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INFLUENZA
ESTACIONAL

LQUE ES?

Es una enfermedad respiratoria aguda
causada por los virus de la influenza. Es
altamente contagiosa y afecta
principalmente las vias respiratorias
superiores, aunque en casos graves puede
comprometer los pulmones.

TIPOS DE INFLUENZA

Influenza tipo A:
« Responsable de las epidemias y pandemias mas graves.
« Subtipos segun las proteinas de su superficie: hemaglutinina (H) y neuraminidasa
(N). Ejemplo: HIN1, H3N2.
Influenza tipo B:
« Asociada a brotes estacionales menos graves.
« No se subdivide en subtipos, pero tiene dos linajes principales: Victoria y
Yamagata. —\
Influenza tipo C: -
 Infrecuente y causa sintomas leves. —
Influenza tipo D: I
« Infecta principalmente a animales como el ganado y no afecta a humanos.

_ COMO SE TRANSMITE

Por gotas respiratorias:

A traveés de tos, estornudos o habla de personas infectadas.

Contacto directo:

Tocar superficies contaminadas (manos, objetos) y luego llevarlas a la boca, nariz u
0jos.

Contacto cercano:

Especialmente en espacios cerrados con poca ventilacion.

El virus puede sobrevivir en superficies hasta 48 horas.

TIPOS DE VACUNACION

« Vacunas trivalentes
« Vacunas tetravalentes
« Vacunas inactivadas
« Vacunas atenuadas

__DIETOTERAPIA EN LA INFLUENZA

 El objetivo es fortalecer el sistema inmunologico, mantener una hidratacion adecuada
Hidratacion:
« Agua, caldos, infusiones y jugos naturales.
Alimentos ricos en vitamina C: * » *
« Citricos (naranja, limon, toronja), kiwi, fresas y pimientos.
Fuentes de vitamina A y betacarotenos: ®

« Zanahorias, calabaza, espinacas y batatas. e
Proteinas de calidad: .

» Pescados, pollo, huevos y legumbres para reparar tejidos. % *
Zinc: ;

o Frutos secos, semillas, carne roja magra y mariscos.
robioticos naturales:
« Yogur, kefir, miso y chucrut para mejorar la microbiota intestinal.

SUPLEMENTACION SUGERIDA NUTRACEUTICOS
« Omega-3:

« Vitamina C: . L
e Reduce la inflamacion sistemica y fortalece

« Vitamina D: .

. Zinc: la respuesta inmune.

« Omega-3: » Probioticos:

. Probidticos: Cepas recomendadas:* Extracto de sauco:
Lactobacillus rhamnosus, « Propiedades antivirales y antioxidantes.
Bifidobacterium lactis. « Equinacea:

o Estimula la respuesta inmune contra
infecciones virales.

RECOMENDACIONES GENERALES DE ALIMENTACION Y ESTILO DE VIDA

Alimentacion equilibrada, evitar ultraprocesados, hidratacion adecuada, ejercicio regular,
descanso, hiegiene y prevencion, gestionar el estres.
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