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Otono: la importancia de fortalecer el sistema

Josefa Rodri
nutricionista y jefa del area /

inmune antes de enfermarnos

Cada ano, con la llegada del otono,
comenzamos a escuchar las mis-
mas recomendaciones: evitar cam-
bios bruscos de temperatura, abri-
garse bien y prepararse para el au-
mento de virus respiratorios. Sin
embargo, mas alla de las medidas
basicas, existe un aspecto que mu-
chas veces dejamos para ultimo
momento: el fortalecimiento pre-
ventivo del sistema inmune.

La salud inmunolégica no se cons-
truye de un dia para otro ni depen-
de de soluciones rapidas cuando
aparecen los primeros sintomas.
Por el contrario, es el resultado de
hdbitos sostenidos en el tiempo y
de c6mo nuestro cuerpo enfrenta
los cambios propios de cada esta-
cion.

Durante el otono e invierno se ge-
neran varias condiciones que pue-
den afectar nuestras defensas. Pa-
samos mas tiempo en espacios ce-
rrados, disminuye la ventilacion
natural y aumenta la circulacion
de virus respiratorios. A eso se su-
ma una menor exposicion solar,
que impacta directamente en la
sintesis de vitamina D, un nutrien-
te fundamental para el funciona-
miento del sistema inmune, la sa-
lud 6sea y también el bienestar
emocional.

Muchas personas asocian la vita-
mina D tinicamente con los hue-
sos, pero hoy sabemos que cumple
un rol mucho mads amplio en el or-
ganismo. De hecho, durante los
meses con menos luz solar, los dé-
ficits de esta vitamina se vuelven
mucho mas frecuentes, especial-
mente en personas con poca expo-
sicion al sol o rutinas mayoritaria-
mente indoor.

Sin embargo, fortalecer el sistema
inmune requiere una mirada inte-
gral. No existe un suplemento mi-
lagroso ni una tnica accion capaz
de evitar enfermedades. Alimenta-
cion equilibrada, actividad fisica,
descanso adecuado y manejo del
estrés siguen siendo pilares funda-
mentales para mantener una bue-
na salud durante los meses mas
frios del ano.

También es importante entender
que la suplementacion debe ser
responsable e informada. Hoy exis-
te una amplia oferta de productos,
pero no todos responden a las mis-
mas necesidades ni cuentan con el
mismo respaldo. La edad, el estilo
de vida, la alimentacion y ciertas
condiciones de salud hacen que ca-
da persona tenga requerimientos
distintos.

Por eso, mas que seguir tendencias
o recomendaciones generales, el
desafio estd en desarrollar una ma-
yor educacién en salud y compren-
der que la prevencion comienza
mucho antes de enfermarnos.

A veces pequenos cambios pueden
generar una gran diferencia: man-
tener horarios de sueno mas esta-
bles, incorporar caminatas diarias,
mejorar la alimentacion o consul-
tar oportunamente sobre una su-
plementacion adecuada.

En una época donde solemos
reaccionar recién cuando apare-
cen los sintomas, quizds uno de
los mayores desafios es justamen-
te aprender a anticiparnos. Por-
que cuidar el sistema inmune no
debiera ser una preocupacion es-
tacional, sino parte de una estra-
tegia permanente de bienestary
salud preventiva.



