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Nuestra alimentacion desempena un papel
crucial en el fortalecimiento de nuestro
sistema inmunologico.

Consumir una variedad de alimentos
ricos en nutrientes, puede ayudarnos a
mejorar nuestra respuesta inmunologica y
protegernos de enfermedades.

A continuacion, Libera Tu Salud te presenta
algunos consejos para mantener tu sistema
Inmunologico en optimas condiciones
mediante los alimentos:
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Citricos
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Jengibre:

El jengibre tiene propiedades
antiinflamatorias y antioxidantes que
pueden ayudar a fortalecer el sistema
iInmunologico. Puedes disfrutar del jengibre
en te, anadirlo a tus platos o utilizarlo en

aderezos y marinadas. Consulta la receta,
bajo el nombre “Té de jengibre y curcuma
para impulsar tu sistema inmunologico”, en
la seccion de Recetas de nuestra pagina
www.liberatusalud.com
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Frutos secos Y semillas:

Los frutos secos, como las almendras
y las nueces, asi como las semillas
de chia y de girasol, son ricos
en vitamina E y antioxidantes
gue contribuyen a un sistema
inmunologico saludable.

Disfruta de una porcion de frutos
secos 0 agrega semillas a tus batidos,
yogures o0 ensaladas.
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Recuerda que una dieta equilibrada
y variada es la clave para un sistema
inmunologico fuerte. Combina estos
alimentos con una hidratacion adecuada,
ejercicio regular y buen descanso para
mantener tu sistema inmunologico fuerte

vy saludable.

Libera Tu Salud te recomienda hablar con
tu médico de confianza si tienes dudas
especificas o presentas algun problema

de salud relacionado a estos temas.
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