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¢ Dieta versus suplementos?: los alimentos deben ser la principal e ideal fuente de vitaminas y salud
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13 vitaminas
esenciales

hay para el organismo y su adecuado
funcionamiento, como del complejo
By las A, Cy D, que participan en
maltiples procesos fisiolégicos
cruciales para mantener la salud.

Natalia Quiero Sanz.

natalia. cl

Suplementos vitaminicos o mul-
tivitaminicos en comprimidos de
venta libre en farmacias y otros es-
tablecimientos en que suelen estar
en mesones de atencion o ser ofre-
cidos directamente al momento
de las compras, o inyecciones con
receta médica simple, son de facil
acceso y masivo uso, sobre todo
publicitados e incentivados antes y
durante la época invernal para for-
talecer al organismo para afrontar
mejor el inclemente clima y comu-
nes resfrios y gripes.

Asi se desencadena un esponta-
neo y popular uso de estos produc-
tos, instalados en el imaginario co-
lectivo como siempre beneficiosos y
necesarios de usar sin una indica-
cion mediante.

Aunque, pese a lo comiin, no es
correcto ni ideal y los cuidados con
las vitaminas deben trascender a
una temporada del afo, materia
que abordan dos especialistas en
salud.

Aporte esencial

Las vitaminas si son necesarias
de aportar, porque el organismo no
las produce en la cantidad suficien-
te y las requiere para funcionar de
forma correcta y mantenerse sano,
afirma el doctor Andrés Marinovic,
pediatra y neonatdlogo de Clinica
Biobio y Hospital Las Higueras.

Son 13 las vitaminas esenciales,
cada una cumple un papel parti-
cular e importante al participar en
distintos procesos fisiolégicos. So-
bre éstas destaca a las del complejo
B (son 8 como B1, B6, B9 y B12) por-
que actiian en diversos procesos
metabélicos, la funcion cerebral
y la formacién de glébulos rojos;
mientras las vitaminas A, C, D y E
son antioxidantes y clave para el
funcionamiento del sistema inmu-
noldgico, entre otros aspectos.

Justamente, la vitamina C, deno-
minada dcido ascérbico, es la més
conocida y usada espontdneamen-
te para fortalecer al organismo y
prevenir resfrios o gripes, que son
contagiosos y se vuelven tan comu-
nes en esta fria, lluviosa y hiimeda
temporada.

En ese sentido, el doctor Marino-
vic releva que “la falta de vitamina
C puede comprometer el sistema
inmunolégico, haciendo mas pro-
pensos a diversas enfermedades
infecciosas, especialmente de tipo
respiratorio”.

Desde los alimentos
Por eso “es importante asegurar-
se de que la vitamina C, presente en
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SUPLEMENTACION SIN INDICACION PROFESIONAL NO CONLLEVA BENEFICIOS
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Estas sustancias son esenciales para distintos procesos y

sistemas como el inmune y deben aportarse para satisfacer sus
niveles. Por eso, sobre todo en época invernal, es popular el uso

de comprimidos de vitamina C o multivitaminicos de venta
libre para fortalecer el organismo, aunque sélo se necesita y

beneficia cuando hay carencias detectadas, mientras la mejor

manera de garantizar los niveles vitaminicos es llevar una
alimentacion natural, diversa y equilibrada.

Ta

frutas citricas y otras, sea parte de
la dieta, principalmente de nues-
tros nifos”, resalta.

Y es que “la evidencia cientifica
destaca que una dieta variada y
equilibrada es la mejor forma de
garantizar una adecuada ingesta
vitaminica’, sostiene el nutricionis-
ta Mauricio Sotomayor, académico
del Departamento de Salud Publi-
ca de la Universidad Catdlica de la
Santisima Concepcién (Ucsc).

En efecto, ingerir una tableta no
es la forma ideal ni solucién trans-
versal para satisfacer el requeri-
miento de vitaminas y suplementar
s6lo se requiere cuando la alimen-
tacion no logra aportar Ja cantidad
adecuada por motivos como res-
tricciones alimentarias, aumento
de la demanda nutricional por la
etapa vital, y ciertas condiciones
patolégicas que llevan a carencias.

Mejores fuentes

Las vitaminas se clasifican en hi-
drosolubles y liposolubles.

“Frutas y verduras son las fuentes
mds ricas en vitaminas hidrosolu-
bles como la C presente en citricos,
pimientos y berries; y del complejo
B en vegetales de hoja verde, legum-
bres y cereales integrales”, detalla
el nutricionista. “Vitaminas lipo-
solubles como A, D, E y K estdn en
alimentos grasos como aceiles ve-
getales, pescados grasos, higado,
yemas de huevo ylacteos”, anade.

Aunque la vitamina D se obtiene
principalmente por medio no ali-
mentario: la exposicién a la radia-
cién solar (moderada) propicia que
la piel la sintetice.
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