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CON LA LLEGADA DE LAS BAJAS TEMPERATURAS Y RESFRI0S

Nutricionista recomendo alimentos
para apoyar al sistema inmune

TALCA. En el contexto del
pronto comienzo del in-
vierno y con las bajas tem-
peraturas ya instaladas en
las noches y mananas den-
tro de la region, la acadé-
mica de la escuela de
Nutricion y Dietética de la
Universidad de Talca,
Carla Gomez, compartio
su mirada con respecto de
los alimentos que pueden
ser un aporte al sistema
inmunolégico que dara

respuesta a los resfrios y
enfermedades respirato-
rias.

Gomez advierte que si bien
no existen soluciones ma-
gicas o faciles para esta
problematica, el correcto
balance entre nutrientes
puede potenciar a la capa-
cidad de respuesta del sis-
tema inmune con respecto
de las defensas que emplea
el cuerpo para combatir
los contagiosos virus de ra-

pida propagaciéon durante
los dias de bajas tempera-
turas y alta carga viral. “Lo
importante es combinar
alimentos ricos en vitami-
na C, vitamina E y vitami-
na D, ademas de antioxi-
dantes y fibra, e incorpo-
rarlos de manera diaria en
la alimentacion”, detallo la
académica, quien preciso
en que la incorporacion de
alimentos como kiwi, na-
ranjas, huevos, licteos y

brocoli, pueden potenciar
este balance en el cuerpo.
“Si bien no vamos a evitar
el contagio, si vamos a es-
tar mas preparado para
enfrentar estas enferma-
des”, agreg6 Goémez quien
enfatizo en el consumo
diario de frutas y verduras
incluso en mas platillos
que las tradicionales tres
comidas al dia, sumando-
las como colaciones 0 me-
riendas entre ellas.

La priorizacién de alimentos ricos en vitaminas C, Dy E,
propician el fortalecimiento del sistema inmune para dar
respuesta a las enfermedades y resfrios.
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