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[.as Vitaminas

* Las vitaminas son micronutrientes esenciales que el cuerpo
necesita para funcionar correctamente.

* Los requerimientos varian segun la edad, el sexo, el estado de
salud y otros factores.

» Esta presentacion explora las vitaminas clave en cada etapa de la
vida.




Datos importantcs

Hicrro

Se toma en las mananas con €|
estdmago vacio y acompanado
de la vitamina C para mayor
absorcion.

Calcio

Puede interferir con el
medicamento para la tiroides, se
debe ingerir con varias horas de

diferencia.

@

El calcio y las vitaminas D y K,
ayudan a absorber el calcio.
Otra es el hierro y la vitamina C.

Liposolubles

En este grupoestanla AD,Ey K
Se almacenan en el organismo,
se acumulan y pueden hacer
dano. Se digieren mejor con
alimentos grasos (aguacates,
acelte de coco, oliva, etc).

Hidrosolubles

En este grupo estan el
complejo By la vitamina C,
Nno se acumulany se
eliminan por la orina.



Dato importante

El zinc y el cobre no se deben combinar, compiten entre si,

3
E

puede el hierro en las mananasy e

Igual que el hierroy el zinc.
calcio inhibe al hierro, por lo cua

El calcioy la
vitamina D
son claves

para huesos

Sanos.

.

No se toman juntos. Se

calcio en

as tardes.

Tomar
suplementos de
calcio se asocia

mas a sufrir de
aterosclerosis
(arterias
obstruidas)



.o natural es me¢jor

Con los suplementos
puede haber sobredosis
(por ejemplo, exceso de
vitamina A o hierro), lo que
puede causar danos al
higado, nervios o huesos.

Alimentacion «— —

Mejor absorcion
(biodisponibilidad)

* El cuerpo suele absorber
mejor los nutrientes cuando
vienen en su forma natural,
ya gue se encuentran
acompanados de otras ——
sustancias que favorecen su
asimilacion (como enzimas,
fibra y otros nutrientes).

* En los alimentos, es muy
dificil consumir una Suplementos
cantidad excesiva de una
vitamina o mineral.

Los suplementos a
menudo contienen
sustancias artificiales como
colorantes, estabilizantes o
azucares anadidos.
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Cuando tomar suplementos...

 En personas con deficiencias . : .
, , En adultos mayores Eh d.letas muy restrictivas
diagnosticadas. (ej. cirugias)
« Durante el embarazo (ej. (ej. B12 0 D) B neeae kg e,

acido folico).
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Vitamina

B1 (tiamina)

B2 (Riboflavina)

B3 (Niacina)

B5 (Ac. Pantoténico)

B6 (piridoxina)

B7 (Biotina)

B9 (Ac. Félico)

B12 (cobalamina)

C (Ac. Ascérbico)

Tipo

Liposoluble

Hidrosoluble

Hidrosoluble

Hidrosoluble

Hidrosoluble

Hidrosoluble

Hidrosoluble

Hidrosoluble

Hidrosoluble

Hidrosoluble

Liposoluble

Liposoluble

Liposoluble

Funcidn principal

Vision, piel, sistema inmune.

Metabolismo energético, nervios.

Produccion de energia, piel sana.

Salud cardiovascular, piel.

Sintesis de hormonas.

Funcién cerebral, produccién de

hemoglobina.

Salud de ufias, cabello y piel.

Desarrollo fetal, division celular.

Sistema nervioso, globulos rojos.

Antioxidante, sistema inmune, colageno.

Absorcion de calcio, huesos, sistema

inmune.

Antioxidante, proteccion celular.

Coagulacion sanguinea, salud osea.

Fuentes Alimentarias

Zanahoria, higados, espinacas, huevos.

Carnes, legumbres, nueces.

Lacteos, huevos, almendras.

Pollo, atdn, cacahuetes.

Aguacate, brocoli, huevos.

Platano, garbanzos, salmén.

Huevos, coliflor, fresas.

Espinacas, lentejas, aguacate.

Carnes, lacteos

Citricos, pimientos, kiwi.

Sol, pescados grasos, huevos.

Aceites vegetales, nueces, espinacas.

Brécoli, perejil, fermentados (natta).

Sintomas de deficiencia

Ceguera nocturna, piel seca.

Beriberi, fatiga.

Grietas en labios, dermatitis.

Pelagra (diarrea, demencia).

Fatiga, insomnio.

Anemia, depresion.

Caida de cabello, ufias fragiles.

Anemia, defectos congénitos.

Anemia megaloblastica, neuropatia.

Escorbuto, encias sangrantes.

Raquitismo (nifios), osteoporosis.

Debilidad muscular, problemas

Nerviosos.

Hemorragias, hematomas frecuentes.



VITAMINAS POR EDADLES

0-2 anos: Vitamina D (sol),
hierro + vitamina C, vitamina A
Crecimiento rapido,desarrollo
cerebral y sistema iInmune.
3-12 anos: Complejo B
(energia), vitamina A (vision y
piel) y Vitamina D (sistema
0SE0).

Sistema Inmune, aprendizaje y
crecimiento oseo.




VITAMINAS POR EDADLES

» 13-18 anos: Vitamina D y calcio:
crecimiento rapido, formacion de
masa osea.

* Vitamina B9 (acido folico):
Importante en mujeres adolescentes
por desarrollo hormonal y
prevencion de defectos congénitos
sI hay embarazo.

* Vitamina E: antioxidante durante |los
cambios hormonales.

Adolescencia



VITAMINAS POR EDADLES

* 19-49 anos: Vitamina D y calcio:
mantener la masa osea.

* Vitamina Cy E: antioxidantes,
proteccion celular.

« Complejo B: metabolismo
energeético, funcion cerebral.

» Especial atencion en mujeres
embarazadas:

 Acido fdlico (B9), B12,y D.




VITAMINAS POR EDADLES

Adultos Mayores

50 + anos: Vitamina D: por menor
exposicion al sol y absorcion
INntestinal.

Vitamina Bl12: su absorcion
disminuye con la edad.

Vitamina K: para la salud osea y
cardiovascular.

Vitamina A: con cuidado por €l
riesgo de toxicidad.

Calclo: con precaucion.




Mancja la prevencion

Revisa tus examenes clinicos antes de
suplementarse

Otros suplementos importantes:
Boswellia: Considerado la nueva
curcuma, poder antiinflamatorio y para el
dolor.

Omega 3. de |lino. Control de la presion y
el colesterol, artritis y dano neuroldgico.
Vinagre de manzana: Regula el azldcar
en sangre.

Rodiola: Ideal para manejo del estrés,
ansiedad, fatiga y depresion.

Guiadebienestarselecciones/vitaminasparatodos



Dcsecas
aprender mas?
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