
COMBATIR LA GRIPE CON
ALIMENTOS

Zinc: ayuda al desarrollo de
células T y a la producción de

citocinas y anticuerpos

LA TEMPORADA DE GRIPE Y RESFRIADOS YA ESTÁ
AQUÍ. ¡TENEMOS CONSEJOS PARA AYUDARLE A

MANTENERSE SANO!

ELEMENTOS CLAVE QUE
REFUERZAN EL SISTEMA

INMUNOLÓGICO:

DÓNDE
ENCONTRARLOS:

Betacaroteno: ayuda a la
producción de citocinas y

glóbulos blancos

Batatas, zanahorias,
brócoli, tomates

Frijoles, lentejas, nueces,
carne

Vitamina C: Previene daños a los
glóbulos blancos, ayuda a las

células inmunes con la fagocitosis
(“comer” sustancias extrañas)

Cítricos, pimientos
morrones, bayas



AJO: AUMENTA LA PRODUCCIÓN DE CITOCINAS, ACTIVA LOS
MACRÓFAGOS Y LAS CÉLULAS ASESINAS NATURALES, QUE

COMBATEN LAS CÉLULAS EXTRAÑAS

JENGIBRE: REDUCE LA INFLAMACIÓN, RICO EN ANTIOXIDANTES

CÚRCUMA: REDUCE LA INFLAMACIÓN, AUMENTA LA ACTIVIDAD
DE LAS CÉLULAS INMUNITARIAS

MÁS INFORMACIÓN SOBRE EL SISTEMA INMUNOLÓGICO

LOS ANTICUERPOS SE UNEN A LOS INVASORES Y TE
AYUDAN A RECUPERARTE MÁS RÁPIDAMENTE

LOS GLÓBULOS BLANCOS SON PARTE DEL SISTEMA
INMUNOLÓGICO ADAPTATIVO Y PUEDEN RECORDAR

ANTÍGENOS QUE PREVIAMENTE INVADIERON EL
CUERPO

LAS CITOCINAS AYUDAN A ACTIVAR LAS CÉLULAS
INMUNES Y REGULAR EL SISTEMA INMUNOLÓGICO

EL AJO FRESCO Y LAS ESPECIAS INCIDEN EN LA
RESPUESTA INMUNE EN DOSIS BAJAS EN

RECETAS DIARIAS:


