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Una alimentacion saludable
con vitaminas y minerales

La prevencion de enfermedades
&5 uno de los beneficios de esto
grupos de alimentos. Conozca las
recomendaciones para que
consumirlos sea un habito v
refuerce las defensas.

Por: German

Con la llegada de las temperatu-

ras mas frias y sobre tode en el

contexto de enfermedades vira-

les, mas que nunca es importante

incorporar diariamente la ingesta de vitaminas
y minerales para fortalecer el sistema inmunac-
[6gico. Enese sentido, existen diversos alimen-
tos que son altos en nutrientes y que pueden
ayudar a mejorar las defensas del organismo.
Gabriela Lizana, directora de la Carrera de
Nutricidn y Dietética de Universidad de Las
Ameéricas, sede Vina del Mar, recomnienda la
ingesta diaria de dos grupos de alimentos que
son aliados para el sistema inmunitario: vita-
minas, minerales y probidticos. EL primer con-
junto es imprescindible para un sistema de
defensa, entre ellas el complejo B.A.C.DyE.
“Aquellas que tienen una potente funcion
antioxidante (A, C y E), combaten el estrés oxi-

dativo y con ello mantienen saludable al orga-
nismo, las encontramos en la zanahoria, zapa-
llo camote, pimentdn, kiwi, naranja, manda-
rina imon, 3jo o cebolla. La vitarmina 86, fun-
damental en el funcionamiento de los gldbu-
los blancos (defensa), la encontramos princi-
palmente en pescados azules (atun, jurel,
caballa, salmdn, sardinal”, destaca la directo-
ra de la UDLA.

En tanto, los minerales son igualmente
importantes para el fortalecimiento del siste-
ma de defernsa. “El hierro es fundarmental para
el ransporte de axigeno (hemoglobina y mio-
globina), y si sus niveles son bajas, disminuye
la funcian de defensa de los globulos blan-
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cos. Lo encontramos en carnes rojas y blan-
cas, huevo (yema) y legumbres”. A su vez, el
zinc y el selenio estan presentes principal-
mente en carnes rojas y blancas, legumbres,
granos y cereales come el salvado de trigo.

Adernas, de fortalecer el sistema inmune,
los probicticos mantienen el equilibrio de la
flora intestinal y estimulan la produccion de
vitaminas. Evelyn Sanchez académica de la
UDLA, indica que estos microorganismos vivos
al estar presentes en el intestino hurmano,
“contribuyen a la salud mas alls de la nutri-
cién, y su ingesta en cantidades adecuadas y
en forma sostenida en el tiempo, es altamen-
te beneficiosa para la salud”

Para incorporarios a la dieta diaria, 2 espe-
cialista recormienda consumir productos lac-
teos fermentados como yogurt, kéfir, leches
cultivedas y quesos a los que se ha incorpo-
rado cultivos vivos como Bifidobacterium y
Lactobacillus.

NINOS Y VACUNACION

Con motiva del inicio de las vacaciones de invierno, el subsecretario de Salud Publica,
Cristdbal Cuadrado, destaco la importancia de seguir poniéndose al dia con el esquema de
vacunacion, ademas de mantener medidas de autocuidado durante el receso escolar. "Nos
parece fundamental aprovechar estas semanas para seguir avanzando en la cobertura de
Vacunacion, un nino entre 6 y 11 afos que esta vacunado tiene siete veces menos rnesgo de
llegar a estar haspitalizado respecto a un nifio o nifia que no esta vacunado”, sefald.

La autoridad detallé que la situacion epidemiclégica sigue presentande un alza de casos
de virus respiratorios, particularmente de virus Sincicial que afecta principalmente a

menores de cinco afios.
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