


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

• Los requerimientos varían según la edad, el sexo, el estado de 
salud y otros factores.

• Esta presentación explora las vitaminas clave en cada etapa de la 
vida.



Se toma en las mañanas con el 
estómago vacío y acompañado 
de la vitamina C para mayor 
absorción.

En este grupo están la A,D, E y  K.
Se almacenan en el organismo, 
se acumulan y pueden hacer 
daño. Se digieren mejor con 
alimentos grasos (aguacates, 
aceite de coco, oliva, etc).

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

En este grupo están el 
complejo B y la vitamina C, 
no se acumulan y se 
eliminan por la orina.

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



El zinc y el cobre no se deben combinar, compiten entre sí, 
al igual que el hierro y el zinc.
El calcio inhibe al hierro, por lo cual no se toman juntos. Se 
puede el hierro en las mañanas y el calcio en las tardes.



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

Los suplementos a 
menudo contienen 
sustancias artificiales como 
colorantes, estabilizantes o 
azúcares añadidos.

Mejor absorción 
(biodisponibilidad)
• El cuerpo suele absorber 

mejor los nutrientes cuando 
vienen en su forma natural, 
ya que se encuentran 
acompañados de otras 
sustancias que favorecen su 
asimilación (como enzimas, 
fibra y otros nutrientes).

• En los alimentos, es muy 
difícil consumir una 
cantidad excesiva de una 
vitamina o mineral.



• En personas con deficiencias 
diagnosticadas.

• Durante el embarazo (ej. 
ácido fólico).

En adultos mayores 
(ej. B12 o D)

• En dietas muy restrictivas 
(ej. cirugías)

• Por recomendación médica.





0-2 años: Vitamina D (sol), 
hierro + vitamina C, vitamina A 
Crecimiento rápido,desarrollo 
cerebral y sistema inmune.
3-12 años: Complejo B 
(energía), vitamina A (visión y 
piel)  y Vitamina D (sistema 
óseo).
Sistema inmune, aprendizaje y 
crecimiento óseo.



• 13-18 años: Vitamina D y calcio: 
crecimiento rápido, formación de 
masa ósea.

• Vitamina B9 (ácido fólico): 
importante en mujeres adolescentes 
por desarrollo hormonal y 
prevención de defectos congénitos 
si hay embarazo.

• Vitamina E: antioxidante durante los 
cambios hormonales.



• 19-49 años: Vitamina D y calcio: 
mantener la masa ósea.

• Vitamina C y E: antioxidantes, 
protección celular.

• Complejo B: metabolismo 
energético, función cerebral.

• Especial atención en mujeres 
embarazadas:

• Ácido fólico (B9), B12, y D.



• 50 + años: Vitamina D: por menor 
exposición al sol y absorción 
intestinal.

• Vitamina B12: su absorción 
disminuye con la edad.

• Vitamina K: para la salud ósea y 
cardiovascular.

• Vitamina A: con cuidado por el 
riesgo de toxicidad.

• Calcio: con precaución.



Otros suplementos importantes:
Boswellia: Considerado la nueva
cúrcuma, poder antiinflamatorio y para el 
dolor.
Omega 3: de lino. Control de la presión y 
el colesterol, artritis y daño neurológico.
Vinagre de manzana: Regula el azúcar
en sangre.
Rodiola: Ideal para manejo del estrés, 
ansiedad, fatiga y depresión.
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