QUEDATE EN CASA | T I

X
gy
\
' W
‘f
\

TAMARA MANUEI.

*)(’ANDRA DUARTE I.DARA
AS|SON LOS/CINCOHIJOS @ & \
DE GRLOSF LCO HEREDEF os

DESUJIMPORT! ELEGADO

.l!

VICKY,

MARTIN < ALIGIA;F FA...\

BERROCAL EMPRESARIOS Y CELEBRITIES,
FABRICABATASPARAEL | [SOLIDARIOSPARA FRENARN:
PERSONAL SANITARIO | [ECORONAVIRUS




Publicacién Revista Love General, 93 Fecha

Soporte Prensa Escrita Pais

Circulacion 24 500 V. Comunicacién
Difusién 23200 Tamario
Audiencia 64 000 V.Publicitario

03/04/2020

Espafia

51 323 EUR (58,126 USD)
623,56 cm2 (100,0%)

15 095 EUR (17 096 USD)

A

VITamina 7
COMBATIR SU DEFICIT EN
TIEMPOS DE CONFINAMIENTO

En condiciones normales, y en un pais soleado como es Espafia,
el 84% de la poblacion sufre déficit de vitamina D. Y ahora,
;qué? La doctora Paula Rosso, del Centro Médico Lajo Plaza, nos
da las claves para que la falta de luz natural no nos pase factura.
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¢POR QUE ES TAN IMPORTANTE?
La vitamina D es la responsable de mantener
sanos y fuertes los huesos y musculos, pues se
ocupa de regular los niveles de calcio y fésfo-
ro, pero también cumple otras funcio-
nes, por ejemplo, en el sistema in-
mune o en el cognitivo, ademas
de tener una potente accidn
antiinflamatoria. Su déficit tie-
ne importantes consecuen-
cias, tanto a nivel 6seo (pue-
de provocar osteoporosis,
osteopenia y mayor tendencia
a las fracturas, entre otras patolo-
gias), come a otros niveles: los estu-
dios confirman que |a falta de esta vitami-
na se relaciona con la hipertension, asi como
con afecciones del estado de animo, como la
depresion. La Dra. Rosso afirma que, especial-
mente ahora, una dieta rica en vitamina D es
basica. Descubre en qué alimentos abunda. =

dia de hoy, todavia es imposible
calcular las consecuencias direc-
tas y los efectos colaterales que la
pandemia generada por el nuevo
coronavirus va a generar a todos los ni-
veles. Sin embargo, si hay algunas
que podemos prever, y a las que
podemos poner remedio facil
mente. Es el caso del déficit de
vitamina D, una vitamina lipo-
soluble que, entre otras funcio-
nes, es esencial para mantene
el equilibrio de minerales en el
cuerpo. Los humanos sintetizamos
la vitamina D en forma de colecalcife-
rol (vitamina D3), y para su sintesis, que se
realiza en la piel, es necesaria la exposicion a la luz
ultravioleta (UVB). Por eso, en este momento inso-
lito en el que el grueso de la poblacion se ve abli-
gada a confinarse en casa, es fundamental tener
en cuenta esta necesidad de nuestro organismo.

LO IDEAL

AGUACATE Es el alimento de origen
vegetal mas rico en vitamina D, ademas
e contener otros nutrientes basicos.

HUEVO La vitamina D se concentra
especialmente en la yema, pero se
recomienda consumirlo entero,

PESCADO AZUL Uno de los alimentos
més benefidosos. Salman, atin y sardina
s0n los mas ricos en esta vitamina.

MARISCO

Ostras, gambas

y langostinos son
algunos de los que
mas vitarmina D
contienen.

SETAS Uno de los grandes bésicos de la
dieta para mantener altos los niveles de
vitamina D.



