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Titulo: Son claves para el desarrollo de una personay un organismo sano

M EDICIONES ESPECIALES

MULTIVITAMINICOS PARA UNA VIDA SALUDABLE

domingo 28 de enero de 2024

Vitaminas en cada etapa:

Son claves para el desarrollo de
una persona y un organismo sano

Desde el periodo de la infancia,
donde son cruciales para el desa- — k
rrollo 6seo y sistema inmunoldgi-
co, hasta la tercera edad, donde
desempenan un papel vital en la
prevencion de enfermedades y el
mantenimiento de la salud dsea,
las vitaminas juegan un papel cru-

cial en mantener una optima
salud a lo largo de nuestra vida.
Por: Rodrigo M. Ancamil

Las vitaminas son micronu-

trientes fundamentales que

deben ser consumidas a lo

largo del ciclo de la vida debi-
do a que cumplen diversas funciones
para el comrecto funcionamiento y cre-
cimiento del organisma. Dependiendo
del estado fisiologico, fisiopatologico e
incluso de la edad, hay algunas que toman
mayor protagonismo para potenciar estas
funciones, por lo que el requerimiento
de cada vitamina varia conforme la etapa
de cada persona,

Seguin Beatriz Arteaga, directora Escuela
de Enfermeria y TENS de la UDLA, duran-
te la infancia, es esencial asegurar una
Ingesta adecuada de vitaminas para res-
paldar el crecimiento acelerado y las
demandas energéticas del organismo en
desarrollo. Destaca la importancia de vita-
minas camo la A, C, D, y del complejo B,
asl como minerales como el calcio y el
hierro, “La deficiencia de vitaminas puede
provocar multiples problemas para la
salud tales como: alteracion del creci-
miento y desarrollo. alteraciones de la
vision, anemia, menor respuesta ante las
infecciones por un sistema inmune debi-
litadio, dificultad en la reparacion de teji-
dos, desarrollo andmalo de los huesos y
dientes, dafios en la cornea, visidn noc-
turna alterada, entre ctros”.

Durante el periodo de |a adolescencia,
las necesidades nutricionales se ven
aumentadas debido al rapido crecimien-
to y los cambios fisiologicos. En esta
etapa destaca la importancia de lasvita-
minas del complejo B, C y E, asi como
del calcioy otros minerales para el desa~
rrollo dseo, muscular y el mantenimien-
to del sistema inmunolagico, "En esta
etapa de vida toman mayor relevancia
las vitamminas implicadas en potenciar el
metabolismo, la obtencion de energia,
la formacion de globulos rojos (sobre
todo en las mujeres), aquellas que poten-
cien el desarrollo y mantenimiento mus-
culary, por supuesto, siguen siendo fun-
damentales las vitarminas que ayudan a
fortalecer el sistema dseo, Inmunologi-
co y nerviose’, indica Gabriela Lizana,
directora de Carrera de Nutricién y
Dietética UDLA Sede Vifa del Mar

En cuantoa laedad adulta, Lizana des-
taca laimportancia de las vitaminas antio-

xidantes como A, E, y C, as/ como del
calcio y otros minerales para mantener
la salud ésea y prevenir enfermedades
asociadas al envejecimiento. En esta
etapa es relevante una dieta equilibrada
que incluya una variedad de alimentos
ricos en estos nutrientes para promover
una buena salud en adultos jovenes

Mientras que en latercera edad, ambas
profesionales coinciden en gue las nece-
sidades nutricionales camblan debido a
los cambios fisiolégicos y a la presencia
de enfermedades crénicas. Destacando
la impertancia de las vitaminas A, D, asi
como del calcio y otros minerales para
la salud dsea en los adultos mayores
Ademds, se sugieren estrategias como
la suplementacion y una adecuada expo-
sicion al sol para satisfacer estas nece-
sidades nutricionales y prevenir deficien-
cias en este grupo de edad

El papel de las vitaminas es crucial
en todas las etapas de la vida, y una
dieta equilibrada que incluya una varie-
dad de alimentos ricos en estos nutrien-
tes es fundamental para mantener una
optima salud y bienestar a lo largo del
cicla vital.

CONTRIBUCION DE LAS VITAMINAS EN
DISTINTAS ESTACIONES DEL ANO

A lo largo del afio son miltiples los factores que
pueden afectar a nuestra salud, incluso en épocas
de mayor temperatura. Esto se agudiza en tempo-
radas de extremo calor donde la icion al sol

que la pro-Vitamina A en zanahoria y espinaca. La
vitamina C se encuentra principalmente en frutos
citricos, frutillas, frambuesas y papas. Enel casode
lavitamina E la encontramos en aceites vegetales,

se debe realizar con mayor cuidado, y donde el
consuma de vitaminas es imperativo. Laexpasicion
al sol genera un estrés sobre nuestro organisme
porlo que es recomendable suplementar vitaminas
con capacidad antiox como las vitaminas A
CyE. En el caso de la vitamina A, permite adema

frutos secos y espinaca”.

Aungue las altas temperaturas parecen etemas el
cicle centinua, y cen ello nueveos cuidados que
wienen con el otofio e invierno, y la disminucion de
horasde sol que puede tener un impactoen la salud

delasp Muct ch una

aumentar la sintesis de coligeno, imp Q-
ponente de fa piel por lo que su incorporacion
resulta fund al paral; i de tefida
y evitar [a piel seca en verana”, indica Daniel Rofas,
quimico farmacéutico, doctor en farmacologia y
director de carrera de Quimica y Farmacia USS.

En el mercado se pueden encontrar diversos mul-
tivitaminicos que pueden ayudar a regular el con-
sumo de estas, aunque las principales fuentes de
vilaminas se pueden encontrar en nuestra alimen-
tacion diana. Es por esto, que el director de Quimica
¥ Farmacia sefiala que 7a vitamina A la podemos
encontrar en huevos, productos lacteos, mientras

disminucion por ejemplo de la vit D, impor-
tante para reqular los niveles de calcio en dientes
yhuesos, durante elinvierno. Ademds de los deno-
minados bafios de sol para aumentar sus niveles,
suplementar la vitamina D durante otofo e invier-
no puede ser fundamental en grupos de riesgo
COMO PErsonas mayores con osteoporosis’, reco-
mienda Rojas.

Otra vitamina crucial en invierno es la vitamina C.
Esta vitamina actia como un antioxidante que
fortalece el sistema inmunolégics, ayudandoen la
prevencion y recuperacion de resfrios y gripes,
enfermedades tipicas de esta temporada.
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