‘ LITORALPRESS

Fecha:
Medio:
Supl.

Tipo:

Titulo:

14-07-2024

Cronica de Chillan

. Cronica de Chillan

Opinién - Cartas
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Multivitaminicos

@ El clima frioy himedo del que he-
mos sido testigos en estos dias pue-
de afectar la salud y el bienestar de
las personas. Durante esta época
del afio, es comin que se produz-
can resfriados, gripes y otras enfer-
medades respiratorias debido a la
exposicion a las bajas temperaturas
y la falta de luz solar. Ademas, la
mayoria de las personas tiende a co-
mer menos frutas y verduras duran-
te el invierno, lo que puede provo-
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car una deficiencia de vitaminas y
minerales en el cuerpo.

Una manera de preven ir estas en-
fermedades y deficiencias nutricio-
nales es a través del uso de comple-
Jjos multivitaminicos. Estos produc-
tos contienen una combinaciéon de
vitaminas y minerales que son esen-
ciales para mantener una buena sa-
lud. Algunos de los nutrientes mas
importantes incluyen la vitarmina C,
el zinc, el hierro y la vitamina D.

La vitamina C es un antioxidante
que ayuda a fortalecer el sistema in-
munologico y protege al cuerpo
contra Jos radicales libres. El zine es
necesario para la produccion de cé-
lulas inmunolégicas y también ayu-
da en la curacion de heridas. El hie-
rro es esencial para la produccion
de globulos rojos y para prevenir la
fatiga y la debilidad, Por dltimo, la
vitamina D es importante para la ab-
sorcion del calcio y para mantener
los huesos fuertes y saludables,

En invierno, cuanda la exposicion a
la luz solar es limitada, muchas per-
sonas pueden tener deficiencia de
vitamina D, Ademas, la vitamina Cy
el zine son particularmente impor-
tantes para preveniry tratar los res-
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friados y la gripe. Por lo tanto, to-
mar un complejo multivitaminico
puede ayudar a compensar estas
deficiencias nutricionales y fortale-
cer el sistema inmunoldgico duran-
te el invierno.

Sin embargo, es importante recor-
dar que los complejos multivitami-
nicos no san una solucion milagro-
sa para la salud.

No deben ser considerados como
un sustituto de una dieta saludable
y equilibrada. Siempre es mejor ob-
tener los nutrientes necesarios a
través de la comida, y los comple-
mentos solo deben ser utilizados en
casos de deficiencia nutricional.

Carlos Meza Figueroa, académico
Quimica y Farmacia UNAB
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