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Multivitaminicos no son una soluciéon milagrosa

El clima frio y himedo del que he-
mos sido testigos en estos dias
puede afectar 1a salud y el bienes-
tar de las personas. Durante esta
época del afio, es comin que se
produzcan resfriados, gripesy
otras enfermedades respiratorias
debido a la exposicidn a las bajas
remperaturas yla falta de luz so-
lar. Ademas, la mayoria de las per-
sonas tiende a comer menos fru-
tas y verduras durante el invierno,
lo que puede provocar una defi-
ciencia de vitaminas y minerales
en el cuerpo.

Una manera de prevenir estas en-
fermedades y deficiencias nutri-
cionales es a través del uso de com-
plejos multivitaminicos. Estos pro-
ductos contienen una combina-
cidn de vitaminas y minerales que
sOn esenciales para mantener una
buena salud. Algunos de los nu-
trientes mas importantes incluyen
la vitamina C, el zing, el hierroyla
vitamina D.

Lavitamina C es un antioxidante
que ayuda a fortalecer el sistema
inmunoldgico ¥ protege al cuerpo
conira los radicales libres. El zinc
e$ necesario para la produccion de
células inmunoldgicas y también

ayuda en la curacidn de heridas. El
hierro es esencial para la produc-
cién de glébulos rojos y para pre-
venir la fatiga y la debilidad. Por
altimo, la vitamina D es importan-
te para la absorcidn del calcio y pa-
ra mantener los huesos fuertes y
saludables.

En invierno, cuando la exposicién
ala luz solar es limitada, muchas
personas pueden tener deficiencia
de vitamina D. Ademas, la vitami-
na Cy el zincson particularmente
importantes para prevenir y tratar
los resfriados y 1a gripe. Por lo tan-
to, tomar un complejo multivita-
minico puede ayudar a compensar
estas deficiencias nutricionales y
fortalecer el sistema inmunoldégi-
co durante el invierno.

Sin embargo, es importante recor-
dar que los complejos multivita-
minicos no son una solucién mila-
grosa para lasalud.

No deben ser considerados como
un sustituto de una dieta saluda-
ble v equilibrada. Siempre es me-

jor obtener los nutrientes necesa-

rios a través de la comida, ylos
complementos solo deben ser utl-
lizados en casos de deficiencia nu-
tricional.
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