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Otono: fortalecer el sistema inmune antes de enfermarnos

Cada ano, con la llegada del otono, comen-
zamos a escuchar las mismas recomenda-
ciones: evitar cambios bruscos de tempe-
ratura, abrigarse bien y prepararse para el
aumento de virus respiratorios. Sin em-
bargo, mds alld de las medidas basicas,
existe un aspecto que muchas veces deja-
mos para (iltimo momento: el fortaleci-
miento preventivo del sistema inmune.
La salud inmunolégica no se construye de
un dia para otro ni depende de soluciones
rapidas cuando aparecen los primeros sin-
tomas. Por el contrario, es el resultadode
habitos sostenidos en el tiempo y de como
nuestro cuerpo enfrenta los cambios pro-
pios de cada estacion.

Durante el otofio e invierno se generan va-
rias condiciones que pueden afectar nues-
tras defensas. Pasamos mds tiempo en es-
pacios cerrados, disminuye la ventilacién
natural y aumenta la circulacion de virus
respiratorios. A so se suma una menor
exposicion solar, que impacta directamen-
te en la sintesis de vitamina D, un nutrien-
te fundamental para el funcionamiento

del sistema inmune, la salud 6sea y tam-
bién el bienestar emocional.

Muchas personas asocian la vitamina D
unicamente con los huesos, pero hoy sa-

bemos que cumple un rol mucho mas am-

plio en el organismo. De hecho, durante
los meses con menos luz solar, los déficits
de esta vitamina se vuelven muchomas
frecuentes, especialmente en personas
con poca exposicion al sol o rutinas mayo-
ritariamente indoor. Sin embargo, fortale-
cer el sistema inmune requiere una mira-
da integral. No existe un suplemento mi-
lagroso ni una tinica accion capaz de evi-
tar enfermedades. Alimentacion equili-
brada, actividad fisica, descanso adecuado
y manejo del estrés siguen siendo pilares
fundamentales para mantener una buena
salud durante los meses mds frios del afio.
También es importante entender que la
suplementacion debe ser responsable e in-
formada. Hoy existe unaamplia oferta de
productos, pero no todos responden a las
mismas necesidades ni cuentan con el
mismo respaldo. La edad, el estilode vida,

laalimentacion y ciertas condiciones de
salud hacen que cada persona tenga re-
querimientos distintos.
Por eso, mds que seguir tendencias o reco-
mendaciones generales, el desafio estd en
desarrollar una mayor educacion en salud
y comprender que la prevencién comien-
za mucho antes de enfermarnos.
Aveces pequenos cambios pueden gene-
rar una gran diferencia: mantener hora-
rios de suefio mas estables, incorporar ca-
minatas diarias, mejorar la alimentacién
oconsultar oportunamente sobre una su-
plementacion adecuada En una época
donde solemos reaccionar recién cuando
aparecen los sintomas, quizas uno de los
mayores desafios es justamente aprender
aanticiparnos. Porque cuidar el sistema
inmune no debiera ser una preocupacién
estacional, sino parte de una estrategia
permanente de bienestar y salud preventi-
vd.
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