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Contienen proteínas, 
vitaminas (A, D, B2 y 
B12) y minerales 
(calcio). 

2-3 raciones diarias.

Aporta proteínas, vitamina 
B12, hierro, potasio, fósforo 
y zinc. 

Se recomiendan 3 raciones. 

Nos aporta proteínas, 
vitamina D, yodo, 
ácidos grasos 
omega-3.

3-4 raciones 
semanales. 

A través de una dieta variada y equilibrada 
se pueden obtener todos los nutrientes que 

necesitamos, pero los complementos 
alimenticios pueden ser útiles en 

condiciones especiales, por ejemplo,
en el caso de déficit de nutrientes.

Contiene proteínas, 
vitaminas (A, D, B12), 
fósforo y selenio. 

Se recomienda 
consumir 3-5 huevos.

Nos aporta vitaminas, minerales y fibra.
Se recomienda consumir 3 o más 

piezas diarias.

LÁCTEOS

COMPLEMENTOS 
ALIMENTICIOS

ALIMENTOS

VERDURAS

FRUTAS CARNES

PESCADOS HUEVOS

LEGUMBRES CEREALES INTEGRALES

Nos aporta vitaminas, 
minerales, fibra y 
antioxidantes.

Se recomienda 
consumir mínimo 2 
raciones diarias.

Nos aportan proteínas, hidratos de 
carbono, fibra, vitaminas y minerales.

2-4 raciones semanales. Son ricos en fibra, 
vitaminas y 
minerales.

4-6 porciones diarias.

FRUTOS SECOS
Nos aportan energía, ácidos grasos 

insaturados, fibra y vitamina E. 
Se recomiendan 3-7 raciones semanales.

NUTRIENTES

Minerales3Vitaminas3

Hierro, cobre, selenio y zinc

Los alimentos que comemos, y en concreto los nutrientes, ejercen un papel 
importante en el desarrollo y mantenimiento del sistema inmunitario1.

Un estado nutricional inadecuado conlleva un mayor riesgo de infecciones2.

Vitaminas y minerales son esenciales para el funcionamiento del sistema inmune2: 

¡Siguiendo una dieta variada y equilibrada que incluya alimentos 
naturales, obtendremos todos los nutrientes que necesitamos!
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NUTRICIÓN         INMUNIDAD

¿QUÉ NUTRIENTES NOS AYUDAN A 
MANTENER NUESTRAS DEFENSAS Y QUÉ 

ALIMENTOS NOS AYUDAN A CONSEGUIRLO?


