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Kate del Castillo
“Me apetece
tener pareja”
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*‘Hercai’
“Nact actriz”

Azize, acorralada
+‘Entierras salvajes’
Isabel y Daniel se casan
«‘Que te perdone...
Julio, el bigamo
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,Guanto
~ sabes sobre
- vitaminas?

Puede que algunas no te suenen, pefo todas son vitales
para el organismo. Descubre dénde estan, para qué sirve
cada unay algunas curiosidades sobre ellas.
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Por su comportamiento las conoceras

Las vitaminas se dividen en dos problemas de to d si
grandes grupos: liposolubles son ingeridas en exces

e hidrosolubles. Este concepto Hidrosolubles

es fundamental para entender su Son mayoria. Son nueve, no se
comportamiento en el organismo almacenan y abandonan el cue
y hasta que punto pueden a través de la orina. Aungue el
obtenerse a partir de la dieta. organismo siempre guarda
Liposolubles una pequena reserva de ellas,
Pertenecen a este grupo las y

A.D. Ey K. Tienen capacidad para prevenir su déficit. De este
para almacenarse en el tejido grupo, la B12 es la tnica que puede
graso del cuerpo y la particularidad

de absorberse mas facilmente

por el organismo cuando se seguir una die

mezclan con la grasa alimentaria. si se recomiendz

Pueden asi en zonas en forma de

como elh el tejido vitaminicos

adiposo, por lo que podrian dar
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on trece y no entienden

de supersticiones. Actiian

conjuntamente para que
al organismo funcione correc-
tamente y no pueden faltar en
tl mesa.

El guardaespaldas que tu vis-
ta y tu piel necesitan.

Si, ya sabemos que estd en las
espinacas, pero también en el
pescado, el higado y los licteos.
Ademas, los betacarotenos se
convierten en vitamina A al
ingerirse. ;El truco para iden-
tificarlos? Nos lo da la docrora
Paula Rosso, especialista en
nutricién del Centro Médico
Lajo-Plaza: “Se distinguen por
si color rojo 0 anaranjado’”.
Bllmprescindible para acor-

darte bien de todo.
Mejora la concentracién y la
memoria, pero se destruye con
el calory es mejor obtenerla de
cereales integrales, avena o
fruros secos.
B Mas que un remedio para
la resaca.
Desintoxica el higado, pero
también produce glébulos ro-
jos y blancos. Estd en ldcteos,
carnes, huevos, legumbres, ver-
duras verdes y frutos secos. No
guardes estos Gltimos en reci-
pientes de vidrio expuestos a la
luz, ya que esta la destruye.
B Un chute de energia y de
accién antiedad.
Una leve deficiencia en sus ni-
veles puede causar fatiga. La
farmacéutica Rocio Escalante
nos explica de donde obtener-
la: “Se encuentra en carnes, pes-
cados, trigo y verduras’.,

A cada edad las suyas

Nifios

heridas, y
conduciria al raguitismo.
Embarazadas
Er

B La vitamina de la belleza,
sin discusioén.
Como explica Rosso, “hidrata
la piel y previene las arrugas’.
Estd en la yema de huevo, en
alimentos de casqueria, asi co-
mo en cereales, legumbres,
leche y champifnones. A menos
de 110 grados, la coccién no es
capaz de destruirla.
B Gran aliada de deportis-
tas... y psicélogos.
Convierte las proteinas consu-
midas en los aminodcidos que
formardn la masa muscular.
También mejora el estado de
animo. Cuentan con altas do-
sis el higado, el pollo, la carne
de cerdo, el pescado, los pldta-
nos y las patatas.
B La mas femenina.
También conocida co-
mo dcido félico, es la que ayu-
daal crecimiento de los tejidos
y al trabajo celular y, sobre to-
do, fomenta la fertilidad. Pero,
cuidado: se destruye con el ca-
lor y no conviene cocinar los
alimentos que la contienen
como la ricula, los citricos, los
frutos secos, el aguacate, los
espdrragos o las zanahorias.
Bl Suplemento necesario
para los veganos.
Influye en el funcionamiento
del cerebro y se encuentraen el
pescado, la carne, las aves, los
huevos y los ldcteos. Por eso,
como senala la experta en nu-
tricién Paula Rosso, “los vega-
nos necesitan tomar suplementos
de ella asi como los fumadores y
bebedores, ya que la sintetizan
peor gie los demds”.

Siempre en el top ten por su
accién todoterreno.
Como sefalan en Kaiku,
“produce coldgeno y
mantiene los bhuesos
¥ articulaciones
fuertes. Mejora el
humor, evita la de-
presion y previene res-
friados”. La asociamos a
los citricos, pero también
estd en los frutos rojos y las
espinacas. ;Sabfas que un pi-
miento tiene el doble de vira-

mina C que una naranja?

Imprescindible en invierno

para la salud de los huesos.
Se sintetiza con la exposicién
solar y fortalece el sistema in-
munolégico, los huesos y los
dientes. Salmdn, arin, sardi-
nas, huevos y licteos son sus
mayores fuentes.

Antioxidante para urbanitas.

Neurraliza los radicales li-
bres y lucha contra la polucion
ambiental. Segiin Rosso, “estd
en frutos secas, aceitunas o ver-
duras de hoja, pero solo con
anadir pimienta a un plaro
tendriamos la mitad de la dosis
diaria recomendada’.

Si duermes mal...

Es la mejor aliada del des-
canso y previene la diabetes.
Estd en frambuesas, legum-
bres, yema, nueces, cebada,
salmon o pldtanos.

Arterias a salvo.

Sela conoce sobre todo por
su funcién en la coagulacién
sanguinea. Una racion de uvas
contiene el 28 por ciento de
tus necesidades diarias.

N 7.

—

Tampoco es bueno

La hipervitaminosis con
alimentos en forma natural
es muy dificil y cuando
sucede por ingestion de

pueden resultar mas grave.
Mas no es mejor. Hay algunas
vitaminas con las que no hay
que exceder la dosis diaria.

» Tanto el exceso como la
deficiencia de vitamina B6
pueden causar problemas
en el sistema nervioso.

P El exceso de vitamina A
podria aumentar el riesgo
de fracturas en la cadera.
No te pases de 800 mg.

» Un superavit de vitamina D
podria causar vomitos o

que se acumule demasiado
calcio en la sangre. éLa dosis
justa? 1 mg a diario.

» En contrapartida, muchos
estudios avalan que tomar
ciertas vitaminas en altas
dosis refuerza sus beneficios.
Este serfa el casode la
vitamina C (se recomienda
tomar hasta 2 gramos al dia).

complementos farmacéuticos

Segiin Ia doctora Paula Rosso:

1,5 mg diarios son suficientes.

estrefiimiento, ya que provoca
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