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[SALUD] 

Las vitaminas que contribuyen al 
desarrollo cognitivo de tus hijos 
Este regreso a clases es la oportunidad perfecta para 
asegurarte que tus hijos comiencen con toda la energía 
necesaria. Los multivitamínicos, como Bion Mini, pueden 
ser un gran aliado para los menores. 

Redacción 
La Estrella 

6 Si te comes las za- 
nahorias tendrás 

mejor vista” o “si te 
comes las lentejas serás 
más inteligente” son al- 
gunas de las frases que se 
escuchaban siendo niños, 
y en efecto, ambos ali- 
mentos contienen vitami- 
nas, como la B y la A, que 
benefician la función 
cognitiva, haciendo más 
llevaderas las tareas de 
concentración o aquellas 
que requieren foco men- 
tal. 

Garantizar un aporte 
balanceado de estas vita- 
minas a través de la dieta 

puede ser un desafío, es- 
pecialmente en niños con 
apetito selectivo, alergias 

alimentarias o rutinas 
agitadas. En estos casos, 

el uso de suplementos 
puede ser una herra- 
mienta efectiva para cu- 
brir estas necesidades y 
asegurar un desarrollo sa- 
ludable. 

“Actualmente, existen 

B12 
junto con el ácido fóli- 
co, es necesaria en la 
formación y en la ma- 
duración de los glóbu- 
los rojos. 

Zinc 
y las vitaminas A, C y E 
son fundamentales pa- 
ra proteger las celulas 
del daño ixidativo 

  

multivitamínicos espe- 
cialmente diseñados para 
niños que ofrecen una 
fórmula completa y equi- 
librada, adaptada a las 
necesidades nutriciona- 
les de los más pequeños. 
Un ejemplo es Bion Mini, 
que combina vitaminas, 
minerales y probióticos 
en una presentación fácil 
de consumir. Este tipo de 
suplemento apoya la sa- 

lud general de los niños, 
fortalece su sistema in- 
munológico, contribuye 
a su energía diaria y pro- 

mueve un crecimiento 
óptimo”, explica el geren- 
te médico de P£:G, Dr. En- 

rique Obermeier, 

FUNDAMENTALES 

Las vitaminas y minera- 

les desempeñan un papel 
crucial en el funciona- 
miento cerebral, especial- 
mente durante las etapas 
formativas, ya que contri- 
buyen a un desarrollo sa- 
ludable y equilibrado. Las 
vitaminas A, C y E, junto 
con el zinc, son funda- 
mentales para proteger 
las células del daño oxi- 
dativo y favorecer el co- 
rrecto desarrollo del sis- 
tema nervioso. Las vita- 
minas del complejo B, co- 

mo la B6, B9 (ácido fólico) 
y B12, son esenciales para 
la producción de neuro- 
transmisores, lo que im- 
pacta directamente en el 
aprendizaje, la memoria 
y la concentración. Ade- 
más, el hierro es clave pa- 
ra el transporte de oxíge- 

no al cerebro, apoyando 
el rendimiento cognitivo 
y la energía necesaria pa- 
ra las actividades diarias. 

Para obtener estos nu- 
trientes, es fundamental 
incluir en la dieta diaria 
alimentos ricos en vita- 
minas y minerales esen- 
ciales. Algunas opciones 
destacadas son las hojas 
verdes como la espinaca y 
la acelga, las zanahorias y 
otras verduras anaranja- 
das como la calabaza. 

a e 
LAS VITAMINAS ESTÁN EN LOS ALIENTOS, PERO SINO EXISTEN LOS MULTIVITAMINICOS. 

    
También, los frutos secos 

y semillas como almen- 
dras y nueces, los pesca- 
dos grasos como el sal- 

món y las legumbres co- 
mo las lentejas aportan 

una gran cantidad de mi- 
nerales y vitaminas bene- 
ficiosas. 

El consumo de estos 
alimentos contribuye ala 
producción de neuro- 
transmisores, lo que im- 
pacta directamente en la 
memoria, el aprendizaje 

y la concentración. Ade- 
más, ayudan a mantener 
niveles de energía ade- 
cuados, mejorar el rendi- 
miento cognitivo y apo- 
yar el desarrollo del siste- 

ma nervioso. Algunos de 
ellos incluso promueven 
la salud visual, la forma- 
ción de nuevas células y 
el transporte eficiente de 
oxígeno al cerebro, aspec- 
tos clave para un desarro- 
llo físico y mental equili- 
brado.O 

 

SU EDAD ES DE 68 Y LA BIOLOGICA OSCILA ENTRE LOS 48 Y 53 AÑOS. 

Experto en longevidad asegura haber 
reducido 15 años su edad biológica 
El doctor Eric Verdin, espe- 

cialista en envejecimiento 
saludable y director del Ins- 

tituto Buck de Investigación 
sobre el Envejecimiento (Es- 
tados Unidos), aseguró ha- 

ber logrado reducir su edad 
biológica en hasta 15 años 
mediante hábitos de vida sa- 
ludables. En su búsqueda 
por prolongar la calidad de 
vida y prevenir enfermeda- 
des crónicas como el cáncer 
y la diabetes tipo 2, Verdin 

implementó un enfoque ba- 
sado en la alimentación y el 
monitoreo constante de su 
estado. 
Según los análisis de bio- 
marcadores como inflama- 
ción, presión arterial y coles- 
terol, su edad cronológica es 

de 68 años. Mientras tanto, 
su edad biológica oscila en- 
trelos 48 y 53 años. Y aun- 
que la medición de la edad 

biológica no es un estándar 
absoluto, Verdin sostiene 

quelos hábitos devidainflu- 
yen en la longevidad. Un ar- 
ticulo publicado por el por- 
tal Business Insider compar- 
tió la dieta que el especialis- 
ta recomienda y los tres ali- 

mentos que afirma hay que 
limitar lo más posible. 
Este enfoque, precisa el di- 
rector del instituto con sede 
en California, prioriza el 
consumo de frutas, verdu- 
ras, cereales integrales, le- 
gumbres, frutos secos y pro- 

teínas magras como el pes- 
cado. La dieta mediterránea 
es, además, reconocida por 
los expertos en nutrición co- 
mo una de las formas más 

saludables de alimentarse, 
gracias a sus efectos positi- 
vos enla prevención de en- 
fermedades y el manteni- 
miento dela función cogni- 
tiva. 
Recomienda evitar alimen- 

tos ultraprocesados, juegos 
de fruta y alcohol. O
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