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Inmunidad en acción: 
Cómo mejorarla 

a través de 
tus elecciones 
alimentarias



La inmunidad 
es un componente esencial de 

nuestra salud y bienestar general. 
Un sistema inmunológico fuerte nos 

protege de enfermedades, 
virus y bacterias dañinas.

 Para obtener más información detallada sobre 
el funcionamiento de nuestro sistema inmune, te 

recomendamos consultar el artículo titulado: 
“Cómo funciona nuestro Sistema Inmune”, 

en la herramienta <<Conoce Más>>. 
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Si bien existen muchas formas 
de fortalecer nuestro sistema inmunológico, 

una de las herramientas más poderosas 
se encuentra en nuestras elecciones alimentarias. 

A continuación, explicaremos cómo podemos mejorar 
nuestra inmunidad a través de la alimentación y 

cómo nuestras decisiones diarias, pueden marcar la 
diferencia en nuestra salud general.

Alimentos que mejoran 
nuestra inmunidad
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 La vitamina C es conocida 
por sus propiedades antioxidantes 

y su capacidad para fortalecer 
nuestro sistema inmunológico. 

Alimentos como los cítricos, las bayas, 
el kiwi, el brócoli y los pimientos rojos 
son excelentes fuentes de vitamina C.

Frutas y verduras 
ricas en vitamina C:
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Setas 
medicinales:

 Las setas, como los hongos shiitake 
y los champiñones, contienen compuestos 
bioactivos que estimulan la producción de 
células inmunitarias y fortalecen nuestra 

respuesta inmunológica.
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Ajo  
y cebolla: 

Frutos secos  
y semillas:

Estos ingredientes comunes en la 
cocina contienen compuestos azufrados 

que pueden ayudar a fortalecer el 
sistema inmunológico, además de 

tener propiedades antimicrobianas y 
antiinflamatorias.

Almendras, nueces, semillas de 
chía y semillas de girasol son ricas 
en vitamina E y antioxidantes, que 

pueden contribuir a un sistema 
inmunológico más fuerte.
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Estrategias de 
alimentación efectivas para 

la inmunidad en acción
Una dieta  

equilibrada:

Consumir una variedad de alimentos frescos 
y nutritivos es fundamental para mantener un 

sistema inmunológico saludable. Asegúrate de 
incluir una amplia gama de frutas, verduras, 

granos integrales, proteínas magras y grasas 
saludables en tu alimentación diaria.
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Evitar el exceso 
de azúcar:

Probióticos y 
 alimentos fermentados:

 El consumo excesivo de azúcar puede 
debilitar nuestro sistema inmunológico. Opta 
por fuentes naturales de dulzura, como frutas 

frescas, y reduce al mínimo los alimentos 
procesados y azucarados.

 Los alimentos fermentados, como el yogurt, 
el chucrut y el kéfir, contienen probióticos 
beneficiosos para la salud intestinal. Un 

intestino saludable es crucial para un sistema 
inmunológico fuerte.
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Reducción 
del estrés:

Mantén una 
hidratación adecuada:

 El estrés crónico puede debilitar nuestra 
inmunidad. La práctica de técnicas de relajación, 

como la meditación, el yoga y el tiempo de calidad 
para uno mismo, puede ayudar a reducir el estrés 

y fortalecer nuestro sistema inmunológico.

Beber suficiente agua es esencial para un 
sistema inmunológico saludable. El agua ayuda 
a transportar nutrientes a las células y eliminar 
toxinas del cuerpo. Asegúrate de mantener una 

hidratación adecuada a lo largo del día.
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Combinar estas elecciones alimentarias saludables 
con un estilo de vida activo y equilibrado nos brinda la 
mejor oportunidad de mantener una inmunidad fuerte y 

resistente.
 

Si deseas profundizar en el tema y descubrir más 
alimentos para potenciar tu sistema inmunológico, 
te invitamos a visitar los consejos completos en la 
sección de <<Tips de Salud>>, bajo el nombre: “Tu 

plato es tu escudo: Alimentos para potenciar tu sistema 
inmunológico”, donde encontrarás información adicional 
sobre los alimentos específicos que pueden fortalecer tu 

inmunidad y cómo incorporarlos a tu dieta diaria.

Recuerda que cuidar de tu salud y bienestar es un 
compromiso constante, y tus elecciones alimentarias 

juegan un papel fundamental en ello. 
 

Tu salud está en tus manos, elige 
conscientemente y… ¡Libera Tu Salud!
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