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5 alimentos para fortalecer € sistema inmunolégico
este otono

Ahora que comienzan a disminuir las temperaturas y se acerca la temporada del frio,
los expertos de Juice Plus+ indican que la alimentacién puede ser un factor clave que
ayude a fortalecer el sistema inmunolégico, asi como prevenir infecciones virales.
Ademas de la alimentacidn, existen otros habitos saludables que pueden ayudar a
mejorar la capacidad del sistema inmune, como tener una buena higiene del suefio,
hacer deporte con regularidad e intentar llevar un ritmo de vida tranquilo para evitar el
estrés

Con la llegada del otofio, comienzan a disminuir las temperaturas y, la alimentacion puede ser un
factor clave que ayude a fortalecer el sistema inmunologico, asi como prevenir infecciones virales.
Ademas, aunque en la época estival haya una gran oferta de frutas y verduras, un tercio de los
espafoles (33%) afirma que aumenta la ingesta de estos alimentos a medida que se acercan los
meses mas frios del afio, segun el estudio ‘Acortar distancias hacia una vida mas saludable’ de Juice
Plus+. No obstante, es esencial mantener una alimentacion sana y equilibrada durante todo el afio, sin
importar la estacion.

Si bien es cierto que son muchos los alimentos naturales que pueden ayudar a aumentar las defensas
naturales del cuerpo, Paula Saiz de Bustamante, farmacéutica experta en nutricién y colaboradora en
la promocion de habitos saludables de Juice Plus+ -la gama nutricional que ofrece complementos
alimenticios para conseguir una alimentacion sana y equilibrada de una manera sencilla- destaca dos
consejos importantes:

Priorizar el consumo de frutas y verduras, legumbres, grasas saludables, alimentos ricos en
proteinas, ademas de incorporar alimentos fermentados, y sin olvidarnos de los caldos de pescado o
de huesos preparados con una variedad de hortalizas. Los caldos demuestran fortalecer el sistema
inmune, por su alto contenido en nutrientes y su calidez.

Reducir al minimo los alimentos ultraprocesados, ya que contienen una cantidad significativa de
azucares, sal y grasas industriales, cuyo consumo en exceso debilita el sistema inmunoldgico.

Teniendo en cuenta los grupos de alimentos imprescindibles para una ingesta sana y equilibrada,
desde Juice Plus+, destacan una lista de alimentos que pueden contribuir al fortalecimiento del sistema
inmunitario:

Kiwi. Se trata de una fruta que, ademas de contener una alta cantidad de vitamina C, aporta
antioxidantes, vitamina K, folatos y potasio. Asi, el consumo diario de kiwi puede ser una estrategia
efectiva para la promocion de la salud y prevencion de numerosas enfermedades, segun el estudio
Beneficios nutricionales y sanitarios asociados al consumo de kiwi publicado por la Universidad
Complutense de Madrid.
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Brécoli. Esta verdura es especialmente rica en fibra y cuenta con una serie de antioxidantes, asi como
vitaminas A, C y E, que podrian contribuir a la subida de las defensas del organismo.

Jengibre. Ademas de ser un inmunomodulador prometedor, el jengibre también favorece la digestiéon
y mejora el apetito, lo cual puede ser beneficioso para el sistema inmunolégico en la lucha contra
enfermedades infecciosas como el resfriado. Puede tomarse de muchas formas, desde infusiones o
ensaladas, hasta incluyéndolo en un salteado con verduras. Otra buena opcion es afadirlo en la
preparacion de caldos.

Salmén. Este pescado es otro de los alimentos clave para fortalecer el sistema inmunolédgico. Su
aporte de proteinas y grasas magras puede contribuir a renovar el tejido muscular y su alta cantidad de
vitamina D al fortalecimiento 6seo, asi como a la salud inmunitaria.

Almendras. Estos frutos secos son una buena fuente de vitamina E, que es esencial (junto con la
vitamina C) para mantener un sistema inmunolégico fuerte. Ademas, su contenido en zinc ayuda a
estar fuertes.

Habitos saludables que suman

Ademas de una buena alimentacion, existen otros habitos saludables que pueden ayudar a mejorar la
capacidad del sistema inmune. Por un lado, es esencial tener una buena higiene del suefo, durmiendo
el suficiente niamero de horas (7-8h) para favorecer el correcto funcionamiento del sistema de
defensas. Y, por otro lado, es fundamental realizar de forma regular actividad fisica aerébica de
intensidad moderada (caminar a paso ligero, nadar, correr, montar en bicicleta, etc.) e intentar evitar el
estrés.

A veces, envueltos en la voragine de la rutina, resulta complicado cumplir todos los dias con un estilo
de vida saludable, ya sea por falta de tiempo o por incompatibilidad. Por ello, como alternativa, Juice
Plus+ ofrece sus capsulas Essentials Seleccion de Frutas y Verduras, una combinacién de
ingredientes naturales para complementar la alimentacién que ayuda a cerrar la brecha entre lo que se
deberia comer y lo que realmente se come cada dia.

Por su parte, Paula Saiz de Bustamante, farmacéutica experta en nutricion y colaboradora en la
promocién de habitos saludables de Juice Plus+, insiste en que "tomar suficientes frutas y verduras
aporta la cantidad necesaria de vitaminas y minerales, entre otros fitonutrientes, para ayudar al sistema
inmune. Por ello, es adecuado contabilizar el nimero de raciones que se toman a diario y ver que se
ajusten a la cantidad recomendada (cinco raciones diarias)".
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