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Introduccion

Su sistema inmunitario es una maquina increible. Se encarga de
mantener tu cuerpo a salvo de invasores externos como virus,

bacterias, hongos y toxinas.

Existen dos partes principales del sistema inmunitario: la parte con
la que se nace (sistema innato o inespecifico) y la parte que se
desarrolla a partir de la exposicién al entorno (sistema adaptativo

adquirido o especifico).

Su sistema inmunitario esta formado por varios 6rganos, célulasy
proteinas: células de la piel, sangre, médula dsea, tejidos y

drganos como el timo y las glandulas linfaticas.

Un sistema inmunitario fuerte es su mejor defensa contra las
enfermedades y las infecciones. Sin él, no tendrias forma de

combatir las sustancias nocivas o los cambios en el organismo.
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Su sistema inmunoldgico tiene tres tareas principales:

e Combatir los agentes patdgenos (los "gérmenes" que
causan enfermedades), como los virus, las bacterias, los
hongos o los parasitos, y eliminarlos del organismo

e Reconocer y neutralizar las sustancias nocivas del medio
ambiente

e Para combatir los cambios que causan enfermedades en

el cuerpo, como las células cancerosas

El sistema inmunitario se activa con antigenos, es decir, con
cosas que el cuerpo no reconoce como propias. Se trata de

proteinas presentes en la superficie de bacterias, virus y hongos.

Cuando las células del sistema inmunitario entran en contacto
con estos antigenos, se estimulan toda una serie de procesos en

su sistema inmunitario.
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La buena noticia es que una vez que tu sistema inmunitario entra en
contacto con un germen, lo reconocera si lo vuelve a ver. Por eso las

vacunas funcionan para protegerte contra ciertas enfermedades.

En este informe especial, echaremos un vistazo a los principales
potenciadores inmunitarios totalmente naturales y seguros que
todo el mundo puede aprovechar para fortalecer su respuesta
inmunitaria, aumentar su resistencia a las enfermedades e
infecciones y ayudarle a recuperarse mas rapidamente si se pone

enfermo.

iComencemos!
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Dormir mucho

No dormir lo suficiente puede reducir la respuesta inmunitaria y

dejarle mas propenso a sucumbir a una infeccion.

En un estudio de 164 adultos, los que dormian menos de seis horas
por noche resultaron ser mas propensos a resfriarse que los que

dormian mas tiempo.

Cuando se carece de suefio, el cuerpo produce hormonas del
estrés, como el cortisol, para mantenerse despierto y alerta, lo

gue puede suprimir el sistema inmunitario.

Y también puedes tardar mas en recuperarte si te falta el suefio.
Esto se debe a que tu cuerpo no puede fabricar suficientes

anticuerpos para combatir la enfermedad si no estas descansado.
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Tu cuerpo también libera proteinas especiales (citoquinas) que
ayudan a tu sistema inmunitario, pero sélo lo hacen mientras
duermes. Tu cuerpo realiza muchas tareas de curaciony

regeneracion mientras duermes.

Los adultos tipicos deben intentar dormir siete o mas horas diarias

para funcionar correctamente.

Los adolescentes necesitan de ocho a diez horas por noche y los
nifnos mas pequenos y los bebés necesitan dormir hasta 14 horas

para estar en su mejor momento.

Las personas que dormian ocho horas completas tenian niveles
mas altos de células T que las que dormian menos, segun un
estudio de 2019. Y un estudio de 2015 descubrié que los que
duermen siete horas tienen cuatro veces menos probabilidades

de resfriarse que los que no duermen bien.

La mayoria de la gente moderna no duerme lo suficiente, lo cual es

una pena porgue es una solucién facil para un problema comun.
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Algunos consejos para dormir bien incluyen limitar el tiempo de
pantalla dos o tres horas antes de acostarse. Se ha demostrado
qgue la luz azul de la televisidn, la pantalla del ordenador o el
teléfono movil altera el ciclo natural del suefio (ritmo circadiano),

asi que apagalos todos.

Otra cosa que hay que limitar es el consumo de cafeina. Si te cuesta
conciliar el suefio, intenta no consumir cafeina después del
mediodia. Aunque creas que tu cuerpo esta acostumbrado, un poco

de cafeina puede hacer mucho.

También puedes probar a dormir en una habitacién totalmente
oscura y mas fresca que el resto de la casa, ya que tu cuerpo se

enfria cuando esta preparado para dormir.

Evita también los libros o conversaciones muy estimulantes justo
antes de acostarte. Hacen subir tus niveles de adrenalina y te

costara mas calmarte.
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Acuéstese a la misma hora todas las noches, incluso en sus dias
libres, y tenga un horario de suefo fijo que siga antes de meterse en

la cama.

Si sigues teniendo problemas para dormir, habla con tu médico.

Dormir bien es esencial para la salud del sistema inmunitario y de

muchos otros sistemas del organismo. No se puede rendir al

maximo si se carece de sueno.
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Manténgase Activo

Se ha demostrado que el ejercicio intenso y prolongado
disminuye la respuesta inmunitaria; sin embargo, el ejercicio
moderado en realidad potencia esa respuesta. Los estudios
demuestran que incluso una sesidn de ejercicio moderado puede
aumentar la eficacia de las vacunas en las personas con sistemas

inmunitarios comprometidos.

"Hacer ejercicio es una forma poderosa de reforzar el sistema
inmunitario”, afirma el doctor Mark Moyad, MPH, director de
medicina preventiva y alternativa de Jenkins/Pokempner en el

Centro Médico de la Universidad de Michigan.

El ejercicio hace que los anticuerpos y los glébulos blancos
circulen mas rdpidamente, lo que les ayuda a detectar los
gérmenes con mayor rapidez. "Estar activo de esta manera
también disminuye las hormonas del estrés, lo que reduce las

posibilidades de enfermar", afiade Moyad.
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Segun un estudio reciente con mas de 1.000 personas, los que
hacian ejercicio al menos cinco dias a la semana tenian casi la
mitad de riesgo de contraer el resfriado comun que los mas

sedentarios.

El ejercicio moderado regular también puede reducir la
inflamacidn, y se sabe que eso mejora su sistema inmunitario. El
ejercicio también puede ayudar a sus células inmunitarias a

regenerarse regularmente.

Entre los ejemplos de ejercicio moderado se incluyen de 30 a 60
minutos de caminata a paso ligero, jogging, natacion, ciclismo

constante y senderismo ligero de tres a cinco veces por semana.

Fijate en que la mayoria de ellas estan asociadas al aire libre. Hay

una buena razén para hacer ejercicio al aire libre.

La luz del sol puede estimular las células T, partes especiales del
sistema inmunitario que ayudan a combatir las infecciones. Y estar

al aire libre te pone en contacto con fitoncidas y otros productos
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vegetales que pueden
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estimular su funcidn inmunitaria. También aumenta los niveles de

vitamina D en el cuerpo, lo que ayuda al sistema inmunitario.

También deberias hacer ejercicios de fuerza dos veces por semana
para mantenerte lo mas saludable posible. El CDC (Centro de
Control y Prevencion de Enfermedades) recomienda dos horas y
media de ejercicio de intensidad moderada a la semana, asi como

una hora y quince minutos de ejercicio aerdbico de alta intensidad.

Por lo tanto, debe hacer ejercicio con regularidad y recibir suficiente
luz solar para reforzar su sistema inmunitario y aumentar su salud en

general.
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Coma alimentos integrales
de origen vegetal

La dieta procesada de hoy en dia es una de las principales causas
de inflamacion en el cuerpo. Nuestros antepasados comian mas

frutas y verduras crudas y los médicos han demostrado que esta
es una dieta mas saludable para su sistema inmunoldgico (asi

como para otros sistemas de su cuerpo).

Los alimentos vegetales integrales son ricos en antioxidantes y

nutrientes que refuerzan el sistema inmunitario.

La dietista registrada Julia Zumpano, RD, LD, dijo lo siguiente
sobre el consumo de frutas y verduras: "Intenta comer una gran
variedad de alimentos y procura comer frutas y verduras de

todos los colores del arco iris".

Llevar una dieta colorida no sélo es artisticamente agradable,

sino que las frutas y verduras frescas son mucho mejores para ti
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que los alimentos procesados y los suplementos.
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Las proteinas también son necesarias para la salud inmunitaria.
Los aminodcidos ayudan a construir y mantener las células
inmunitarias y una dieta baja en proteinas puede reducir la

capacidad del cuerpo para combatir las infecciones.

En un estudio de 2013, los ratones con una dieta de solo un 2% de
proteinas se vieron mas afectados por la gripe que los ratones que

comieron una dieta normal (18% de proteinas).

Hay tres vitaminas principales que necesita el sistema inmunitario: La

vitamina C, la vitamina B6 y la vitamina E.

La vitamina C es una de las vitaminas esenciales que necesita el
sistema inmunitario. Es importante que obtengas mucha vitamina

C natural de tu dieta porque tu cuerpo no almacena esa vitamina.

Todo lo que no se utiliza es eliminado del cuerpo por los rifiones.

La buena noticia es que puedes obtener facilmente suficiente

vitamina C de los alimentos sin gastar dinero en suplementos. Las
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frutasy
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Las verduras ricas en vitamina C son los citricos (y su zumo), las

fresas, los pimientos, el brocoli, 1a col rizada y las espinacas.

Otra vitamina que refuerza el sistema inmunitario es la B6 o
piridoxina. Se trata de una vitamina hidrosoluble que no se produce
en el organismo, por lo que hay que consumir los alimentos
adecuados para obtener la cantidad suficiente para el sistema

inmunitario.

Las fuentes naturales de B6 son el pollo o el pavo y el pescado de
agua fria, como el salmén o el atun. También puedes obtener
vitamina B6 de las verduras verdes y los garbanzos (el ingrediente
principal del hummus). Asi que incluso si eres vegano puedes

obtener mucha B6 para fortalecer tu sistema inmunoldgico.

La vitamina E es una vitamina liposoluble que es un potente
antioxidante. Se encuentra en los frutos secos, las semillas y las
espinacas. Hay que tener mas cuidado con la vitamina E porque,
como se almacena en la grasa, puede acumularse en el cuerpo

hasta niveles peligrosos.
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Nunca tome suplementos de vitamina E a menos que su médico se

lo indique especificamente.

Si eres mayor o te sientes especialmente cansado, también
puedes pedirle a tu médico que compruebe tus niveles de
vitamina D. La mayoria de las personas obtienen suficiente
vitamina D simplemente saliendo al exterior, donde la luz del sol

estimula al cuerpo a producir la vitamina.

Sin embargo, si su médico le dice que necesita mas, se ha
demostrado que tomar 400 Ul diarias aumenta las células que
combaten la enfermedad, como las células T.

Entre los alimentos que contienen vitamina D se encuentran
los pescados grasos como el atun, la caballa y el salmén, el

higado de ternera, el queso y las yemas de huevo.

Otros nutrientes que necesita tu sistema inmunitario son el zinc, el
folato, el hierro y el selenio, segun la Academia de Nutriciony

Dietética.
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Obtenerlos de los alimentos es mejor que usar suplementos, pero

necesitas cada uno de ellos para apoyar tu sistema inmunoldgico.
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Comer mas alimentos integrales de origen vegetal puede mejorar

realmente su sistema inmunoldgico.
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Coma grasas saludables

"El 80% de tu sistema inmunitario se encuentra en el intestino",
dice el doctor Yufang Lin, del Centro de Medicina Integral de la
Clinica Cleveland, "asi que cuando esta sano, tendemos a ser
capaces de combatir las infecciones mas rapido y mejor. Cuando
no lo estd, nuestro sistema inmunitario es mas débil y mas

susceptible de combatir las infecciones."

Las grasas saludables son las que tienen propiedades
antiinflamatorias, como las que se encuentran en el aceite de oliva,
los frutos secos y los pescados grasos como el salmén. Estas
pueden reforzar la respuesta inmunitaria del organismo al reducir

la inflamacion.

La inflamacidon es una respuesta natural al estrés o a las lesiones,
pero la inflamacidén crénica, como la que puede provocar una
dieta rica en grasas y muy procesada, puede suprimir las

respuestas del sistema inmunitario.
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El aceite de oliva se ha relacionado cientificamente con un menor
riesgo de diabetes de tipo 2 y de enfermedades cardiacas. Es
altamente antiinflamatorio y puede ayudar a su cuerpo a combatir

virus y bacterias peligrosas. Omega-3
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Los acidos grasos, como los que se encuentran en el pescado de
agua fria (como el salmdn) y las semillas de chia, también han
demostrado que combaten la inflamacidn y refuerzan el sistema

inmunitario.

En general, la Dra. Lin recomienda que la gente se centre en un
estilo de alimentacion mediterraneo. Esto significa una dieta rica
en frutas, verduras, cereales integrales y grasas saludables. "Este
patron de alimentacion tiene un alto contenido de nutrientes
como la vitamina C, el zinc y otros antioxidantes que han
demostrado ayudar a reducir la inflamacion y combatir las

infecciones", explica.

Los adultos de entre 65 y 70 aflos que siguieron una dieta
mediterranea mostraron pequefios aumentos en las células que
combaten las enfermedades (como las células T), segun un

estudio de 2018 publicado en Frontiers in Physiology.

Las grasas saludables pueden ayudar a estimular el sistema

inmunitario y potenciar la respuesta del organismo a las

Los mejores potenciadores de la
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enfermedades o infecciones.
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Coma alimentos ricos en
probiodticos

Los alimentos fermentados como el yogur, el kimchi, el chucrut,
el kéfir y el natto son ricos en bacterias utiles llamadas
probidticos. Son las mismas bacterias que viven en el intestino y

ayudan a que el sistema digestivo funcione correctamente.

La salud intestinal y la inmunidad estan estrechamente
relacionadas. La investigacion ha sugerido que una poblacion
de bacterias intestinales saludables puede ayudar a su sistema
inmunoldgico a diferenciar entre las células sanas del cuerpo y

los invasores daninos.

En un estudio, los nifnos que bebian sélo 70 ml de leche
fermentada al dia tenian alrededor de un 20% menos de
enfermedades infecciosas infantiles en comparacion con el grupo

de control gue no tomaba probidticos. Si no consumes

Los mejores potenciadores de la
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regularmente alimentos fermentados, un suplemento de

probidticos puede ser una buena idea.
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En otro estudio sobre personas infectadas por rinovirus, los que
tomaron un suplemento de la bacteria Bifidobacterium animalis
tuvieron una respuesta del sistema inmunitario mas fuerte y
niveles mas bajos del virus en su mucosidad nasal que el grupo de

control.

Una dosis diaria tipica de probidticos es de entre 1y 10 mil
millones de UFC (unidades formadoras de colonias) al dia. La clave
esta en tomar estos suplementos o alimentos probidticos de forma
constante para mantener un intestino sano y favorecer el sistema

inmunitario.

Lo mejor es consumir alimentos ricos en probidticos, como el yogur o
el chucrut, pero si no puedes incluirlos en tu dieta habitual, deberias
considerar la posibilidad de tomar suplementos para mejorar tu

respuesta inmunitaria.
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Limitar el consumo de azucar

Las ultimas investigaciones afirman que los azucares afiadidos y los
alimentos procesados pueden contribuir significativamente a la
obesidad, lo que a su vez puede reducir la respuesta de su sistema

inmunitario.

Un estudio realizado con unas 1.000 personas descubrid que las
personas obesas que se vacunaban anualmente contra la gripe
tenian el doble de probabilidades de seguir contrayendo la gripe

después que las personas no obesas que se vacunaban.

Reducir el consumo de azucar y alimentos procesados puede
reducir la inflamacién. También ayuda a la pérdida de peso, por
supuesto, y a reducir el riesgo de desarrollar afecciones como

enfermedades cardiacas o diabetes de tipo 2.

Y puesto que se sabe que las tres afecciones -obesidad, diabetes

y enfermedades cardiacas- debilitan el sistema inmunitario,
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"frenar el consumo de azucar es una parte importante de una

dieta de refuerzo del sistema inmunitario”, segun Healthline.
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Intenta limitar tu consumo de azucar al 5% o menos de tu ingesta
caldrica diaria total. Si sigues una dieta de 2.000 calorias al dia,
por ejemplo, deberias tomar menos de dos cucharadas soperas

(25 gramos) de azucar en un dia.

Reducir el azucar y los alimentos procesados no sélo puede
ayudarle a perder peso, sino que puede mejorar su sistema

inmunoldgico.
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Manténgase hidratado

La deshidratacion se produce cuando el cuerpo no recibe suficiente
agua. Puede reducir su rendimiento fisico, su estado de animo, su
concentracion, su digestion y su funcion cardiaca y renal. También

puede disminuir tu resistencia a las enfermedades.

El primer indicio de que no estas ingiriendo suficiente agua es una
sensacion comun: la sed. También es posible que te duela la
cabeza. Deberias beber suficiente liquido para crear una orina de

color amarillo palido.

El agua es lo mejor porque no tiene calorias anadidas. Intenta
evitar demasiadas bebidas azucaradas como zumos de frutas, té

dulce o refrescos.

Aungue estos pueden ayudar a hidratarte, el azucar afiadido
puede reducir tu respuesta inmunitaria y anular los efectos

positivos de beber suficiente liquido.
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Mantenerse hidratado puede mejorar su salud inmunoldgica. El
agua ayuda al cuerpo a producir linfa, que transporta las
células del sistema inmunitario, como los glébulos blancos.
Intenta comer alimentos hidratantes como pepinos, melén o

apio.

Ademas, trate de evitar el exceso de sustancias diuréticas o

reductoras de agua, como la cafeina.

Como pauta general, debes beber siempre que tengas sed y seguir
bebiendo hasta que tu cuerpo deje de indicar que necesita liquido.
Es posible que necesites mas liquido si haces ejercicio, trabajas al

aire libre o vives en un clima calido.

Recuerde que, a medida que envejece, su cuerpo es menos capaz
de sefialar sus necesidades de liquido, por lo que es menos
probable que las personas mayores beban lo suficiente. Si tienes
mas de 55 afos, debes asegurarte de beber lo suficiente aunque

no sientas especial sed.
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Aunque la hidratacion no tiene un efecto directo sobre su sistema
inmunitario, es importante para su salud general y, por tanto,

para su sistema inmunitario.
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Reduzca el estrés de

Existe un fuerte vinculo entre el sistema inmunitario y la salud
mental. El estrés y la ansiedad hacen que los gérmenes sean malos

combatientes.

Los estudios han demostrado que el mero hecho de tener
pensamientos ansiosos puede reducir la respuesta inmunitaria en

tan sélo media hora.

El estrés constante dificulta aun mas la lucha contra los virus y las
bacterias. El estrés hace que el cuerpo produzca citoquinas,
moléculas que desencadenan la inflamacién y que pueden reducir

la respuesta inmunitaria.

"Cuando estas bajo estrés crénico o ansiedad", dice el Dr. Mark
Moyad, "tu cuerpo produce hormonas del estrés que suprimen tu

sistema inmunolégico".

Una investigacion de la Universidad Carnagie Mellon descubrié que,
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si estas estresado, tienes mas probabilidades de contraer un

resfriado comun.
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En un estudio, se expuso a adultos sanos al virus del resfriado y se
les puso en cuarentena durante cinco dias y se les controlé. Los
qgue declararon estar estresados tenian el doble de probabilidades

de enfermar.

"Ademas", dice el doctor Yufang Lin, "las personas estresadas son
menos propensas a prestar atencion a otros habitos saludables,
como comer bien y dormir lo suficiente, lo que puede afectar a la

inmunidad."

También hay pruebas de que la pena, si dura mucho tiempo, puede
reducir la inmunidad del cuerpo. Este efecto puede durar hasta seis
meses, y puede prolongarse aun mas si el dolor es profundo o no

se alivia.

Habla con un médico o terapeuta si sufres de ansiedad o pena que

no parece ceder en un periodo de tiempo razonable.

Aungue no se puede evitar el estrés o la tristeza, se pueden utilizar

estrategias para gestionarlo mejor. Un estudio de 2012 publicado en
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Annals of Internal Medicine descubrié que los adultos que tenian una
rutina de ejercicio diario o realizaban meditacion de atencion plena

eran menos propensos a enfermar con
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una infeccion respiratoria - o que, si enfermaron, faltaron menos al

trabajo.

El ejercicio aumenta la liberacidon de endorfinas, hormonas que
reducen el estrés y generan sensaciones de placer. Esto lo
convierte en una gran forma de combatir el estrés. La Dra. Lin
afirma: "Dado que el estrés afecta negativamente a nuestro
sistema inmunitario, esta es otra forma en que el ejercicio puede

mejorar la respuesta inmunitaria".

La atencién plena es una forma de centrar los pensamientos en el
aqui y ahora en lugar de preocuparse por el futuro o estresarse

por el pasado.

El estrés puede afectar negativamente a su sistema inmunitario,

pero la gestion de ese estrés puede moderar o anular ese efecto.

El ejercicio regular ayuda, al igual que la meditacidon de atencion
plena, que centra tus pensamientos en lo que ocurre

inmediatamente a tu alrededor en lugar de dejarte seguir
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preocupando.
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Dejar de fumar

Fumar daia los pulmones, que son dos de las principales vias de
entrada al organismo. Tanto la nicotina como la marihuana
disminuyen la capacidad de los pulmones para combatir las
infecciones y aumentan la inflamacion. Y si, el vapeo sigue

contando como fumar si hablamos de tu sistema inmunitario.

"Las sustancias quimicas liberadas por el humo del cigarrillo -
monoxido de carbono, nicotina, 6xidos de nitrogeno y cadmio-
pueden interferir en el crecimiento y la funcién de las células
inmunitarias, como las células T, las citocinas y las células B", segun
un estudio publicado en 2016 en Oncotarget. Fumar también
empeora las infecciones, sobre todo si son pulmonares (como la

neumonia, la gripe y la tuberculosis).

Y excederse en el consumo de alcohol, aunque sea una vez, puede

ralentizar la capacidad de tu cuerpo para combatir los gérmenes
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durante 24 horas. Con el tiempo, beber demasiado
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puede perjudicar la capacidad de tu cuerpo para reparar los
dafos. Por eso las personas que beben son mas propensas a
enfermedades como las hepaticas, la neumonia, la tuberculosis y
ciertos tipos de cancer. Si vas a darte un capricho, limitate a una
bebida al dia para las mujeres y a dos para los hombres.

Moderacion en todo.

Fumar y beber demasiado son perjudiciales en muchos sentidos.
Uno de los que quiza no hayas tenido en cuenta es tu sistema

inmunitario.

Hay multitud de formas de dejar de fumar y de beber. Si tienes
dificultades, acude a tu médico para que te ayude de forma

experta a recuperar la salud.

Los mejores potenciadores de la 45
inmunidad: Informe especial



Conclusion

El sistema inmunitario es una parte sorprendente del cuerpo.
Reconoce gérmenes como virus, bacterias y hongos y los
combate. También neutraliza las sustancias nocivas y lucha

contra los cambios que causan enfermedades en el cuerpo.

"Piensa en el sistema inmunitario como una orquesta", dice
Lauren Bedosky para Everyday Health. "Para obtener el mejor
rendimiento, quieres que cada instrumento y cada musico de la

orquesta rinda al maximo".

No necesitas que un musico toque de repente a doble velocidad o
que un instrumento suene a todo volumen. Lo mismo ocurre con

tu sistema inmunitario.

Hay muchas cosas que puedes hacer para reforzar tu sistema
inmunitario y ayudar a tu cuerpo a combatir las enfermedades.

Algunas de ellas las has oido toda la vida: hacer ejercicio con
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regularidad, dejar de fumar y de beber, conseguir
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dormir lo suficiente y controlar el estrés. Un método adicional que
probablemente ya estés haciendo es mantener tus enfermedades

crénicas bajo control.

"Afecciones cronicas como el asma, las enfermedades cardiacas y
la diabetes pueden afectar al sistema inmunitario y aumentar el

riesgo de infeccidon", dice Bedosky.

Un estudio de 2019 en Current Diabetes Review encontré que las
personas con diabetes tipo 2 que no mantienen sus niveles de
glucosa en sangre bajo control pueden crear una respuesta
inflamatoria crénica de bajo grado que debilita sus sistemas

inmunoldgicos.

"Si gestionas mejor tus enfermedades crdnicas", dice la doctora
Lin, "liberaras mas reservas para ayudar a tu cuerpo a combatir
las infecciones". Por lo tanto, manténgase al tanto de sus
condiciones crénicas: tome sus medicamentos, cumpla con sus
visitas al médico y mantenga cualquier habito saludable que

mantenga esa condicidn a raya. "Tu sistema inmunitario te lo
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agradecera", dice Bedosky.
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Recursos

Aqui hay enlaces a algunos recursos que creo que le ayudaran:

Vitaminas de refuerzo inmunoldgico:

>> https://health.clevelandclinic.org/3-vitamins-best-boosting-

immunity/

Cosas que suprimen su sistema inmunoldgico:

>> https://www.webmd.com/cold-and-flu/ss/slideshow-how-you-

suprimir-sistema-inmune

Como reforzar el sistema inmunitario:

>> https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/how-to-

refuerza-tu-sistema-inmunologico

7 formas de mantener sano el sistema inmunitario:

>> https://www.everydayhealth.com/columns/white-seeber-
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grogan-the-remedy-chicks/ten-simple-natural-ways-to-boost-

immune-system/
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