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MARTA CAMARA

C
sabes sobre
» vitaminas?

Puede que algunas no te suenen, pero todas son
vitales para el organismo. Desgubre donde estan,
para quésirve cadaunay CUFI?SIdadES sobre ellas.

“-\e

8de
cada 10

El 50 % de PErsonas
la poblacion no toman las
espafiola tiene \Vvitaminas Ay C
déficit de drarlas

vitamina D

Por su comportamiento las conoceras

Las vitaminas se dividen en dos adiposo, por lo que darian problemas
grandes grupos: liposolubles {se de toxicidad ingeridas en exceso
disuelven en grasas y aceites) o Hidrosolubles

hidrosolubles (se disuelven en agua). Son mayoria. Existen nueve vitaminas
Este concepto es fundamental para hidrosolubles. Estas no se almacenan
entender su comportamiento en el en el organismo y abandonan el
arganismo y hasta qué punto se cuerpo a traves de la orina, Aunque
pueden obtener a partir de la dieta. el organismo siempre guarda una
Liposolubles pequena reserva de ellas, deben
Pertenecen aestegrupolasA, D, EyK.  tomarse regularmente para prevenirsu
Tienen capacdidad para almacenarse déficit. De este grupo, la B12 es |a Uinica
en el tejido graso del cuerpo. Tienen que puede almacenarse en el higado
la particularidad de absorberse mas durante muchos anos. En el caso de
faciimente por el organisma cuando no seguir una dieta adecuada, si se

se mezclan con la grasa alimentaria, recomienda su ingesta en forma de
Pueden asentarse en tejidos grasos del  suplementos vitaminicos para llegar
arganismo como el higado o el tejido alas dosis diarias recomendadas.
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ontrece y no entienden

de supersticiones. Ade-

mids actian conjunta-

mente para que el orga-
nismo funcione correctamente,
y no pueden faltar en tumesa,
seglin la doctora Paula Rosso,
especialista en medicina pre-
ventiva y nutricion del Centro
Médico Lajo Plaza.

El guardaespaldas que tu
vistay tupiel necesitan.
S1, estd en las espinacas,
pero también en el pescado, el
higadoy los ldcteos, y los beta-
carotenos se convierten en vita-
mina A al ingerirse. (Eltruco
paraidentificarlos? Su color ro-
Jjooanaranjado™,
1Imprescindible paraacor-
darte biende todo.

Mejora la concentracion y
la memoria, pero se destruye
con el calory es mejor obtenerla
de cereales integrales, avena o
NUeces.

2 Mucho mas que un reme-

dio paralaresaca.

Desintoxica el higado, pe-
rotambién produce globulosro-
josyblancos. Estd en lacteos,
carnes, huevos, legumbres, [ru-
tos secos vy verduras verdes. No
los guardes enrecipientes de vi-
drio expuestos a la luz, que la
destruye.

3 De accion antiedad y un

chute de energia.

Inaleve deficienciaensus
niveles puede causar fatiga y

A cada edad las suyas

Ninos y adolescentes

apatia. La farmacéutica Rocio
Escalante nos explica de donde
obtenerla: carnes, pescados, tri-
goyverduras”.

5 Esla vitamina de la belle-

zasindiscusion.

Como explica Rosso, “hi-
dratala piely previene las arru-
gas”, Estd en huevos, casqueria,
cereales, legumbres, leche ¥
champinones. A menos de
110°C, la coccion no ladestruye.

G La aliada de los deportis-

tas...ylos psicdlogos.

Convierte las proteinas en
los aminoacidos que forman la
masa muscular. También mejo-
rael estado de animo. Cuentan
conaltasosis el higado, elpollo,
lacarne de cerdo, el pescado, los
plitanos v las patatas.

9La mas femenina, y obli-

gadaenelembarazo.

También conocida como
acido [dlico, es la que ayuda al
crecimiento de los tejidos y al
trabajocelular. Se destruye con
elcalory noconviene cocinarlos
alimentos que la contienen, co-
molarienla, logeitricos, los fru-
tos secos, el aguacate, los espa-
rragos olaszanahorias.

12 Los veganos deben to-

marla como suplemento.

Esnecesaria parael cere-
broy, comosenala Rosso, “se en-
cuentra enel pescado, lacarne,
las aves, los huevos y los lacteos
v los veganos necesitan suple-
mentos”. Fumadores y bebedo-
res lasintetizan peor.

Las necesitan todas, pero deberia vigilarse la
carencia de vitamina C, la falta de vitamina K,
que provocaria hemomagias ante las heridas,
la de vitamina D, que conduciria al raguitismo.

Embarazadas

En este periodo de la vida de la mujer es

imprescindible recibir una dosis sufidente de

todas, pero ademas asegurarse la cantidad

recomendada de vitamina B9 (
Ancianos

Para este colectivo que absorbe peor las
vitaminas a través de laingesta, son mas

ido félico).

importantes las del grupo B, que previeren el
deterioro cognitivo; la D, para la fijacion del

calcio en los huesos y evitar fracturas, y la
vitamina A, para mantener a salvo la vista,

4

En el ‘top ten’ porsu ac-
Ccilim todoterreno.
ComosenalanenlaCorpo-
racion Alimentaria Kaiku,
“mantiene los huesos y ar-
ticulaciones fuertes,
mejora el humor y pre-
viene resfriados”. La
asociamos a los citricos,
pero también estd en frutos
rojos o espinacas. jSabias que
un pimientocontiene el doblede
vitamina C que una naranja?
Paralasaluddeloshuesos.
Se sintetiza con la expo-
sicion solary es clave pa-
rafortalecer elsistemainmuno-
l6gico, los huesos y los dientes.
“Salmon, atin, sardinas, huevos
v lacteos son sus mayores [uen-
tes”, explican desde Kaiku.
Dealtopoderantioxidante.
Lucha contra los radicales
libresy la polucion. Estden
frutos secos, aceitunas o verdu-
ras, pero conanadir pimienta a
un plato tendriamos la mitad de
ladosis necesaria.
Siduermes mal...
Eslamejoraliadaparael
suenoy prevenirladiabe-
tes. Estaenrambuesas, legum-
bres, yermade huevo, nueces, ce-
bada, salmon o platanos.
Arterias asalvo.
Su funcidnes la coagula-
cion de la sangre v se en-
cuentra enlas hierbas [rescasy
vegetales de hoja verde. Tnara-
cion de uvas contiene el 28 por
ciento de la necesidad diaria.

-

Pero el exceso...

La hipervitaminosis con alimentos
naturales es muy dificil, y cuando
sucede por complementos
farmacéuticos, puede resultar
grave, De algunas vitaminas

no hay que exceder la dosis diaria
recomendada, segtin explicala
doctora Rosso:

M Tanto el exceso como la
deficiencia de vitamina B6
pueden causar problemas en el
sistema nervioso. 1,5 mg diarios

es mas que suficiente.

M E| exceso de vitamina A podria
aumentar el riesgo de fracturas en
la cadera. No te pases de 800 mg.

W Un superavit de vitamina D
podria causar vémitos o
estrefiimiento, ya que puede
provocar que se acumule
demasiado calcio en la sangre,
i La dosis justa? 1 mg diario.

M En contratartida,
numerosos estudios avalan que
tomar ciertas vitaminas en altas
dosis refuerza sus beneficios.
Este seria el caso de la vitamina C
(se recomienda tomar hasta

2 gramos al dia).
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