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En dias en que la tos abunda, mantenerse firme es dificil si comemos mal

¢Ayudan los multivitaminicos
a defendernos del resfrio?
Nutridlogas responden

La mejor técnica para

subir las defensas
es una alimentacion
naturalmente
balanceada.

FRANCISCA ORELLANA

sistema inmunolégico contra

los resfrios es consumir las
vitaminas y minerales de frutas,
verduras, cereales, frutos secos,
legumbres y lacteos. “Asf uno no
necesita tomar refuerzos”, subra-
ya la nutriéloga Eliana Reyes, di-
rectora de la Escuela de Nutricién
y Dietética de la Universidad de
los Andes.

Pero si una persona no se ali-
menta bien, sefiala, sf puede ser
necesario tomar refuerzos multi-
vitaminicos.

La quimica farmacéutica Marfia
Pia Martinez, jefa de la unidad de
Asuntos Sanitarios de Farmacias
Cruz Verde, indica que en estos
meses frios “aumenta la deman-
da de productos con vitaminas
Cy Dy el zinc: la ventaja de un
multivitaminico es que permite
suplementar en una sola dosis”.

I a mejor manera de reforzar el

Gomitas y masticables

Una novedad en multivitami-
nicos es el formato en gomitas.
“Es mas facil de ingerir que las
cépsulas o tabletas; es una forma
entretenida y rica de comernos la
dosis todos los dfas. Son sin azd-
cary en base a pectina, una fibra
que se encuentra en las man-
zanas; sirven para diabéticos y
vegetarianos ya que no tienen ge-
latina animal”, detalla Martinez.

La marca Multiple tiene gomi-
tas con sabor a frutas tropicales;
incluyen vitaminas C, B12, E, D,
B6, Cy calcio. Cada envase trae
60 unidades; se recomiendan dos

Bajando el estrés

Yael Toporowicz, nutricionista de Bupa Sport, no es partidaria de tomar
multivitaminicos sin antes consultar a un especialista. Cada persona puede tener
requerimientos especificos, advierte: un golpe vitaminico en general le puede
servir mas a una persona que tiene una dieta bajas en calorfas.

La vitamina C, anade, es un potente antioxidante y tiene un rol importante en el
metabolismo para generar cortisol: “Ayuda a fortalecer el sistema inmune. Le sirve
mucho a personas que estan estresadas, tienen problemas de inmunidad o que
fuman mucho”.

Los glébulos de
Oscillococcinum
contienen un
extracto natural
que se impregna
en sacarosa.

al dia. Cuesta $15.490 en Cruz-
verde.cl (https://acortar.link/
zP82FM). Otro ejemplo son las
60 gomitas de Vitaminlife, con 9
vitaminas especificas, a $13.990
en Salcobrand.cl.

Las tabletas masticables blan-
das Sambucol son un suplemento
con jugo concentrado de salco
negro, vitamina C y zinc. “Es un
antioxidante que puede ayudar a
reducir la duracién y la gravedad
de los resfriados comunes, asi

como a fortalecer las defensas.
Esta combinacién ayuda a refor-
zar el sistema inmunolégico”,
promete Paula Banda, nutricio-
nista de Vital Elements.

Sugiere tomar dos tabletas to-
dos los dias; si tiene sintomas de
resfrio, de tres a cuatro: “En dos
dfas los sintomas bajan de forma
considerable”, asegura. El frasco
de 30 masticables cuesta $16.990
en Vitaelements.cl (https:/
acortar.link/jOUSLI).

También esté la opcién en for-
mato de glébulos de Oscillococ-
cinum. “Contienen un extracto
de origen natural que se diluye e
impregna en pequefos glébulos
de sacarosa. Para tomarlo, se ad-
ministra el contenido de un tubo
bajo la lengua cada seis horas,
hasta tres veces al dfa, al inicio
de los sintomas de un resfriado,
como fiebre, dolores de cuerpo o
garganta”, explica Christian Urbi-
na Leiva, gerente general corpo-
rativo en Dispolab Farmaceutica.

Los glébulos cuestan $7.990 en

Ta

Farmex (https://acortar.link/
dWioy6).

Opinion profesional

La nutriéloga Marfa José Esca-
ffi, de Clinica Mettabolic, recalca
que si la persona estd resfriada
“lo mas recomendable es que
descanse, se hidrate bastante y
coma variado; puede suplemen-
tarse con vitamina C con zinc,
elderberry, oscillococcinum por
ejemplo, como coadyuvantes al
tratamiento indicado por su mé-
dico”.

Escaffi agrega que alimentos
como el brécoli o las espinacas
son una fuente importante de vi-
taminas Cy E, que es antioxidante
y protege el sistema inmune. En
este periodo de deuda inmunolé-
gica, subraya la importancia de
consumir una dieta balanceada
y alimentos naturalmente ricos
en vitaminas: incluso un trozo de
chocolate negro puede ayudar a
disminuir los efectos del resfria-
do, destaca.
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