ALIMENTS QUE REFORCEN EL
NOSTRE SISTEMA IMMUNE DAVANT
EL CORONAVIRUS

2 juny, 2020

Els temps han canviat i a tots ens preocupa molt més la salut
per damunt de qualsevol altra cosa. Es necessari més que mai
tenir coneixement sobre els aliments per tal de mantenir el
nostre sistema immune en perfectes condicions.

Cap aliment cura, pero una bona alimentacidé enforteix el
nostre sistema immune, no només ens proporciona energia i
nutrients a les nostres cel-:lules sanes, sindé que son uns
fantastics aliats per reforcar el nostre sistema immune. Per
fer-nos una idea, és el nostre exercit intern encarregat de
defensar-nos rapidament de qualsevol atac extern, i capag¢ de
crear anticossos per protegir-nos a llarg termini.

Hem de tenir molt clar que cap aliment cura, pero si que ajuda
a mantenir el nostre cos sa i fort, preparat per combatre 1la
batalla contra qualsevol patologia.

La hidratacié és igual d’important perque la mucosa sana i
hidratada sera primera barrera fisica a la qual el virus fara
front i 1i costara més entrar que en una mucosa seca i
irritada. Per aixo, mantenir-nos hidratats és importantissim.
Begudes com el suc natural, infusions o gelatines també ens
ajudaran, aixi com qualsevol aliment amb alt percentatge
d’aigua com fruites 1 verdures.

El nostre sistema immune no només afecta la nostra condicid
fisica general, també 1’'emocional. Hem de cuidar el nostre
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anim, sentir-nos positiu, forts i actius com esportistes. Tot
aixo, amb un bon descans, ens ajudara a plantar cara de la
millor manera possible a que qualsevol virus vulgui atacar-
nos.

Recordem que el sistema immunologic és 1l’encarregat de la
defensa de l'organisme contra patogens com bacteris i virus,
fongs 1 reacciona contra les cel-lules canceroses i elements
estranys. Per combatre i preveure malalties, és indispensable
mantenir n sistema immunologic fort.

El sistema immune és una xarxa complexa de ceél-lules i
compostos quimics que ajuden a defendre el cos contra les
infeccions. Una quantitat de nutrients diferents estan
involucrats en donar suport al nostre sistema immunologic
perque funciona normalment per que podem lluitar contra les
infeccions.

Mantenir una dieta saludable i variada és la millor manera
d’'obtenir tots els nutrients que sén importants pel seu
sistema immunologic, aixi com tota la resta del cos.
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 Alimentat equilibradament amb un consum alt de fruits i
verdures, aixi com proteines i carbohidrats.

»Prendre de 6 a 8 gots d’aigua diaris. L’'aigua és
essencial per realitzar totes les funcions del nostre
CosS.

= Les vitamines A, C i E s6n importants, aixi com el
Ferro, Zinc i Seleni.

» Controla el estres.

» Descansa adequadament (de 7 a 8 hores).

 Fer exercici controlat.

= Fugir dels quimics, colorants i edulcorants artificials,
menjars enllaunats.

= Mantenir-se positiu i de bon humor. Somriure varies
vegades al dia.



