
Sistema
inmune

¿QUÉ ES?

El sistema inmune es un complejo sistema de estructuras y procesos que ha 
ido evolucionado para protegernos de las enfermedades. La función de 
estos componentes se divide en mecanismos no especí�cos (los que son   
innatos a un organismo) y respuestas sensibles, que se adaptan a patógenos 
especí�cos.

Inmunidad innata
Es la primera línea de defensa y es inespecífica, 
es decir, las respuestas son las mismas para 
todos los patógenos. La inmunidad innata 
incluye barreras físicas (piel, saliva, etc) y células 
(macrófagos, neutrófilos, basófilos, mastocitos, 
etc.).

Estos componentes protegen al organismo 
durante los primeros días de infección. En 
algunos casos, esto es suficiente para elimnar el 

patógeno, pero en otros casos la primera defen-
sa se ve desbordada y se pone en marcha una 
segunda línea de defensa. 

Inmunidad adaptativa
También llamada específica o adquirida. Discri-
mina entre diferentes microorganismos, y según 
qué tipo sea, se activa la respuesta humoral (en 
la que participan anticuerpos) o la respuesta 
celular (mediada por linfocitos T). 
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Contenido de cada 
micronutriente en diferentes 
alimentos (mg o µg por 100 g 

de alimento) (4) 

 Lentejas: 6,87
Mejillones: 4,5
Ternera: 2,5

Mejillón: 56
Langostino: 24,3

Champiñón: 9

Ternera: 3,8
Mejillón: 1,8

Langostino: 1,1

Ostra: 4,45
Almendras: 1

Arroz integral: 0,85

Garbanzos: 185
Espinacas: 143

Brócoli: 110

Salmón: 8 
Huevo: 1,75
Leche: 0,03

Pimiento: 152
Fresa: 60

Naranja: 50

Mejillón: 8
Pulpo: 3

Krissia®: 0,83

Germen de trigo: 2,2
Pistacho: 1,27

Queso semicurado: 0,8 

Zanahoria: 1346
Espinaca: 771

Huevo: 591
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