«ALIMENTOS

CON OMEGA 3SON
BUENOS FRENTE
A LOS TROMBOS»

EL RINCON
De Marta Robles

-,Se pueden reducir los efec-
tos secundarios de las vacu-
nas con la dieta?

-Debemos tener una alimenta-
cion que refuerce y fortalezca el
sistema inmune, ya que al prin-

cipiola vacuna nos va a bajar un
poco las defensas. Asi, una dieta
rica en frutas y verduras es ade-
cuada, con altas dosis de vitami-
na C (citricos, kiwi, fresa, toma-
te, brocoli, espinaca, frutos rojos,
etc.), vitamina E (huevos, aceite
de oliva o girasol, semillas, nue-
cesy almendras, etc.) y vitamina
D (lacteos, higado, pescado azul,
mariscos, hongos, etc.); asi como
alimentos ricos en acidos grasos
insaturados omega 3 (pescado
azul, salmon, frutos secos, semi-
llas, aceite de oliva, soja y gira-
sol). Respecto a la prevencion de
los posibles trombos que se atri-
buyen a alguna vacuna es bueno

comer ajo, cebolla, jengibre, cir-
cuma, alimentos con omega 3,
agua, granada y vino tinto en pe-

quena cantidad.
=Y tras la vacuna?
-Es bueno conti-
nuar con estos ali-
mentos en buenas
cantidades, al me-
nos por 15 dias, sal-
vo el vino tinto que
puede ser una copa
diaria maximo.
-,Qué no deberia
faltar en el plato?
-Todas las crucife-
ras y las frutas ro-
jas, setas, ajo y fru-
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tos secos son alimentos muy ricos
en vitaminas y antioxidantes que
van a potenciar nuestras defensas,

ademas del efecto
antitrombotico.

-.Y los caldos?

-De pescado y de
verduras naturales
van a reconfortar y
aportar buena par-
te de las vitaminas
y acidos omega que
estan en las verdu-
ras y pescados, que
al cocerlos no se
pierden sus propie-
dades, pues se que-
dan en el caldo.

-, Qué papel juega el yogur?
-Es un gran probio6tico natural y
ademas de contener vitamina D,
refuerza y equilibra la flora bac-
teriana intestinal, que esta muy
involucrada en mantener el siste-
ma inmune muy eficiente.
-,Como debemos tomar algun
farmaco antes o después?
-Con las comidas y reducir gra-
sas y azucares. El aloe vera es un
gran protector del estomago y
los lacteos desnatados también.
-(Por qué hay que estar bien
hidratados?

-Beber mucha agua ayuda a eli-
minar las toxinas de los virus y
de los medicamentos.



