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El sistema inmunolégico es la
primera defensade nuestrocuerpo
y encargado de protegernos ante
virus, bacterias y pardsitos que se
encuentran en el ambiente. De
esta manera, se evita la entrada de
patégenos o la eliminacién de los
mismos cuando ya estdn dentro
de nuestro organismo.

ALIMENTOS QUE PUEDEN
DEBILITAR NUESTRO SISTEMA
INMUNE

EL AZUCAR

Los azucares procesados de los
dulces aumentan la inflamacion
del cuerpo.

Esto provoca una respuesta del
sistema inmune e incrementa la
produccion de radicales libres,
unas moléculas que pueden
dafiar las células sanas de nuestro
organismo.

Los radicales libres estan
ligados a problemas de salud
como el cancer, la diabetes, las
enfermedades cardiovasculares,
los padecimientos
neurodegenerativos y la artritis.

QUE ALIMENTOS PUEDEN
DEBILITAR NUESTRO
SISTEMA INMUNOLOGICO

EL ALCOHOL

Los estudios demuestran que tomar alcohol podria causar deficiencia
inmunoldgica (reduciendo nuestros globulos blancos).

CONSERVANTES Y ADITIVOS:

Algunas de las sustancias usadas en alimentos industrializados (como el
colorante amarillo Ilamado TARTRAZINA) son vistas por nuestro sistema
inmunoldgico como una amenaza, asi que cuanto menor sea la cantidad




CONTINUACION

de conservantes, colorantes,
potenciadores del sabor y demas
aditivos que se consuman menor
serd el trabajo para nuestro
sistema inmunoldégico.

ACEITES PROCESADOS

Los aceites naturales son
saludables debido a su alto
contenido en 4acidos grasos
Omega-3 y vitamina E.
El problema ocurre con los aceites
comerciales, pues éstos pasan por
un proceso de refinado en el cual
pierden sus nutrientes y cambian
su estructura molecular.
Por tal motivo, comer alimentos
fritos en aceites refinados puede
ser perjudicial, pues causa una
mayor produccion de radicales
libres capaces de dafar los tejidos,
generar inflamacion en el cuerpo
y volver vulnerable al sistema
inmune ante infecciones.

DORMIR POCO:

El suefio es esencial para
nuestra salud y en un estado de
inmunodeficiencia, podemos
perjudicar ain mas las defensas
si no nos dedicamos a descansar
el tiempo que nos corresponde
(minimo 6 horas)
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