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COLUMNA Carlos Meza Figueroa, académico de Quimica y Farmacia,

El clima frio y himedodel que hemos si-
do testigos en estos dias puede afectar la
salud y el bienestar de las personas. Du-
rante esta época del ano, es coman que
se produzean resfriados, gripes y otras
enfermedades respiratorias debidoala
exposicion a las bajas temperaturas y la
falta de luz solar. Ademiis, la mayoria de
las personas tiende a comer menos fru-
tas y verduras durante el invierno, lo que
puede provocar una deficiencia de vita-
minas y minerales en el cuerpo.

Una manera de prevenir estas enferme-
dades y deficiencias nutricionaleses a
través del uso de complejos multivitami-
nicos, Estos productos contienen una
combinacion de vitaminas y minerales
que son esenciales para mantener una
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Multivitaminicos no son una solucion milagrosa

buena salud. Algunos de los nutrientes
mas importantes incluyen la vitamina C,
el zinc, el hierroy lavitamina D,
Lavitamina Ces un antioxidante que
ayuda a fortalecer el sistema inmunold-
gicoy protege al cuerpo contra los radi-
cales libres. El zinc es necesario para la
produccion de células inmunolégicas ¥

también ayuda en la curacion de heridas.

El hierro es esencial para la produccion
de gldbulos rajos y para prevenir la fariga
y la debilidad. Poriltime, la vitamina D
es importante para la absorcion del cal-
cioy para mantener los huesos fuertes y
saludables.

Eninvierno, cuando la exposicidn a la
luz solar es limitada, muchas personas
pueden tener deficiencia de vitamina D.

Ademas, lavita-
minaCyel zine
son particularmente importantes para
preveniry tratar los vesfiiados y la gripe.
Por lo tanto, tomar un complejo multivi-
taminico puede ayudar a compensar es-
tas deficiencias nutricionales y fortalecer
el sistema inmumnolégico durante el in-
vierno.

Sin embargo, es importante recordar
que los complejos multivitamimicos no
son una solucién milagrosa para lasa-
lud. Mo deben ser considerados como un
sustitutode una dieta saludable y equili-
brada. Siempre es mejor obtener los nu-
trientes necesarios a través de la comida,
y los complementos solo deben ser utili-
zados en casos de deficiencia nutricional.
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