Como reforzar el sistema
inmunologico: verdades y mitos

Analizamos qué afirmaciones sobre el sistema inmunologico son ciertas y cuales son
engafiosas. /Qué consejos debemos seguir para tener unas buenas defensas del organismo?

a pandemia de COVID-19 ha puesto de manifiesto la impor-

tancia de tener un sistema inmunoldgico fuerte. Todos busca-

mos maneras de fortalecer nuestras defensas, pero, iqué es
realmente efectivo y qué es simplemente un mito? En este articulo,
exploraremos hechos y ficciones relacionados con el fortalecimiento
del sistema inmunoldgico.

¢El sistema inmunolégico necesita refuerzos?
El sistema inmunolégico de todos necesita enormes refuerzos, es-
pecialmente durante pandemias como la de COVID-19.

Respuesta: FALSO

El sistema inmunoldgico es intrincado y puede debilitarse en ciertas
condiciones, como la inmunosupresion. Sin embargo, fortalecerlo de
forma constante y en exceso no es la respuesta. Un sistema inmuno-
|6gico hiperactivo puede causar problemas, como inflamacion.

Fortalecer el sistema inmunoldgico es esencial.

Respuesta: VERDAD

Si bien no necesitamos hiperactivar nuestro sistema inmunoldgico,
debemos asegurarnos de que funcione correctamente. Apoyar y for-
talecer el sistema inmunoldgico es clave para mantenernos saludables.
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La clave para un sistema inmunoldgico fuer-
te es encontrar un equilibrio. No se trata de
sobreestimularlo en todo momento, sino de
asegurarnos de que esté en buen estado de
funcionamiento. En situaciones de inmunosu-
presion, como la quimioterapia o el trasplante
de 6rganos, el sistema inmunoldgico puede
debilitarse significativamente. En tales casos,
es crucial seguir las pautas del médico para
minimizar el riesgo de infeccion.

La importancia

de una dieta saludable

Consumir frutas y verduras refuerza el sis-
tema inmunolégico.

Respuesta: VERDAD

Una dieta rica en frutas y verduras pro-
porciona los nutrientes necesarios para
un sistema inmunoldgico fuerte, también
para las personas con diabetes. Una de
las formas mas efectivas de respaldar el
sistema inmunoldgico es a través de una
buena eleccién de los alimentos. Las frutas
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y verduras son una fuente rica de vitami-
nas y minerales esenciales que tu sistema
inmunoldgico necesita para funcionar co-
rrectamente. Estos alimentos contienen
antioxidantes gue ayudan a combatir los
radicales libres y reducen la inflamacién en
el cuerpo, lo que a su vez fortalece la res-
puesta inmunoldgica.

Si tienes diabetes, es posible que te preocu-
pe consumir frutas y algunas verduras de-
bido a su contenido de carbohidratos y su
impacto en los niveles de azucar en sangre.
Sin embargo, no hay que tenerles miedo.
Asi, las frutas son ricas en antioxidantes,
vitamina C y minerales. Algunas verduras,
como espinacas, brocoli, pimientos y toma-
tes, son excelentes opciones para una dieta
equilibrada. En cuanto a las frutas, es im-
portante elegir aquellas con un indice glu-
cémico mas bajo, que tienen menos impac-
to en tus niveles de glucosa en sangre. Ade-
mas, es fundamental controlar las porciones
para mantener un equilibrio adecuado en tu
ingesta de carbohidratos.

El papel del sueiio en la inmunidad
Dormir las horas suficientes fortalece el sis-
tema inmunoldgico.

Respuesta: VERDAD

La falta de suefo puede aumentar el ries-
go de enfermedades y afectar el control de
la diabetes. Un buen descanso es esencial
para el sistema inmunoldgico. El suefio es
un componente fundamental para mantener
un sistema inmunoldégico saludable. Duran-
te el suefio, el sistema inmunoldgico libera
sustancias quimicas llamadas citocinas, que
tienen un papel esencial en la promocién del
suefo, asi como en la lucha contra las infec-
ciones y la inflamacion. Cuando no se duer-
me lo suficiente, la produccién de citocinas
puede verse afectada, lo que hace que el
cuerpo sea mas susceptible a enfermedades
como resfriados y gripe.

Ademads, la falta de suefio tiene un impac-
to negativo en la diabetes. Puede aumentar
los niveles de glucosa en sangre y hacer que
sea mas dificil controlar la enfermedad. Para
mantener un sistema inmunoldgico fuerte
y una diabetes bien gestionada, es esencial
dormir 7 u 8 horas de suefo de calidad.

Los mitos de los suplementos
Tomar suplementos impulsa el sistema inmunoldgico

Respuesta: FALSO

Aungue los suplementos como el zinc, la equinacea y otros son po-
pulares, no han demostrado ser beneficiosos para reforzar el sistema
inmunoldgico. Algunos pueden ser perjudiciales en ciertas situacio-
nes. Por ejemplo, el zinc es conocido por su papel en el sistema inmu-
noldgico, pero la suplementacién con zinc puede ser contraprodu-
cente en presencia de infecciones bacterianas. Tomar suplementos
sin la supervision de un profesional de la salud puede ser arriesgado,
ya gue algunos pueden interactuar con otros medicamentos o tener
efectos secundarios no deseados. Es esencial consultar con tu médi-
co o educador en diabetes antes de comenzar cualquier régimen de
suplementos para asegurarte de que sea apropiado para tu situacion
individual. Ademas, debes ser cauteloso con los productos que pro-
meten resultados “demasiado buenos para ser verdad”.

Los suplementos de vitamina C mejoran las defensas del organismo
Respuesta: FALSO

Aungue muchas personas recurren a suplementos o zumos de na-
ranja cuando tienen un resfriado, los estudios han demostrado que
altas dosis de vitamina C después de los sintomas no reducen la
duracién o gravedad del resfriado. La vitamina C es un antioxidante
que protege contra danos celulares y virus, pero la Recomendacioén
Dietética Diaria se puede obtener facilmente de alimentos como pi-
mientos y kiwis. Tomar suplementos en exceso no beneficia y se
excreta en la orina, ya que el cuerpo absorbe solo unas cientos de
miligramos a la vez.

CONCLUSION:

Fortalecer el sistema inmunoldgico no consiste en buscar soluciones
magicas o rapidas, sino en adoptar un enfoque equilibrado para mante-
nerlo en su mejor estado. Para mantener un sistema inmunolégico fuer-
te y saludable, es esencial llevar a cabo acciones consistentes en nuestra
vida diaria. Esto incluye una dieta equilibrada y rica en frutas y verduras,
que proporciona los nutrientes necesarios para el funcionamiento ade-
cuado del sistema inmunoldgico. Ademas, el descanso adecuado y de
calidad desempefa un papel crucial en el fortalecimiento de nuestras
defensas. Si bien los suplementos pueden ser Utiles en ciertos casos, es
importante recordar que no todos son beneficiosos y que su uso debe
estar respaldado por la orientacion de un profesional de la salud. Evita
caer en la trampa de productos que prometen resultados milagrosos y
mantén una vision critica cuando se trata de suplementos.

En resumen, cuidar de tu sistema inmunoldgico es un proceso con-
tinuo que implica tomar decisiones saludables en tu estilo de vida
diario. Al adoptar un enfoque equilibrado y basado en el conocimien-
to contrastado, puedes fortalecer tu sistema inmunoldgico y estar
mejor preparado para enfrentar los desafios que puedan surgir. Tu
salud es una inversioén a largo plazo, y mantener un sistema inmuno-
l6gico fuerte es un componente clave de ese compromiso. ®
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