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TEMA: Alimentaciéon

SUBTEMA: Alimentos previenen sarampion
REFERENCIA: El Universal. (5 de marzo de 2020). Alimentos que podrian ayudar a

prevenir el sarampion. Recuperado de https://bitly/31kBi32

NOTA:

Alimentos que podrian ayudar a prevenir el sarampion
La Secretaria de Salud confirmé 4 casos positivos de Sarampién en la Ciudad de
México: dos menores de edad, una nifia y un nifio de 8 y 10 afios respectivamente, asi
como dos hombres de 37 y 39 afios en las alcaldias de Alvaro Obregén y Gustavo A.
Madero.
EL sarampidn es una enfermedad muy contagiosa causada por un virus el cual se
caracteriza por la aparicién de pequefias manchas en la piel, fiebre alta y sintomas
catarrales. La mejor forma de prevenir esta enfermedad es la vacuna triple viral (que
protege contra sarampion, rubéola y parotiditis) en los nifios y en adultos la vacuna
doble viral (sarampion y rubéola).
La alimentacion también juega un papel importante en la prevencién de
enfermedades. Descubre qué alimentos ayudan a prevenir el sarampion.
De acuerdo con un estudio publicado por British Medical Journal, las personas que
consumen alimentos ricos en vitamina A son menos propensos a padecer esta
enfermedad, pues esta vitamina es esencial para el buen funcionamiento del sistema
inmune, asi como en el mantenimiento de los huesos, dientes, mucosas y tejidos
blandos.

Calabaza
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za es rica en nutrientes minerales y vitamina A, C y E, las cuales ayudan a

reforzar el sistema inmune. Consumir esta verdura también trae otros beneficios a la
salud como otorgarles una mejor salud a las membranas mucosas, a los ojos y a la piel.
Zanahoria

Esta raiz comestible de igual manera ayuda a reforzar el sistema inmunoldégico, pues
tiene un alto contenido en betacaroteno o también llamado provitamina A, que en el
organismo se transforma en vitamina A, que ademas ayuda a reparar las células
dafiadas por los efectos ambientales.

Camote

Este alimento es rico en carbohidratos, vitaminas C, B6 y A y algunos minerales como
el potasio, la fibra y compuestos antioxidantes que ademas de reforzar el sistema
inmune, reducen los niveles de acido urico en la sangre.

Huevo

Este alimento ademas de ser una excelente proteina, tiene un alto contenido en
vitamina A refuerza nuestras defensas. También ayuda a fortalecer los huesos por su
alto contenido en calcio.

Pescados

El pescado es rico en Omega #, otro nutriente que ayuda a reforzar el sistema inmune

y el cual tiene propiedades antiinflamatorias y ayuda a mejorar 1 funciéon pulmonar.
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De acuerdo con datos de la Secretaria de Saludl, en lo que va de afio se han detectado
38 casos de sarampiodn en el pais, de los cuales 26 se han presentado en la Ciudad de
México. La alimentaciéon ha demostrado tener un papel importante en la prevencion
de esta enfermedad, segun el estudio de British Medical Journal, especialmente los
alimentos ricos en vitamina A contribuyen a un buen funcionamiento del sistema
inmune haciendo menos propenso a padecer la enfermedad a quien lo consume.
El ser humano necesita ciertas cantidades de vitaminas para el funcionamiento celular
que hacen posible un buen desarrollo y crecimiento, que generalmente podemos
encontrar en alimentos, cada vitamina tiene una funcion especifica, cuando existe una
deficiencia de alguna de ellas pueden presentarse problemas de salud o hacernos
vulnerables a ellas. La vitamina A forma parte de las vitaminas esenciales para el
cuerpo, por ello es necesario que nuestra dieta contenga alimentos que sean ricos en
ella y refuercen nuestro sistema inmune para prevenir enfermedades graves como el
sarampion.

RESPONSABLE

Cynthia Guadalupe Hernandez Rojas
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