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El Sistema Inmunoldgico nos protege de los agen-
tes infecciosos como bacterias, virus y parasitos.
Las deficiencias de algunas vitaminas, como las Vitamina
Cy D, y de minerales como el Zinc, Selenio y Manga-
neso se relacionan estrechamente con las alteraciones
del sistema inmunitario. Entre los factores que favorecen
estas deficiencias encontramos:

- Una mala alimentacion o malos habitos de salud que
disminuyen |a ingesta y absorcién de vitaminas y minera-
les.

- La edad, ya que con el paso del tiempo, nuestro sistema
inmune se ralentiza volviendo nuestro cuerpo mas suscep-
tible de padecer enfermedades infecciosas.

- El estrés diario, los trastornos en el suefio o la ansiedad.
Una de las mas importantes alteraciones inmunitarias
provocadas por el estrés deriva del desequilibrio entre el
Cortisol y la hormona DHEA. Ante situaciones de estrés o
ansiedad el cortisol enddgeno, liberado por las glandulas
suprarrenales, suele aumentar, mientras que la DHEA,
intermediario metabdlico con propiedades anti-glucocorti-
coides, antinflamatorias y neuroprotectoras, suele dismi-
nuir. Una relacion descompensada entre Cortisol y DHEA
durante un largo periodo de tiempo, puede alterar la
capacidad defensiva del organismo, dejando asf la puerta
abierta a agentes que pueden dafiar nuestro cuerpo.

Por lo antes mencionado, es importante mantener los
niveles de estrés controlados dedicando momentos a la
relajacion y consumiendo cantidades adecuadas de
Vitaminas C y D y minerales como el Zinc, Selenio y
Manganeso.
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INFO. NUTRIC. POR INGESTA DIARIA: 2 Cdpsulas % IDR I n m *

Vitamina D: 15 meg (600U1) 19-50 afios: 300 % (supera la IDR) u n *—
51-65 afios: 150 % (supera la [DR) e¢
+ 65 afios: 100 % 4] '“Imm

Vitamina C: 1.000 mg 2.222 % (supera la IDR) [+] "“'-IIIE

Zinc: 30 mg 428 % (supera la IDR) m“'lﬂ

Manganeso: 2,30 mg 100 %

Selenio: 34 mog 100 % B ﬂlt

Valores diarios con base a una dieta de 2.000 kcal u 8.400 kj. No aporta cantidades significativas de valor T,

energético, carbohidratos, proteinas, grasas, fibra alimentaria y sodio. IDR: INGESTA DIARIA DE REFERENCIA. *

o

Precauciones generales: Suplementa &i"
dietas insuficientes. Mantener fuera del (gl
alcance de los nifios. No utilizar en caso <.

de embarazo, lactancia ni en nifios.

|
,-/ % Vitamina C \
% Vitamina D

i

Consulte a sumédico y/o farmacéutico. 4+ Manganeso ' Q
_ _ .' %+ Selenio .
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VITAMINA C

La Vitamina C, también llamada acido ascérbico, es una
vitamina soluble en agua que desempefia un papel
esencial en reacciones metabolicas como la sintesis de
hormonas esteroideas como el cortisol y las hormonas
sexuales, y de ciertos neurotransmisores como la dopa-
minay la adrenalina.

La Vitamina C contribuye:

e Al funcionamiento normal del sistema inmu-
nitario, ya que se acumula en las células inmu-
nitarias aumentando su capacidad de atrapary
destruir agentes dafiinos como virus y bacterias,

e A la proliferacion de los linfocitos T y B que
sintetizan los anticuerpos,

e Al metabolismo energético,

e Al funcionamiento psicol6gico normal y a la
reduccion de la fatiga y el agotamiento,

e Ala proteccién de las células contra el estrés
oxidativo. El estrés oxidativo es una agresion
de las células por particulas llamadas «deriva-
dos reactivos del oxigeno» (como, por ejemplo,
los radicales libres) que se producen de forma
permanente en el organismo. La vitamina C
tiene una accién antioxidante, lo cual significa
que neutraliza estas particulas y, de esta
manera, limita el estrés oxidativo, que de otra
forma, favoreceria el envejecimiento y estaria
implicado en numerosas enfermedades,

® Mejora la absorcion del hierro y participa en
la regeneracion de la forma reducida de la
vitamina E

VITAMINA D

La Vitamina D juega un papel fundamental en el
sistema inmunoldgico. Existen receptores especificos en
algunas células de nuestro organismo necesarias para
ejercer sus funciones, entre ellas linfocitos y macréfa-
gos, encargadas de la inmunidad celular, activados por
esta vitamina.

Los bajos niveles de Vitamina D influyen en el sistema
inmune debilitando nuestras defensas frente a agentes
externos como los virus y bacterias.

ZINC

El Zinc se encuentra en las células de todo el cuerpo.
Ayuda al sistema inmunitario a combatir bacterias y virus
que invaden al cuerpo. Nuestro organismo también
necesita Zinc para fabricar proteinas y el ADN, el mate-
rial genético presente en todas las células.

Favorece también el funcionamiento normal del sentido
del gusto y el olfato.

SELENIO

El Selenio es un micronutriente que el cuerpo necesita
para mantenerse sano. Es importante para la funcién de
la glandula tiroidea, la produccion de ADN vy para prote-
ger al cuerpo contra infecciones y el dafio causado por
los radicales libres. Refuerza también la funcién de las
Vitaminas E y C como vitaminas de defensa. Su presen-
cia en el organismo incrementa la produccion de glébu-
los blancos, lo que resulta basico para el correcto funcio-
namiento del sistema inmune.

MANGANESO

El Manganeso es un mineral también elemental para la
salud del organismo. Nuestro cuerpo lo usa para producir
energia y proteger las células del dafo oxidativo. El
organismo también necesita Manganeso, ademas de
para mantener un sistema inmunitario sano, para fortale-
cer los huesos y contribuir al normal funcionamiento del
tejido conectivo.



