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FORTALECEN

Obtenga suficiente proteina.
Coma proteinas, las cuales son
el componente mas importante
de los glébulos blancos. Puede
obtener proteinas de las carnes,
el pescado, las aves de corral, el
queso, los huevosy la leche.

Elija las grasas adecuadas. Evite las
grasas saturadas, pero coma muchas
grasas no saturadas. Las grasas saturadas
aumentan el riesgo de enfermedades del
corazén, pero las grasas no saturadas
ayudan a la absorcién de vitaminas
liposolubles en el cuerpo. Estas “grasas
benignas o no saturadas” se encuentran
en el maiz, el ajonjoli, la soya y los aceites

de semilla de algodon.

¢COMO FORTALECER TU

Los gldbulos blancos, también conocidos como
leucocitos, son la defensa natural del cuerpo
contra las infecciones y son una parte importante
de la funcién del sistema inmunolégico. Estos
glébulos comen bacterias extrafias y otros
organismos que invaden el cuerpo; por lo tanto,
son los responsables de la inmunidad (la habilidad
del cuerpo para combatir las infecciones). Es
posible que algunas personas tengan sistemas
inmunoldgicos mas débiles debido a su genéticay
otras debido a las infecciones virales o
bacterianas.
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Coma cantidades limitadas de carbohidratos.
Consumir cantidades adecuadas de trigo, maiz y
cereales le ayudara a crear la energia necesaria
gue necesita su cuerpo para producir glébulos
blancos pero no en cantidades excesivas.

Incorpore otros alimentos de estimulacién inmunolégica en su dieta.
Hay una serie de alimentos especificos que pueden ayudar. Estos incluyen:
. Ajo

* Aimendras

* Colrizada

* Frijoles blancos

* Hongos reishi

* Ardndanos y frambuesas
* Yogur

* Té verde

Coma antioxidantes. Los antioxidantes son las vitaminas, los minerales y otros
nutrientes que ayudan a reparar las células dafiadas en el cuerpo. Algunos ejemplos
de antioxidantes son el beta caroteno, las vitaminas Cy E, el zinc y el selenio. Puede
encontrar estos nutrientes en ciertas frutas o verduras .

* El beta caroteno se encuentra en el
durazno, el brécoli, la remolacha, los
pimientos verdes, los tomates, el maiz y
las zanahorias.

+ Lavitamina C se encuentra en el brocoli,
las naranjas, las fresas, los pimientos,
los tomates y la coliflor.
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* Lavitamina E se encuentra en el brocoli,
las zanahorias, las nueces, la papaya, la
espinacay las semillas de girasol.
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* El zinc se encuentra en las ostras, la
carne roja, los frijoles, las nueces y los
mariscos.

’th/




