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Especialistas derriban mitos sobre
uso de suplementos vitaminicos
para evitar enfermedades
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Conlainminente llegada del in-
vierno algunas personas encien-
denlas alertasy comienzan a preo-
cuparse por la circulacion viral.
Aunquelo mas efectivo es eluso de
mascarilla y el lavado de manos,
dice el médico internista y acadé-
mico delaFacultad de Medicina de
la UdeC, Dr. Patricio Salman Mar-
dones, otros complementan la es-
trategia con suplementos vitamini-
cos que, aseguran, les protegerdn
de resfrios y gripe.

Multivitaminicos e inyecciones
de vitamina son las preferidas en
estaépoca, reconocio el académico.
Sin embargo, descarta que su uso
pueda tener efectos preventivos
paraenfermedades virales estacio-
nales.

“Elresfrio es una enfermedad in-
fectocontagiosa; por lo tanto, medi-
das de prevencién como mascarilla
ylavado de manos, son obviamen-
te mas relevantes que ponerse en un
inyeccién de vitaminas B12, por-
que sila persona se la coloca y lue-
go se contagia coninfluenza porque
una persona tosié allado suyo, con-
traeria igual la enfermedad, con o
sin inyeccién de vitamina”, dijo.

En la misma linea, la académica
de la Facultad de Ciencias Bioldgi-
cas, Dra. Carola Muiioz Montesino,
dijo que si bien los suplementos in-
yectables o por via oral son benefi-
ciosas para el organismo, lo mejor
es obtener las vitaminas directa-
mente desde los alimentos, algo
ademads debe ser constante yno so-
lamente de cara al invierno.

“Todo lo que nosotros tenemos
en la dieta debe ser constante, no
debe ser una cosa arbitraria justo
antes o cuando empiece el invier-
no para poder enfrentar este tipo
de enfermedades. El mejor método
para obtener estos componentes
esenciales sigue siendo la ingesta
de alimentos; estamos hablando
de frutas, de verduras, de carney de
unavariedad de alimentos que nor-
malmente no son una prioridad en
lavida”, dijo.

Para el caso de la vitamina C, la
profesional puntualizé que el cuer-
po humano necesita 100 miligra-
mosdeesta, “y generalmente ven-
denlos comprimidos con 1 gryeso

La ingesta regular de alimentos ricos en vitaminas, el uso de mascarillas y el lavado
frecuente de manos saltan como las mejores alternativas para robustecer el
sistema inmune e impedir el contagio de enfermedades virales, respectivamente.

significa que 900 miligramos van a
ser eliminados a través de las fecas.
Entonces, los excesos no tienen
mayor sentido, lo ideal es que esta
se obtenga de la forma mas natu-
ral posible”.

Consultar primero

A pesar de que no existirfan in-
convenientes al incorporar més vi-
taminas que las que puede absorber
el cuerpo, la académica de la Fa-
cultad de Ciencias Bioldgicas su-
giere consultar antes con un médi-
co paraevitar el gasto enlacompra
de estos complejos vitaminicos.

“Uno puede preguntar almédico
ylos exdmenes para medir esos ni-
veles se hacen con normalidad. Por
lo tanto, uno puede hacerse los exa-
menes y ver si efectivamente tiene
una deficiencia o no parano tomar
las vitaminas”, indic6.

En tanto el Dr. Salman reforzé
que no es necesario utilizar vitami-
nas si la persona no tiene alguna
patologia que afecte la absorcién
de estas.

“Hay una sobre utilizacién de la
vitamina B12 inyectable; si la per-
sona no tiene un problema de ab-
sorcién, no tiene una enfermedad
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autoinmune que inhibe la absor-
cién devitamina B12, no tiene una
cirugfabaridtrica, no tiene una en-
fermedad celiaca no controlada,
sila persona no es vegana o vege-
tariana y no tiene un déficit de vi-
tamina B12, sino estoy en ese con-
texto y tengo una alimentacion
normal con un tubo digestivo fun-
cionante, laverdad es que no tiene
ningtin sentido estar gastando pla-
tacolocandose en un inyeccion de
vitamina B12”, cerro.
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