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ELLE

OCHO CLAVES PARA
FORTALECER SU
SISTEMA INMUNITARIO

Fntre las infinitas dudas sobre la vuelta a las aulas, una de las
grandes preocupaciones es reforzar las DEFENSAS de
los mas pequenos. Aprueba con nota gracias a un plan 360°.

POR ISABEL SALINAS

| sistema inmunitario es
una red de células, tejidos
y érganos que protege el
cuerpo de diferentes ele-
mentos. Consta de una
respuesta innarta, formada por unida-
des defensoras, y de otra de produccion
de anticuerpos especificos para atacar
un pardgeno, como, por ejemplo, un
virus. Al nacer, el sistema es «completo,
pero, también, inmaduro. Desde el
momento del parto, se fortalece a me-
dida que se expone a agentes externos»,

afirma Carlos Gutiérrez, coordinador Desde David Lloyd Club (davidllo- | :"

médico en Sha Wellness Clinic yd.es) recuerdan que el ejercicio | | .

(shawellnessclinic.com). El tiempo activa dos tipos de leucocifos: A\ L 1 Y3 i\ [\

para que alcance esa madurez depen- los fagocitos (devoran gérmenes) gk | i R - 11 \ i'._ e | |
y los linfocitos (generan inmuni- o L1 ", \ \

dera de la predisposicion natural del
I

- : . dad). Para motivar in E = A (3
pequeno y de su estilo de vida, aunque ) ara mohivar o los ninos,
d siarl : sién de sus aconsejan fijarse en sus gustos,
podemos sacar la mejor version de sus elegir actividades breves y ding- S( ] | U ( 1
defensas con sencillos hdbitos. micas (su capacidad de concen-
tracién es corta) y aparear la ver- d enta'

glenza para participar con ellos. . : :
Unaescasa limpieza de

la boca puede provocar
E[ O_ST!’O rey IQ danos serios, como indica el

odontologo hvdan Malagon

«Fl déficit de vitamina D predispone al desarrollo (vanmalagonclinic.com),
de enfermedades autoinmunes y afectadl que ncideenlaim portan-

cracimiento oseow, dice Paula Rosso, del Centro a decrear buenos bdbitos

Medico gjo Plaza{centromedicolajoplaza.com). Cladaecrearbuenos nabitos

4  Seobtienededimentoscomo elpescadoazul desde edades muy tempra-
ylos huevos, perg, sobre foda, de laexposicional RO . 7 ot T

sol15 minutos ol dia de unaparte del cuerpo sin nas. Y silalec f?f)f({(ﬂ(f esla

\ profector. [ambién existen suplementos infantiles clave para los remolones?
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Cuida su
microbiota

La ‘microbiota’ la componen los microorganismos que
viven en el intestino. «Tiene un papel modulador de
la formacién del sistema inmune y de la prevencién de

-l agua
es basica

Hablamos de una fuente de ener-
e Ulaqueresultaesencialparael

L] ! i . 9 “pe . ala 7] %
» crecimiento, facilita la digestion, fenémenos de respuesta exagerada, como alergias
iy e o . o enfermedades autoinmunes», apunta el doctor
NSBEOLL avudaen la absorcion de vita- Carlos Gutiérrez. Es importante cuidarla desde el naci-
BOTELLADEACERD minas v minerales v mantiene riento con el consurmo d? leche materna (o férmulus
L’;‘ﬁ?‘dﬁ’?&'—%gﬁ)oﬁ & A reforzadas) y ‘probidticos’ (bacterias que equilibran la
' ' : el buen tono del sistema renal. flora intestinal) y la limitacién en el uso de antibioticos.
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descanso

Un suefio deficiente (en cantidad o en

calidad) puede multiplicar la posibili-
dad de enfermar. «Al dormir se liberan
diversas proteinas esenciales para de-
fendernos de las infecciones y controlar
los procesos inflamatorios.», dice Robert
Cilveti, pediatra y psicélogo de AdSalu-
tern (adsalutemn.institute). El tiempo de
descanso idénec depende de la edad,
pero los mas pequenos requieren hasta

1 horas. éUn tip? Ahade enla cena
alimentos ricos en hidratos de carbono y
en 'triptéfanc’ (pollo, salmon, platano..).

a OQjoconla

je los consejos de Beafriz Belfran,

Er@'éciolisro en nutricion ertarnole-

cular (www.drabeatrizbeltran.com).
EL PAPEL DE FRUTAS Y VERDURAS
Sonimprescindibles por sus fitonu-
trientes.No olvides las que contienen
vitarmina C (citricos, kiwi, pifia, brécol,
pirmiento rojo, zanahoria..), pues esta
esnecesariapara el funcionamiento
delas células (fagocitos y linfocitos T)
yunaaliadafrente alos resfriados.
PROTEINAS Si, PERO CON CABEZA
Esmejorsilas anades através dela
tornade carnes blancas (pollo, pavo,
conejo..) pescados y legumbres.

EL EFECTO EXTRA DE LAS ESPECIAS
Elajo, el orégano, laclrcuma, la
canela yeljengibre, entre ofros ingre-
dientes gue aporfan sabor, son co-
nocidos por fortalecer las defensas.
EN BUSCA DE LOS MINERALES CLAVE
El selenio y el zinc figuran como
elernentos basicos para el organis-
mo.Encuéntralos enlas semillas

BRocoLISAURIC

de CRISTINA AMOR

E
EL BROCOLISAURIO
DECRISTINA AMOR
(14,50 €, ENELBRO-
COLISAURICCTM),

alimentacion

de calabazo, nueces, lacfeos, arroz infe-
gral, pescados, mariscos, carnes y aves.
(LACTEOS? A POR DOS O TRES AL DiA
«Fuentes importantes de calcio, fosforo
yviraminas Ay B, algunos, como el yogur,
el queso crudo y el kéfir, son‘probidticos’.
A VUELTAS CON LA CANTIDAD DE AZUCAR
«Puede producir una cierta resistencia
alainsulina que empeora lo activacion
inruney alrerala rmicrebiota (hay que dar-
les mas fibra que azuicares) Palabrade
SalvadorFerrando, nutricionistade Instituto
MeédicoRicart (institutormedicoricart.com).

£ Gestion
" del estrés

Algunos indicadores de unasituacion
de dlerta prolongada en los nifos son
«cambios en la conducta, pérdida
del apetito, pesadillas...», reconoce
Belén Colomina, psicéloga en
Petit BamBou (petitbambou.com).
Ademnads, un estado de estrés
constante genera una sobredosis de
adrenalina y cortisol agotadora para
el organismo. «Aparecen desdrdenes
fisicos (resfriados confinuos, molestias
gastrointestinales...) que sefialan
un debilitamiento de las defensas»,
afirma Carla Sanchez, experta en
bienestar de The Holistic Concept
(theholisticconcept.app). El consejo
es ensenarles a identificar las signos
vy a trabajar la regulacién emocional
estando disponibles para ellos. Los
programas familiares de las ‘apps’
de ‘mindfulness’ son de gran ayuda.
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