
Potencie 
su sistema 
inmunológico

Su sistema inmunológico hace 
un arduo trabajo para usted.
Nos protege de invasores externos, que incluyen 
gérmenes como bacterias, virus, hongos y 
toxinas. Hay factores que pueden afectar el sistema 
inmunológico, tales como la edad, el sexo biológico, 
los antecedentes familiares y el historial médico.

No podemos controlar estos factores, pero hay 
algunas cosas que sí puede controlar que lo 
ayudarán a fortalecer su sistema inmunológico.

¿Ya lo sabía?
El sistema inmunológico 

está compuesto por 
órganos, células, 

tejidos y proteínas.
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5 consejos para fortalecer  
el sistema inmunológico

No fume y limite 
el consumo de 
alcohol.

El sistema inmunológico es como 
una orquesta con distintos 
instrumentos funcionando juntos, 
pero fumar y beber alcohol puede 
ser dañino y hace que su cuerpo 
trabaje más.

Lleve una 
dieta saludable. 

Las células inmunológicas 
necesitan energía y nutrientes 
para funcionar como deben. 
El hierro, las vitaminas A, C, D y 
E y el zinc son muy importantes 
para nuestro organismo.

Duerma  
lo suficiente.

El sistema inmunológico produce 
proteínas llamadas anticuerpos 
que ayudan a combatir las 
infecciones. Si dormimos muy 
poco, el cuerpo puede producir 
proteínas que pueden resultar 
en problemas cardíacos. 

Controle el estrés.

Cuando estamos estresados, el cuerpo produce 
una hormona llamada cortisol. Una gran 
cantidad de cortisol en el cuerpo durante mucho 
tiempo puede causar inflamación. Además, el 
estrés también reduce la cantidad de células 
blancas que ayudan a combatir las infecciones.   

Haga que la actividad física 
sea parte de su rutina diaria.

El cuerpo genera proteínas que ayudan a combatir 
las infecciones durante y después del ejercicio. 
Además, mantenerse activo hace circular más 
glóbulos blancos. De este modo, el ejercicio ayuda 
a que nuestros cuerpos se preparen para combatir 
enfermedades e infecciones cuando sea necesario.

¿Y las vacunas? 
Vacunarse es como hacer un ensayo general. La vacuna le enseña al sistema 
inmunológico cuáles son los gérmenes y cómo combatirlos de forma eficaz. 
Si usted luego contrae la enfermedad, el sistema inmunológico estará listo 
para ponerse a trabajar. Por lo tanto, es importante estar al día con las vacunas 
recomendadas. 
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