecer el sistema
inmunolégico, mejorar la ener-
gia diaria y evitar deficiencias
nutricionales,

Entrelos alimentos mds ricos
en micronutrientes destacan las
frutas citricas, come la naranja,
el limdn v la mandarina, recono-
cidas por su alto contenido de vi-
tamina C. Este nutriente resulta
fundamental para reforzar lag
defensas del organismo v favo-

recer lareparacidn celular, Asu
vez, verduras comao el brécoli y

el pimientorojo también aportan
cantidades significativas de esta
vitamina.

Las verduras de hoja verde,
comolaespinaca, sobresalen por
su concentracitn de vitaminas

A Ky minerales como el calclo,
Estos nutrientes contribuyen a
la salud dsea, la coapulacidn san-
guinea y el buen funcinnatiento
de distintos sistemas del cuerpo.
En la misma linea, alimentos
como la zanahoria v la batata
aportan vitamina A, clave para
la visidn v el mantenimiento de
la piel.

Oire grupo relevante es el
de fos frutos secos v semillas,
que contienen vitamina E, an-
tioxidantes y minerales como
magnesio v zinc, Estos com-
ponentes avudan a combatir el
estrés oxidativo v a proteger
las células del dafio asociado al
envejecimiento.

El pescado graso, especial-
mente el salmin, es una fuente
importante de vitamina D, vita-
minaB12 v dcidos grasos omega
3, nutrientes que favorecen la
satud cardiovascular y cerebral.
Por su parte, los lacteos y los
huevos aportan calcio y vitamina
D, esenciales para mantener
huesos fuertes.

Asimismo, minerales como
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Alimentos ricns en vitaminas y minerales son claves para preve-

nir enfermedades

el hierro —presente en carnes
magras, legumbres v cereales
integrales— y el potasio —abun-
danteen plitancs, papasy legum-
bres— cumplen funciones clave
en el transporte de oxdgeno v el
equilibrio de Hquidos enel cuerpo.

Expertos subravan que la
diversidad en la dieta es fun-
damental para cubrir los re-
guerimientos nutricionales.
Incorporar distintos colores y
tipos de alimentos aumenta la
probabilidad de obtener todos

Ios micronutrientes necesarios.
En ese sentido, recomiendan
consumir al menos cineo porcio-
nes diarias de frutas y verduras,
optar por proteinas magras,
preferir cereales integrales y
reducir los productos ultrapro-
cesados. Esta combinacién no
solo mejora el bienestar peneral,
sino que también disminuve el
riesgo de enfermedades como
diabetes, hipertensidn v algunaos

tipos de cdncer.
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