¥ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

El rol de los
complementos en el cuidacdo
del sistema inmune

ma inmune por lo que for-

talecerlo es una buena me-
dida de prevencién para no enfermar.
El empleo de plantas medicinales es
un remedio efectivo para estimular las
defensas desde hace mucho tiempo. En
los Ultimos anos, se ha incrementado
notablemente la demanda de produc-
tos a base de plantas medicinales, por-
que, tal y como explica Mariana Viola,
Nutricionista de Nutralie: “En el dmbito

xisten multitud de factores
I E que pueden afectar al siste-

m mi herbolario

El sistema inmunitario es una red compleja que protege al
organismo frente a infecciones y otros agentes externos.
Su correcto funcionamiento depende de multiples factores,
entre ellos la alimentacion, el uso responsable de
complementos, la fitoterapia y el estilo de vida.
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del autocuidado natural, cada vez se
habla més de “reforzar” las defensas,
pero desde una perspectiva nutricional
actual, el objetivo real es mantener un
sistema inmunitario equilibrado, capaz
de responder cuando es necesarioy de
regularse cuando no lo es”.

UN SISTEMA INMUNE
EQUILIBRADO

I

Un sistema inmunitario equilibrado es
aquel que funciona de forma eficaz,



adaptativay proporcionada, taly como
explica la experta de Nutralie: “No se
trata solo de reaccionar frente a virus
o bacterias, sino también de evitar
respuestas exageradas que puedan
derivar en inflamacién persistente o
desgaste del organismo. Por eso, el
concepto de ‘estimular’ las defensas
puede resultar simplista”.

Sin embargo, tampoco un sistema
inmune hiperactivado es sinénimo de
salud. El verdadero cuidado pasa por
apoyar sus mecanismos naturales de
regulacién, favoreciendo una respues-
ta adecuada, una correcta comunica-
cién celular y una buena capacidad de
recuperacién. Paraello, la experta cree
que el estado nutricional, el descanso,
la gestion del estrés y la salud intesti-
nal juegan un papel clave.

LOS MEJORES COMPLEMENTOS
ALIMENTICIOS
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Consumir una gran variedad de alimen-
tos nutritivos puede aportar al organis-
mo las suficientes vitaminas, minerales
y nutrientes necesarios para que el sis-
tema inmunitario se mantenga sano.
Pero, los complementos alimenticios se
utilizan como una herramienta de apo-
yo, especialmente cuando la alimenta-
cién no es todo lo variada que deberia o
cuando el ritmo de vida no cubre todas
las necesidades nutricionales.

Los complementos basados en plan-
tas, los probidticos y otros ingredien-
tes de los suplementos dietéticos tam-
bién pueden tener efectos positivos
en el sistema inmunitario. Uno de los
mas conocidos es la vitamina C, que es
un nutriente esencial que contribuye
al funcionamiento normal del siste-
ma inmunitario y ayuda a proteger las
células frente al estrés oxidativo: “Su
uso en forma de suplemento es habi-
tual en cambios de estacién, épocas
de cansancio acumulado o cuando la
ingesta de frutasy verduras frescas es
insuficiente”, declara la experta.

“También destacan los complejos de
apoyo inmunitario, como las férmulas
tipo Immunity Booster, que combinan
vitaminas y minerales clave —como vi-
tamina D, zinc o selenio— con extractos
naturales tradicionalmente utilizados
en el herbolario, como reishi, prépolis o

mantener un

de responder
cuando es
necesarioy de
regularse cuando
nolo es”
Mariana Viola
(Nutralie)

equindcea. Estas combinaciones estan
pensadas para ofrecer un apoyo mas
global, especialmente en momentos de
mayor demanda fisioldgica, estrés fisico
o mental, o mayor exposicién ambien-
tal”, senala la especialista de Nutralie.

EL ROL DE VITAMINAS, MINERALES
Y EXTRACTOS NATURALES
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Las vitaminas son piezas clave en el
funcionamiento del sistema inmuni-
tario porque intervienen en la produc-
cién de células defensivas, en la re-
paracién de tejidos y en la proteccién
frente al dano oxidativo. Entre las mas
relevantes destacan la vitamina C, por
su accién antioxidante y su papelen la
formacion de coldgeno y la absorcién
del hierro; la vitamina D, vinculada a
la activacién de las defensas y al man-
tenimiento de huesos y musculos; las
vitaminas del grupo B, necesarias para
el metabolismo energéticoy la forma-
cién de glébulos rojos y blancos; v la
vitamina E, que protege las membra-
nas celularesy contribuye al equilibrio
frente al estrés oxidativo.

Aunque cada una cumple una funcién
concreta, su efecto es conjunto ya que
el sistema inmunitario depende de un
aporte continuado y equilibrado de
todas ellas para funcionar en la forma
adecuada porque, tal y como indica
Mariana Viola: “Actian como cofacto-
res esenciales en numMerosos procesos
delsistema inmunitario: produccién de
células defensivas, comunicacién entre
ellas, control del dano oxidativo y re-
gulacién de la respuesta inflamatoria”.

“El objetivo real es

sistema inmunitario
equilibrado, capaz

PROBIOTICOS
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La microbiota intestinal es el conjunto
de microorganismos (bacterias, virus,
hongos, etc.) que habitan nuestro intes-
tino, formando un ecosistema vital que
actuda casi como un érgano més, esencial
para la digestidn, la produccién de vita-
minas, el fortalecimiento del sistema
inmune y la proteccién contra patége-
nos. Los probidticos forman parte de
la microbiota intestinal y son bacterias
beneficiosas que viven en el intestino.

Cuando la flora intestinal no esta en
equilibrio, algo frecuente tras el uso de
antibidticos o cuando no se tiene una
alimentacién saludable y equilibrada, el
intestino acaba siendo poblado por bac-
terias nocivas, que no ayudan al sistema
inmuney dejan al organismo susceptible
aenfermedades. Se ha demostrado que,
una vez los probidticos se incorporan
a la microbiota, ofrecen proteccién
frente a los patégenos. Por eso, para la
experta en nutricién, cada vez cobra mas
relevancia el papel de estos probiéticos,
ya que estd demostrado que una parte
importante del sistema inmunitario estd
estrechamente vinculada al intestino.

“Mantener una microbiota equilibrada
ayuda a una correcta modulacién de la
respuesta inmune. Los complementos
probiéticos pueden ser especialmente
Gtiles tras tratamientos con antibioti-
cos, en personas con molestias diges-
tivas frecuentes o como parte de una
estrategia preventiva de bienestar”,
manifiesta la especialista de Nutralie.
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