(QUE ALIMENTOS MANTIENEN LAS
DEFENSAS MAS FUERTES?

RESPUESTA: En los tiempos ac-
tuales, en los que nuestro sistema
inmune se encuentra afectado v
disminuido por el estrés laboral, la
contaminacion ambiental, la mala
alimentacicn, la falta de suefio, el
sedentarismo, el cambio climatico,
el tabaguismo v algunos virus an-
tiguos y olros nuevos de reciente
aparicion, debemos intentar refor-
Zar nuestras defensas.

Muestros grandes aliacdos para
contrarrestar estos efectos nocivos
y mejorar el sisterma inmunita-

ric son los alimentos., Sk blen lo
correcto es que haya un equilibro
entre todos los grupos alimenti-
cios, algunos destacan por encima
de otros en cuanto al refuerzo de
nuestro sistema inmunoldgico.

Entre las vitaminas con mayor
poder antioxidante v estimulador,
tenemos [a vitamina A, que se en-
cuantra en lacteos, yema de huevo,
higado, carnes blancas, zanahoria,
calabaza, boniato y albaricoque,
Adn asi, la principal vitamina que
refuerza las defensas es la C,
incluida en citricos (naranja, limon,
mandarina, pomelao), kiwi, camu
camu, pimiento, col y tomate,

Otra vitamina importante es la E,
presente en los aceites vegetales
de presidn en frio, verduras verdes,
frutos secos (nuez, almendra v
anacardo), aguacate, rodaballo,
hacalao, sardina, leche v hueva,

La otra gran vitamina beneficiosa
para nuestras defensas es laD,
La contienen sardinas, arencques,
caballa v bogquerones, yema de
huevo, lacteos vy almendras.

En cuanto a otros aliados para el
sistema inmune, hay gue tener en
cuanta algunos minerales. Entre

ellos, destaca el zinc, presente

en legumbres, yema de huevo,
sardinas, mariscos (scbre todo,
moluscos), soja v cereales integra-
les. Tambien el selenio, rico en los
pescados azules, mariscos ¥ huevo
o el hierro, en gran cantidad en el
salman, atun, lentejas, espinacas e
higado v carne de ternera.

Por dltimo son importantes tam-
bien el cobre y manganeso que
contienen las legumbres, ceraales
integrales {entre los que destaca
la avena) v frutos secos, platano,
frambuesas, aguacate vy soja.

Tambien hay alimentos ricos en
estas vitaminas, minerales y po-
tentes antioxidantes, que actuan
contra germeanes patogenas y sus-
tancias toxicas que debemos re-
cordar. Entre estos estan la cebolla
y &l ajo, ricos en isoflavonas y otros
antiokidantes. Mo podemaos olvidar
al yogur, la leche ferrmentada, el
kéfir v los derivados de soja, con
gran efecto probiotico: mejoran
nuestra microbiota intestinal v ello
estimula el mejor funcionamiento
del sistema inmune. Cabe recordar
también a las setas ¥ los cham-
pifiones, las verduras cruciferas
{repollo, col, coliflor, brocoli v coles
de Bruselas). E importantes son
todos les frutos rojos, como fresas,
frambuesas, arandanos ¥ moras. Y,
por Ultimo estan la miel, propoleo,
jengibre, clrcuma, té verde y mat-
cha, el coco vy su aceite y algunas
algas, sobre todo, la chiorella
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