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Reforzar la salud con vitaminas; fundamental para los adultos mayores

Reforzar la salud con vitaminas:
fundamental para los adultos mayores

En la época mas fria del afo el aurmento de las enfermedades respiratorias puede ser causa de preocupacidn. Fara mantener el organismo fortalecido
el consumo de vitarminas puede ser clave para protegerse durante este invierno v también para acelerar la recuperacion. Por: Rodrigo M. Ancamil

El invierno ha dejado hermosas pos-
tales como la cordillera nevada o el
cauce de rios y cascadas que después
de afios han vuelto a tener un gran
flujo de agua.

Sin embargo, esta época del afio trae
algunas consecuencias indeseables, como
el aumento de las enfermedades respira-
torias que afectan principalmente a nifos
y adultos mayores

Para evitarlas algunas de las recomen-
daciones es salir de casa abrigado, usar
mascarilla en el transporte publice, utili-
zar alcohol gel, protegerse de la lluvia y
humedad, entre otras. Pero también, el
consumo de vitaminas es una de las medi-
das mas importantes para resguardar la
salud y poder hacer frente a posibles con-
taglog‘ o ayudar ala recuperacu')n en caso
de estar enfermo

Madelayne Dekenen, subgerente
Comercial de Vitaminas y Suplementos
Salcobrand, sostiene gque “durante el invier-
ne, los multivitaminicos actdan como un
escudo protector para el sistema inmu-
nologico, Aportan nutrientes esenciales
que compensan la escasa exposicion al
sol, la dieta menos variada y la mayor pre-
sencia de virus coma la gripe y el resfria-
do, ayudando asi a mantenernos saluda-
bles y fuertes frente a los desafios esta-
cionales y variabilidades climaticas™

La vitamina C, también llamada acido
ascorbico, es esencial para numerosos pro-
cesos fisiologicos, permite la formacion de
colageno y es un potente antioxidante a
nivel plasmatico. "Con respecto a si fun-
ciona frente al resfriado comun, hay una
reyvision sisternatica y metaanalisis publi-
cado en 2020, que demostrd con 10 estu-
dios evaluados con vitamina C vy terapia
antiviral. que su consumo mejoraba la efi-
ciencia del tratamiento, disminuye el tiem-
po de mejora de los sintomas y el tiempo
de curacion del resfriado, versus la terapia
antiviral sola. Entonces los autores con-
cluyeron que podia utilizarse la vitamina C
como terapia complementaria junto con
regimenes antivirales para aliviar los sinto-
mas del resfriade comun en los pacientes,
es decir, sirve”, explica Samuel Duran, direc-
tor Magister Nutricion en Salud Publica de
la Universidad San Sebastian.

Lavitamina D también se ha destacado por
ayudar al organismo a que brinde una ade-

cuada respuesta inmunolégica contra las
enfermedades respiratorias. Podemos obte-
ner esta vitamina principalmente en la expo-
sicion a la luz selar, pere también se encuen-
tra en una dieta con preductos de origen ani-
mal, como pescados, leche, lactecs, la yema
de huevo, las cames, suplementos y algunos
aceites que contienen vitamina D.

“En cuanto a los estudios con vitamina
D hay una revision sistematica publicada
en la Revista Chilena de Pediatria en el afio
2017, que muestra que en estudios clini-
cos el consumo y la suplementacion de
vitamina D, reducia el riesge de enferme-
dades respiratorias agudas y tenia efectos
protectores frente a nifios que no estaban
suplementados, y tenian niveles bajo de
vitamina D. Por lo tante, la vitarmina D ten-
dria un efecto importante en la preven-
cién de infecciones respiratorias agudas”,
comenta Duran

Mantener un adecuado consumo de
estas vitaminas puede ser una estrategia
efectiva para mejorar la salud y enfrentar
las enfermedades respiratorias tipicas de
la temporada invernal

"Con respecto a si funciona frente al resfriado comun,
hay una revision sistematica y metaanalisis publicado

en 2020, qgue demostrd con 10 estudios evaluados con
vitamina C y terapia antiviral, que su consumo mejoraba
la eficiencia del tratamiento, disminuye el tiempo de
mejora de los sintomas y el tiempo de curacion del
resfriado versus la terapia antiviral sola”.

SAMUEL DURAN, DIRECTOR MAGISTER NUTRICION EN SALUD PUBLICA DE LA USS. I

“Las vitaminas y minerales esenciales para el invierno son la
vitamina D (por exposicion al sol); vitamina C (propiedades
antioxidantes y funcidn inmunologica, ayuda también a la sin-
tesis de colageno y absorcion del hierro); zinc (desarrollo y
funcion de las células para fortalecer sistema inmunolégico),
complejo B (energia, vitalidad, funcion inmunological;
vitamina E (antioxidante, por ende ayuda a la regeneracion
celular); selenio (mismas propiedades de la vitamina E), y el
magnesio (funcién muscular, energia, descanso)”.

MADELAYNE DEKENEN, SUBGERENTE COMERCIAL DE VITAMINAS Y

Entanto, Gabriela Lizana, directorade la
Carrera de Nutricion y Dietética de
Universidad de Las Americas, sede Vifia del
Mar, explica que “para tener un sistema
inmuneléglco fortalecido, es imprescindi-
ble alimentarse siempre de manera salu-
dable y balanceada, no solo cuando se
acercan los meses donde las enfermeda-
des respiratorias se incrementan”.

En esa linea, la especialista sefala que
les minerales son igualmente importantes
para el fortalecimiento del sistema de
defensa. “El hierro es fundamental para el
transporte de oxigeno (hemoglobina y
mioglobinal, y si sus niveles son bajos, dis-
minuye la funcion de defensa de los glo-
bulos blancos. Lo encontramos en carnes
rojas y blancas, huevo yema) y legum-
bres”. A su vez, el zinc y el selenio estan
presentes principalmente en carnes rojas
y blancas, legumbres, granos y cereales
como el salvado de trigo.

SUPLEMENTOS SALCOBRAND.
Probidticos

Ademas, de fortalecer el sisterna inmu-
ne, los probidticos mantienen el equilibrio
de la flora intestinal y estimulan la produc-
cién de vitaminas, Estos microorganismes
vivos al estar presentes en el intestino huma-
no, contribuyen a la salud mas alla de la
nutrician, y su ingesta en cantidades ade-
cuadas y en forma sostenida en el tiempo,
es altamente beneficiosa para la salud.

Los especiabistas indican que desdela lac-
tancia materna el sistema digestivo esta
capacitado para recibir prebioticos y pro-
bidticos, que estdn contenidos en la leche
materna. En esa linea, la ingesta de prebic-
ticos y probidticos esta recomendada para
la poblacidén en general, sin embargo, se
hacen mas relevantes en aquellos que se
requieran restaurar la microbiota intestinal
por dishiosis, estimular el sistema inmune o
mejorar la sintomatologia asociada a cua-
dros inflamatorios intestinales
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