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Inmunonutricion

Fortaleciendo tus defensas naturales

@EQUILIBRATESODEXOCL

Menu para fortalecer
el sistema inmune

COMIDA

DEL DIA PREPARACION

1 taza de leche con avena
1 huevo revuelto con
champifiones y espinaca
1 taza de fruta citrica

Desayuno

Colacién 1yogurt con 6 almendras

%2 plato de ensalada de
verduras frescas (lechuga,
espinaca, pimientos, brécoli
y/o tomate) + Y de palta

1 porcién de pescado al horno
1taza de arroz

Almuerzo

Colacidén 1taza de cereal integral

4 plato de ensaladas

1 porcién de carne a la plancha
¥4 taza de fideos con tomates
asados

1yogurt griego con fruta

Cena
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Encuentra todas las vitaminas y minerales @

que fortalecen tu sistema inmune.
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Realiza Duerme entre
actividad fisica 6 a8horas

Siguenos
en nuestras
redes socidles

Realiza practicas
para controlar
el estrés
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éQueé es el sistema
inmune?

El sistema inmune es el conjunto de
células y mecanismos que defienden
al cuerpo de virus, bacterias y toxinas.
Una alimentacién adecuada
proporciona nutrientes claves que
ayudan a mantener estas defensas
funcionando bien.

El poder 04

Formacion de sustancias
antimicrobianas

VITAMINA

Protege a células de daios
causados por radicales libres

VITAMINA

Favorece la produccion
de anticuerpos

CALIDAD

€2 =VIDA

Alianza Mineral

5 RN, 2y X
Contribuye en la sintesis de macrofagos.




