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ERRORES EN EL EMPLEO DE LAS VITAMINAS

Hojas de Informacién Sanitaria (HIS)

Las vitaminas son sustancias imprescindibles para vivir, pero sélo corrigen o curan los problemas/enfermedades
ocasionadas por su carencia. Algunas vitaminas pueden actuar como medicamentos en ciertas enfermedades, pero
esto no tiene relacion con su funcion como vitaminas. Hay muchas personas que creen que la administracion
indiscriminada de vitaminas puede curar o evitar todas las enfermedades imaginables, hacer que nos sintamos
mejor, que disfrutemos de una vida mas sana y mas larga, y hasta que es posible, a fuerza de vitaminas, mejorar
nuestro aspecto fisico, nuestro peso o talla, nuestra capacidad intelectual y nuestras defensas. Sin embargo, no hay
absolutamente nada que justifique tales creencias.

Un nifno normal que coma una dieta suficiente para satisfacer sus necesidades de energia, que contenga alimentos
representativos de cada uno de los seis grupos alimenticios, recibe de sobra todas las vitaminas que necesita y no
es de esperar ninguna carencia en ellas. Tampoco, en estas condiciones, una dosis extra de vitaminas en forma de
jarabes, ampollas o comprimidos tiene efecto beneficioso alguno.

Los seis grupos de alimentos corrientes son los siguientes: a) Leche y derivados, huevos; b) carnes, aves y
pescados; ¢) grasas y aceites; d) cereales, legumbres, patatas y azlcar; e) hortalizas y verduras, y f) frutas. La
frecuencia de consumo ideal para cada grupo es la que sigue:

* Lechey derivados, diariamente. Huevos, 1-3 por semana (segun la edad del nino).

* Carne, 2 6 3 veces por semana. Pescado, 4 -5 veces por semana. Aves, 2-4 veces por semana.

* Aceite, diariamente. Pan, diariamente. Arroz y pastas, 3 veces por semana. Legumbres, 4-6 veces por
semana. Azlcar, diariamente. Patatas, 4-6 veces por semana.

* Verduras, diariamente. Frutas, diariamente.

TIPOS DE VITAMINAS Y DONDE SE ENCUENTRAN

Como las vitaminas son tan importantes para el funcionamiento de nuestro organismo, la naturaleza se ha

asegurado de que estén en grandes cantidades y en muchos tipos de alimentos, de manera que resulta muy dificil

que le falten a un nino de nuestra sociedad, aunque coma muy poco. A continuacion ofrecemos una lista de las
vitaminas y de donde se encuentran dentro del espectro alimenticio.

* Vitamina A: Leche, mantequilla, queso, aceite de pescado, zanahorias, espinacas, berros, col, tomate,
lechuga, boniatos, albaricoques (los alimentos de origen vegetal no contienen vitamina A sino carotenos, que
son transformados en vitamina A en el organismo).

* Vitamina D: Mantequilla, huevos, pescados azules (frescos y en conserva), aceite de higado de bacalao.

* Vitamina E: Huevos mantequilla, aceites vegetales (germen de trigo, girasol, oliva), cereales integrales.

* Vitamina K: Col, espinacas, lechuga.

* Grupo de la vitamina B

* B 1: Carnes, leche, cereales integrales, legumbres secas, patatas, pan cacahuetes.

* B 2:Carne, huevos, leche, queso, pescados, harina integral de trigo, maiz, avena, verduras.



* B 6: Carnes, pescados blancos, cereales integrales, coles de Bruselas, patatas, judias, platanos.

* B 12: carnes, huevos, pescados. Esta vitamina no existe en los vegetales (vitamina anti - pelagrosa).
* Vitamina PP: pan blanco.
* Vitamina G: Carnes, pescados, legumbres secas.
*  Acido nicotinico: Leche, huevos, cacahuetes.

* Niacinay acido félico: Huevos, pescado, espinacas, esparragos, col, lechuga, aguacate, remolacha, pan
blanco e integral, arroz, naranjas, platanos.

* Acido pantoténico: Yema de huevo, leche y derivados, cereales y legumbres. Se halla practicamente en todos
los alimentos.

* Biotina o vitamina H: Pescados, leche y derivados, legumbres, verduras y hortalizas.

* Vitamina C: Frutas en general, frutas citricas (naranjas, limones, pomelos, pina, kiwi), pimientos verdes,
berros, perejil, coliflor, espinacas, lechuga, esparragos, puerros, patatas.

PAPEL DE LAS VITAMINAS EN LA NUTRICION

* VITAMINA A: Necesaria para la retina del ojo y para proteger la piel y las mucosas. Su déficit puede producir
perdida de vision nocturna, alteraciones de la mucosa del ojo y de la cornea, piel aspera y escamosa.

* VITAMINA D: Necesaria para absorber el calcio desde el intestino. Su déficit conduce al raquitismo.

* VITAMINA E: Actia como antioxidante (defender al cuerpo frente a la toxicidad del oxigeno en las reacciones
guimicas que se producen en nuestro metabolismo).

* VITAMINA K: Necesaria para la coagulacién de la sangre.

*  VITAMINA B: Necesaria para que actien muchas enzimas del cuerpo humano. Su déficit ocasiona graves
anomalias metabdlicas en miltiples lugares, ademas de déficits en la obtencion de calorias a partir de los
alimentos.

* VITAMINA C: Su déficit produce el escorbuto (trastornos digestivos, falta de apetito, irritabilidad, pseudo-
paralisis en extremidades, edemas, encias hinchadas y sangrantes, petequias, hemorragias, etc.).

ERRORES EN EL CONSUMO DE VITAMINAS

El papel de las vitaminas puede compararse al de las piezas de un rompecabezas: sélo hay un sitio donde puede
encajar cada una. Para completar el rompecabezas son necesarias todas las piezas y de nada servira tener una de
ellas repetida varias veces. Una vez colocada la pieza no habra sitio para otras iguales. Asi pues, un consumo injusti-
ficado de vitaminas no tiene ningln beneficio demostrable para la salud de la poblacién. Recetar vitaminas sin
saber si el nino las necesita no soluciona nada e incluso puede perjudicarle.

El consumo de suplementos vitaminicos solo esta justificado en nifos que consumen dietas muy inadecuadas, en
ninos con necesidades elevadas de vitaminas por algln trastorno metabdlico o enfermedad, o en ninos con déficits
secundarios de alguna de ellas. Si un nino de nuestro medio tuviera un déficit de vitaminas, podrian faltarle una o
dos (del mismo grupo), pero en ningln caso le faltarian todas. Entonces necesitaria el aporte de las que le faltan,
pero no de otras, y siempre en la forma mas natural posible, huyendo de preparados artificiales. Ademas, la
administracion de dosis muy elevadas de vitaminas provoca que el organismo responda destruyendo las que
sobran, de forma que después, es posible que uno quede con niveles demasiado bajos.

Hay que recordar que las vitaminas Ay D (liposolubles) pueden acumularse facilmente en el cuerpo humano y
llegar a ser tdxicas. En las publicaciones médicas se conocen casos de nifios que consumian excesivas dosis de
vitamina Ay esto les ocasioné perdida de apetito, irritabilidad, picores en la piel, perdida del pelo, hinchazén de
partes blandas, osificacion anormal de los huesos y otros trastornos. Los sintomas desaparecieron al dejar las
vitaminas. El excesivo consumo de vitamina D produce pérdida de apetito, perdida de peso, irritabilidad y
alteraciones del nivel de conciencia con sintomas similares a las que produce la Meningitis.
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Ningln padre/madre debe proporcionar preparados con grandes dosis de vitaminas por su cuenta. Son necesarias
para la vida, pero se deben utilizar racionalmente y para ello hay que consultar con el pediatra. Por suerte, muchos
de los preparados comerciales llevan cantidades tan variadas y poco importantes de vitaminas, y cuyo aprovecha-
miento por parte de nuestro organismo es tan bajo, que ni son perjudiciales ni tampoco efectivas para prevenir o

curar ningdn tipo de enfermedad.
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