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OPINION

Conoce los alimentos que
aportan las mejores vitaminas
paraeste invierno

Durante el invierno, una
buena alimentacion se vuel-
ve fundamental. Las bajas
temperaturas, junto con
el alza de enfermedades
respiratorias, exigen un re-
fuerzo nutricional que ayu-
de al cuerpo a mantenerse
fuerte, activo y con energia.
Segun cifras del Ministerio
de Salud, las consultas por
infecciones  respiratorias
aumentaron un 187 % en-
tre enero y mayo de este
afio, siendo mayo el mes
mas critico. Y aunque ese

fue el peak, el invierno aun
no termina: cada semana
trae un clima distinto, y
estos cambios bruscos de
temperatura siguen siendo
un factor que puede gatillar
nuevos resfrios.

Ante este escenario, exper-
tos comparten una guia
simple y practica con los
alimentos que entregan las
vitaminas esenciales para
enfrentar esta temporada.

“Una buena alimentacion
no solo te ayuda a sentirte
con mas animo, también

fortalece el sistema inmu-
ne, cuida la piel y mejora la
salud en general. Hay mu-
chos alimentos que estan al
alcance y que pueden mar-
car la diferencia en cémo
vivimos el invierno”, explica
Evelyn Figueroa, nutricio-
nista y Jefa de Planificacion
Operacional en Aramark
Chile.

Sopas, guisos y cremas de
verduras son una exce-
lente forma de incorporar
estas vitaminas. Ademas,
elegir frutas y verduras

de estacion es mas econd-
mico y sabroso. “Mientras
mas colores tenga tu pla-
to, mas nutrientes estaras
sumando. Lo ideal es con-
sumir al menos cinco por-
ciones al dia: tres verduras
y dos frutas de diferentes
colores”, agregd Figueroa.

LOS ALIADOS DEL
INVIERNO: ALIMENTOS
RICOS EN VITAMINAS
CLAVE

Citricos (naranja, manda-
rina, limon): Altos en vi-
tamina C, que fortalece el
sistema inmune y mejora la
absorcion del hierro. Idea-
les para prevenir resfrios.
Espinaca, acelga y brocoli:
Ricos en vitamina A, C, Ky

minerales como acido fli-
co, ademas de antioxidan-
tes que protegen las células.
Ayudan a mantener la piel,
la vista y los huesos sanos.
Huevos: Aportan vitamina
D y B12, esenciales para el
sistema nervioso, la energia
y el buen funcionamiento
cerebral.

Pescados grasos como
salmon, jurel o atun: Con-
tienen vitamina D y ome-
ga-3, que fortalecen los
huesos, combaten la infla-
macion, entregan bene-
ficios en salud cardiovas-
cular y ayudan a prevenir
estados de d&nimo bajos.
Lacteos (leche, yogur, que-
so fresco): Ricos en calcio,
vitamina D y B2, que man-
tienen huesos fuertes y

ayudan a metabolizar mejor
la energia de los alimentos.
Frutos secos y semillas
(nuez, linaza, chia): Bue-
na fuente de vitamina E
y selenio, antioxidantes
que protegen las célu-
las del dafio y favore-
cen una piel saludable.
Zanahoria, zapallo y ca-
mote: Aportan vitamina
A (betacarotenos) vy fi-
bra, fortalecen la salud
visual y ayudan a regu-
lar el transito intestinal.
Legumbres (lentejas, po-
rotos, garbanzos): Ricas en
vitaminas del complejo B,
fundamentales para pro-
ducir energia y reforzar el
sistema inmune. También
aportan fibra, hierro y pro-
teina vegetal.




