«CON NIVELES
POR DEBAJO
DE 20 ST HAY
QUE TOMAR
SUPLEMENTOS»

EL RINCON
De Marta Robles

- Esta comprobado que un
buen nivel de vitamina D
protege contra la Covid?
-Hay varios estudios que certi-
fican que tener altos niveles
de vitamina D mantiene nues-
tras defensas muy activas y el
sistema inmune muy eficien-
te, lo cual es clave para prote-
gernos frente a infecciones.
-Pese a vivir en un pais de
sol, no es suficiente para te-
ner perfectos los parametros
de vitamina D, ;no?

-El sol que recibimos en Espa-
na deberia ser suficiente para
sintetizar una cantidad de vi-
tamina D necesaria. Lo que
pasa es que con el bloqueador
solar no penetran las radiacio-
nes necesa-
rias para sin-
tetizar vita-
mina D. Con
media hora
de exposicion
diaria en bra-
Z0S y cara sin
proteccion
solar deberia
servir.
-,Cémo ayu-
da la dieta?
-Esbueno to-
mar alimen-
tos que con-
tienen 1la
proforma de
vitamina D3
como son los pescados azules
y pequenos tipo caballa, sardi-
nas, boquerones, anchoas, ju-
rel, asi como salmoén, aceite
de oliva, almendras, champi-
nones, leche, queso, yogurt y
la clara de huevo.

-.Son recomendables los su-
plementos?

-Si hacemos un analisis y los
niveles de vitamina D estan
por debajo de 20, esimprescin-
dible tomar los suplementos.
Si los niveles estan entre 20 y
30, podemos incrementar el
consumo de los alimentos ci-
tados y la exposicion al sol.
-.La prescripcion siempre
debe hacerla un médico?
-Si, porque pedira un analisis
para ver como estan los nive-
lesde vitamina D y otros como
calcio, magnesio, fosforo...
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