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Mejorando
la Calidad de Salud

Vitaminas y minerales

Los comerciales de television y los articulos de
revistas nos recuerdan todos los dias que debe-
mos tomar nuestras vitaminas, minerales y suple-
mentos dietéticos. Sin embargo, es posible que
no sepa qué hacen las vitaminas y los minerales,
como pueden ayudarle y cudles puede necesitar.

¢Qué son las vitaminas y los minerales?

Las vitaminas y los minerales son nutrientes que
provienen naturalmente de los alimentos que
consumimos. Estos nutrientes ayudan a manten-
er el buen funcionamiento del cuerpo. Si lleva
una dieta sana y equilibrada, es posible que no
sea necesario complementar su dieta tomando
vitaminas y minerales en forma de pildoras, cap-
sulas o liquidos. Necesitamos vitaminas y mine-
rales para mantener el buen funcionamiento de
nuestro cuerpo. Cuando uno no le proporciona
a su cuerpo los nutrientes que necesita, puede
sentirse agotado o ser mas susceptible a las
enfermedades.

Nutrientes en los alimentos

Es mejor obtener los nutrientes de los alimentos
gue uno consume que de los suplementos. Sin
embargo, es posible que no pueda comer los al-
imentos especificos que le daran los nutrientes
que le faltan. Tal vez tenga problemas dentales
y no pueda masticar alimentos duros. Podria ser
alérgico a un alimento rico en nutrientes. Si algo
le impide obtener una nutricion adecuada de
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su dieta, es importante que investigue qué suplemento
podria necesitar. Tenga en cuenta que sus necesidades
pueden cambiar seguin su edad, las condiciones médicas
gue pueda tener y los medicamentos que esté tomando.
Aqui hay un resumen de los nutrientes mas importantes
para mantener la salud e informacién sobre qué alimen-
tos son las mejores fuentes.

Calcio

El calcio promueve la fortaleza de los huesos y previene
las fracturas 6seas. Cuando uno piensa en calcio, prob-
ablemente piensa en la leche. Ademas de la leche, hay
muchos otros alimentos que aportan calcio al organismo.
Estos incluyen pescados enlatados y verduras de hoja
verde oscuro

Vitamina B12

Esta vitamina ayuda a mantener sanos los glébulos rojos
y los nervios. La vitamina B12 también ayuda a producir
ADN (el material genético de las células) y células nervio-
sas. Los alimentos que tienen vitamina B12 incluyen pes-
cados, aves y carnes rojas.

Vitamina B3

La vitamina B3 ayuda a mantener un nivel saludable
de colesterol y puede aliviar la artritis. También aumenta
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la funcion cerebral, por lo que es mas facil pensar con clari-
dad. Algunos alimentos que agregaran vitamina B3 a su dieta
son las nueces, las legumbres y el arroz integral.

Vitamina B6

El trabajo de la vitamina B6 es crear glébulos rojos que
transportan oxigeno a todas las partes de su cuerpo. Sin
esta vitamina, es posible que uno comience a sentirse can-
sado y débil. Para evitar que eso suceda, incluya vegetales
ricos en almidén y bananas en su dieta.

Magnesio

El magnesio es un mineral importante que mantiene la
funcion muscular y nerviosa, los niveles de azlcar en la
sangre y la presion arterial. Mantiene muchos de los princi-
pales sistemas del cuerpo bajo control, por lo que es esen-
cial incluir la cantidad adecuada de magnesio en la dieta.
Puede comer vegetales de hojas verdes, granos integrales y
nueces para agregar mas magnesio a su dieta

Vitamina D

La vitamina D ayuda al cuerpo a retener minerales como
el fosforo y el calcio. Mantiene los huesos fuertes y ayu-
da a los musculos. Una manera de aumentar los niveles
de vitamina D es salir y exponerse a la luz solar. Algunos
alimentos que podrias comer son atun, salmén, yema de
huevo y leche.

Productos a base de hierbas

Muchas personas se sienten comodas tomando suplemen-
tos a base de hierbas porque estan catalogados como “to-
talmente naturales”. Tenga en cuenta que los suplementos
a base de hierbas, aunque pueden estar catalogados como
“totalmente naturales”, pueden tener efectos secundarios
e incluso pueden interactuar con sus medicamentos re-
cetados. Ademas, debido a que los suplementos a base
de hierbas no estan regulados como medicamentos por
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la Administracion Federal de Alimentos y Medicamentos
(Food and Drug Administration, FDA), no se han sometido
a pruebas clinicas para estudiar su eficacia para mejorar su
salud. La falta de supervision de la FDA significa que no
existen leyes que exijan que cumplan con los estandares de
dosificacion y calidad.

Hable con el médico

Al'igual que los suplementos a base de hierbas, las vitaminas
y los minerales no estan probados ni regulados por la FDA.
Su Unica garantia de que contienen lo que dice la etiqueta
es la confiabilidad del fabricante, asi que seleccione produc
tos hechos y vendidos por companias legitimas. También es
importante tener en cuenta que algunas vitaminas y suple-
mentos pueden causar efectos secundarios negativos, es-
pecialmente si se toman en megadosis. Antes de comenzar
un nuevo suplemento, asegurese de informar a su médico
y analizar sus posibles efectos secundarios. Consulte por la
dosis de vitaminas o minerales que necesita cada dia y tome
solo la cantidad recomendada para su edad y sexo.
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IPRO es una organizacion sin fines de lucro

gue trabaja con agencias gubernamentales,
proveedores y pacientes para medir y mejorar la
atencion médica para todos. Durante mas de 35
anos hemos hecho uso creativo de la experiencia
clinica, la tecnologia emergente y las soluciones
de datos para hacer que el sistema de atencion
médica funcione mejor.
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