
Sistema 
inmune

¿QUÉ ES?
El sistema inmune es el 
mecanismo de defensa natural 
de nuestro organismo. 

La alimentación es un factor clave 
para un correcto funcionamiento 
del sistema inmune.

*Reglamento (CE) Nº 1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo, de 20 de diciembre de 2006, relativo a las 
declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos.

NUTRIENTES QUE 
CONTRIBUYEN AL 

FUNCIONAMIENTO 
NORMAL DEL 

SISTEMA INMUNE*

MINERALES

VITAMINAS

Hierro
Selenio
Zinc
Cobre

Vitamina A
Vitamina C
Vitamina D
Vitaminas del grupo 
B: B6, B12, Ácido Fólico 



Fuente: Agencia Española de Consumo, Seguridad Alimentaria y Nutrición. Base de Datos Española de 
Composición de Alimentos [sede web]. Madrid: AECOSAN; Disponible en: http://www.bedca.net/ y Reglamento
(UE) nº 1169/2011 del Parlamento Europeo y del Consejo de 25 de octubre de 2011 sobre la información alimentaria 
facilitada al consumidor.
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