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Ni mas, ni menos

Se perfilan como fundamentales para prevenir enfermedades degenerativas y

algunos tipos de cancer. Sin embargo, para conseguir un nivel adecuado noes

necesario recurrir a los complejos Vitdminicos, salvo en situaciones especiales
— & 7> WP S Sftaciones especiales

POR PILAR QUIJADA

n la mayoria de los
paises desarrolla-
dos, las enfermeda-
des por carencia de
vitaminas, como el
raquitismo, que afecta a los
huesos (vitamina D), el escor-
buto o «plaga del mar» (vitami-
na C), beriberi (vitamina B1) o
pelagra (B3), que comprome-
ten al sistema nervioso, son un
recuerdo del pasado. Gracias
al descubrimiento de las deno-
minadas «aminas vitales»
esas enfermedades considera-
das misteriosas durante mu-
cho tiempo, pudieron ser expli-
cadas y erradicadas. Toda una
revolucién médica que tuvo lu-
gar a principios del siglo XX.

A comienzos de este siglo, es-
tos compuestos vuelven a estar
enel punto de mira y prometen
importantes sorpresas. Las tl-
timas investigaciones sugie-
ren que el papel de las vitami-
nasvamucho masalla dela me-
ra prevencién de enfermeda-
des carenciales como las men-
cionadas anteriormente, que
selograron erradicar graciasa
la sintesis quimica de esos mi-
cronutrientes. Ahora se perfi-
lan también como cruciales en
el mantenimiento delasalud y
estan experimentando un nue-
vo auge.

Una revisién publicada el
mes pasado en el «Journal of
American Medical Associa-
tion» las relaciona con la pre-
venciéndealgunasenfermeda-
des crénicas y degenerativas,
la principal causa de mortali-
dad en las sociedades occiden-
tales, tales como las cardiovas-
culares o diversos tipos de can-
cer; ademas de la osteoporosis,
aungue a dosis que podrian ser
mayores de las recomendadas
actualmente. Todo parece indi-
car que el estado nutricional vi-
taminico puede condicionar la
respuesta inmune, el nivel de
salud ylacalidad de viday que
las ingestas recomendadas de-
beran ser revisadas y en algu-
nos casos aumentadas.

En la actualidad se conocen

Las vitaminas no son una
panacea, hay gue tomarias
ton prescripcidn médicay en
Ias dosis adecuadas.

El consumo en exceso
tiene efectos secundarios,
igual que el déficit,

Cinco al dia, entre fruta y
vegetales frescos, junto
conunaalimentacién
variada, contienen Iz dosis
necesaria de vitaminas.

La vitamina D, se obtiene
del sol, al activarse en la
plel. Solo el 15 por cienta o
aporta fa dieta,

Las harinas refinadas y
productos light pierden
buena parte de sy contenido
envitamina.

Sélo la vitamina Dy ef
deido falico pueden requerir
un dosis extra,

trece vitaminas, la tltima de
ellas fue descubierta en 1958,
hace medio siglo. «Aunque to-
das tienen una estructura, ab-
sorcién y funciones diferentes,
en ocasiones trabajan conjun-
tamente. Es algo parecido a lo
que ocurrié cuando se hablaba
delas hormonas de forma indi-
vidual y.posteriormente se vio
que formaban parte del siste-
ma endocrino», explica Grego-
rio Varela, catedratico de Nu-
tricién de la Universidad San
Pablo CEU, que el mes pasado
celebré unas jornadas sobre
«vitaminas y salud».

Falsos mitos

Enestasjornadasse pasé revis-
ta a los nuevos papeles que se
atribuyen a estos micronu-
trientes esenciales, entre los
que destacan la nueva funcién
del 4cido félico en prevencion
del riesgo cardiovascular, o la
vitaminaK, que junto con la D,
interviene en el mantenimien-
to de la salud 6sea a lo largo de
lavida. También se destacé, re-
salta Varela, «la necesidad de

luchar contra los mitos y frau-
des en el mundo de las vitami-
nas, que son muchos. Porque
noslanzanel mens‘aje dequeto-
mando més vamos a estar mas
$anosy esono es cierto. Las vi-
taminas no son la panacea.
Hay que ser precavidos en este
aspecto».

Elena Alonso Alperte, profe-
sorade Nutricién y Bromatolo-
giadela Facultad de Farmacia
del CEU, aconsejano automedi-
carsey consultar con profesio-
nales sanitarios, porque otro
de los mitos en torno alas vita-
minas es que su exceso no per-
judica. «Las liposolubles tie-
nenmayores problemas de efec-
tos adversos porque su exceso
se almacena en los tejidos gra-
sos. Pero las hidrosolubles
—las del grupo B y la C— aun-
quese eliminan con mayor faci-
lidad, también pueden tener
efectos adversos. En el caso de
la C se elimina por la orina en
forma de oxalatos y aumentala
formacion de calculos rena-
les». El 4cido félico fundamen-
talen dosis correctas, en canti-
dades excesivas puede favore-
cer la multiplicacién de célu-
las cancerosas porque actia co-
mo factor de crecimiento, pro-
duciendo un efecto paradéjico.

Yes que aexcepcién dela vi-
tamina D y el 4cido félico, la
mejor forma de incorporar es-
tos nutrientes*esenciales es a
través de una alimentacién
equilibrada, sefialan todos los
expertos consultados. Con una
dietavariaday equilibrada, re-
cibimos la cantidad suficiente
de cada vitamina, con algunas
excepciones, como durante el

embarazo, que se requieren-

aportes especiales. La dieta me-
diterrdnea es un modelo ade-
cuado para este aporte, con ali-
mentos poco procesados y de
temporada y muchos produc-
tos de origen vegetal, frutas,
verduras y hortalizas. Pero la-
mentablemente lo estamos
abandonando y el resultado es
que consumimos como mucho
la mitad de la fruta necesaria
para garantizar un buen apor-
te, advierte Javier Aranceta
Batrina, presidente dela Socie-

dad Espatiola de Nutricién Co-
munitaria. -
«Estamos comiendo mal y
eso tiene efectos secundarios.
Con una alimentacién varia-
das, cinco piezas de fruta y ve-
getales frescos las necesidades
de vitaminas estin cubiertas»,
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corrobora Ricardo Gomez
Huelgas, jefe de Servicio de Me-
dicinaInterna Hospital Univer-
sitario Carlos Haya de Malaga
y coordinador del grupo de tra-
bajo de Diabetes y Obesidad de
la Sociedad Espariola de Medi-
cinaInterna.

Efectos secundarios que se
manifiestan enformade caren-
cias. En nuestro pais, como en
el resto de Europa o Estados
Unidos, los déficits de algunas
vitaminas son importantes.
Como media, un cuarenta por
cientodelos espafioles no ingie-

¢QUE HACEN LAS VITAMINAS Y DONDE SE ENCUENTRAN?

VITAMINA

VITAMINA A

Interviene en los procesos de
vision de |a retina, También es
Importante para la piel.

VITAMINA D

Es fundamental para una
correcta mineralizacion de los
huesos.

VITAMINA E

Actia como antioxidante,
ayudando ala regeneracion de
los tejidos.

VITAMINA K

Es fundamental en los
procesos de coagulacidn de [a
sangre.

VITAMINA B1 (tiamina)
Necesaria para procesar los
hidratos de carbono y
mantenimiento de las neuronas

VITAMINA B2 (riboflavina)
Procesos de obtencion de
energia en las células,
desarrollo embrionario.

VITAMINA B3 (niacina)
Interviene en el metabolismo
de aziicares, grasas y
proteinas.

VITAMINA BS

Metabelismo de grasas, entre
ellas el colesterol, azicares y
preteinas.

VITAMINA B6 (piridoxina)
Es imprescindible en el
metabolismo de fas proteinas
¥ &l material genético.

ACIDO FOLICO (VIT B9)

En el embarazo reduce el riesgo
de defectos congénitos del
tube neural o paladar hendido.

VITAMINA B12
Indispensable en [a formacién
de gdbulos rojos y formacidn
y regeneracian de tejidos.

VITAMINA C

Efectos antioxidantes,
asimifacion de hierro y dcido
falico. procesos depurativos.

VITAMINA H (biotina)
Metabolismo de azticares,
grasas y protenas. importante
para piel y sistema nervioso.

Zanahorias y espinacas son 193 que
contienen mayor cantidad, También
estd presente en atiin y bonito
frescos o congelados.

Sardinas, boguierones, atdn y bonito
frescos o congelados, quesos grasos,
margarinas, champifienes, huevos,
olros pescados frescos o congelados

Aceite de girasol y mafz, germen de
trigo, avellanas y almendras, coco,
germen de maiz, aceite de soja, soja
germinada y aceite de oliva, z

3¢ encuentra en hojas de vegetales

verdes {espinacas, coles verdes...} y
en ¢l higado de bacalao. La produce
la flora intestinal.

Cereales integrales, levadura de
cerveza, huevos, frutos secos
(especialmente cacahuetes),
garbanzos, lentejas, ajos.

Se encuentra en carnes y pescados,
y alimentos ricos en proteinas,
levadura de cerveza, germen de
trigo. almendras, champifones.

Carnes, Levadura de cerveza,
salvado de trigo, cacahuetes, higado
de temnara, almendras. germen de
trigo.

Como su normbre indica, el dcido
patoténico (pantoten, en todas
partes) o vitamina B12 se encuentra
en gran variedad de alimentps.

Se encuentra en casi tados los
alimentos, especialmente en sardinas
y boauerones frescos, nueces,
lentejas, garbanzos, atdn v bonito, -

Presente en gran variedad de
limentos: vegatales verdes,
zanahorias, carne, pescade azul,
huevos, pldtana, melon, cereales. ..

Fundamentalmene en alimentos de
origen animal: higado, huevos, leche
y gueso, carne, pescado, Los
vegetales apenas la aportan.

Se encuentra casi exclusivamente en
frutas y vegetales frescos: kiwi,
primiento rojo, coles de bruselas,
limén, coliflor, fresa y naranja.

Presente en muchos alimentos,
especialmente en los frutos secos,
frutas, leche, higado v levadura de
terveza,

ren la cantidad recomendada
devitaminas A y D. Déficit que
aumenta en relacion directa
con la edad, hasta llegar al 80
por ciento en los mayores de 65
anos que viven en su domicilio
y casi el 100 por cien en los que
viven en residencias.

ElcasodelavitaminaDeses-
pecial porque, «a diferencia de
otras, solo un 15 por ciento de
la dosis necesaria procede de
la alimentacion. E185 por cien-
torestante se produce en la piel
por accion de los rayos solares.
Y en Espafia, durante buena

parte del afio, de noviembre a
marzo, las radiaciones solares
son ineficaces porque inciden
de forma muy oblicua y pier-
den su capacidad de activar la
vitamina, explica José Anto-

(Pasa g la pdgina siguiente)
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La

dieta
mediterra
nea asequra
el aporte
adecuado

el

SOL EN SU DOSIS JUSTA

Ala vitamina D se la conoce también como vitamina del sol, pues su principal fuente son los rayos
solares que la activan en la piel, donde se encuentra en forma de provitamina. Veinte minutos
diarios al sol son suficientes, segiin los expertos, para mantener unos niveles adecuados. Para que
1a exposicién sea efectiva, ha de hacerse con factor de proteccion inferior a ocho por lo que hay que
evitar exponerse entrelas 11 dela
mafiana y la 6 de la tarde. Los mejores
momentos, a primera y dltima hora,
cuando los rayos de sol son mucho
menos perjudiciales. La carencia de
Vitamina D se debesobre todo a que
trabajamos en sitios cerrados durante
largas jornadas y hacemos poca vida
al aire libre, por lo que no es facil
obtener el nivel adecuado de esta
vitamina, apunta Elena Alonso
Aperte, vicedecana de la Facultad de
Farmacia. Ademds en latitudes por
encima de los cuarenta grados, como
ocurre enla mitad norte delaPeninsu-
1a, los rayos solares son menos efecti- :
vos. Otro grupo de riesgo son los
ancianos, sobre todo si viven en
instituciones residenciales y las
personas obesas con alguna alteracién
metabdlica, i |

nioRiancho, Jefe de Seccién de
Medicina Interna de la Univer-
sidad de Cantabria. Los nive-
les bajos de esta vitamina pue-
den producir disminucién de
la absorcién de calcio, hiperpa-
ratiroidismo, osteoporosis y
aumento del riesgo de frac-
turas. |
Respecto al resto de
las vitaminas, alrede-
dor de un diez por
ciento de los espafio-
les no ingieren las
cantidades diarias
recomendadas, ex-
plicaJavier Aran-
ceta. En buena
medida, apunta,
el déficit esta re-
lacionado con el
consumo de ali-
mentos muy pro-
cesados, refina-
dosy sometidosa
procesos tecnold-
gicos que elimi-
nanalglinnutrien-
te, como los lacteos
desnatados ylosali-
mentos light, que
junto con las grasas
se deshacen también
las vitaminas liposolu-
blesA,D,EyK.
El consumo generaliza-
do de harinas refinadas que
se utilizan en panaderia y bo-
lleria limitan el aporte de vita-
minas del grupo B, igual que el
consumo de cereales sin casca-
ra. A esto hay que sumar que el
consumo de tabaco y alcohol
disminuye la capacidad de asi-
milaciéndealgunasdeellasco-
molaBl.

P

Necesidades especiales
El 4cido félico, también perte-
neciente al complejo B, es otra
de las vitaminas cuyo aporte
esinsuficiente. Larazon es que
através deladieta, en lamayo-
riade los casos pocorica en ve-
getales verdes, es dificil conse-
guir los 400 microgramos dia-
rios recomendados, explica
Elena Alonso. Ademas, afiade
Varela, en el caso de los folatos,
grupoenel queseincluyeel aci-
do folico, sélo se aprovecha el
50 por ciento del total ingerido.
Aungue todo apunta a que, co-
mo el restodel grupo B, el acido
folico podrian jugar un papel
esencial enla prevenciéndeen-
fermedades coronarias, ade-
mas del ya reconocido efecto
preventivo durante la gesta-
cién. De hecho, junto con la vi-
tamina D, «se consideran au-
ténticas prioridades en salud
publica», anade Varela, que
presidela Fundacion Espaiiola
de Nutricién.

Las personas gue hacen al-
gin tipo de dieta, sobre todo

s (Pawglopiging siguients)
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{Vigne de la pagina anterior)

por debajo de las 1.800 calorias
diarias, «es muy dificil que cu-
bran las necesidades diarias
de vitaminas y minerales», ad-
vierte Aranceta. La Asocia-
cién Americana de Cirugia
Plastica recomienda a este res-
pecto, vigilar el estado nutri-
cional delas pacientes para de-
tectar estados carenciales an-
tes de someterse a una inter-
vencién para perder peso. Va-
rios nutrientes, entre los que
destacanlas vitaminas Ay Cy
el complejo B, parecen influir
decisivamente en el riesgo de
complicaciones posteriores.

Las personas obesas 0 conso-
brepeso son otro grupo deries-
g0, porque parecen necesitar
un mayor aporte vitaminico,
como sefiala Elena Alonso.
«Hasta cuatro veces mds vita-
mina D que guienes tienen un
peso adecuadon, afiade. La cla-
ve parece estar en los depositos
de grasa que se acumulan de
formaanémalaenlas visceras,
y esto conlleva la aparicion del
sindrome metabdlico, una se-
rie de manifestaciones clini-
cas relacionadas con el sobre-
peso, hipertension, dislipemia
yglucemia elevada, que aumen-
tan el riesgo de diabetes y en-
fermedades cardiovasculares.
Enestos casos, se estd prestan-
do atencién a la vitamina D,
que parece clave para que las
células beta del pancreas pro-
duzcan insulina y funcionen
adecuadamente, explica Go6-
mez Huelgas.

&Supervitaminarse?

Los especialistas coinciden en
quenohay evidencias quejusti-
fiquen un aporte extra de vita-
minas y recomiendan como
primera opcién cubrir lasnece-
sidades de estos micronutrieh-

K) e hidrosolubles (B, C v |
Estas tiltimas, solubles
son las més inestables
pierden par accién del
luz y oxidacion en ccmtbctu con
el ambiente. La C se obtiens
tnicamente de alimentes
crudos, come frutas y verduras
Las liposcluble

vstahias frente

tesapartirdeladieta. Comose-
gunda opcidn, se puede recu-
rriraalgunossuplementos die-
téticos naturales ricos en vita-
minas, comolalevadura de cer-
veza oel germen de trigo.

Los suplementos farmacolé-
gicos, resaltan, ha de dejarse
para situaciones especiales co-
mo enfermedades concretas o
imposibilidad de recibir una
correcta nutricion, en el caso
de ancianos. Ni siquiera la de-
nominada astenia primaveral
justificaria unaporte farmaco-
16gico extra de vitaminas, sal-
vo que haya deficiencia confir-
mada mediante analisis, mati-
za Miguel Angel Martinez Ol-
mos, investigador del Centro
de Investigacion Biomédica en
Red de Fisiopatologia dela Obe-
sidad y Nutricion y endocring-
logo del complejo hospitalario
de Santiago.

Y es que a pesar de los datos,
no estamuy claroain que haya
que aumentar los niveles reco-
mendados para todas las vita-
minas. Entre otros motivos por-
que los métodos para determi-
nar los niveles en sangre son

| Baltasar Ruiz-Roso, director del
| Bromatologia de la/ Universidad

disminuye fas pérdidas:

destruyen si se almacenan
inadecuadaments, explica

l’.’ﬁepartamento de Nutricion y

omplutense. Un adecuade
procesado de los alimentos

 mejor a presidn, &
p%turas eievadas durante
45 efi

«Es dificil que personas
que tomen menos de
1.800 calorias diarias
cubran las necesidades
diarias de vitaminas»

«La mejor forma de
garantizar el aporte
recomendado es con
una alimentaciéon
equilibrada»

atn imprecisos, apunta Ol-
mos.

La vitamina D es una de las
que «estrella», porque actia
realmente como una hormona
para la que muchos tejidos tie-
nen receptores y responden a
ella, explica Olmos. Desde el
punto de vista epidemiolégico
seleatribuyenbastante impor-
tancia en la prevencién, ade-
més dela osteoporosis, del can-

“.

| muy alta durante.poco tiempo
para que no se pierda agua, Asi
s evita también que la grasa
penetre en los alimentos.
Descongeslacion: siempre de
forma gradual. en el frigorifico
24 horas antes. Bajo el grifo o de
forma ramda se eliminan las

| vitaminas hidrosolubles.
‘Almacenaje: en este proceso

o de las vitaminas 2 alcabo.
dias. Mejar cansumir los

;ﬁm; ‘ ntos frescos cuanto antes,

cer de mama. También parece
existir una relacién entre los
bajos niveles de esta vitamina
y el cancer de préstata, colon,
enfermedades cardiovascula-
resy autoinmunes. «Sin embar-
go,aun nosesabe sihay unare-
lacién causal, es decir, sila fal-
ta de vitamina D est4 aumen-
tando el riesgo de estas patolo-
gias, o si es algo que ocurre en
paralelo. Hacen falta estudios

de administracién de vitami-

na D para corroborar que efec-
tivamente el riesgo disminu-
ye», aclara Riancho.

La gran decepcion viene de
lavitaminaE,delaquenopare-
ce haber evidencias claras de
que su suplementacién, inclu-
so a altas dosis, proteja contra
las enfermedades vasculares,
como se habia pensado, ni mu-
chos menos sea la panacea con-
tra el envejecimiento. Sin em-
bargo, si parece jugar un papel
importante en otras enferme-
dades y se esta prescribiendo
para detener la progresi6n de
la degeneracién macular, una
patologia de la retina asociada
alaedad.

Cinco raciones de fruta y
verduras frescas al dia

ayudan a completar los
requerimientos diarios de
vitaminas
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