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Unadieta
balanceada

Los alimentos ricos en vi-
taminas A, Cy E, zinc y
omega 3 ayudan a preve-
nir enfermedades respira-
torias. Por ello, una dieta
balanceada refuerza el
buen funcionamiento del
sistema inmunoloégico y
protegea la personadela
gripe y el resfrio, muy co-
munes en temporadas de
otoio e inviemo. El pesca-
do, en su variedad caballa
y atun, posee una accion
antiinflamatoria por su
elevado contenido de aci-
dos grasos y omega 3.

La hidratacion también es
un factor importante. Por
eso, es necesario beber
abundante liquido. Las in-
fusiones con miel, que
contienen antioxidantes
y antimicrobianos, des-
congestionan las fosas na-
sales. Si una persona pade-
ce de alguna afeccion res-
piratoria, debe optar por
alimentos que favorecen la
expectoracion: ajo, cebo-
lla, kion y hongos.




