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Suplementos Vitaminicos
Las vitaminas son compuestos organicos esenciales para el correcto funcionamiento del organismo, cumplen
funciones vitales en procesos metabdlicos y fisioldgicos. El cuerpo humano no puede sintetizar vitaminas en
cantidades suficientes, por lo que su obtencidn es necesaria a través de la dieta o suplementos alimenticios.
Se consideran micronutrientes, son elementos esenciales en la alimentacién, en pequefias cantidades.
Su gran importancia en el mantenimiento de la salud (haciendo honor a su nombre: "vita" significa vida)
gueda demostrada por la aparicién de las enfermedades deficitarias que provoca su falta en la dieta.
Su papel nutricional va mas alla de la prevencién de las enfermedades
deficitarias o carenciales. Pueden también ayudar a prevenir algunas de v A
las enfermedades crénicas mas prevalentes en las sociedades '@ = B
desarrolladas. La vitamina C, por ejemplo, no sélo previene la
enfermedad deficitaria conocida como escorbuto, también parece @ }.‘{
proteger o prevenir la aparicién de ciertos tipos de cancer. La vitamina E, >
un potente antioxidante, es un factor de proteccion en la enfermedad

' y
cardiovascular y los folatos ayudan a prevenir defectos del tubo neural )‘ é’ C

en el feto. Aunque se describan aisladamente, muchas de ellas actdan &

-~
conjunta y armoénicamente en el organismo, como por ejemplo las - gﬁ e 4& { B
. . . - ; - (. " . T
vitaminas del grupo B en el metabolismo energético. Lo = :

Son quimicamente muy heterogéneas y clasicamente se han clasificado
en dos grandes grupos en funcién de su solubilidad:
-Liposolubles (A, D, E y K), solubles en lipidos pero no en el agua y vehiculizadas generalmente en la grasa de
los alimentos. Necesitan sales biliares para absorcién. Pueden almacenarse (higado, tejido adiposo). Son
bastante estables. Pueden acumularse y provocar toxicidad cuando se ingieren en grandes cantidades.
-Hidrosolubles (vitaminas del grupo B [B1, B2, niacina, acido pantoténico, B6, biotina, acido félico, B12] y
vitamina C), son solubles en agua. No se almacenan (excepto B9 y B12) en el organismo. Se elimina por orina
rapidamente, generalmente no toéxicas. Necesidad de ingesta diaria. Son mdas labiles y funcionan
principalmente como coenzimas.
Es importante conocer la disponibilidad de las vitaminas en los alimentos. Esta depende de dos factores: de
la cantidad de vitamina que contiene el alimento y de la cantidad absorbida y utilizada por el organismo
(biodisponibilidad de las vitaminas). Conocer su biodisponibilidad es un tema complejo pues depende de
numerosos factores: de la eficacia del proceso digestivo, del estado nutricional en vitaminas de la personay
también, entre otros, del método de preparacion al que se somete el alimento. Las vitaminas son muy
sensibles a diferentes agentes fisicos y quimicos (calor, luz, oxidantes, reductores, humedad, acidos, bases)
por lo que pueden sufrir pérdidas durante los procesos culinarios, especialmente las vitaminas C, B1 y B9.B1.
¢Como consumir los suplementos vitaminicos?
Vitaminas Liposolubles: Comer con alimentos grasos o con la comida mas pesada del dia puede ayudar a
absorber las vitaminas liposolubles.
Vitaminas Hidrosolubles: Debido a que son solubles en agua, se pueden tomar con o sin alimentos y en
cualquier momento del dia. A menudo se recomienda ingerirlas por la mafiana debido a su importante papel
en el metabolismo de los nutrientes y la produccion de energia.
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A continuacion compartimos una tabla con informacidn relevante para promover el uso adecuado de los suplementos vitaminicos:

(*IDR: Ingesta Diaria Recomendada)

Liposolubles

Vitamina IDR Funcién Fuente alimentaria Déficit Precauciones y efectos adversos
fisioldgica
Vitamina A Mujeres Vision: a nivel de | Vitamina A de fuentes | Ceguera nocturna, o | Efectos adversos: cambios de humor, fiebre, sudoracién, cansancio
y su 700 pg retina; integridad de | animales: leche | incapacidad de ver en la | inusual, vomitos, diarrea, pérdida del apetito, cambios periodos
precursor*, el los tejidos | fortificada, queso, | luz baja u oscuridad. | menstruales, confusion o sentirse irritable, doble vision, encias
betacaroteno epiteliales, fertilidad | crema,  mantequilla, | Ceguera permanente. | sangrantes, pérdida de cabello, descamacion.
Hombres y reproduccién, | margarina fortificada, | Desarrollo  pulmonar | Dosis altas de vitamina A puede aumentar el riesgo de osteoporosis
900 ug crecimiento huevos, higado. anormal, enfermedades especialmente en adultos mayores y mujeres posmenopdusicas. Se
*E[ cuerpo (incluyendo huesos y respiratorias (como desaconseja er’1 pacientes con disfuncién’hepatobiliar y ’sl'ndrf)mes
TR dientes), Seedn || BemeE e (de | neumonia). de ma!absorcion. En embara?adas usar sélo por ir?dicacion médica.
precursor en inmune. origen vegetal): | Riesgo de anemia. Otro . d,os's ?decuad_a el V_ar'ar dur?nte 2 la.Ctanc'a' L
vitamina. verduras de hoja verde, | efecto de la deficiencia P0'5|bl.es'|nteracuor.1e.s: orlistat, ant.|c<.>ncept|v'os 9ra|e§, domgch}na,
s A amen MErETE | Erenle AT A s m|n-ou?||na, sareciclina o tetraciclina, acitretin, isotretinoina,
. tretinoina.
oscuro (albaricoques, [ el aumento de |Ia . L .
i ) Toxicidad aguda: dolor de cabeza severo, visién borrosa, nduseas,
meldn) ) y verduras graved.ad y el riesgo de mareos, dolores musculares y problemas de coordinacién. En casos
(zanahorias,  calabaza | mortalidad de graves, somnolencia y coma e incluso la muerte.
de invierno, batatas, | infecciones. Hipervitaminosis crénica: piel seca, musculos y articulaciones
calabaza). Dermatitis. dolorosas, fatiga, depresion y resultados anormales de las pruebas
hepaticas.
Vitamina K Mujeres Coagulacion de la | Espinacas, brdcoli, la | Sangrado, prolongacién | Efectos Adversos: color azulado de las ufias, labios, piel, palmas,
90 pg sangre (factores II, | lechuga, y las grasas y | de tiempo de | visidn borrosa, agitacién, confusién, tos, dificultad para tragar,
VI, IX 'y X),| aceites, coagulacién mareos, desmayos, urticaria, erupcion cutanea, hinchazon
calcificacidn ésea particularmente la soja alrededor de los ojos, cara, labios o lengua, sudoracidn, dificultad
Hombres para respirar, cansancio o debilidad inusual.
120 ug Posibles interacciones: anticoagulantes y antiagregantes,

quimioterapia y radioterapia.
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https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminA-HealthProfessional/#en26

Vitamina D Edad 19-50: | Estimula la | Yemas de huevo, | Raquitismo, Efectos adversos: Las dosis altas de vitamina D rara vez han
15 pug (600 | absorcion intestinal | higado, pescado graso, | osteomalacia, retraso | producido eventos adversos en ensayos clinicos.
ul) de calcio y fosfatos. | lacteos y margarina | crecimiento de los | Posibles interacciones: Se ha demostrado que el uso de estatinas
Edad 51-70: | Contribuye por | fortificados. huesos, debilidad | @umenta los niveles séricos de vitamina D. Los corticosteroides
15 pg (600 | diferentes Exposicién a la luz | muscular disminuyen el metabolismo de la vitamina D; orlistat reduce la
ul) mecanismos al | solar: promueve la absorciéon de vitamina D; y el fenobarbital y la fenitoina aumentan
Mayores de | crecimiento e | e, el metabolismo hepdtico de la vitamina D.
6 afes 20 | hueses y Toxici'dad: se considera que lse manifiesta ? niv.eles. sér.icos
ug (800 UI) e AR §uper|ores _a 159 ng/ml. ,Lo§ sintomas de Ia. hlperwtair_un_oms D
7 incluyen fatiga, nduseas, vomitos, dolor abdominal, estrefiimiento y
% debilidad asociada a hipercalcemia.
=
2
S. Vitamina E 15 mg Antioxidante, Aceites vegetales | Neuropatia periférica, | Efectos adversos: reaccion alérgica, contusiones o sangrado,
- previene poliinsaturados (soja, | ataxia, miopatia | nduseas, hinchazén, aumento rapido de peso, dificultad para
peroxidacion. maiz, semilla de | esquelética, retinopatia | respirar, sintomas de ataque cardiaco, debilidad repentina, dolor de
Influencia funciones | algodén, cartamo), |y deterioro de la | cabeza severo, problemas con el habla o la vision.
microsomales, verduras de hoja verde, | respuesta inmune. Precauciones:  problemas de coagulacidn, retinitis pigmentosa,
biosintesis de hemo | germen de trigo, una deficiencia de vitamina K, diabetes, osteoporosis o baja
proteinas y funcién | productos integrales, densidad mineral odsea, enfermedades del corazén, cancer,
neuromuscular. higado, yemas de enfermedad.ren?l. o o
huevo, frutos secos y En caso de cirugia o un procedimiento médico/dental, suspender al
. menos 2 semanas antes.
semillas. . . . . e .
Posibles interacciones: Si se utiliza orlistat: no tomarlo dentro de las
2 horas anteriores o 2 horas después de tomar vitamina E.
Vitamina C Mujeres Antioxidante; Se encuentra | Escorbuto Efectos adversos: acidez, nauseas, diarrea, coélicos estomacales.
75 mg coenzima necesaria | Unicamente en frutas y Dolor en las articulaciones, debilidad o sensacion de cansancio,
Hombres para el metabolismo | verduras, pérdida de peso, dolor de estdmago; o escalofrios, fiebre, dolor en
90 mg. de las proteinas; | especialmente en el costado o la espalda, sangre en la orina, orina dolorosa o dificil.
importante el | frutas citricas, verduras Se debe consultar a un profesional antes de consumir suplementos
Los sistema de la familia de la col, de vitamina c en caso de ser tabaquista, padecer hemocromatosis o
redlares inmunoldgico y para | melon, frutillas, kiwi, enfermedad renal qantecedentes de calculos renales, o durante el
deben la absorcidn de | pimientos, tomates, embarazo o lactancia.
agregar 35 hierro. patatas, lechuga,
mg. papayas y mangos.
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Hidrosolubles

Tiamina Mujeres Coenzima necesaria | Cerdo, panesy cereales | Beriberi, sindrome de | Efectos adversos: Reaccion alérgica, dolor en el pecho, dificultad
(vitaminaB1) | 1.1 mg para el metabolismo | integrales o | Wernicke, sindrome de | respiratoria, heces negras o con sangre, expectoracion
energético; enriquecidos, Korsakoff sanguinolenta, Hematemesis, nauseas, fiebre, sudoracidn, erupcién
Hombres importante para la | legumbres, frutos leve o picazdn, inquietud.
1.2 mg funcién nerviosa. secos y semillas. Se debe consultar a un profesional antes de consumir suplementos
de vitamina B1 durante el embarazo o la lactancia.
Riboflavina Mujeres Coenzima necesaria | Leche y productos [ Queilosis, estomatitis, | Efectos adversos: Reaccién alérgica, diarrea o aumento de las
(vitaminaB2) [ 1.1 mg para el metabolismo | lacteos, verduras de | glositis, dermatitis, | micciones.
energético; hoja verde, panes vy | vascularizacién corneal En caso de enfermedad de la vesicula biliar, cirrosis u otra
importante para la | cereales integrales o enfermedad hepatica se debe consultar a un profesional.
Hombres vision y la salud de la | enriquecidos.
1.3 mg piel.
Niacina Mujeres Coenzima necesaria | Carne, aves, pescado, | Pelagra: demencia, | Efectos adversos: enrojecimiento (calor repentino o sensacién de
(vitamina B3) | 14 mg para el metabolismo | panes y  cereales | dermatitis, diarrea hormigueo), malestar estomacal, nduseas, vomitos, diarrea,
energético; integrales fo) pruebas de funcién hepatica anormales, picazén, sarpullido, piel
importante para el | enriquecidos, verduras seca, tos, decoloracion de la piel o dolor de cabeza.
sistema nervioso, el | (especialmente Evitar beber alcohol o bebidas calientes poco después de tomar.
Hombres sistema digestivoy la | hongos, esparragos y Consultar antes de consumir B3 durante el embarazo o si padece las
16 mg salud de la piel. verduras de hoja siguientes enfermedades: hepatica grave, Ulcera, enfermedad del
verde), mantequilla de higado, problemas renales, enfermedad cardiaca, gota o diabetes.
o~ No debe consumirse durante la lactancia.
Posibles interacciones: colestipol o colestiramina. Ingerirlos con al
menos 4 a 6 horas de diferencia. Debe evaluarse en el caso de otros
medicamentos para reducir el colesterol o los triglicéridos, aspirina,
medicamentos para la hipertensidn arterial o anticoagulantes.
Acido 5mg Coenzima necesaria | Ampliamente utilizado | No se ha identificado | Efectos adversos: diarrea, malestar intestinal, puede inhibir la

pantoténico
(vitamina B5)

para el metabolismo
energético.

en alimentos.

ningun sindrome

absorcion de la biotina.
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Piridoxina
(vitamina B6)

Mujeres

Edad 19-50:
1,3mg

Edad 51+: 1,5
mg

Hombres
Edad 19-50:
1,3mg

Edad 51+: 1,7
mg

Coenzima necesaria
para el metabolismo
de las proteinas;
ayuda a producir
glébulos rojos.

Carne, pescado, aves,
verduras, frutas.

Queilosis,
dermatitis,
periférica

Efectos adversos: disminucion de la sensibilidad al tacto, la
temperaturay la vibracidn, pérdida de equilibrio o coordinacién,
nauseas, dolor de cabeza, somnolencia, entumecimiento u
hormigueo leve.

Se debe consultar a un profesional antes de consumir suplementos
de vitamina B6 durante el embarazo o la lactancia.

Hidrosolubles

Biotina 30 pg Coenzima necesaria | Esta ampliamente | No existe un sindrome | Efectos adversos: diarrea o problemas respiratorios.
(vitamina B7) para el metabolismo | distribuido en  los | clinico definido Se debe consultar a un profesional antes de consumir suplementos
energético. alimentos y también es de vitamina B7 durante el embarazo o la lactancia, o si fuma o
producido en el tracto padece enfermedad renal.
intestinal por bacterias. Posibles interacciones: carbamazepina, fenobarbital, fenitoina o
primidona.
Acido félico | 400 pg Coenzima necesaria | Verduras de hojas | Anemia megaloblastica, | Efectos adversos: nduseas, pérdida de apetito, hinchazén o gases,

(vitamina B9)

para producir ADN y
nuevas células,
especialmente
glébulos rojos.

verdes y legumbres,
semillas, jugo de
naranja e higado; ahora
afiadidos a la mayoria
de los granos
refinados.

defectos
neural

dolor de estémago, sabor amargo o desagradable en la boca,
confusién o dificultad para concentrarse, problemas de suefio,
cambios de humor, juicio deteriorado.

Pueden presentarse niveles bajos de vitamina B12 en pacientes que
reciben terapia prolongada con acido félico.

Consultar a un profesional si se padece epilepsia, cirrosis u otra
enfermedad del higado, enfermedad renal, anemia, enfermedad
celiaca o la enfermedad inflamatoria intestinal, o alcoholismo.
Posibles interacciones: nitrofurantoina, tetraciclina, barbituricos
(fenobarbital), fenitoina o primidona.
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Cobalamina | 2,4 ug Coenzima necesaria | Carne, aves, pescado, | Enfermedad sistémica | Efectos adversos: Reacciones alérgicas.
(vitamina para crear nuevas | mariscos, huevos, | combinada (anemia | Se debe consultar a un profesional antes de consumir suplementos
B12) células; importante | leche y productos | megalobléstica y | de vitamina B12 si se padece algun sindrome de malabsorcion.
para la funcidn | lacteos; no se | degeneraciéon de los
nerviosa. encuentran en | cordones medulares). Posibles interacciones: anticoagulantes, suplementos de vitamina C,
alimentos vegetales. acido félico, suplementos de potasio, metformina, medicamentos
para reducir el 4cido estomacal (cimetidina,
lansoprazol).
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