BOOSTyour
IMMUNE



Su sistema inmunitario es vital para prevenir y combatir las enfermedades. Esto es especialmente
importante con la actual pandemia de coronavirus. Nuestro estilo de vida suele dictar la salud de
nuestro sistema inmunitario y, si quieres mejorar este componente vital de tu cuerpo, tienes que
estar preparado para hacer algunos cambios dificiles.

Para potenciar su sistema inmunitario hay que entender qué hace y cémo funciona. Tenemos un
capitulo sobre esto que lo explica todo de forma sencilla de entender. Una vez que sepas cuanto te
protege tu sistema inmunitario, te sera mas facil hacer los cambios que necesitas.

Hay cosas en la vida que daiian el sistema inmunitario y, si las practicas, debes dejarlas. Fumary
beber alcohol ocupan un lugar destacado en la lista, lo que probablemente no le sorprenderd. Pero
también hay otras cosas que debes evitar y que cubrimos en detalle.

Una dieta adecuada le proporcionard los nutrientes y las vitaminas que su sistema inmunitario
necesita para mantenerse en dptimas condiciones y trabajar duro para usted. Cambiar la dieta es un
gran paso, pero si estas comiendo lo que no debes, tienes que hacerlo por el bien de tu sistema
inmunitario.

Hay suplementos disponibles que pueden proporcionar vitaminas y minerales esenciales que quizas
su dieta no pueda. En esta guia le ofrecemos toda la informacién que necesita saber sobre los
suplementos.

El estrés puede afectar negativamente a su sistema inmunoldgico y tenemos un capitulo entero
dedicado a cdmo puede reducir el estrés en su vida. También es muy importante hacer ejercicio con
regularidad y dormir lo suficiente.

Mantener tu cuerpo libre de toxinas es otra cosa que ayudard a tu sistema inmunoldgico y tenemos
algunas técnicas de desintoxicacidn geniales para ti en esta guia. Por Ultimo, te explicamos por qué
los aceites esenciales son beneficiosos para tu sistema inmunitario y cuales son los mejores.
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CHAPTER 1

¢Siempre le parece que cuando los resfriados y la gripe hacen su aparicién, usted los contrae mientras
que otros a su alrededor no se ven afectados? Si este es su caso, deberia tomar medidas para reforzar
su sistema inmunitario.

La mayoria de la gente parece prestar mas atencién a su sistema inmunitario durante los meses de
invierno, cuando los resfriados y la gripe estdn en su punto algido. Pero debes entender que tu
sistema inmunitario trabaja duro por ti todos los dias del afio y hace mucho mas que protegerte de
los resfriados y la gripe.

Su sistema inmunoloégico es muy valioso

Cada uno de nosotros tiene una cosa maravillosa llamada sistema inmunolégico disefiado para
mantenernos sanos y saludables. Nos protege las 24 horas del dia sin que nos demos cuenta. Hay una
serie de cosas que puedes hacer para reforzar tu sistema inmunitario, como descubriras en capitulos
posteriores de esta guia.

Pero también hay una serie de cosas que pueden dafiar tu sistema inmunitario y su capacidad para
protegerte contra bacterias, patdégenos y virus. En el momento de redactar esta guia, el mundo esta
sumido en una pandemia de coronavirus, por lo que tener un sistema inmunitario fuerte es vital.

(Tiene un sistema inmunoldgico débil?

Muchas personas tienen un sistema inmunitario débil y ni siquiera lo saben. Si tienes un sistema
inmunitario debilitado, debes hacer algo rapido al respecto. Hay algunos signos a los que puedes
prestar atencion para ver si tu sistema inmunitario estd debilitado:

Enfermedades que debilitan el sistema inmunitario



Hay algunas enfermedades que debilitan el sistema inmunitario. Algunas de ellas son muy conocidas,
como el SIDA y el VIH. Se trata de enfermedades autoinmunes que pueden dafiar considerablemente
tu sistema inmunitario a menos que recibas el tratamiento adecuado.

Algunos canceres también debilitan el sistema inmunitario. También hay personas que nacen con
trastornos que afectan a su sistema inmunitario y lo hacen mas deficiente que el de otras personas.
En el momento de escribir estas lineas no habia cura para este tipo de trastornos, por lo que
cualquier persona que los padezca debe controlarlos de por vida.

Contraer las mismas infecciones una y otra vez

Si contrae las mismas infecciones una y otra vez de forma regular, esto es definitivamente un signo de
un sistema inmunitario debilitado. En el caso de las personas con un sistema inmunitario normal o
fuerte, estas infecciones sélo se producen un pequefio nimero de veces en la vida.

Para ser mas especificos, ésufre regularmente de faringitis estreptocdcica o neumonia? Si es asi,
probablemente significa que su sistema inmunitario es mas débil de lo que deberia. Otro signo son los
problemas frecuentes con su sistema digestivo.

También es posible que dolencias mas comunes como la diarrea, la falta de apetito y los dolores de
estdmago de forma regular puedan apuntar a un sistema inmunitario debilitado. Una gran parte de su
sistema inmunitario cubre el sistema digestivo, por lo que si todo no va bien aqui, su sistema
inmunitario podria estar debilitado.

Bajos niveles de energia

En algunas personas, los bajos niveles de energia son un indicador de que existe una debilidad en su
sistema inmunitario. Esto se debe a que su cuerpo gasta mucha mas energia de la que deberia para
asegurarse de que su sistema inmunitario trabaje lo mejor posible para usted. Si esta durmiendo
bien, un sistema inmunolégico débil podria ser la razén de que sus niveles de energia estén bajos.

Si esta enfermo ahora mismo, ;puede reforzar su sistema inmunolégico?

Si, puedes y debes hacerlo. Su sistema inmunitario sigue trabajando duro para usted mientras
estd enfermo, no sélo haciendo frente a la enfermedad que padece sino también asegurdndose
de que no surjan nuevas enfermedades. Asi que necesita toda la ayuda que puedas darle.

Si sigues todas las prdacticas recomendadas en esta guia (que recomendamos encarecidamente) y te
pones enfermo, esto no significa que las practicas sean defectuosas. Sélo significa que algo se ha
escapado de la red, por lo que debes continuar con el buen trabajo si estas enfermo.

Hacerse un analisis de sangre le ayudara a conocer su punto de partida



Si le preocupa que su sistema inmunitario esté en buena forma y no quiere ponerlo a prueba
exponiéndose a una enfermedad (no es una buena idea), le recomendamos encarecidamente que se
haga un anlisis de sangre especifico para su sistema inmunitario.

El analisis de sangre del sistema inmunitario comprobard la cantidad de gldbulos blancos que tiene.
Esto es muy importante, ya que estos gldbulos blancos combaten las enfermedades y eliminan ciertas
células para protegerle. Si su recuento de gldbulos blancos es bajo, su sistema inmunitario sera débil.

Otra cosa que hara un analisis de sangre es comprobar si hay anticuerpos o inmunoglobulina. Estos
son vitales para su sistema inmunoldgico porque son proteinas disefiadas especificamente para
atacar diferentes enfermedades.

Si es usted una mujer embarazada, puede hacerse un andlisis de sangre para comprobar si su hijo no
nacido padece una enfermedad autoinmune. Si es asi, se puede administrar un tratamiento, de lo
contrario el niflo puede estar en verdadero peligro. Las enfermedades autoinmunes pueden
transmitirse a través de la sangre, por lo que a menudo estdn relacionadas con la genética.

Para reforzar su sistema inmunitario de la mejor manera posible, debe saber de qué punto parte.
¢Tienes un sistema inmunitario normal para tu edad (en los ultimos afios tu sistema inmunitario se
deteriora) o tienes un sistema inmunitario débil en este momento?

En el proximo capitulo hablaremos de cdmo funciona su sistema inmunitario...
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CHAPTER 2

No se preocupe, no tiene que ser médico para entender este capitulo. Lo hemos mantenido lo mas
sencillo posible para que cualquier persona pueda comprender bien qué hace realmente su sistema
inmunitario y cdmo funciona.

;Qué hace su sistema inmunoldgico?

El objetivo de su sistema inmunitario es protegerle de las invasiones extrafias que pueden
perjudicarle. Estos invasores extrafios se denominan "antigenos". Un antigeno puede ser un parasito,
una bacteria, un hongo o un virus (como el coronavirus).

Cuando estos antigenos se descubren en el cuerpo, activan el sistema inmunitario. Una vez que entra
en accidn, su sistema inmunoldgico hara todo lo posible para destruir estos antigenos usando una
variedad de métodos. Realmente es un sistema asombroso que debes cuidar durante toda tu vida.

Su sistema inmunitario innato

El sistema inmunitario humano se divide en dos categorias:

1. Innato
2. Adaptable

Piense en su sistema inmunitario innato como el "primer respondedor" a cualquier antigeno que se
introduzca en su cuerpo. El sistema inmunitario innato esta formado por la piel, las células del
sistema inmunitario y determinadas sustancias quimicas de la sangre.



Su piel

Su piel es realmente su primera linea de defensa porque proporciona una barrera en la superficie de
Su cuerpo para evitar que las bacterias y los virus entren en ella. Si te preguntas por qué se hace tanto
hincapié en lavarse las manos con la pandemia de coronavirus, es una forma de destruir los antigenos
antes de que puedan entrar en tu cuerpo.

Las células de su sistema inmunitario

Su sistema inmunitario contiene células inmunitarias vitales. Algunas de estas células son mas
selectivas que otras a la hora de defenderse de determinados antigenos. Hay tres tipos principales de
células del sistema inmunitario:

1. Células T
2. Células B
3. Fagocitos

La finalidad de las células T es regular las células inmunitarias. Pueden activar las células o eliminarlas.
Si hay células anormales en su cuerpo o algunas que estan infectadas con antigenos, las células T las
eliminaran. Son "células asesinas".

Las células B de su sistema inmunitario activaran los anticuerpos necesarios. Estos anticuerpos son
proteinas que tienen el Unico propdsito de destruir los antigenos en su torrente sanguineo. Las
células B desempeiian una funcioén vital.

Los fagocitos son globulos blancos de mayor tamafio que bdsicamente se alimentan de antigenos.
Encontrara fagocitos en los tejidos y en la sangre. Si nota alguna inflamacidn en su cuerpo, es muy
probable que se trate de fagocitos en funcionamiento. Cuando su sistema inmunitario necesita enviar
fagocitos a una parte de su cuerpo, puede provocar una inflamacién para aumentar el flujo de sangre.

Su sistema inmunitario adaptativo

El sistema inmunitario adaptativo desempena un papel muy importante, ya que recuerda los ataques
de antigenos a los que se ha enfrentado en el pasado. Utiliza esta informacidn para atacar esos
mismos antigenos de forma mas eficaz.

De nifio habrds recibido al menos una vacuna. La razén por la que las vacunas funcionan es que
activan su sistema inmunitario adaptativo, de modo que cada vez que se encuentre de nuevo con uno
de los antigenos de la vacuna sabrd cdmo enfrentarse a él de la manera mas eficaz.

Su sistema inmunitario adaptativo recordard antigenos especificos y enviard las células
inmunitarias adecuadas para destruirlos. Se trata de un proceso rapido y eficaz que evita la
acumulacién de antigenos en el organismo.



Su sistema linfatico

Hay otro sistema critico en el cuerpo que ayuda a evitar que se enferme y es el sistema linfatico. Esta
compuesto por ganglios, vasos y tejidos que ayudan a tu cuerpo a eliminar las toxinas y cualquier otra
sustancia que pueda causarte dafio.

El sistema linfatico hace circular el liquido linfatico por el cuerpo. Este contiene glébulos blancos
(similares a los linfocitos By T de los que hemos hablado antes).

No fue muy doloroso, ;verdad?

Asi que ahi lo tiene: una guia no especializada sobre su complejo sistema inmunitario. Creemos que es
muy importante que entienda qué es su sistema inmunitario y cdmo funciona. Esto le ayudara a evitar
las cosas que pueden dainar su sistema inmunitario y a hacer las cosas que le ayudaran a reforzarlo.

En el proximo capitulo hablaremos de las cosas que debe evitar para proteger su sistema inmunitario...
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CHAPTER 3 .

El secreto para reforzar el sistema inmunitario es llevar un estilo de vida lo mas saludable posible.
Mucha gente adopta un estilo de vida saludable cuando estd enferma, pero le recomendamos
encarecidamente que adopte un estilo de vida saludable todo el tiempo para que pueda evitar
enfermar en primer lugar.

Nadie dijo que esto fuera a ser facil. Si tienes un estilo de vida poco saludable en este momento, te va
a costar mucho esfuerzo y persistencia hacer la transicion a un estilo de vida saludable.

Ya sabe que su sistema inmunitario es vital para su salud y bienestar. Asi que tenlo en cuenta cuando
elimines las cosas malas e introduzcas las buenas. Un estilo de vida saludable es lo mejor no sélo para
tu salud fisica, sino también para tu salud mental.

En el primer capitulo vimos las cosas que pueden debilitar su sistema inmunolégico, como las
enfermedades autoinmunes. Estas pueden tratarse y ayudarle a reforzar su sistema inmunitario.
También hay otras cosas que puedes evitar para prevenir dafios en tu sistema inmunitario, asi que
vamos a verlas.

Fumar

Sabias que esto iba a surgir, ¢verdad? El tabaquismo entrafia muchos riesgos para la salud, como las
enfermedades cardiacas, el cancer y el envenenamiento general del organismo. Pero fumar también
puede dafiar su sistema inmunolégico.

Fumar puede hacer mucho dafio a los pulmones, y si su sistema inmunolégico esta tratando de luchar
contra una enfermedad respiratoria (como el coronavirus) entonces no va a ser capaz de luchar tan
bien como un no fumador sera capaz de hacerlo.



Fumar también puede reducir la cantidad de glébulos blancos que tiene, que es un elemento vital de
su sistema inmunitario. Al reducirse los glébulos blancos, el sistema inmunitario se encuentra en una
posicidon mas débil para defenderse de los antigenos. De hecho, fumar puede detener la produccién
de glébulos blancos por completo debido a los anticuerpos que puede crear.

Sabemos que no es facil dejar de fumar, especialmente si lo ha hecho durante mucho tiempo. Pero
por el bien de su sistema inmunolégico es esencial que lo haga. Hay muchas ayudas que le ayudaran a
dejar de fumar.

Alcohol

Esta es otra de las cosas que esperabas encontrar en este capitulo, ¢no? La gente bebe por diferentes
razones y en diferentes cantidades. Lo preocupante es que incluso la cantidad mas pequena de
alcohol puede reducir la cantidad de gldbulos blancos que tienes.

Si bebes regularmente, o en grandes cantidades, esto va a daiiar tu sistema inmunolégico. Cuanto mas
bebas (o mas a menudo), mas reduciras tu recuento de glébulos blancos y ya sabes lo importantes que
son éstos para protegerte.

El consumo de alcohol no sélo puede reducir los glébulos blancos, sino que también puede cambiar
radicalmente su funcionamiento. Pueden dejar de intentar luchar contra los antigenos, lo que
significa que seras propenso a todo tipo de enfermedades e infecciones.

La buena noticia es que cuando se deja de beber, el sistema inmunitario puede recuperarse y volver
a estar en las condiciones necesarias. El simple hecho de reducir el consumo de alcohol puede hacer
maravillas.

Una vez mas, dejar de beber no es facil. Empieza por reducir tu consumo y sigue a partir de ahi.
Recuérdate lo importante que es tu sistema inmunitario la préxima vez que alguien te invite a una
borrachera.

Si la pandemia de coronavirus sigue vigente mientras usted lee esta guia, podria encontrarse con
mucho mas tiempo libre. Esto puede ser estresante, y algunas personas estan bebiendo mas para
hacer frente a esto. No lo haga: dé prioridad a su sistema inmunitario.

Llevar un estilo de vida sedentario

Hoy en dia muchas personas llevan un estilo de vida demasiado sedentario. Viajan al trabajo
sentados en su coche. Cuando llegan a su oficina se sientan frente a la pantalla del ordenador
durante varias horas. Luego vuelven a casa sentados en su coche y cuando llegan a casa se sientan en
el sofa frente al televisor.

Llevar un estilo de vida sedentario conlleva dos grandes problemas:

e Puede provocar hipertension arterial
e Puede aumentar su colesterol



El sistema inmunitario colabora estrechamente con el corazén para formar una fuerte barrera contra
las enfermedades. Por eso es fundamental que hagas todo lo posible para mantener tu corazén lo
mas sano posible.

Somos conscientes de que en estos tiempos modernos mucha gente tiene que trabajar en un empleo
gue les obliga a estar sentados frente a una pantalla de ordenador durante varias horas al dia. Si te
encuentras en esta situacién, toma descansos regulares y haz algunos estiramientos. El ejercicio
diario también es muy importante y lo discutiremos en un capitulo posterior.

Evitar el estrés

Esta es otra cosa que es mas facil de decir que de hacer, pero debes reducir la cantidad de estrés que
experimentas tanto como sea posible. Es un error pensar que el estrés solo afecta a tu salud mental.
El estrés también puede causar una serie de problemas fisicos.

El estrés es otra cosa que puede reducir esos importantisimos gldbulos blancos. Si estas muy
estresado, tu cuerpo produce diferentes hormonas mas rapido de lo normal, y algunas de estas
hormonas pueden perjudicar la produccidn de gldbulos blancos.

Si usted sufre de estrés cronico, es muy probable que esto aumente sus niveles de presion arterial y
también tenga un impacto negativo en su sistema digestivo. Es vital que preste atencion a su salud
mental, asi como a su salud fisica, para proteger su sistema inmunoldgico.

Hay una variedad de técnicas disponibles para ayudarte a aliviar el estrés. Hablaremos del alivio del
estrés con mas detalle en un capitulo posterior. Todo el buen trabajo que hagas para reforzar tu
sistema inmunitario puede quedar totalmente anulado si siempre estas estresado.

Privacion de sueiio

Si no duerme lo suficiente cada dia, esto puede tener un grave impacto en su sistema inmunoldgico.
Cuando no se duerme lo suficiente, se enferma con mds frecuencia y se tarda mas en recuperarse.

Cuando usted esta dormido, su cuerpo produce citoquinas. Se trata de pequefias proteinas que
ayudan a las demas células de su sistema inmunitario a trabajar con mayor eficacia. También durante
el sueiio se producen hormonas que ayudan a los gldbulos blancos a adaptar su forma de luchar
contra los antigenos y a enfrentarse a ellos de forma mas eficaz.

Si tienes problemas para dormir bien en este momento, crear un horario constante te ayudara. Esto
significa ir a la cama a la misma hora cada noche. Su cuerpo se acostumbrard a ello y le resultard mas
facil conciliar el suefio cuando llegue el momento. Mas adelante hablaremos del suefio con mas
detalle.

No comas los alimentos equivocados



Hoy en dia, mucha gente come los alimentos equivocados. Hoy en dia hay demasiados alimentos
procesados y esto puede causar inflamacién en el cuerpo. Nuestro mejor consejo es que evites los
alimentos que vienen en latas o cajas, porque es probable que tengan un alto contenido de sal y
azucar.

Si comes mucha comida basura, tendras que cambiar tu dieta por una basada en alimentos
integrales para proteger tu sistema inmunitario. Los alimentos azucarados deben evitarse
definitivamente, ya que pueden dafiar su metabolismo y causar enfermedades crénicas que
debilitaran gravemente su sistema inmunitario.

e En el préximo capitulo hablaremos de los alimentos que refuerzan el sistema inmunitario...
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Los alimentos que comes son muy importantes para tu cuerpo y tu sistema inmunoldgico. La mayoria
de los antioxidantes y nutrientes que el cuerpo necesita se obtienen comiendo las cosas adecuadas.
Una buena dieta para reforzar el sistema inmunitario y mantenerlo en niveles elevados incluira
siempre las frutas y verduras adecuadas, por ejemplo.

Su dieta debe proporcionarle vitamina A, vitamina C, vitamina D, vitamina E y selenio. Es muy poco
probable que encuentre estos elementos en los alimentos procesados, a menos que hayan sido
enriquecidos con ellos. Es mucho mejor para ti y para tu sistema inmunitario optar por alimentos
enteros y frescos.

Algunos buenos ejemplos son los citricos, los frutos secos y las verduras de hoja verde. Estos alimentos
tienen altos niveles de antioxidantes y nutrientes que necesitas para dar un gran impulso a tu sistema
inmunitario. Asi que en este capitulo sefialaremos especificamente los mejores alimentos que puedes
consumir para reforzar tu sistema inmunitario.

Pescado

éIncluyes el pescado en tu dieta de forma habitual? Si no es asi, tiene que cambiar ahora mismo. La
razén para anadir pescado a su dieta es que contiene una gran fuente de selenio. Esto es
especialmente cierto en el caso del atun, que contiene los niveles mas altos.

También hay otros tipos de pescado y marisco que contienen selenio y que puedes mezclar para
variar. Un pescado excelente para fortalecer el sistema inmunitario es el salmdn. El salmén tiene un
alto grado de grasa saludable omega-3 que se ha demostrado que fortalece el sistema inmunolégico y
reduce las enfermedades del corazén.

Nueces de Brasil



Otra gran fuente de selenio se encuentra en las nueces de Brasil. Se necesita una buena cantidad de
selenio en la dieta, ya que es un potente antioxidante que es bueno para reforzar el sistema
inmunitario. Puedes obtener mas de la cantidad diaria recomendada de selenio comiendo una sola
nuez de Brasil.

Semillas de girasol

Debes comer semillas de girasol porque contienen altos niveles de vitamina E. Una onza de semillas
de girasol puede proporcionarte mas del 75% de la ingesta diaria recomendada de vitamina E.
Necesitas la vitamina E porque es otro poderoso antioxidante que refuerza tu sistema inmunolégico.

Lentejas

Mucha gente consume lentejas como alternativa a la carne o el pescado, pero puedes incluirlas en
cualquier dieta. Una sola taza de lentejas le proporcionara una buena cantidad de selenio, asi como
nutrientes para fortalecer su sistema inmunolégico, ademads de aportar proteinas y fibra.

Yogur

Si comes el tipo correcto de yogur, introducirds en tu cuerpo bacterias buenas (si, hay bacterias
buenas y malas) que combatiran las bacterias malas y también te ayudaran con la digestidn.

Zanahorias

Las zanahorias son una deliciosa verdura que contiene zinc, asi como vitamina A, B, Cy E. Se ha
demostrado muchas veces que el zinc es beneficioso para nuestro sistema inmunoldgico. De hecho, si
su cuerpo tiene una deficiencia de zinc, hard que su sistema inmunoldgico sea mas débil.

Ajo

El ajo es otro alimento que proporciona una buena fuente de zinc. Se han realizado muchas
investigaciones sobre el ajo, y algunos investigadores afirman que es una buena forma de evitar el
resfriado comun. Segln algunos estudios, las personas que padecen cancer pueden reforzar su

sistema inmunitario consumiendo ajo.

Brocoli

Es posible que ya haya oido que el brécoli es bueno para usted, y es cierto. Contiene fitonutrientes
gue pueden ayudar a reforzar el sistema inmunitario. Una racién de brécoli le proporcionara un tercio
de su ingesta diaria de vitamina A y también es rico en antioxidantes.

Espinacas



Las espinacas contienen mucha vitamina C y también algo de vitamina E. Conserva las espinacas
crudas para que puedas obtener todos sus nutrientes. Puedes ainadir facilmente espinacas a un
sandwich o a una ensalada.

Patatas dulces

Esta es otra verdura de gran sabor que le proporcionara una buena fuente de vitamina A. Una sola
porcidn de boniato le proporcionarda mas de tres veces su ingesta diaria recomendada de vitamina A.
También contiene otros antioxidantes beneficiosos.

Citricos

Es posible que ya sepas que la vitamina C es esencial para tu sistema inmunitario. Los citricos estan
repletos de vitamina C. Para tomar su dosis diaria, sélo tiene que desayunar una naranja o un pomelo
y afadir un poco de limdn en rodajas al agua que beba.

Sandias

No todo el mundo es fan de las sandias, pero contienen muchos nutrientes para reforzar el sistema
inmunitario. Las sandias también contienen potasio, importante para la regulacién de las funciones
corporales. También contiene vitamina Cy vitamina A.

Arandanos

¢Sabia que los ardndanos estan llenos de antioxidantes? Pues si, de hecho contienen mas
antioxidantes que cualquier otra fruta o verdura. Los ardndanos son excelentes para fortalecer el
sistema inmunitario y también pueden ayudar a reducir el riesgo de enfermedades cardiacas, el
colesterol e incluso el cancer.

Granadas

Puedes obtener muchos de los nutrientes que necesitas comiendo granadas. Contienen una gran
variedad de antioxidantes y ayudan a combatir la inflamacién, lo que es excelente para tu sistema
inmunoldgico.

Setas

Las setas son deliciosas y pueden ayudar realmente a estimular el sistema inmunitario. Los hongos
Agarikon y Reishi han formado parte de estudios que demostraron que tenian un efecto beneficioso
sobre el sistema inmunitario humano.

Estos estudios demostraron que los hongos Reishi podian interferir con un virus que atacara el cuerpo
y reducir su capacidad de multiplicacion al adherirse a las células. El hongo Agarikon puede ser un
agente antibacteriano y también tiene buenas propiedades antiinflamatorias.



Cuircuma

Cerramos este capitulo sobre los alimentos que refuerzan el sistema inmunitario con la circuma. Es
una especia muy agradable que puedes afiadir facilmente a tu cocina. La circuma puede ser en
realidad un veneno para las células cancerosas y también puede reducir la inflamacidn.

En el proximo capitulo hablaremos de los suplementos para reforzar el sistema inmunitario...



SUPPLEMENTS TO
BOLSTER YOUR

IMMUNE SYSTEM

CHAPTER 5

Ya sabe que su sistema inmunitario es una compleja mezcla de células, sustancias quimicas y
procesos que trabajan juntos para proporcionarle proteccién contra los antigenos. Es muy importante
gue haga todo lo posible por reforzar y mantener los niveles de su sistema inmunitario para poder
prevenir enfermedades.

Le animamos a que siga los consejos de los dos ultimos capitulos, evitando las cosas que pueden
dainar su sistema inmunitario y comiendo los alimentos que lo reforzaran. En este capitulo veremos el
uso de suplementos para proporcionar a su sistema inmunitario un impulso saludable.

Aunque le recomendamos que se tome en serio los consejos de este capitulo y que elija los
suplementos adecuados, tenga en cuenta que la toma de suplementos no garantiza la prevencién de
enfermedades y es muy poco probable que cure cualquier enfermedad que pueda tener actualmente.

Aqui le proporcionaremos informacidn sobre los suplementos que pueden reforzar su sistema
inmunoldgico y que se basan en investigaciones solidas.

Vitamina D

La vitamina D es uno de los nutrientes mas esenciales para el buen funcionamiento y la salud
general de su sistema inmunitario. Es un liposoluble que aumenta la capacidad de lucha de los
macrofagos y monocitos que componen tus glébulos blancos.

La mayoria de la gente no consume suficiente vitamina D. Cuando se tiene una deficiencia de esta
vitamina es posible que tenga un impacto negativo en el sistema inmunoldégico. Un nivel bajo de
vitamina D puede aumentar el riesgo de infecciones respiratorias como el coronavirus y la gripe.

Varios estudios han demostrado que el uso de suplementos de vitamina D puede mejorar la
respuesta del sistema inmunitario. Algunas investigaciones recientes sugieren que los suplementos de
vitamina D pueden proporcionar una proteccién adicional contra las infecciones respiratorias.



Una revision de estudios de mas de 11.000 personas en 2019 reveld que el uso de suplementos de
vitamina D disminuyd significativamente el riesgo de una infeccion respiratoria en las personas que
eran deficientes, y también disminuyo el riesgo de infeccidn en otras que tenian niveles adecuados de
vitamina D.

Vitamina C

Mucha gente toma suplementos de vitamina C porque sabe que es buena para su sistema
inmunitario. La vitamina C contribuye a la funcionalidad de las células inmunitarias y mejora la
capacidad de estas células para combatir los antigenos.

La vitamina C también desempefia un papel importante en la muerte de las células. Esto es vital
porque las células muertas necesitan ser limpiadas y reemplazadas por nuevas células para que su
sistema inmunoldgico pueda mantenerse saludable. También es un potente antioxidante y ayuda a
prevenir los dafos causados por el estrés oxidativo.

Una gran revisidn de una serie de estudios de casos con mds de 11.000 participantes descubrié que,
tomando regularmente suplementos de vitamina C, los adultos podian reducir la duracién del
resfriado comun en un 8% y los nifios en un 14%.

Zinc

El zinc es un mineral fundamental para el buen funcionamiento del sistema inmunitario. Muchos
suplementos contienen zinc porque es vital para el desarrollo de las células inmunitarias y para la
respuesta a la inflamacioén.

No es deseable tener una carencia de zinc, ya que podria comprometer el sistema inmunitario. Pero
mas de 2.000 millones de personas en todo el mundo tienen una deficiencia de zinc y esto es
especialmente frecuente en las personas mayores.

Hay muchos estudios que demuestran que tomar suplementos de zinc puede proteger contra las
infecciones respiratorias. También puede ayudar a los que ya estdn enfermos. Un estudio realizado
en 2019 sobre mas de 60 nifios hospitalizados con una infeccidn respiratoria descubrié que
complementar la ingesta de zinc con 30 mg mas cada dia reducia la duracion de su estancia en 2 dias
de media.

Selenio

Al ser un potente antioxidante, el selenio desempefia un papel crucial en la salud de su sistema
inmunitario. También es un mineral esencial para su salud y bienestar general. En la edad adulta se
necesita una ingesta diaria de selenio de 55 microgramos al dia.

Se han realizado varios estudios que demuestran que los virus prosperan en las personas que tienen
deficiencias de selenio y vitamina E. Al tomar suplementos de selenio, hay una buena posibilidad de
proporcionar a su sistema inmunoldgico un impulso y también minimizar la inflamacion.

Satco negro



El tratamiento de las infecciones con saulico negro se practica desde hace mucho tiempo. Varios
estudios de probeta revelaron que el extracto de salco contiene potentes propiedades antivirales y
antibacterianas para luchar contra los patégenos (antigenos) que pueden causar infecciones
respiratorias. Los estudios también han demostrado que mejora la respuesta del sistema inmunitario
y reduce la gravedad y la duracion de los resfriados.

Una revisidn reciente de cuatro estudios con 180 participantes descubrié que los suplementos
de baya de sauco reducian significativamente los sintomas de las vias respiratorias superiores
derivados de las infecciones viricas. Los suplementos de baya de salco se pueden obtener tanto
en forma de capsulas como de liquido.

Vitamina E

Aligual que el selenio, la vitamina E es un potente antioxidante. Mejorara su sistema inmunitario y le
ayudara a combatir los antigenos que forman enfermedades. Los expertos recomiendan una dosis de
15 mg de vitamina E para los adultos. Si tiene una deficiencia de vitamina E, los suplementos podrian
ayudarle.

Setas medicinales

El uso de los hongos medicinales para la prevencién y el tratamiento de las enfermedades se remonta
a la antigliedad. Se han realizado estudios sobre muchos tipos diferentes de hongos medicinales para
identificar su potencial para reforzar el sistema inmunitario.

Estos estudios concluyeron que habia mas de 270 tipos de hongos medicinales que tienen el potencial
de reforzar el sistema inmunitario. Es posible que haya oido hablar de algunos de los tipos mas
conocidos, como:

e Reishi

e Cordyceps

e Colade pavo
e Crinde Ledn
e Shitake

e Maitake

Se realizé un estudio con 79 participantes adultos a los que se les proporciond suplementos de
cultivo de micelio de cordyceps. Se descubrié que esto proporciond un aumento significativo del 38%
en sus células asesinas naturales, que son un tipo de gldbulo blanco que protege a las personas de las
infecciones.

En el préximo capitulo hablaremos de las formas en que puede reducir el estrés para mantener altos
los niveles de su sistema inmunitario...



REDUCING STRESS
TO KEEP

IMMUNE SYSTEM
LEVELS HIGH

El estrés no es nada bueno para el sistema inmunitario y puede contribuir en gran medida a la
aparicién de enfermedades. Hoy en dia, una de cada tres personas afirma que se siente muy
estresada en su vida. Si esto es cierto, corren un mayor riesgo de enfermar porque el estrés debilita
su sistema inmunitario.

Si se siente regularmente estresado, debe prestar atencidn a los consejos de este capitulo. Cuando
experimente estrés, disminuira la capacidad de su sistema inmunitario para protegerle de los
antigenos daiiinos. Tienes que hacer todo lo que puedas para evitar el estrés.

Al reducir la cantidad de estrés que experimenta en su vida diaria, mas fuerte serd su sistema
inmunolégico. Tenemos una serie de sugerencias para usted y le instamos a seguirlas para reducir el
estrés en su vida. La primera de ellas tiene que ver con su dieta.

Eliminar el café y las bebidas azucaradas

La mayoria de la gente de Estados Unidos y de otros paises occidentalizados bebe demasiado café.
Mucha gente recurre al café cuando se siente estresada. Pero si introduces demasiada cafeina en tu
sistema, puedes suprimir tus glandulas suprarrenales, lo que suele empeorar el problema.

Introducir una gran cantidad de azlcar en tu cuerpo a través de beber refrescos y otras bebidas
cargadas de azUcar tampoco ayudarad a tu situacién de estrés. Si estas estresado (y en otras
ocasiones) es mucho mejor que bebas tés calientes saludables.

Los tés saludables pueden ayudarle a relajarse y a reducir el estrés. Estos tés reconstituyentes tienen
un gran sabor y te servirdn durante todo el dia. Puedes conseguir infusiones de gran sabor, como la
de limény jengibre, que te ayudaran a combatir el estrés.

No comas carbohidratos blancos



Nos referimos a los productos alimenticios elaborados con harina blanca refinada, como la pasta
blanca, los cereales procesados y el pan blanco. Muchos de estos productos contienen mucho azucar,
sal y otros conservantes. Estos no le ayudardn a reducir su estrés.

Es mejor que comas verduras y frutas frescas para obtener tus carbohidratos. Eligiendo las
adecuadas (ver capitulo cuatro) obtendrds buenas dosis de antioxidantes y probidticos que te
ayudaran a relajarte.

Elija la proteina adecuada

El estrés puede provocar desequilibrios en el nivel de azlcar en la sangre, y las proteinas tienen un
efecto estabilizador del nivel de azucar en la sangre. Si consumes las proteinas adecuadas, obtendras
un impulso de energia y también reducirds los cambios de humor, el nerviosismo y la agitacion,
ademas de agudizar tu cerebro y mejorar tu sueno.

Ya hemos hablado de los beneficios del consumo de pescado, pero también puedes afiadir a tu dieta
otras buenas fuentes de proteinas como:

e Guisantes verdes

e Pollo ecoldgico

e Tempeh

e (arne alimentada con hierba
e Tahini

e Yogur natural

e Hummus

e Huevos ecoldgicos

e Quinona

e Semillas

e Mantequilla de frutos secos
e Nueces

Hacer cambios en tu dieta es sélo una cosa positiva que puedes hacer para aliviar el estrés. Ahora
vamos a ver otras formas estupendas de reducir el estrés.

Meditacion de atencion plena

Una de las formas mas poderosas de aliviar el estrés rdpidamente es dominar el arte de la meditacién
de atencion plena. Cuando eres capaz de dejar atras todas las tensiones del dia y centrarte en el
momento presente, veras que tu estrés desaparece muy rdpidamente.

Mucha gente piensa que la meditacion de atencion plena es algo dificil de hacer. Tienen en su cabeza
la idea de aprender complejas posturas de yoga y sentarse en trance durante horas. No es asi en
absoluto.



Aqui tienes una sencilla practica de meditacion de atencion plena que puedes hacer ahora mismo.
No necesitas ningln equipo especial, como un banco o un sofd, para realizarla. Sélo tienes que
encontrar un buen espacio y dedicar un poco de tiempo a la practica.

Todo lo que vas a hacer aqui es centrar tu atencidn en el momento presente. Cuando hagas esto
podrds dejar atrds cualquier juicio. Si ves que tu mente divaga, vuelve a centrarte en el presente. Te
llevara un poco de practica, pero en poco tiempo te resultard facil.

Utiliza un asiento comodo y sélido y presta atencién a tus piernas. Asegurate de que las plantas de los
pies estan apoyadas en el suelo. Mantenga la parte superior del cuerpo recta sin que esté rigida.
Sigue la curvatura natural de tu columna vertebral.

Presta mucha atencion a tu respiracidon. Concéntrese en la sensacién real de la respiracion y
experimente el movimiento del aire a través de la boca o la nariz, asi como el ascenso y descenso del
pecho mientras respira.

Desarrollar una actitud positiva

Segln numerosos estudios, las personas positivas tienen menos probabilidades de sufrir
enfermedades y problemas de salud que las negativas. Los optimistas suelen tener un sistema
inmunitario mucho mds fuerte que los pesimistas.

Si eres pesimista, te llevara tiempo y un esfuerzo constante pasar a tener una actitud positiva. Pero
merecera la pena, ya que reducird sus niveles de estrés y ayudara a su sistema inmunitario al mismo
tiempo.

La forma en que reaccionas a los acontecimientos de tu vida es fundamental. Si lo ves todo de forma
negativa, es muy probable que te provoque estrés. Por el contrario, si tienes una actitud positiva,
manejaras las situaciones de la vida con mucha mas calma.

Una de las mejores maneras de transformarse en una actitud positiva es empezar a practicar la
gratitud. Piensa en todas las personas y cosas que tienes en tu vida por las que estas agradecido. Por
ejemplo, puedes estar agradecido por estar vivo, por tener a tu familia y amigos, por tener un techo y
comida.

Escribe tres cosas por las que estés agradecido cada dia. Otra buena forma de cambiar a una actitud
positiva es escribir afirmaciones positivas y leerlas cada dia. Estas afirmaciones pueden ser del tipo
"puedo hacer cualquier cosa que me proponga" y "cada dia soy mejor en todos los sentidos".
Pruébalo, realmente funcionan.

En el proximo capitulo veremos cdmo el ejercicio y el suefio desempefian un papel crucial en la salud
de su sistema inmunitario...



Hay muchos estudios de investigacién que demuestran que existe una relacién entre el ejercicio y
un sistema inmunitario sano. Estos estudios revelan que hacer ejercicio a diario puede reforzar el
sistema inmunitario a lo largo de la vida.

Otra de las ventajas de hacer ejercicio a diario es que también reduce los efectos del
envejecimiento. Si adquiere el habito de hacer ejercicio con regularidad, se preparara para tener un
sistema inmunitario sano a medida que envejece. Las personas mayores tienden a tener un sistema
inmunoldgico mas débil, pero si siempre ha hecho ejercicio con regularidad, esto no deberia ser un
problema para usted.

Empezar de forma sencilla con el ejercicio

Escribimos esta guia durante la pandemia de coronavirus y, dependiendo del lugar en el que vivas,
puede haber algunas restricciones para salir al exterior. Debes respetar esto porque es esencial
aplanar la curva del coronavirus. Si no puedes salir al exterior, puedes hacer ejercicio en tu casa o en
tu jardin.

Una de las mejores formas de ejercicio es caminar. Dar un paseo de 20 6 30 minutos al dia puede
hacer maravillas en el sistema inmunitario. Puede ser un poco dificil hacerlo en casa, pero puedes
caminar por tu jardin unos minutos al dia, por ejemplo.

Algo que sin duda puedes hacer en casa es el pilates o el yoga. Hay muchos videos en YouTube, por
ejemplo, que te mostraran los movimientos basicos y es un buen punto de partida. Una vez que hayas
dominado los movimientos basicos, puedes pasar a ejercicios mas avanzados.

El yoga, en particular, le ayudara a reforzar su sistema inmunitario. No sélo eso, sino que es una gran
forma de ejercicio, ya que te hace mover realmente tu cuerpo. Puedes fomentar el crecimiento de tus
células T adoptando la postura de las Cobras durante 3 respiraciones profundas.



Una vez que tengas mas experiencia con el yoga, puedes ser mas aventurero y probar la postura de
"piernas contra la pared". Esto es bueno porque favorece el drenaje linfatico y aumenta la circulacién
sanguinea, lo que te ayudard a relajarte y a restablecer tu sistema nervioso.

Realice estiramientos cada dia

Su sistema inmunitario siempre funcionard mejor cuando se encuentre en un estado de relajacion,
por lo que puede ponerse en este estado realizando sencillos ejercicios de estiramiento todos los
dias. Te recomendamos que realices una serie de estiramientos durante unos 10 minutos nada mas
levantarte de la cama cada mafana.

Un estiramiento que recomendamos encarecidamente es el Ilamado "pliegue hacia delante". Este
estiramiento puede reforzar el sistema inmunitario porque obliga a que la sangre fluya hacia los senos
paranasales, lo que a su vez libera la congestion.

Hay muchos estiramientos diferentes que puedes realizar y que son muy faciles de hacer. Busque en
Internet ideas para empezar. Ciertamente, no es necesario realizar los estiramientos durante mucho
tiempo para proporcionar el beneficio a su sistema inmunoldgico. Haga dos series de estiramientos al
dia por la mafiana y por la noche.

Dormir para reforzar el sistema inmunitario

No hay muchas cosas mejores que dormir lo suficiente para ayudar a su sistema inmunolégico a
combatir cualquier antigeno. Es fundamental que duerma lo suficiente, ya que necesita producir los
niveles correctos de citoquinas, algo que sdlo puede hacer mientras duerme. Esta proteina también
ayuda a reducir las infecciones y la inflamacidn.

Si duermes bien cada noche, mantendras tu sistema inmunitario en la mejor forma para protegerte
de los virus y las bacterias. Como adulto necesitards entre 7 y 9 horas de suefio cada noche para que
tu cuerpo sea capaz de regenerarse correctamente.

Sabemos que a veces no es posible conseguir esta cantidad de suefio cada noche. Si no consigues
dormir lo que necesitas, intenta hacer un par de siestas de 30 minutos durante el dia para
compensarlo.

Si tiene dificultades para dormir, tenemos algunos buenos consejos que puede seguir. Debe seguir
estos consejos porque si su cuerpo estd privado de sueiio, su sistema inmunitario no podra
funcionar como deberia.

Establecer una rutina

Es posible engafiar a su cuerpo para que se vaya a dormir a una hora determinada cada dia. éSe
siente cansado a la misma hora todos los dias? Lo que tienes que hacer si este es el caso esir a la
cama justo antes de esta hora.

Debes establecer una rutina para que puedas hacer todas las cosas que necesitas antes de la hora
designada para irte a la cama. Si lo necesitas, puedes poner una alarma para que te recuerde que es
hora de ir a la cama.



No es dificil establecer un ritual de suefio en tu vida. Cuando lo hagas, sabrds que a una hora
concreta cada dia podras desconectar de todo el estrés del dia a dia y animar poco a poco a tu
cuerpo a que se apague y tenga un suefio reparador.

Preparacion para el sueiio

Tienes que crear el ambiente adecuado para dormir. Echa un vistazo a tu dormitorio y comprueba si
es lo suficientemente cdmodo para ti. Si su cama no es tan cdmoda, considere la posibilidad de
adquirir una nueva que lo sea. También son esenciales unas buenas almohadas. Conciliar el suefio o
permanecer dormido puede ser dificil cuando no estds comodo.

¢Qué niveles de ruido existen en su dormitorio? ¢Qué temperatura tiene la habitacién? A algunas
personas les resulta util tener un ruido constante en su dormitorio para ayudarles a dormir, como una
maquina de ruido blanco o incluso un simple ventilador.

El uso de aceites esenciales en las almohadas también puede ayudar al cerebro a relajarse. Te
recomendamos que apagues los aparatos electrénicos, como el televisor, en tu dormitorio, o que
los traslades a otra habitacidn. Tener la televisién encendida no te animard a dormir, sino que te
estimulara.

No tome café ni nada que contenga cafeina al menos 3 horas antes de dormir. Le recomendamos que
evite comer comidas copiosas 3 horas antes de irse a la cama también. Estas cosas funcionan asi que
sea paciente y persistente con ellas. En poco tiempo vera que esta durmiendo bien cada noche.

En el siguiente capitulo aprenderd a desintoxicar su cuerpo para tener un sistema inmunoldgico mas
fuerte...



DETOXIFY YOUR BODY
FOR A STRONGER

IMMUNE SYSTEM

Su sistema inmunolégico funciona de forma mas eficaz cuando su cuerpo esta limpio de toxinas. La
razon es que trabaja mucho menos cuando no hay toxinas con las que lidiar. El resultado de esto es
una lucha mas fuerte contra los antigenos que pueden causar enfermedades.

La desintoxicacidn de su cuerpo es la practica de limpiar todo lo que sus células no necesitan. Puede
tratarse de una sustancia que cause dafio o de algo que pueda impedir que sus células funcionen de
forma correcta. En este capitulo le proporcionaremos seis métodos sencillos que puede utilizar para
desintoxicar su cuerpo de forma natural.

1. Utilice agua pura para desintoxicarse

Una de las mejores maneras de realizar una desintoxicacién natural del cuerpo es beber agua pura. Es
necesario beber bastante agua para asegurarse de que se eliminan todas las toxinas. La parte clave de
esto es el "agua pura". Esto significa sélo agua ordinaria y no agua con gas y ciertamente no bebidas
azucaradas o café.

Su cuerpo necesita agua para funcionar correctamente. Asi que cuando le proporcionas agua pura
durante un periodo de tiempo la absorberd facilmente y luego eliminara cualquier toxina que esté
presente a través de fluidos corporales como tu sudor y tu orina.

2. Beber agua de limodn caliente para desintoxicarse

Siguiendo con el tema del agua, es una gran idea beber agua de limén caliente al levantarse cada
mafiana. De hecho, puedes beberla en cualquier momento del dia. Lo mejor del agua de limén
caliente es que es muy eficaz para descomponer esas toxinas no deseadas y ayudar a su cuerpo a
eliminarlas por completo.



El agua de limdn caliente es un diurético natural que limpiara su tracto urinario. También
desintoxicara su higado y dard a su sistema inmunoldgico un impulso muy necesario debido a los
nutrientes que contiene.

3. Coma el tipo de alimentos adecuado

Comer los alimentos adecuados ha sido un tema comun a lo largo de esta guia y hay una muy buena
razén para ello. Si consumes los alimentos adecuados, desintoxicaras tu cuerpo de forma natural. Asi
gue asegurate de que tu dieta incluya mucha fruta y verdura fresca y de que también incluyas algas
en tu dieta.

Hay super alimentos que hacen un gran trabajo en la eliminacién de metales pesados y productos
guimicos téxicos de su cuerpo. Estos super alimentos incluyen:

o Alfalfa
e Algas azul-verde
e C(ilantro

Otra forma natural y eficaz de desintoxicacién es el ayuno. Esto tiene en cuenta tanto la forma de
comer como lo que se come. Asi que, por ejemplo, puedes tener un régimen en el que sélo consumas
liqguidos durante un periodo de 12 horas o mds, ya que esto ayudara a reducir significativamente los
niveles de toxicidad de tu cuerpo.

4. Ejercicio regular

Puede que piense que es extrafio ver el ejercicio regular como una forma de desintoxicar su cuerpo,
pero funciona. La clave esta en sudar cuando se hace ejercicio. Sudar de esta manera te ayudara a
eliminar las toxinas mucho mas facilmente. Cuando se suda después de hacer ejercicio, se pueden
eliminar toxinas malas como el arsénico, el cadmio y el mercurio, por ejemplo.

5. Meditacion regular

Esta es otra forma de conseguir una desintoxicacién del cuerpo en la que quizd no hayas pensado.
Cuando meditas mejoras la circulacién de tu sangre. Ademas, aumentas tu metabolismo y la
meditacién es excelente para tu sistema cardiovascular.

6. Respirar aire limpio

Hay otra forma estupenda de desintoxicar el cuerpo y es tomar todo el aire fresco y limpio que
pueda. Si la pandemia de coronavirus esta todavia en vigor, esto puede ser dificil de hacer ahora
mismo. Pero cuando puedas volver a salir al exterior, elige un destino con aire limpio.

Siempre puedes mejorar la calidad del aire en tu casa y también en tu lugar de trabajo. Puedes afiadir
plantas a tu entorno, ya que éstas limpiaran el aire. Es muy importante que mantengas tu casa lo mas
libre de polvo posible.



Asegurese de realizar el mantenimiento de su sistema de calefaccidn y ventilacidon con regularidad y
que esto incluya la limpieza de todos los conductos de aire. Es facil que se formen sustancias téxicas
en su sistema de calefaccion y ventilacion y aqui hay algunos ejemplos:

Microorganismos
Humo

Moho

Humos

Pelo de mascota
Moho

Si tiene una alta concentracién de estas sustancias en sus conductos de aire (lo que es bastante
probable si no los ha limpiado durante mucho tiempo), entonces pueden hacer que su casa se vuelva

toxica.

Asi que el mensaje es claro. Elimine las toxinas de su cuerpo y de su entorno para que pueda liberar
su sistema inmunitario y combatir esos desagradables antigenos. No es dificil desintoxicar su cuerpo,
asi que hagalo con regularidad.

En el proximo capitulo hablaremos del uso de los aceites esenciales para reforzar el sistema
inmunitario...



USING ESSENTIAL OILS
T0 BOOST YOUR

IMMUNE SYSTEM

¢Sabia que los aceites esenciales se han utilizado durante cientos de afios para desinfectar y curar?
Pues si, y la razéon es que un aceite esencial es un compuesto aromatico quimicamente activo
derivado de las plantas.

La mayoria de la gente piensa que los aceites esenciales son sélo para mimarse. Hay productos que se
afiaden al agua del bafio, productos de limpieza del hogar hechos con aceites esenciales y velas, por
nombrar sélo algunos.

Se ha investigado mucho sobre los aceites esenciales y la conclusidon hasta la fecha es que tienen
caracteristicas de refuerzo inmunitario. Mucha gente los utiliza en invierno, cuando la temporada de
resfriados y gripe esta en su apogeo, y jura que esto ayuda.

La finalidad de los aceites esenciales era proteger las plantas de las que procedian. Asi que no es
demasiado sorprendente que también puedan beneficiar a nuestro sistema inmunitario. Muchos
aceites esenciales refuerzan la respuesta del sistema inmunitario para eliminar los antigenos y las
bacterias que causan enfermedades. Estas son algunas de sus propiedades para reforzar el sistema
inmunitario:

e Antiviral

e Antiinflamatorio
e Antibacterias

e Antiséptico

e Antifingico

El uso de aceites esenciales también tiene otros beneficios. Puedes dormir mejor utilizando aceite
esencial de lavanda. Para aliviar la ansiedad y el estrés puede utilizar jazmin. Estos son los mejores
aceites esenciales que deberias utilizar para reforzar tu sistema inmunitario:

1. Incienso



Seguro que has oido hablar de él en la escuela, cuando aprendias sobre el nacimiento de Jesus y los
tres reyes magos que llevaban regalos. El incienso es un extracto del arbol Boswellia, conocido en
todo el mundo por sus propiedades antiinflamatorias.

El incienso es capaz de combatir la inflamacién debido a cuatro acidos del arbol que ayudan a sus
muchas vias inflamatorias. El mdas potente de estos acidos es el AKBA (acido acetil-11-ceto-B-
boswélico).

Diferentes estudios cientificos han descubierto una relacion directa entre la capacidad del incienso
para reducir la inflamacién y un sistema inmunitario mas fuerte. Si lo utiliza de forma tépica, el
incienso reforzara su sistema inmunitario y reducira la inflamacién. También proporciona una
curacion mas rapida y una remodelacién de los tejidos.

El incienso también contiene fuertes antioxidantes para sofocar los radicales libres y protege su
sistema inmunoldgico de una dieta pobre, las toxinas industriales y los contaminantes ambientales. Es
un aceite esencial increible.

2. Eucalipto

El eucalipto se ha utilizado durante mucho tiempo como descongestionante y se encuentra en
muchos remedios para el resfriado y la gripe. Contiene un compuesto llamado 1,8-cineol que tiene
fuertes propiedades antioxidantes, antiinflamatorias y antibacterianas.

En un estudio publicado en la revista Clinical Microbiology and Infection, se descubrié que el eucalipto
tenia diferentes efectos antibacterianos sobre una serie de bacterias infecciosas del tracto
respiratorio. Entre ellas se encontraban las cepas que causan el estreptococo.

Otros estudios informaron de que la mera inhalacidn de eucalipto combate las bacterias que causan
el Staphylococcus aureus y la tuberculosis. El eucalipto también puede estimular el sistema
inmunitario innato al aumentar la capacidad de respuesta fagocitica a los patégenos.

3. Orégano

Probablemente haya oido hablar del orégano porque se utiliza mucho en la cocina mexicana e
italiana. Pero también tiene poderosas caracteristicas antibacterianas debido a los altos niveles de
dos compuestos activos que contiene, que son el timol y el carvacrol. Estos matan las células
bacterianas porque hacen que las membranas sean mds permeables.

Las bacterias nocivas se ven comprometidas cuando esto ocurre y pierden moléculas criticas para su
supervivencia. Las pruebas han demostrado que el aceite de orégano mata a E. coli, Salmonella y
varios tipos de bichos Staphylococcus.

En un estudio realizado en 2017, se descubrié que el aceite esencial de orégano también tiene muy
buenas propiedades antioxidantes que ayudan a reforzar el sistema inmunitario. El orégano también
inhibe varios virus, como el norovirus, el herpes resistente a los antibiéticos, varios virus
respiratorios y el rotavirus.

4. Tomillo



El tomillo es rico en timol, al igual que el orégano. Esto puede ayudar a reducir los sintomas de la tos
que se asocian a una serie de infecciones respiratorias. En un estudio se combiné el tomillo con la
hiedra y se comprobé que se redujeron mas del 68% de los ataques de tos entre las personas que
padecian bronquitis aguda.

Pero el tomillo hace algo mas que aliviar los sintomas. El aceite esencial de tomillo produce un
alto nivel de actividad inmunitaria y antimicrobiana no especifica. Los estudios han demostrado
su eficacia contra una serie de bacterias, incluidas las cepas resistentes a los tratamientos, como
el SARM.

Utilice el poder de los aceites esenciales para reforzar su sistema inmunoldgico

En este capitulo hemos destacado los cuatro mejores aceites esenciales para reforzar el sistema
inmunitario. Pueden ayudar a reforzar su sistema inmunitario tanto directa como indirectamente. Por
ello, le recomendamos encarecidamente que incorpore los aceites esenciales a su vida cotidiana para
reforzar su sistema inmunitario.

En el dltimo capitulo le mostraremos las mejores practicas que debe seguir para reforzar su sistema
inmunitario...



Tenemos una serie de buenas practicas que le recomendamos encarecidamente que siga para
reforzar su sistema inmunitario. Todas ellas son formas probadas de desarrollar el sistema
inmunitario mas fuerte posible que le proporcionara la maxima proteccion contra las enfermedades.

1. Comprender los beneficios de un sistema inmunitario fuerte

Para realizar los cambios necesarios en el estilo de vida que dardn lugar a un sistema inmunitario
sano, es esencial que comprenda los beneficios que esto le aportara. Su sistema inmunitario es vital
para protegerle de las enfermedades y es muy valioso, por lo que debe hacer todo lo posible para
mantenerlo fuerte.

2. Conozca qué hace su sistema inmunoldgico y como funciona

Saber lo que hace tu sistema inmunitario y como trabaja para protegerte es importante porque te
motivara a hacer los cambios en tu vida que sabes que lo hardn mas fuerte. Algunos de estos cambios
no le resultaran faciles, pero merecerdn la pena.

No es necesario ser médico para entender cédmo funciona, sélo hay que conocer los sistemas
inmunitarios innato y adaptativo, asi como el papel del sistema linfatico, y como todos ellos trabajan
juntos para protegerle.

3. Evite las cosas que se sabe que comprometen su Sistema Inmunoldgico

Hay algunas cosas que puedes estar haciendo en este momento que comprometen tu sistema
inmunitario y lo debilitan. Debe evitar actividades como fumar y beber alcohol en exceso, ya que con
el tiempo dafiaran su sistema inmunitario.



Evitar el estrés le ayudard a proteger su sistema inmunitario. Hoy en dia, la mayoria de la gente lleva
un estilo de vida sedentario y esto puede perjudicar también a su sistema inmunitario. También hay
gue evitar comer alimentos inadecuados y privarse de las horas de suefio adecuadas.

4. Coma alimentos que refuercen su sistema inmunoldgico

Los alimentos que consume son vitales para el estado de su sistema inmunitario. Los alimentos le
proporcionan los nutrientes y antioxidantes que su sistema inmunitario necesita para mantenerse
fuerte. Cambiar a una dieta con un alto contenido de frutas y verduras es lo correcto.

Su dieta debe proporcionarle la cantidad adecuada de vitaminas C, D y E, asi como de selenio. Estas
vitaminas esenciales no estan presentes en los alimentos procesados, asi que eliminelas de su dieta.
Entendemos que cambiar su dieta es un gran paso, pero debe hacerlo por el bien de su sistema
inmunitario.

5. Tomar suplementos para reforzar el sistema inmunitario

Hoy en dia existe una gran variedad de suplementos que le ayudaran a reforzar su sistema
inmunitario. Busque suplementos ricos en las vitaminas esenciales C, D y E, asi como en zinc y selenio.
La baya del salico negra es algo que deberias mirar y también los hongos medicinales como el reishi y
el cordyceps.

6. Reduzca el estrés para ayudar a su sistema inmunologico

Hay muchas pruebas que demuestran que el estrés es malo para el sistema inmunitario. No se puede
eliminar por completo el estrés, pero se puede hacer mucho para reducirlo. Una cosa sencilla es
reducir la cantidad de cafeina, azlcar y carbohidratos blancos que consumes.

La meditacién de atencidn plena es una forma estupenda de reducir el estrés porque te obliga a vivir
el momento. No es dificil de hacer y es muy eficaz. También puedes tomar medidas para desarrollar
una perspectiva mas positiva en tu vida, ya que la negatividad aumenta el estrés.

7. Hacer ejercicio y dormir bien

El ejercicio regular es una forma estupenda de mantener un sistema inmunitario sano. Si no hace
ejercicio con regularidad en este momento, puede empezar de forma suave y hacer mas poco a poco.
Cambie su rutina para dormir la cantidad adecuada de horas cada noche. Puede establecer un nuevo
horario y enganar a su cuerpo para que quiera dormir a la misma hora cada dia.

8. Desintoxica tu cuerpo



Cuando su cuerpo estd libre de toxinas, su sistema inmunolégico serd mucho mas eficaz. Esto se debe
a que puede centrarse en la deteccion de patégenos dafiinos y no tener que lidiar con las toxinas
también. Hay una serie de métodos que puede utilizar para desintoxicar su cuerpo, como beber agua
pura, comer de forma saludable y respirar aire limpio.

9. Utilice los aceites esenciales para reforzar su sistema inmunoldgico

Los aceites esenciales no sélo estdn ahi para que te mimes. Algunos de ellos contienen caracteristicas
gue le ayudaran a reforzar su sistema inmunitario, como propiedades antivirales, antiinflamatorias,
antibacterianas, antisépticas y antifungicas. Los mejores aceites esenciales son el incienso, el
eucalipto, el orégano y el tomillo.
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Ahora ya sabes qué hace tu sistema inmunitario, como funciona y qué puedes hacer para reforzarlo y
mantenerlo en su estado dptimo. Hay muchas cosas que puedes hacer para reforzar tu sistema
inmunitario y te recomendamos que crees un plan para introducirlas en tu vida.

V7

Ahora mas que nunca, es esencial que cuides tu sistema inmunitario y hagas todo lo posible por
reforzarlo. Con la pandemia de coronavirus y otras amenazas para la salud, tener un sistema
inmunitario fuerte contribuira en gran medida a protegerle y evitar que enferme.

Asi que le instamos a que se tome en serio estos consejos para reforzar el sistema inmunitario y
empiece a utilizarlos hoy mismo.
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