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cComoloslacteos
aumentan tus defensas?

Estosalimentos—comolaleche, elyogurtyel queso—
aumentan la proteccion de nuestro sistemainmunitario
ymejoran nuestrasalud.

| encargado de nuestra proteccion
E en el cuerpo humano es el sistema

inmunitario, que, al igual que el
resto del cuerpo, depende de una buena
nutricion paraun optimo funcionamiento.
Loideal es siempre mantener una dieta
balanceada, perohayuntipodealimento
que nos haacompaiado desde pequenos
y que tiene un alto impacto tambiénen el
restode nuestravida: los lacteos.

“La leche se considera un alimento
importante nosolo para laetapadel desa-
rrolloy el crecimiento, sino también para
elrestodelasetapasenlavidadeunaper-
sona, debido al valor nutricional de sus
nutrientes como proteinas de alta calidad,
carbohidratos, grasas lacteas, vitaminas
y minerales”, dice la Dra. Youmi Paz Oli-
vas, gerente de Nutricién de Gloria.

Debido a sucomposicion y variedad de
nutrientes, se ha demostrado unarelacion
positivaentre los lacteos y el sistema inmu-
nitario, aquien hace mas fuerteysaludable.

UN ALIADO PODEROSO

Un vaso de leche o yogurt al dfa hace la
diferencia. Por ejemplo, las proteinas de
alta calidad biolégica son aquellas que
proporcionan al organismo los aminoaci-
dos esenciales para formar y reparar
érganosy tejidos, formar hormonas, enzi-
mas, jugos digestivos, anticuerpos y otros
constituyentes organicos.

‘Tras la digestion de lacteos como la
leche se generan péptidos bioactivos que
tienen efectos inmunomoduladores: es
decir, sustancias que potencian el sistema
inmunitario. Otro ejemplo: el yogurt tiene
probiéticos o “bacteriasbuenas” que ayu-

~dan a prevenir enfermedades e infeccio-

nes, como resfriados o gripes.
Sonmultiples los beneficios que los lac-

teos brindan alasaludde nuestrocuerpo.

Loimportante es conocer los nutrientese
incluirlos en nuestra dieta, que debe ser
balanceada. Paramasinformacidn, visita
https://labuenanutricion.com/.
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