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TIPS SALUDABLES

Las vitaminas, ;basta con la alimentacion
0 es necesariosuplementarlas

LN Magda Ramirez Nava*

Palabras clave:
Vitaminas, suplemento de vitaminas, dieta correcta.

¢ ¢ Me dijeron que con
un suplemento de
vitaminas me voy
a sentir con mas
energia durante el dia 99

jSeguramente
le hacen

Te ves palido y falta vitaminas!
debil...
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rases que seguramente has escuchado

alguna vez entre tus conocidos. Las en-

cuentras de muchas variedades y tipos, de
distintas empresas farmacéuticas y dirigidas a
diferentes grupos de edad.

Pero alguna vez te has preguntado, ¢qué son
las vitaminas? ¢En qué situaciones es necesa-
rio consumir un suplemento de vitaminas? ¢Su
consumo implicara algun riesgo para la salud?
Estas cuestiones seran la temdtica de la presen-
te seccion.

Las vitaminas son compuestos organicos
que realizan funciones cataliticas, es decir, fa-
cilitan el que se lleve a cabo una reaccion bio-
quimica al ser coenzimas o controlan ciertos
procesos en el organismo. Las necesitamos en
dosis muy pequefnias en comparaciéon con los
macronutrimentos (hidratos de carbono, lipi-
dos y proteinas) ya que representan el 0.1%
del peso de la dieta.

A pesar de que las necesitamos en dosis
pequenas, son de gran importancia en el ade-
cuado funcionamiento del organismo, ya que
al cumplir funciones especificas, su carencia
puede desencadenar situaciones de enferme-
dad en el ser humano.

Por ejemplo, la poblacion mexicana adulta
necesita consumir diariamente 75 mg de vita-
mina C, la que se puede obtener de 1 taza de
brécoli hervido (116 mg), 1 guayaba (75.76 mg)
o 1 % taza de mel6n picado (86.4 mg). La pri-
vacion de fuentes de vitamina C por 45 a 80 dias
desencadena el cuadro clinico de escorbuto, cu-
yos signos consisten en retraso en la curacion
de las heridas, edema, hemorragias, debilidad de
huesos y tejidos conectivos.
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En cuanto al cumplimiento de los requeri-
mientos de vitaminas, la Asociaciéon America-
na de Dietética declara que la mejor estrategia
basada en la nutricién para promover una sa-
lud 6ptima y reducir el riesgo de enfermedades
cronicas consiste en una alimentacion que in-
cluya una amplia variedad de alimentos ricos
en nutrimentos.

Asimismo, la Asociacion Americana de Me-
dicina declara que los resultados favorables
en la salud se relacionan mas con los habitos
alimentarios correctos basados en los tipos y
cantidades de alimentos consumidos, que a la
ingestion de nutrimentos individuales (tal es el
caso de los suplementos de vitaminas).

Por lo que en general, el tener una dieta co-
rrecta, es decir una alimentacién que sea com-
pleta, suficiente, equilibrada, adecuada, inocua
y variada permitira cubrir los requerimientos
de vitaminas en la poblacién que no presente
alguna situacion que pudiera incrementar la
necesidad del aporte de algtin nutrimento.

Sin embargo, existen circunstancias en las
que bajo la tutela de un profesional de la sa-
lud el uso de suplementos de vitaminas sera
necesario y beneficioso, tal es el caso del tra-
tamiento de las enfermedades carenciales (en
las que la deficiencia de una o mas vitaminas
es evidente), como el beriberi y la pelagra.
Mismo caso cuando existen factores dietéticos
que dificultan el adecuado consumo de vita-
minas, por citar algunos ejemplos: cuando se
restringe el consumo de energia para la pér-
dida de peso (especialmente en pacientes en
protocolo de cirugia bariatrica); cuando se
elimina uno o mas grupos de alimentos de la
dieta; cuando se utilizan medicamentos que
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interfieren con el adecuado funcionamiento
de una vitamina y cuando se vive alguna si-
tuacion de inseguridad alimentaria.

Ademas, se han identificado poblaciones
cuyas caracteristicas pueden hacerlos vulne-
rables a presentar una mayor necesidad de
alguna vitamina, tal es el caso de las mujeres
en edad fértil y embarazadas, en las que se re-
comienda la suplementacion con acido félico
con la finalidad de prevenir defectos en el de-
sarrollo del tubo neural de los bebés.

De manera que el uso de suplementos de vita-
minas debe de ser valorado, indicado y vigilado
por un profesional de la medicina y nutricion,
el cual debera considerar todos estos factores
y asimismo indagar sobre las situaciones que
podrian contraindicar el uso de suplementos
de vitaminas; por ejemplo, se ha determinado
que en personas que fuman tabaco, el suple-
mentar con vitamina A puede incrementar el
riesgo de padecer cancer de pulmon.

Por lo tanto, antes de considerar utilizar al-
gun suplemento de vitaminas, te recomenda-
mos que mejores tus habitos de alimentacion

Figura 1. Incluir distintas variedades de alimentos te permitira cubrir
tus necesidades de vitaminas y mantenerte saludable.
Fuente: Elaboracién propia de la Autora.
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por medio de la inclusion de distintas varieda-
des de alimentos de cada grupo.

Se debe de tener especial interés en el consu-
mo de alimentos de origen vegetal, tales como
las verduras, frutas, granos enteros, legumino-
sas, oleaginosas, semillas y tés, ya que ademas
de proporcionar un considerable aporte de
vitaminas y nutrimentos inorganicos, aportan
otras sustancias con potenciales beneficios a
la salud, tales como la fibra dietética, carote-
noides y flavonoides.

También es necesario que consideres que
en general las vitaminas pueden descompo-
nerse o perderse por ciertos fenémenos fisi-
cos, tales como el triturado mecanico, el calor
(sobre todo por tiempos prolongados), la luz
solar y el remojado. Por lo que se deben pre-
ferir aquellas técnicas culinarias que permitan
la conservacion de las vitaminas, tales como el
consumo de frutas enteras y ensaladas frescas.
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