¢, Como-aumentar las defensas

de loa ninoa y ninas?
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w Acidos gmsos omega 3 y b (en acetfe de olva, pescado azul v frufos
cec0s) tienen coracter anfinflamatorio, mejoran la respuesta. inmune

w Vifamina A (frufas y verduros de color rgo-naranja), vitamina E (frutos secos,
agquacate, acetunas), vitamina C (cftricos, pimiento, pergjl, kini, brocol) y Vitamin
D (dcteos, pescado azul, luz solar) impiden que el stema inmunitario e oxide.

w Proteinas (carne, pescado, uevos, lacteos, lequmbres)
permiten la formacion de inmunoglobulings v linfocttos

w El Zinc (en el marsico) previene frenfe a
Infecciones y favorece la cicatrizacion

El yogur favorece ¢l buen estado del sistema

w Inmune infestinal, profegiendo frente a
gostroentertic
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