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-Por qué se recomienda la
vitamina D en la preven-
cion de la Covid-19?

-tiene funciones antiinfeccio-
sas e inmunomoduladoras y
también se ha visto que redu-
ce la produccion de citoquinas
proinflamatorias como la IL-2
y el Interferon Gamma.

-.Su presencia en pacientes
con Covid minimiza los
efectos mas adversos de la
enfermedad?

-Al anadir altas dosis de vita-
mina D se ayuda a reducir la
gran reaccion inflamatoria
que se produce en los pacien-
tes Covid-19, ademas de redu-
cir la posibilidad de forma-
cién de trombos e infecciones.
Y éstos son
los principa-
les procesos
que desenca-
dena la infec-
cion y que
llevan al pa-
ciente a un
estado grave,
ingreso en
UClI y posible
muerte.

. JQué alimen-
Domingo Carrera tos ayudan a
mantener
un buen ni-
vel de vita-
mina D?

-La vitamina D se encuentra
prioritariamente en la grasa
de los pescados azules, predo-
minantemente pequenos
como la sardina, el arenque,
el boquerodn, las anchoas y la
caballa. También la podemos
encontrar en la grasa de fru-
tos secos como las nueces y
almendras, en la yema de
huevo, en la grasa de los lac-
teos, en el aceite de oliva, gi-
rasol y soja y también en los
champinones.

-,Qué hay de la exposicion
al sol?

-Deberia ser de 20 0 30 minu-
tos al dia en las que exponga-
mos la piel de cara, cuello y
brazos.

-,Son recomendables los
suplementos?

-Si, pero siempre bajo pres-
cripcion médica.



