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Llega el invierno y con él la temporada de resfriados y catarros se abre oficialmente.
Es cierto que nuestro sistema inmunolégico ha sido programado para que sea capaz
de combatir enfermedades, pero tanto los cambios de temperatura, como el estrés
de la rutina diaria provocan que nuestras defensas se adormezcan un poco y que,
debido a eso, seamos mas propensos a pillar un simple resfriado o una dolencia
cualquiera.
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Este afio dile no a los catarros y tdbmate un buen zumo vitaminico que ayude a
reequilibrar las defensas de tu organismo. Zumos elaborados con naranja, limén,
pomelo y toda clase de citricos deben ser tu principal objetivo, ya que aportan una
gran cantidad de vitamina C que ayuda a aumentar y fortalecer las defensas
naturales de tu cuerpo, y estimulan la produccién de glébulos blancos (encargados
de combatir las infecciones junto con los anticuerpos).

Ademas, también es recomendable mezclar los citricos con otros alimentos menos
conocidos, pero igual de ricos en vitaminas, como por ejemplo: la papaya, que
activa la absorcién de hierro, tiene un efecto antioxidante y favorece especialmente
al sistema inmunoldgico; el jengibre, que ayuda a mejorar la composicion de la flora
intestinal; la chlorella, un alga que actla de manera muy efectiva como agente
limpiador de toxinas; la cUrcuma, que deberiamos consumir sobre todo en épocas
de estrés laboral, examenes o decaimiento, ya que aumenta los niveles de defensas
del sistema inmunitario, aspecto que ayuda a prevenir infecciones en los momentos
en los que nos sentimos mas vulnerables.

Con todas estas frutas, algas, plantas y verduras encontrards en tu Recetario de
Chef Plus Essential combinaciones de zumos, batidos, helados, cremas, etc., que te
ayudaran a fortalecer tus defensas, te recargaran de vitamina C y de hierro, y te
ofreceran la inyecciéon vitaminica que necesitas para enfrentarte a cualquier tipo de
bacteria.
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