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Fortalece tus defensas con Buena  Alimentación  y  Actividad física
Por: Licda. Karol Madriz Morales  y MSc. Margarita Claramunt Garro.

El sistema inmunológico tiene la función de detener o eliminar organismos infecciosos o cuerpos extraños que se introducen en nuestro cuerpo. Cuando nuestro organismo es invadido por dichos gérmenes o sustancias desconocidas, el sistema reacciona y comienza a fabricar sustancias químicas encargadas de destruirlos. 

Quieres fortalecer tu sistema inmunológico LEE ESTO.

Las defensas 
El sistema inmunitario es el ejército natural que nos mantiene a salvo frente al ataque de virus, bacterias, hongos e incluso las propias células que se alteran en nuestro organismo y que pueden iniciar tumores. 

Las defensas pueden ser innatas y están formadas por células de la sangre como los linfocitos y fagocitos, o adquiridas, cuando las vamos incorporando después de infecciones previas, y corresponden a los numerosos anticuerpos.

El conjunto de guardianes crea un sistema altamente eficaz para mantener la salud. Cada día estamos expuestos a multitud de factores que pueden debilitar nuestro sistema de defensas contra infecciones y otros agentes dañinos. 

Una alimentación desequilibrada, el humo del tabaco, la contaminación ambiental, el estrés y el sedentarismo o, por el contrario, el exceso de ejercicio, provocan que nuestro organismo y sistema inmunológico se debiliten, es decir pueden ir aniquilando este ejército. Esto hace que contraigamos fácilmente cualquier infección (gripes, resfriados entre otros) y  nos dure mucho más tiempo. 

Algunos signos nos advierten que nuestras defensas se encuentran bajas: cansancio mayor de la habitual, heridas que tardan en cicatrizar, dolores musculares sin haber hecho ejercicio, periodos más largos para recuperarnos de un entrenamiento o competencia, debilidad del cabello.


La alimentación, fundamental… Potencia tus defensas con una buena selección de alimentos.


Lo que comemos afecta directamente al mantenimiento del sistema inmune desde que estamos en el vientre materno.  Una buena alimentación es clave para mantener la salud. Existe una relación directa entre una nutrición adecuada y el sistema inmunológico; ya que si la alimentación es inadecuada o insuficiente se produce una caída de las defensas y por el contrario, si es equilibrada y completa ayuda a mantenerlo en forma o incluso a fortalecerlo. 
Es necesario consumir alimentos de todos los grupos, de cereales, verduras harinosas, leguminosas, frutas, vegetales, productos de origen animal especialmente carnes sin grasas, lácteos como leche,  yogurt,  quesos descremados y  grasas saludables,  prefiriendo alimentos naturales y preparados en la casa,  para fortalecer así  el sistema inmunológico.

Para potencializar el funcionamiento de tu sistema inmunológico incluya en tu alimentación todos los días estos alimentos. 

Leguminosas y alimentos de origen animal para  fortalece tu sistema inmunológico
Prefiera leguminosas como frijoles, garbanzos, lentejas y productos de origen animal tales como carne de res, pollo, pescado. Prepárelos con poca grasa, eliminándole primero toda la grasa visible, como es la piel del pollo y gordos del bistec. Prefiera los métodos de preparación a la plancha, parrilla o asado, para utilizar poca grasa. 
Incorpore en el plan de alimentación diaria al menos dos porciones de lácteos descremados como leche, yogurt y queso.  (1 taza de 240 ml  o una tajada de queso del tamaño de una caja de fósforo  equivalen a una porción)

Estos alimentos son fuente rica de proteínas las cuales  están formadas por aminoácidos que construyen nuestras defensas. Se les  conoce como un buen complemento,  porque ayuda a la construcción  de las  células inmunitarias (linfocitos y macrófagos) 

Además son fuente rica de Zinc, hierro, cobre, selenio, magnesio y vitaminas del complejo B,  que fortalecen  la respuesta inmune. 

Cereales y verduras harinosas contribuyen a realizar las funciones de defensa 
Son fuente rica de energía, proteína, fibra, vitaminas del complejo B.  Prefiera los cereales integrales como lo que son el pan integral, pastas integrales. Prepárelos con poca grasa y azúcar.  

Cuando prepare las verduras harinosas como la papa, yuca, camote y plátano maduro utilice métodos de cocción que no requieran la adición de grasas como sancochado al horno entre otras. 

Grasas  saludable  para aumentar tu  respuesta inmune
Seleccione  grasas saludables en tu alimentación diaria, por ser fuente de omega 3 y omega 6, nutriente que contribuyen a fortalecer las defensas,  como aceite de oliva, aguacate, aceitunas, semillas secas. 
Frutas y vegetales para mejorar tus defensas
Estos alimentos son fuente rica de vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes. Aumentan la resistencia a las infecciones y a la vez protegen a las células del sistema inmune de los daños provocados por los radicales libres. 
Inclúyalos en su alimentación diaria  para que no te falten los nutrientes directamente relacionados con las defensas.

	Nutriente
	Función
	Fuentes alimentarias

	Vitamina C
	Posee propiedades antivirales, elevando sus niveles sanguíneos, por lo que la inmunidad se puede potenciar. Además esta vitamina es necesaria para la formación de colágeno, un componente esencial de las membranas de las células, por lo que contribuye al mantenimiento de las barreras naturales contra las infecciones. 
	Guayaba, mango, cítricos, como la naranja, piña, limón, maracuyá, cas, marañón, melón, fresas, chile, tomate.

	Vitamina A
	La deficiencia de vitamina A  provoca: Alteraciones en el número de linfocitos, disminución de la respuesta inmune, alteración de las mucosas y aumento en la susceptibilidad a las infecciones. 
	 Frutas y vegetales de color verde o de coloración rojo-anaranjado-amarillento y ciertas frutas y vegetales (papaya,  melocotón, zanahoria, mango, ayote sazón). 

	El complejo vitamínico B 
	Aumenta la respuesta del  sistema inmunológico.

Aumenta la producción de anticuerpos. 
	Vegetales de hojas verdes como la lechuga, espárragos. 

	Flavonoides
	Potencian la acción de la vitamina C. 

	Vegetales de hojas  verdes, frutas rojas, moradas y cítricos. 

	Hierro
	La deficiencia afecta el  crecimiento celular y disminuye la respuesta inmune.
	Vegetales de hojas verdes como lechuga, espinacas, repollo.


¿Como se pueden ingerir  estos nutrientes diariamente? 

1. Consuma siempre frutas y vegetales

¡ 5 al día por tu vida! 
Consuma 5 porciones entre frutas y vegetales al día, de distintos colores: los morados, los rojos, los amarillos, los anaranjados y los verdes.
¿Cuánto es una porción?

· ½ taza de jugo de frutas o vegetales (100% natural)

· Una fruta mediana (manzana, naranja, mandarina, banana)

· 1 taza de fruta en trozos

· ¼ taza de fruta seca 

· ½ taza de vegetales cocidos

· 1 taza de vegetales crudos 

Sugerencias para ayudarle a consumir frutas
· Haga deliciosos batidos de frutas para un desayuno, merienda o acompañamiento del almuerzo o cena.
· Prepare  ensaladas de frutas frescas de diferentes colores, excelente opción para una merienda o postre.
· Adicione a la ensalada de vegetales trozos pequeños de frutas como naranja o manzana, incrementa el valor nutritivo, realza el sabor y aroma del plato.

· Refrigere frutas cortadas para consumir en otro momento.
· Coloque sobre una mesa de la casa frutas listas para consumir.

· Cargue en el bolso siempre una fruta.
·  Compre frutas frescas de estación para que sean menos costosas y tengan         el máximo sabor. 

Sugerencias para ayudarle a consumir vegetales

· Compre vegetales frescos de estación. 

· Adicione jugo de limón a  las  ensaladas vegetales para aprovechar mejor los nutrientes.
· Guarde vegetales lavados, pelados, cortados en el refrigerador  para cocinar en forma rápida y práctica.

· Compre vegetales que sean fáciles de preparar.

·  Varíe la forma de preparar y las opciones de los vegetales,  para que las comidas sigan siendo interesantes.

· Prepare exquisitas ensaladas de vegetales frescos de diferentes colores todos los días. 

· Prepara guarniciones de vegetales al vapor, con ingredientes naturales como cebolla, chile, culantro, ajo,  entre otros.

· Prepara vegetales asados con hierbas naturales, como zanahorias, berenjena, chile, zapallo, entre otros.

· Adicione vegetales a los platos preparados  base de carnes, pasta, arroz y emparedados para incrementar sus valor nutricional,  a la vez dar color y sabor. 
· Prepare deliciosos batidos una  mezcla de frutas y vegetales, experimentara sabores diferentes, que protegerá su salud. 

Menú de un día para fortalecer tus defensas:

	Desayuno
	Merienda a media mañana
	Almuerzo


	Merienda tarde
	Cena



	Jugo de naranja 100% natural

Un emparedado de pan integral con una rebanada de queso blanco.
1 te de frutas


	1 taza de frutas frescas: papaya y piña

1 taza de yogurt o leche descremada


	Ensalada de vegetales verdes: lechuga, tomate con aderezo a base de jugo de limón y aceite de oliva.

Guarnición de vegetales al vapor: chayote y zanahoria.

Arroz

Frijoles

Pescado a la plancha con hierbas naturales

Fresco de limón
 Mandarina


	Te verde

1 Galleta de avena 


	Garbanzos con pollo  en salsa de tomate

Picadillo de ayote

Agua

Postre trozo de papaya




Ejercicio moderado para aumentar tus defensas


El ejercicio moderado refuerza el sistema inmune. Se ha visto que las personas que practican alguna actividad física al menos tres horas  durante la semana tienen menos enfermedades que las personas sedentarias. Se observa un aumento de  las células inmunológicas como los linfocitos T y B, monocitos y macrófagos, por lo que aumentan las defensas y se reduce la posibilidad de una infección. 
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