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Investigadores 
recomiendan salir 

a tomar sol

El coronavirus, la vitamina D, 
el zinc y otros nutrientes
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E
xiste un vínculo 
bien establecido 
entre la nutrición 
y la salud del sis-
tema inmunitario.

 Sin embargo, cuando 
se trata del coronavirus 
(SARS-CoV-2), los cientí-
fi cos aún no saben con cer-
teza si ciertas vitaminas y 
minerales pueden ayudar 
a prevenir una infección o 
atenuar su gravedad.

“Eso se debe a que se 
trata de un fenómeno muy 
nuevo” del cual los investi-
gadores aprenden más ca-
da día, señala el Dr. Walter 
Willett, profesor de Epide-
miología y Nutrición en la 
Facultad de Salud Pública 
T.H. Chan, de Harvard. 

 No se conoce nada que 
prevenga o cure la CO-
VID-19, la enfermedad 
causada por el nuevo coro-
navirus. 

Sin embargo, “no es im-
posible” que las vitaminas 
y los minerales esenciales 
puedan aportar ciertos be-
nefi cios, agrega.

El motivo: en investi-
gaciones anteriores se ha 
demostrado que cuando los 
niveles de ciertos minerales 
y vitaminas son inferiores 
a los recomendados, la 
inmunidad ante los virus 
respiratorios y otros pató-
genos puede debilitarse. 

 Las defi ciencias nutri-
cionales también se han 
vinculado con niveles más 
altos de infl amación y pe-
ríodos más prolongados de 
recuperación de enferme-
dades.

Algunos estudios re-
cientes sugieren un vínculo 
aún más directo entre cier-
tos minerales y vitaminas y 
el SARS-CoV-2. 

 Un informe de observa-
ción de pacientes en Italia 
revelo que halló un vínculo 
entre la defi ciencia de vita-
mina D y un mayor riesgo de 
mortalidad por COVID-19, 
la defi ciencia de vitamina 
D podría incrementar los 
riesgos de contraer el virus. 

Otros estudios, que to-
davía no han sido evalua-
dos por expertos científi -
cos, han llegado a la misma 
conclusión. 

“En resumidas cuentas, 
creo que nadie debe tener 
niveles bajos ni ingestas 
insuficientes de micro-
nutrientes, minerales y 
vitaminas importantes y 
esenciales en ningún mo-
mento, y especialmente si 
existe la posibilidad de una 
infección por coronavirus.

Vitamina D
El nutriente que está 

recibiendo más atención 
entre los científicos que 
estudian el SARS-CoV-2 
es la vitamina D. 

Además de estar pre-
sente en algunos alimen-
tos, esta vitamina también 
es una hormona que pro-
duce el organismo cuando 
la piel se expone a los rayos 
ultravioleta de la luz del sol. 
Muchos conocen la función 
que cumple la vitamina D en 
la salud de los huesos. 

De igual importancia 
es su función crucial en la 
actividad inmunitaria, por 
lo que se encuentra en el 
centro de atención con el 
coronavirus.

Los datos de países en 
los que la defi ciencia de vi-
tamina D es frecuente in-

dican una mayor cantidad 
de casos de infección por 
COVID-19 y consecuencias 
más graves para la salud, 
incluida la muerte, según 
la Dra. June McKoy, profe-
sora adjunta de Medicina 
en la Facultad de Medicina 
Feinberg de Northwestern 
University. 

Esta coincidencia ha 
motivado a los científi cos a 
explorar más a fondo si la 
vitamina D tiene propie-
dades preventivas contra 
el SARS-CoV-2, incluso 
aunque otros informes 
publicados disputen la co-
nexión.

Otro vínculo de interés: 
una población con mayor 
riesgo de deficiencia de 
vitamina D —las personas 
que tienen un color de piel 
más oscuro— es el mismo 
grupo al cual la COVID-19 
está afectando de manera 
desproporcionada en Es-
tados Unidos. 

Los índices de hospi-
talización y las muertes 
por COVID-19 entre los 
afroamericanos son sig-
nifi cativamente más altos 
que entre los blancos. 

 La misma tendencia 
se observa en los datos de 
niños que padecen de CO-
VID-19.

“Lo que hemos obser-
vado es que el virus podría 
estar básicamente aprove-
chando esa deficiencia”, 
indica McKoy.

Además, la obesidad, las 
enfermedades cardiovas-
culares y la diabetes tipo 2 
—todos factores de riesgo 
de enfermar gravemente 
de COVID-19— se han re-
lacionado con niveles bajos 
de vitamina D.

Hasta ahora, la investi-
gación que estudia la vita-
mina D y el SARS-CoV-2 
es limitada, pero Willett 
indica que se están llevando 
a cabo varios estudios, por 
lo que podemos esperar ver 
más datos pronto. 

Mientras tanto, si pue-
des salir al aire libre unos 
minutos al día, hazlo. 

Los Institutos Naciona-
les de la Salud (NIH) dicen 
que casi todos obtenemos 
por lo menos parte de la vi-
tamina D que necesitamos 
por medio de la exposición 
a la luz solar. 

Según los NIH, la can-
tidad mínima recomenda-
da de vitamina D es de 600 
unidades internacionales 
(UI) al día para las personas 
de 19 a 70 años y de 800 UI 
al día para las mayores de 
70 años. 

La ingesta máxima tole-
rable para los adultos es de 
4,000 UI por día.

En los últimos meses, 
las órdenes de permanen-
cia en el hogar y los cierres 
de emergencia provocados 
por el brote de coronavirus 
han difi cultado el acceso 
frecuente a la luz solar pa-
ra algunas personas, por lo 
que muchas “casi con cer-
teza tienen niveles de vi-
tamina D más bajos de los 
que tendrían normalmente 
en esta época del año”, ex-
plica Willett. 

Para esta población, 
Willett recomienda tomar 
un suplemento para man-
tener los niveles en el mar-
gen recomendado. 

Solo recuerda hablar 
con tu médico antes de to-
marlo, ya que existe la po-
sibilidad de que interactúe 
con otros medicamentos.
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E
l pensamiento 
positivo es útil 
para el manejo del 
estrés e incluso 
puede mejorar tu 

salud. 
Practica superar el diá-

logo interno negativo con 

los ejemplos que te ofrece-
mos.

¿Está tu vaso medio 
vacío o medio lleno? La 
forma en que respondas a 
esta vieja pregunta sobre 
el pensamiento positivo 
puede reflejar tu visión de 
la vida, tu actitud hacia ti 
mismo y si eres optimista o 
pesimista, e incluso puede 
afectar tu salud.

De hecho, algunos es-
tudios muestran que los 
rasgos de personalidad 
como el optimismo y el 
pesimismo pueden afectar 
muchas áreas de tu salud y 
bienestar. 

El pensamiento positivo 
que suele venir con el op-
timismo es una parte clave 
del manejo del estrés eficaz. 

Y el manejo del estrés 
eficaz está asociado con 
muchos beneficios para la 
salud. Si tiendes a ser pe-
simista, no te desesperes, 
puedes aprender a pensar 
de forma positiva.

El pensamiento positivo 
no significa que no quieras 
ver la realidad o ignores las 
situaciones menos agrada-
bles de la vida. 

El pensamiento posi-
tivo solo significa que en-
frentas lo desagradable de 
una manera más positiva y 
productiva. 

Crees que lo mejor va a 
pasar, no lo peor.

El pensamiento positivo 
suele comenzar con el diá-
logo interno. 

El diálogo interno es ese 
flujo interminable de pen-
samientos no manifestados 

que te pasan por la cabeza. 
Estos pensamientos au-

tomáticos pueden ser posi-
tivos o negativos. 

Parte del diálogo inter-
no proviene de la lógica y 
la razón. Otra parte puede 
surgir de las ideas erróneas 
que tú creas por falta de in-
formación.

Si los pensamientos que 
te pasan por la cabeza son 
en su mayoría negativos, 
es más probable que tu 
perspectiva de la vida sea 
pesimista. 

Si tus pensamientos son 
mayormente positivos, es 
probable que tú seas un op-
timista, alguien que practi-
ca el pensamiento positivo.

Una de las teorías es que 
tener una perspectiva po-
sitiva te permite afrontar 
mejor las situaciones es-
tresantes, lo que reduce los 
efectos nocivos para la sa-

lud del estrés en tu cuerpo.
También se cree que las 

personas positivas y opti-
mistas tienden a llevar un 
estilo de vida más saluda-
ble: realizan más actividad 
física, siguen una dieta más 
sana y no fuman ni beben 
alcohol en exceso.

Cómo identificar pensa-
mientos negativos

¿No estás seguro de si tu 
diálogo interno es positiva 
o negativa? Las siguientes 
son algunas formas comu-
nes de diálogo interno ne-
gative.

LOS BENEFICIOS PARA LA SALUD 
DEL PENSAMIENTO POSITIVO

  Aumento de la expectativa de vida

  Menores tasas de depresión

  Niveles más bajos de angustia

  Mayor resistencia al resfriado común

  Mayor bienestar psicológico y físico

  Mejor salud cardiovascular y menor riesgo de muer-
te por enfermedades cardiovasculares

  Mejor capacidad de afrontar una situación difícil 
durante las dificultades y los momentos de estrés.

D E T É N  E L  D I Á L O G O  I N T E R N O  N E GAT I VO

El pensamiento 
positivo  para 

reducir el estrés
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