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as vitaminas son nutrientes que el
organismo necesita para su correcto
funcionamiento, pero que tienen
ue proceder obligatoriamente de
los alimentos, puesto que el cuerpo humano
no tiene capacidad para sintetizarlas. Son,
por tanto, nutrientes esenciales, y un aporte
insuficiente de vitaminas se asocia a diversos
problemas de salud.
En general, enlos paises desarrollados es dificil
encontrar severas carencias nutricionales ca-
paces de generar manifestaciones clinicas. Lo
mas comun es encontrar deficiencias nutricio-
nales subclinicas, las cuales son mas habituales
en determinados grupos de poblacién: nifos,
gestantes, ancianos, deportistas... El consumo
dealimentos muy refinados, asi como una pro-




gresiva reduccién en la cantidad total de alimentos ingeridos con objeto
de evitar la obesidad, constituye un importante factor de riesgo para la
apariciéon de deficiencias nutricionales, entre las cuales se encontraran las
deficiencias vitaminicas. En esta situacion podria pensarse en la utilidad
de los suplementos vitaminicos, no como productos de consumo gene-
ralizado, sino como suplementos necesarios para casos muy concretos
y con la finalidad exclusiva de restaurar un adecuado estado nutricional.
Latoma de complementos alimenticios no sustituye una dieta equilibrada
de nutrientes. No obstante, en algunas situaciones, el organismo deman-
da unas dosis extra de vitaminas. Existen casos en los que una persona
puede necesitar un aporte vitaminico, para prevencion de estados caren-
ciales, por aumento de la actividad fisica o mental, por disminucién del
aporte calérico por algin motivo determinado, en momento de astenia
o debilidad, etc.

Ante estas circunstancias, muchas personas acuden a la farmacia para
que el profesional le recomiende alguin suplemento vitaminico, como el
gingseng, los acidos grasos poliinsaturados omega 3y 6 o la coenzima
Q 10, util en la obtencién de energia y con un destacado papel antioxi-
dante. De esta forma, garantizara las necesidades del organismo, pero
teniendo presente que en ninguin caso sustituird a los aportes diarios de
otras vitaminas y nutrientes. La alimentacién es el factor ambiental que
mas influye en la consecucion de un buen estado de salud.

Situaciones especiales

Ademas de las necesidades y requerimientos de vitaminas especificos
asociados a las etapas fisioldgicas, como la infancia, el embarazo y la
lactancia y la tercera edad, existen una serie de situaciones especiales
que requieren especial atencion.

«Situaciones de mayor esfuerzo intelectual. El prototipo de tales situaciones
podria ser la época de exdmenes, en que el organismo debe asegurar
un correcto desempeiio de la funcién cerebral, asi como también de la
funcién inmunitaria. Los sustratos basicos para el funcionamiento del
cerebro son la glucosa y los aminoacidos; también son necesarios otros
nutrientes, tales como 4cidos grasos, vitaminas y minerales. Un adecuado
aporte de oxigeno es clave en la funcidn cerebral.

Respecto a las vitaminas que guardan una mayor relacion con el funcio-
namiento del sistema nervioso y, en consecuencia, con el cerebro, son
las vitaminas del grupo B (B1, B6 y B12).

Ademas, el estrés asociado a los exdmenes puede comprometer el fun-
cionamiento del sistema inmune, con toda su problematica asociada.
Los distintos nutrientes, y en definitiva, una correcta alimentacién, son
fundamentales para un buen funcionamiento de dicho sistema. En lo
referente a las vitaminas, las que estan implicadas son las siguientes: A,
B6, B9, B12, Cy E; las dos primeras desempefian un importante papel en
elfuncionamientoy sintesis de anticuerpos, mientras que las Cy Eacttan
como antioxidantes.

En esta situacion, pueden usarse suplementos, pero siempre consumi-
dos bajo el control de un profesional sanitario y en el contexto de una
alimentacién equilibrada y un estilo de vida saludable, pues si no se
producen estos condicionantes, los suplementos no consiguen mejorar
el rendimiento fisico y mental.

« Deporte. Al considerar la relacién existente entre actividad deportiva
y suplementos vitaminico-minerales, se observa que para muchas per-
sonas, el deporte y los suplementos forman un tandem irrompible. Sin
embargo, en numerosos casos no tiene razén de ser.Vitaminas y minerales
son nutrientes reguladores, por lo que son necesarios para un correcto
funcionamiento del organismo.

De entrada, una persona bien nutrida, con una dieta variaday equilibrada,
no necesita suplementos para incrementar su rendimiento. Unicamente
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si la persona tiene una deficiencia vitaminica, si estaria justificado el
empleo de un suplemento de esa vitamina concreta, que si tendria un
efecto beneficioso. Otra situacién un tanto especial es la de los depor-
tistas de élite, los cuales en un momento dado pueden necesitar seguir
una alimentacion restringida por problemas de sobrepeso, o en casos
especiales, en los que por motivos de agenda en las competiciones no
exista tiempo suficiente como para que sus requerimientos nutricionales
puedan ser cubiertos Unicamente con la dieta. En tales casos, los suple-
mentos vitaminicos resultan beneficiosos.

« Alcohol. El alcoholismo crénico se asocia a importantes problemas de
salud, entre los que se incluyen cuadros de malnutricién, con deficiencias
de distintos nutrientes, como las vitaminas. A esta situacion de malnutri-
cién puede llegarse por diversas razones, entre las que se incluyen altera-
ciones del aparato digestivo que interfieren o dificultan la absorcién de
algunos nutrientes, asi como también pueden darse casos en los que el
consumo de alcohol desplaza a la alimentacién, lo que se traduce en que
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la alimentacion de dicha persona distamucho de ser equilibraday variada.
Con independencia de que el alcoholismo haya generado o no dafio
hepdtico, la persona alcohdlica presenta deficiencias de vitaminas del
complejo B, Ay C: la deficiencia de vitamina B1 favorece el desarrollo
de dafos nerviosos, entre los que se incluye el sindrome de Wernicke-
Korsakoff. La deficiencia de vitamina C parece deberse a una excrecién
urinaria incrementada, la cual es provocada por el alcohol.

Especial mencion merece la vitamina A, ya que se ha comprobado que
la disminucién de los depdsitos hepaticos de ésta en personas que con-
sumen grandes cantidades de alcohol se correlaciona con el grado de
lesién de este érgano. A su vez, un exceso de dicha vitamina en higado
puede activar diversos mecanismos capaces de generar un mayor riesgo
de cirrosis.

- Tabaco. El tabaco, desde la perspectiva nutricional, provoca una serie de
efectos negativos que se unen a las diferentes enfermedades que tienen
en dicho habito, uno de sus principales factores de riesgo.

En lo que se refiere al estado nutricional, el tabaco empeora dicho esta-
do, actuando por diferentes mecanismos: por un lado modificando la

alimentacion del fumador, que deja de consumir una serie de alimentos
ricos en determinados nutrientes, y ademas interfiriendo o dificultando
la absorcion de algunos nutrientes.

En lo que respecta a las vitaminas, las deficiencias detectadas afectan a
las vitaminas A, Cy E, todas ellas con accién antioxidante. Su deficiencia
se justifica en buena medida por las modificaciones dietarias (muchos
fumadores no consumen aquellos alimentos que las contienen) y por
la necesidad de combatir todos los procesos oxidativos generados por
el tabaco.

«Medicamentos. Una persona bien alimentada, que siga una dieta variada
y equilibrada, si esta ingiriendo algun farmaco para tratar una patologia
cualquiera, también puede presentar deficiencias nutricionales, y mas en
concreto, deficiencias vitaminicas. Esta situacion es facilmente explicable,
pues cuando se ingiere un farmaco, ademas de los correspondientes ali-
mentos, puede tener lugar una interacciéon farmaco-medicamento; en la
inmensa mayoria de los casos, el resultado de esta interaccidn es negativo.

Principales antioxidantes

Los antioxidantes frenan las reacciones de oxidacion en las células a partir
delas cuales se originan los nocivos radicales libres. Por lo tanto, su papel
es clave en la reduccion de enfermedades cardiovasculares, de tumores
y de enfermedades neurodegenerativas. También actdan potenciando
el sistema inmunolégico. Estos son los principales:

« Vitamina E. Al impedir la oxidacién de las membranas celulares, per-
mite una buena nutricién y regeneracidn de los tejidos. Ademas, estd
demostrado que hay unos tipos de cancer (pulmoén, pancreas y cuello
de la matriz) cuyo riesgo se ve reducido al consumirla. Incluso se ha com-
probado que esta vitamina reduce el crecimiento de algunos tumores
tipo sarcomas. La accion antitumoral de la vitamina E, junto con la C, el
betacaroteno y el selenio, se ve potenciada cuando actuan juntas.
«Vitamina C. A esta vitamina le atribuyen propiedades antioxidantes, y es
de destacar su papel a la hora de evitar la proliferacién de nitrosaminas.
Se ha utilizado con éxito en el tratamiento de algunos tumores de intesti-
nos, como pdlipos y adenomasy se ha comprobado experimentalmente
queinhibe laformacién de nitrosaminas cancerigenas. También algunos
estudios sugieren la posibilidad de tratamiento con acido ascérbico para
algunos tipos de cancer (de vejiga, de pulmdn, etc.). Los alimentos con
una mayor riqueza en esta vitamina son las frutas (citricos, caquis, kiwis)
y las hortalizas (pimientos, perejil, coles, cebolla) frescas y crudas.

- Vitamina A, betacaroteno y otros carotenoides. La vitamina A solo esta
presente como tal en los alimentos de origen animal, mientras que en
los vegetales se encuentra como provitamina A, en forma de carotenos.
Entre las funciones que realiza, destacan su efecto tréfico y protector
de los epitelios (piel y mucosas), participando en la barrera defensivo-
inmunoldgica de estas estructuras, por lo que se le atribuye un efecto
preventivo frente a la posible aparicién de canceres de boca, estomago,
colon, broncopulmonar y cuello uterino. Los betacarotenos actuan
atrapando radicales libres y moléculas de oxigeno libre; de ahi su efecto
protector. Los carotenoides forman un grupo de mas de 600 compuestos
que se encuentran de forma natural en las plantas y les proporcionan
diferentes coloraciones.

« Minerales. Otros potentes antioxidantes son minerales como el cobre,
manganeso, selenio, zinc y hierro. Estos minerales ejercen su funcion
antioxidante en diversos procesos y pasos metabdlicos en el organismo.
« Coenzima Q. Es un compuesto liposoluble que puede ser aportado a
través de muchos alimentos, aunque también puede ser sintetizado en
el organismo humano. Los niveles de coenzima Q10 van disminuyendo
con laedad, por lo que también se resienten los procesos metabdlicos en
los que se halla implicada. Su actividad antioxidante principal radica en
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que, en su forma reducida, es un antioxidante
liposoluble que inhibe la peroxidacién lipidica
en las membranas celulares y es especialmente
importante su actividad impidiendo la oxida-
cion de las LDL. También se encuentra en la
mitocondria, donde podria proteger las protei-
nas de membranay el ADN del dafio oxidativo
que acompana la peroxidacion lipidica en esas
membranas, y actia como estimulante del
sistema inmunitario.

« Acido lipoico. Es también un compuesto que
forma parte del capital antioxidante del orga-
nismo. Numerosos estudios han mostrado el
efecto protector de glébulos rojos y de acidos
grasos del dafio oxidativo (tipico del ejercicio
intenso y de la excesiva exposicion a los rayos
ultravioletas del sol). Es sintetizado por plantas
y animales, asicomo por el organismo humano,
aungue en este Ultimo caso en muy pequeia
cantidad. Al acido lipoico se le considera un
buen regenerador de potentes antioxidantes
como la vitamina C, la vitamina E, el glutatién
y la coenzima Q10. Se encuentra en espinacas,
brécoli, carne y levadura y ciertos 6rganos
(como rifdn y corazén).

« Flavonoides. Son compuestos con elevado
poder antioxidante. Estan constituidos por
una gran familia de compuestos polifendlicos

sintetizados por la plantas. Actian como inac-
tivadores de radicales libres o también como
agentes quelantes de metales prooxidantes,
como es el caso del hierro y del cobre. Sus
fuentes alimentarias mas habituales son: bra-
sicaceas, verduras de hoja verde, frutas rojas,
moradas y citricos.

Riesgos asociados al consumo

Las vitaminas son compuestos organicos esen-
ciales para el metabolismo corporal, que actiian
a muy pequenas dosis y que el organismo no
puede elaborar. Para un porcentaje nada des-
preciable dela poblacién, el consumo de suple-
mentos vitaminicos es sinénimo de una mejor
salud. En este sentido, estd muy extendida la
creencia de que tales suplementos son Uutiles
para prevenir un amplio rango de patologias,
quevan desde el cancer, la patologia cardiovas-
cular, el envejecimiento o el deterioro cognitivo.
Las vitaminas, como es bien sabido, se clasifican
en dos grupos: hidrosolubles y liposolubles.
Un exceso de las primeras no seria perjudicial,
pues se eliminarian a través de la orina; por el
contrario, un exceso de las segundas, si seria
capaz de generar problemas, y de hecho, los
genera, pues tales vitaminas en caso de ser
consumidas en exceso, son almacenadas en el

tejido adiposo, pudiendo provocar problemas
de toxicidad a largo plazo. Una vez hecho este
planteamiento, conviene tener claro que un
suplemento vitaminico no es una solucién,
especialmente a largo plazo, para combatir
los problemas derivados de una alimentacién
inadecuada.

En términos econémicos y de salud, es mucho
mads aconsejable seguir una dieta variada y equi-
librada, encuadrada obviamente en el contexto
de un estilo de vida saludable.

En caso de que sea necesariala utilizaciéon de un
suplemento vitaminico, se preferiran aquellos
suplementos que aporten la vitamina o vita-
minas en las que el organismo de esa persona
sea deficitario, en lugar de utilizar un complejo
multivitaminico. Otro aspecto importante tiene
que ver con las interacciones. Por tanto, antes
de tomar un suplemento vitaminico deberd
consultarse con el médico o con el farmacéutico
acerca de la conveniencia del mismo, especial-
mente si se estd en tratamiento con algin medi-
camento o planta medicinal, y por supuesto, en
el caso de que exista alguna patologia de base.
Siempre que sea posible, se seguird una dieta
variaday equilibrada, debiendo tener presente
que el suplemento no es la solucién para una
alimentacién desequilibradase




