Cuando llega el otofio y log dias se vuelven frescos y
himedos. El organismo pide alimentos mag célidos y
energéticos que le agistan en la trangsicion hacia el
invierno, ayudandole a adaptarse de forma natural
al cambio de clima. -
Con el descenso de las temperaturag vuelven los /
catarrog y la gripe y log alimentos que se congumen d
gon vitales para proporcionar calor interno, buenas
defensag y energia lenta y duradera que permitan encarar con fuerza log cambios y las nuevag tareas.
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Log alimentos de temporada no golo gon mdg
gabrogos gino también mag ricos en vitaminas y
minerales. Ademas, ante la inminencia del frio lag

de la mesa otofal necegidades energéticae aumentan.
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Para prepararse ante lag enfermedadeg invernales los antioxidantes, lag vitaminag y los mineraleg resultan impregcindibles.

Lag fuentes estivales de estos nutrientes ge van agotando, pero muchog alimentog otofiales son verdaderos tesoros en
este agpecto. Estos gon:
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Lag gemillag en forma
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convierte en la época del afio ideal para / l
preparar recetas dulces y fritag como:
sopaipillas, calzones rotog y picarones.

deliciosas,
preparaciones pueden afectar la salud si
ge consumen en exceso dado el alto nivel
de caloriag y grasas que poseen.
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La vitamina D e¢ una de las pocas que puede producir nuestro propio organismo, ya que nuestra piel es capaz de
sintetizarla a partir del colesterol en presencia de la luz solar. De hecho, entre el 80 - 90% de la vitamina D se obtiene de
esta manera, y solo el 10 - 20% la hemos incorporado a travée de la dieta. Sin embargo, debido al cambio de estacion, lag
personag comenzamog a hacer mag vida interior y menog al aire libre lo que provoca un déficit de vitamina D en nuestro
organismo.

PAPEL DE LA VITAMINA D EN NUESTRO ORGANISMO:
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COMO PREVENIR SU DEFICIT EN INVIERNO:

« Mediante (3 alimentacidn, priorizando alimentos que contengan mayor abundancia de
esta vitamina: pescados grasos, l3cteos no descremados, yema de huevo y algunas setas,
como los champinones. Nlo obstante, 3 mayoria de alimentos, por lo general, contienen
poca cantidad de vitamina D. (Por ese motivo resulta dificil llegar a la ingesta diaria
recomendada establecida en 600 Unidades Internacionales (Ul)).

« Mediante suplementacion, consultando a su médico la dosis recomendada.
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