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Vitaminas y Minerales

Las vitaminas y los minerales son esenciales para la buena salud, pero, ¿cuáles son los que usted necesita para tener una salud óptima? Este capítulo le ayudará a entender la importancia biológica de varias vitaminas y minerales y le dará detalles sobre cómo usarlos correctamente. Puede usar esta información junto con la del Capítulo 7 para diseñar su propio plan de suplementos según sus necesidades.

¿CUÁNTO ES SUFICIENTE Y CUÁNTO ES DEMASIADO?

Si usted es como la mayoría de las personas, probablemente no está comiendo lo que debería todos los días. Puede que acuda a las hamburguesas y las papitas fritas o a las galletas y pasteles con cierta regularidad, lo que lo hace preguntarse si debería complementar su pan diario con una vitamina diaria.

En la mayoría de los casos la respuesta es sí. Una dieta balanceada es el principio básico de una buena salud, pero los multivitamínicos y los suplementos nutricionales pueden venir bien cuando uno quiere
compensar carencias en la dieta diaria. Una vitamina diaria da paz mental, pues lo tranquiliza al saber que aun cuando caiga en la tentación está recibiendo los nutrientes que su cuerpo requiere.

Ante la posibilidad de un déficit nutricional, algunas personas se atiborran de vitaminas y minerales, pero la filosofía de que “si algo es bueno, más es mejor” no se aplica a los suplementos. Tomar grandes cantidades de vitaminas durante largos períodos de tiempo puede tener efectos secundarios, algunos graves.

Cuando tome suplementos nutricionales, seguramente será o una dosis diaria constante o una dosis terapéutica, por un período de tiempo determinado, para darle al cuerpo un empujón, ya sea para prevenir o para mejorar una enfermedad. Para evitar una sobredosis, tome la dosis más alta solamente durante la enfermedad o tanto tiempo como lo recomiende la etiqueta del producto.

También es importante tener en cuenta que las vitaminas pueden ser hidrosolubles o liposolubles. Estas últimas se acumulan en el cuerpo, así que tomarlas en dosis altas puede tener efectos secundarios peligrosos. Las vitaminas liposolubles son la A, la D, la E y la K. Por su parte, las vitaminas hidrosolubles permanecen en el cuerpo en cantidades menores y se deben tomar con más frecuencia. Las vitaminas hidrosolubles son las B y la C. Si se ingieren grandes cantidades de estas vitaminas, el cuerpo las elimina en la orina.

La siguiente sección presenta una lista en orden alfabético de las vitaminas y los minerales. Cada entrada incluye información de las fuentes alimenticias de cada nutriente, los síntomas de su deficiencia, su uso médico, la dosis apropiada, los efectos secundarios y cualquier interferencia conocida con medicamentos u
otras sustancias. Usted puede volver a consultar estas entradas cuando esté leyendo el Capítulo 7, si quiere saber más sobre el uso de estos nutrientes en el tratamiento de alguna enfermedad.


VITAMINAS Y MINERALES DE LA A A LA Z

Ácido Fólico

El ácido fólico, también conocido como vitamina B9, folato o folacín, desempeña un papel primordial en el mantenimiento de la buena salud. Trabaja conjuntamente con la vitamina B12 para generar glóbulos rojos. De hecho, la deficiencia en el ácido fólico puede causar una forma particular de anemia llamada anemia megaloblástica, un trastorno sanguíneo caracterizado por el agrandamiento anormal de los glóbulos rojos.

Además, el ácido fólico trabaja con la vitamina B12 para facilitar la división normal de las células y la síntesis del ARN y el ADN, los mapas genéticos de cada célula del cuerpo. Las mujeres que están embarazadas o están planeando estarlo necesitan mantener niveles adecuados de ácido fólico, pues es decisivo en la prevención de la mayoría de los defectos del tubo neural del bebé, así como de varias anomalías. De la misma manera, numerosos estudios han demostrado que tomar ácido fólico durante el embarazo ayuda a evitar el defecto congénito conocido como espina bífida.

El ácido fólico también ayuda a prevenir las enfermedades del corazón, pues disminuye los niveles del aminoácido homocisteína. Y, además, es clave en la
conservación de la salud de las uñas, la piel, los nervios, las membranas mucosas, el pelo y la sangre.

Fuentes Alimenticias: Aguacates, salvado, remolacha, apio, cereal fortificado, legumbres, lentejas, ocra o quingombó, brócoli, frutas cítricas, hígado, salmón, verduras de hojas verdes, nueces, jugo de naranja, semillas y pecanas. También se añade ácido fólico a los panes enriquecidos, harinas, alimentos preparados con maíz, pastas, arroz y otros productos con granos. (Nuestra bacteria intestinal también produce ácido fólico.)

Síntomas de Deficiencia: División celular defectuosa, anemia, dolor de cabeza, pérdida del apetito, diarrea, fatiga, palidez, insomnio, lengua roja e inflamada. Quienes más suelen sufrir de deficiencia de ácido fólico son aquellos que tienen trastornos gastrointestinales o de mala absorción, mujeres que toman anticonceptivos, mujeres embarazadas que no toman suplementos vitamínicos, personas alcohólicas y adolescentes que no se alimentan bien.

Usos del Ácido Fólico: Se usa para tratar anemia (pg. 175), arteriosclerosis (pg. 199), cáncer (pg. 211), estreñimiento (pg. 244), depresión (pg. 223), diarrea (pg. 232), gingivitis (pg. 251), gota (pg. 257) y ataque cardíaco o enfermedades cardiovasculares (pg. 191).

Dosis: La RDA es 400 microgramos para adultos. Las mujeres embarazadas o que estén lactando deben tomar 800 microgramos al día. Prefiera suplementos multivitamínicos y minerales con ácido fólico en la forma de 5-metiltetrahidrofolato, pues es la más bioactiva.

El cuerpo necesita ácido fólico para usar apropiadamente la vitamina B12. Si sufre de deficiencia
en dicha vitamina, es probable que necesite tomar 1,000 microgramos de ácido fólico para tratar la anemia que produce la falta de la vitamina. Consulte con un profesional de la salud que sea experto en la anemia asociada con la deficiencia de vitamina B12.


Efectos Secundarios: El ácido fólico se considera seguro. Sin embargo, tomarlo en altas dosis puede esconder los síntomas de la deficiencia de vitamina B12. Si usted sospecha que puede tener dicha deficiencia, consulte con su médico de confianza antes de empezar a tomar ácido fólico.

Posibles Interferencias: Los antiácidos pueden interferir con la absorción del ácido fólico. También, puede haber interferencia entre el ácido fólico y algunos antibióticos o medicamentos para la malaria y la apoplejía. El uso de anticonceptivos por vía oral puede aumentar la necesidad de ácido fólico del cuerpo.


Biotina

La biotina, también conocida como vitamina B7 y vitamina H, es un miembro de la familia de la vitamina B. Sus principales funciones son ayudar en el metabolismo de grasas, carbohidratos y proteínas, así como en el crecimiento de las células y facilitar la utilización de otras vitaminas B. Se ha comprobado que la biotina ayuda a bajar y controlar los niveles de azúcar en la sangre en quienes sufren de diabetes, ya sean o no dependientes de la insulina.

Fuentes Alimenticias: Soja, granos integrales, la yema del huevo, almendras, nueces del nogal, avena, champiñones, brócoli, banano, maní, hígado, riñones, leche, legumbres, semillas de girasol y levadura nutricional.


Síntomas de Deficiencia: Los síntomas de deficiencia biotina incluyen depresión, caída del pelo, nivel alto de azúcar en la sangre, anemia, pérdida del apetito, insomnio, calambres musculares, náuseas y lengua irritada. Además, también se ha encontrado relación entre un nivel bajo de biotina y la aparición de dermatitis seborreica en niños. Sin embargo, esta relación no se ha podido establecer en adultos.

La deficiencia de biotina es muy rara, en parte porque el intestino puede producirla a partir de otros alimentos. Sin embargo, el uso prolongado de antibióticos puede entorpecer su producción y así causar síntomas de deficiencia. Estos síntomas también se presentan en quienes comen con frecuencia clara de huevo crudo, pues contiene una proteína llamada avidina que evita la absorción de la biotina en la sangre.


Usos de la Biotina: La biotina se usa en el tratamiento de la diabetes (pg. 227).

Dosis: La RDA para adultos es 100 a 200 microgramos. La dosis terapéutica es 200 microgramos. Es preferible comprar un suplemento multivitamínico y mineral o una fórmula de complejo B que contenga biotina. La mayoría de las personas no necesita tomar un suplemento independiente de biotina, a menos que esté siguiendo un tratamiento para la diabetes, en cuyo caso se recomienda seguir las instrucciones de un médico especialista.

Efectos Secundarios: La biotina es una vitamina hidrosoluble que no es tóxica. Si se toma en exceso, el cuerpo la excreta por medio de la orina sin producir ningún efecto adverso. Puede ser que las personas que tienen diabetes y se inyectan insulina requieran una dosis más baja si toman más de 4 miligramos de biotina al día. Sin embargo, hay que tener presente
que la diabetes es una enfermedad que requiere supervisión médica.

Posibles Interferencias: La biotina trabaja conjuntamente con las otras vitaminas B. Algunas sustancias que interfieren con su biodisponibilidad son los antibióticos, la sacarina y los medicamentos sulfa.


Boro

El boro es un oligoelemento que desempeña un papel importante en conservar sanos los huesos, los cartílagos y las articulaciones. Es esencial en la absorción del calcio, el magnesio y el fósforo. Además, se cree que el boro fortalece las funciones cerebrales y promueve la agudeza mental.

Fuentes Alimenticias: Pasas, almendras, ciruelas pasas, la mayoría de las frutas que no son cítricas y las verduras de hojas verdes. (La cantidad de boro en algunos alimentos depende de la cantidad de boro en el suelo donde se cultivaron.)

Síntomas de Deficiencia: Nunca se han reportado casos de deficiencia de boro. Los niveles bajos de boro se asocian con un alto riesgo de sufrir osteoporosis en mujeres después de la menopausia.

Usos del Boro: El boro se usa en el tratamiento de la osteoartritis (pg. 187) y la osteoporosis (pg. 301).

Dosis: Por lo general, el boro no está incluido en la mayoría de las fórmulas multivitamínicas y minerales, porque el gobierno federal no ha establecido una RDA para él. Por salud general, compre un multivitamínico que contenga entre 1.5 y 3 miligramos de boro. Si usted tiene osteoartritis u osteoporosis, puede tomar entre 3 y 9 miligramos de boro al día, ya sea en tabletas o en polvo. Puede tomar bórax o quelato
de boro si tiene osteoporosis y decahidrato de sodio tetraboratado, para el tratamiento de la osteoartritis.

Efectos Secundarios: No se han reportado efectos adversos cuando se toma boro en la cantidad sugerida (9 miligramos o menos al día).

Posibles Interferencias: El boro puede ayudar al cuerpo a conservar su suministro de calcio, magnesio y fósforo. Puede incrementar los niveles de estrógeno en las mujeres después de la menopausia que estén tomando estrógenos. No se ha encontrado que aumente los niveles de estrógeno en las mujeres después de la menopausia que no estén tomando estrógenos o en hombres o mujeres que no han llegado a la menopausia aún.


Calcio

Tal vez, ante todo, el calcio es conocido por el papel crucial que desempeña en la formación de los huesos y los dientes. Mientras más del 99 por ciento del calcio del cuerpo está almacenado en los huesos, el 1 por ciento restante es esencial en otras funciones del cuerpo, tales como el crecimiento de los músculos, la transmisión de los impulsos nerviosos, la coagulación de la sangre y en mantener un ritmo regular de las palpitaciones del corazón.

Según un reporte de 1997 de la Academia Nacional de Ciencias (National Academy of Sciences), la mayoría de los estadounidenses, adultos y niños, sólo obtiene la mitad del calcio que necesita de su alimentación. Si usted no ingiere suficiente calcio en su dieta, su cuerpo lo toma de los huesos para poder realizar sus funciones básicas. Con el tiempo, esto debilita los huesos y es probable que desarrolle osteoporosis.


Fuentes Alimenticias: Leche, queso, verduras de hojas verdes, salmón (con espinas), almendras, melaza negra, levadura de cerveza, brócoli, col (berza), algas marinas kelp, semillas de ajonjolí, tofu y yogur.

Síntomas de Deficiencia: Calambres musculares, palpitaciones, presión arterial alta, nerviosismo, caries, raquitismo, entumecimiento de piernas y brazos, uñas quebradizas y dolor en las articulaciones.

Usos del Calcio: Se usa para tratar ansiedad (pg. 180), arteriosclerosis (pg. 199), cáncer del colon (pg. 211), ataques cardíacos y enfermedades cardiovasculares (pg. 191), hemorroides (pg. 265), hipertensión (pg. 269), insomnio (pg. 287), síntomas de la menopausia (pg. 322), osteoporosis (pg. 301), enfermedad de Parkinson (pg. 305) y síndrome premenstrual (pg. 319).

Dosis: La DRI para adultos es 800 miligramos para los hombres, 1,200 para las mujeres y 1,500 para las mujeres embarazadas o que están lactando. Dado que el calcio es más efectivo cuando el cuerpo lo recibe en cantidades pequeñas, divida su dosis diaria en dos o tres tomas. Si es posible, tómeselo una hora antes o dos horas después de las comidas o antes de acostarse, en lugar de una gran dosis.

Por lo general, el calcio viene combinado con otros químicos o sales. Las formas más comunes incluyen el carbonato de calcio, el citrato de calcio, el gluconato de calcio y el lactato de calcio. La diferencia entre estas formas radica en el porcentaje de calcio elemental y su absorción. Cuanto mayor sea el porcentaje de calcio elemental en el suplemento, menor será la cantidad de tabletas o cápsulas que tendrá que tomar para obtener la cantidad óptima de calcio que necesita.


El carbonato de calcio y el citrato de calcio son las formas que el cuerpo absorbe mejor. Para verificar la absorción de su suplemento de calcio, ponga una pastilla en un vaso con agua tibia, agite y déjela allí por veinticuatro horas. Si después de este tiempo la pastilla no se ha disuelto, tiene poca capacidad de absorción. Mejor cambie de marca.

Muchos expertos recomiendan tomar calcio junto con magnesio, dado que ambos trabajan juntamente. En el mercado se consiguen varias combinaciones: Algunos con una proporción 2:1 (calcio a magnesio) y otros, 1:1. No hay un consenso en cuanto a cuál proporción es mejor, aunque la 2:1 parece ser la preferida.

Evite el calcio natural de las conchas de ostra, así como la dolomita y los productos de hueso, pues pueden estar contaminados de plomo. El carbonato de calcio tiene el menor contenido de plomo.


Efectos Secundarios: Tomar demasiado calcio puede producir estreñimiento o que se deposite en los tejidos blandos. No tome calcio si sufre de cálculos en los riñones o de alguna enfermedad renal. Evite tomar Tums si está tomando calcio, pues el antiácido neutraliza el ácido que se necesita para su absorción.

Posibles Interferencias: Los medicamentos para tratar la epilepsia o las apoplejías pueden causar una deficiencia de calcio. Así, si usted toma alguno de estos medicamentos, consulte con su médico si necesita un suplemento de calcio.

Si usted toma un suplemento de hierro, tome su suplemento de calcio al menos dos horas después del de hierro, pues el calcio inhibe la eficiencia de ambos nutrientes.

Para que el calcio se absorba correctamente, se
necesita la vitamina D. Si usted toma el sol todos los días entre veinte y treinta minutos, probablemente no tiene que tomar vitamina D. Por lo general, las personas mayores y los pacientes que deben permanecer acostados necesitan tomar un suplemento combinado de calcio con vitamina D.



Cobre

Este oligoelemento esencial desempeña un papel primordial en la formación de los huesos, los glóbulos rojos y la hemoglobina y, además, es necesario para la adecuada absorción y uso del hierro. También toma parte en la producción de energía, en la regulación del ritmo del corazón y de la presión sanguínea, en la fertilidad, en el sentido del gusto, en el color de la piel y del pelo y en el proceso de sanación.

Fuentes Alimenticias: Mariscos, vísceras, melaza negra, nueces, semillas, verduras verdes, pimienta negra, cacao y el agua que corre en tuberías de cobre.

Síntomas de Deficiencia: Pelo quebradizo, anemia, presión arterial alta, arritmia cardíaca, infertilidad y defectos óseos. La deficiencia de cobre es poco común, pero puede ocurrir en personas que toman zinc sin aumentar su toma de cobre, porque el zinc (al igual que la vitamina C y el calcio) puede interferir con la absorción del cobre. La deficiencia de este nutriente también puede presentarse en las personas que sufren de la enfermedad de Crohn, enfermedad celíaca, albinismo o niños que no lactaron.

Usos del Cobre: Se usa en el tratamiento de las cataratas, (pg. 218) y de la osteoartritis (pg. 187).

Dosis: El National Research Council (Consejo Nacional de Investigación) recomienda que los adultos
tomen entre 1.5 y 3 miligramos de cobre al día. La mayoría de las personas obtiene suficiente cobre de su dieta y de los suplementos multivitamínicos y minerales. Sin embargo, si usted necesita cobre adicional, porque está tomando zinc, ingiera entre 1.5 y 3 miligramos cada día con alguna comida. Usualmente la proporción de zinc a cobre es 10:1, es decir, si usted toma 30 miligramos de zinc al día, debe tomar 3 miligramos de cobre.

Efectos Secundarios: Cuando se toma en las cantidades recomendadas, no se presentan efectos secundarios. Pero si toma dosis altas (10 miligramos o más), puede experimentar náuseas, vómito y dolores musculares y de estómago. Algunos expertos creen que el exceso de cobre está relacionado con el autismo y la hiperactividad. También, en dosis altas, puede dañar el tejido de las articulaciones.

Posibles Interferencias: Las personas que sufren de la enfermedad de Wilson (un trastorno genético poco común que se caracteriza por altos niveles de cobre) no deben tomar suplementos de cobre. Si la tubería de su casa es de cobre y bebe agua de ella, verifique el nivel de cobre en su agua antes de tomar algún suplemento. Las mujeres embarazadas o que tomen píldoras anticonceptivas deben consultar con su médico antes de tomar un suplemento de cobre.


Cromo

El cromo es un oligoelemento esencial que ayuda a que el cuerpo mantenga niveles saludables de colesterol y de azúcar en la sangre, además, asiste la síntesis del colesterol, las grasas y las proteínas. El cuerpo necesita insulina para obtener glucosa de la sangre y pasarla a
los tejidos, en donde se utiliza para generar energía. En este proceso, el cromo incrementa la sensibilidad de los tejidos a la acción de la insulina. Si usted tiene una deficiencia de cromo, su cuerpo tendrá problemas para mantener normal la utilización de la glucosa. (El cromo por sí mismo no tiene ningún efecto sobre la glucosa, pero trabaja conjuntamente con la insulina para llevar el azúcar de la sangre a los tejidos.)

Aproximadamente, el 90 por ciento de las personas no obtiene suficiente cromo de su alimentación diaria. Además, una dieta rica en azúcares puede incrementar la excreción de cromo, lo que causa obesidad y diabetes. Algunos expertos creen que la deficiencia generalizada de cromo ha contribuido al aumento de la diabetes tipo II en Estados Unidos.

Fuentes Alimenticias: Levadura de cerveza, cerveza, arroz integral, granos, cereales, hígado, legumbres, guisantes y melazas. (Procesar y refinar los alimentos les reduce drásticamente los niveles de cromo que contienen.)

Síntomas de Deficiencia: Colesterol alto y niveles inestables de azúcar en la sangre.

Usos del Cromo: Se usa para tratar acné (pg. 161), diabetes (pg. 227), glaucoma (pg. 255), obesidad (pg. 298) y soriasis (pg. 326).

Dosis: La dosis recomendada de cromo es de 50 a 200 microgramos al día; la dosis terapéutica es 200 microgramos al día. Mientras más carbohidratos coma, mayor será la cantidad de cromo que necesite. Tómese el cromo con alguna comida y junto con vitamina C, para que se absorba mejor.

Las formas preferidas son las tabletas quelatadas, como el picolinato de cromo quelatado, que es cromo quelatado con el aminoácido natural metabólico
llamado picolinato. Este último permite que el cromo entre en las células más eficientemente. Otra forma efectiva es el polinicotinato de cromo (cromo quelatado con niacina). Por lo general, el cromo hace parte de las fórmulas multivitamínicas y minerales de alta calidad.


Efectos Secundarios: Las dosis entre 50 y 300 microgramos al día no son tóxicas. Algunas personas desarrollan una erupción en la piel o se sienten mareadas cuando toman cromo. Si se toma regularmente en dosis de 1,000 microgramos al día o más, es probable que se desarrollen enfermedades de los riñones y del hígado. Dado que el cromo afecta los niveles de azúcar en la sangre, las personas que tengan diabetes deben consultar con su médico antes de tomar un suplemento de cromo y deben hacerle seguimiento a su nivel de azúcar en la sangre.

Posibles Interferencias: La vitamina C aumenta la absorción del cromo. El azúcar refinado, los productos hechos con harina blanca y la falta de ejercicio disminuyen los niveles de cromo.


Fósforo

El fósforo es el segundo mineral más abundante en el cuerpo, después del calcio y con el cual trabaja conjuntamente para construir y mantener huesos y dientes sanos. Como los dos son los minerales más comunes del cuerpo, el calcio y el fósforo dependen uno del otro, por lo cual deben mantener una proporción estable (1:2 es la ideal) para que el cuerpo esté saludable. El fósforo se encuentra en todas las células y es un factor clave en el crecimiento y conservación
de estas y de los tejidos y en la producción de energía. También ayuda en la formación de las membranas de las células, del ADN y el ARN.

Fuentes Alimenticias: Carnes, aves, pescados, productos lácteos, nueces, legumbres, frijoles y granos.

Síntomas de Deficiencia: Fatiga, pérdida del apetito, debilidad, dolor de huesos, reducción en la mineralización de estos y temblores musculares. Las personas con mayor tendencia a sufrir de deficiencia de fósforo son aquellas que toman grandes cantidades de antiácidos que contienen aluminio, quienes sufren de trastornos de los riñones o del hígado, enfermedades que dificultan el metabolismo de la vitamina D, o alcoholismo.

Usos del Fósforo: Se usa para tratar osteoporosis (pg. 301) y deficiencia de fósforo.

Dosis: La RDA para adultos es 800 miligramos. Las mujeres embarazadas o que estén lactando deben tomar 1,200 miligramos al día. La mayoría de las personas no necesita tomar un suplemento de fósforo, pero está disponible en el mercado en tabletas o cápsulas. De hecho, muchas personas consumen demasiado fósforo, debido a que una sola bebida gaseosa contiene hasta 500 miligramos y varios alimentos de preparación rápida tienen ácido fosfórico para su conservación.

Efectos Secundarios: Si se toma en la dosis recomendada, no tiene efectos secundarios. Pero el exceso de fósforo puede causar pérdida de calcio y osteoporosis.

Posibles Interferencias: Ninguna conocida.



Hierro

El hierro es un oligoelemento que se encuentra en la molécula de hemoglobina de los glóbulos rojos, la parte de la sangre que lleva el oxígeno de los pulmones al resto del cuerpo. También se encuentra en la mioglobina, que es una forma de hemoglobina presente en los tejidos de los músculos. El hierro trabaja con varias enzimas necesarias para la producción de energía y el metabolismo de las proteínas.

La deficiencia de hierro, que es la más común en los Estados Unidos, hace que los tejidos del cuerpo no reciban suficiente oxígeno, lo que produce anemia por deficiencia de hierro y fatiga. Algunos médicos recomiendan que las mujeres embarazadas tomen un suplemento que contenga hierro, pues durante el embarazo los requerimientos de hierro del cuerpo no se alcanzan a satisfacer sólo por medio de la alimentación. Muchas fórmulas vitamínicas para mujeres incluyen hierro, que también es útil durante la menstruación. Después de la menopausia, la mayoría de las mujeres no necesita hierro adicional.

Fuentes Alimenticias: Existen dos formas de hierro: hierro hemático, que se encuentra sólo en los animales (carnes rojas, aves, huevos, hígado y mariscos) y hierro no hemático, que se encuentra en los granos integrales, nueces, frutas secas, verduras de color verde oscuro, lentejas, legumbres, levadura de cerveza, tofu y cereales fortificados. El cuerpo absorbe el hierro hemático más fácilmente que el hierro no hemático. Sin embargo, la absorción se mejora si come alimentos que contengan hierro no hemático junto con aquellos ricos en hierro hemático o alimentos que contengan vitamina C.


Síntomas de Deficiencia: Fatiga, debilidad, dolores de cabeza, anemia e intolerancia al frío.

Usos del Hierro: Se usa para tratar la anemia (pg. 175).

Dosis: Tome un suplemento de hierro sólo si su médico se lo receta. El hierro se absorbe mejor cuando se toma treinta minutos antes de una comida. La RDA para adultos es 10 miligramos al día para los hombres, 15 miligramos para las mujeres, 30 miligramos para las mujeres embarazadas y 15 miligramos para las mujeres que están lactando.

La deficiencia de hierro puede tener muchas causas. Por ejemplo, la menstruación es una causa frecuente en las mujeres adultas. También, tomar ciertos medicamentos o comer ciertos alimentos contribuye al descenso de su nivel, como café, té, productos a base de soja, tetraciclina y antiácidos, así como altas dosis de calcio, zinc y manganeso. Algunas personas tienen una mayor necesidad de hierro, como por ejemplo quienes sufren de hemorroides, úlceras estomacales, la enfermedad de Crohn o cualquier enfermedad que produzca una escasa absorción del hierro o una pérdida anormal de sangre. Las personas que toman aspirina regularmente, los vegetarianos y quienes son corredores de largas distancias también tienen tendencia a necesitar hierro adicional, por lo tanto es probable que requieran suplementos de hierro.

Busque productos que contengan fumarato ferroso, peptonato ferroso o glicinato ferroso, líquido o en tabletas. Estas formas producen menos estreñimiento e indigestión que las otras.


Efectos Secundarios: Tomar demasiado hierro, ya sea en dosis muy altas o tomarlo cuando no se tiene una
deficiencia, puede inhibir la función del sistema inmunológico, interferir con la absorción del fósforo, causar dolores de cabeza, estreñimiento, fatiga, mareo y vómito, puede dañar el tracto digestivo y aumentar el riesgo de desarrollar cirrosis, cáncer o sufrir un ataque cardíaco. También, tomar demasiado hierro puede causarles problemas a quienes tienen hemocromatosis, una enfermedad genética poco común que ataca a uno de cada 250 estadounidenses, que hace que el cuerpo absorba dos veces más el hierro que se ingiere (ya sea de alimentos o suplementos) que el resto de la gente.

Posibles Interferencias: Su absorción se incrementa cuando se toma con vitamina C o A. Se reduce cuando se ingiere cafeína, calcio, zinc y alimentos ricos en fibra.

Advertencia: El envenenamiento con hierro es una de las causas más comunes de deceso infantil, especialmente en niños pequeños que se toman las vitaminas de su madre. Seis tabletas de hierro tomadas de una sola vez pueden matar a un niño de entre tres y seis años. Guarde cuidadosamente sus suplementos vitamínicos fuera del alcance de los niños.


Magnesio

El magnesio toma parte en varias funciones vitales del cuerpo, desde la formación de los huesos hasta la regulación del ritmo cardíaco y el equilibrio del azúcar en la sangre; también interviene en varios procesos celulares, incluyendo la producción de proteínas y ácidos grasos. Además, el magnesio estimula la actividad de las vitaminas B, asiste la coagulación de la sangre, relaja los músculos, ayuda en el metabolismo de los
carbohidratos y los minerales y desempeña un papel primordial en la formación del trifosfato de adenosina (ATP), que es el combustible que hace que el cuerpo funcione.

Fuentes Alimenticias: Nueces, granos integrales, salvado de trigo, verduras de color verde oscuro, arroz integral, ajo, manzana, banano, albaricoque, frijoles, productos lácteos, carne, pescado, ostras y vieiras.

Síntomas de Deficiencia: Fatiga, debilidad muscular, tics nerviosos, nerviosismo, depresión, ritmo cardíaco irregular y pérdida del apetito. Las personas que toman laxantes o medicamentos reductores del potasio tienen mayor tendencia a presentar deficiencia en el magnesio, al igual que los diabéticos, los alcohólicos o quienes tienen fallas cardíacas.

Usos del Magnesio: Se usa para tratar angina (pg. 178), ansiedad (pg. 180), síndrome de fatiga crónica (pg. 310), estreñimiento (pg. 244), diabetes (pg. 227), fibromialgia (pg. 247), glaucoma (pg. 255), ataque cardíaco y enfermedades cardiovasculares (pg. 191), insomnio (pg. 287), migraña (pg. 293), enfermedad de Parkinson (pg. 305) y síntomas premenstruales (pg. 319).

Dosis: La RDA para adultos es 325 miligramos y 450 para las mujeres embarazadas o que estén lactando. Como el magnesio compite con otros minerales por ser absorbido, es mejor tomarlo en un suplemento multivitamínico y mineral y adicionalmente con un suplemento de calcio (la proporción 2:1 de calcio a magnesio es la más recomendable). Tanto el sulfato de magnesio, el gluconato de magnesio y el complejo magnesio-proteína se consiguen en el mercado para tomar por vía oral. La dolomita, un complejo de magnesio y carbonato de calcio que se extrae de
la tierra, no es recomendable como fuente de magnesio, pues puede estar contaminada de plomo.

Efectos Secundarios: El exceso de magnesio (que puede significar tan poco como entre 350 y 500 miligramos para algunas personas) puede causar diarrea. Las personas que sufren de alguna enfermedad renal deben evitar tomar suplementos de magnesio.

Posibles Interferencias: El magnesio trabaja junto con el calcio y con las vitaminas B6, así que debe tomarse con estos nutrientes para mantener un equilibrio nutritivo. Por otra parte, puede interferir con los relajantes musculares, los diuréticos, los medicamentos para la úlcera y los anticoagulantes.


Manganeso

El manganeso es un mineral esencial para mantener sanos los huesos, la piel, el tejido conector, los nervios y los cartílagos. Además, para activar la enzima antioxidante superóxido dismutasa (SOD), que previene la inflamación y el daño de los radicales libres a las células. El manganeso también está involucrado en muchas de las reacciones enzimáticas, incluyendo aquellas que son responsables de controlar los niveles de azúcar en la sangre. Ayuda en la coagulación de la sangre, en la generación de energía a partir de la comida y en la síntesis de las proteínas. Por otra parte, desempeña un papel fundamental en el funcionamiento del sistema nervioso y en el metabolismo de la grasa y las vitaminas.

Fuentes Alimenticias: Nueces, salvado de trigo, aguacate, verduras de hojas verdes, piña (ananás), frutas secas, café, té y semillas.

Síntomas de Deficiencia: Problemas en los cartílagos,
infertilidad, problemas en el metabolismo de las grasas y los carbohidratos y defectos de nacimiento. Es poco común que se presente una deficiencia grave en manganeso. Por lo general, las personas que sufren de osteoporosis tienen niveles bajos de manganeso en la sangre, al igual que los diabéticos, por lo cual pueden sacar mucho provecho si toman suplementos.

Usos del Manganeso: Se usa para tratar diabetes (pg. 227) e infecciones del oído (pg. 278).

Dosis: Aunque el gobierno no ha establecido una RDA para el manganeso, el mínimo requerimiento diario estimado es entre 2.5 y 5 miligramos. La mayoría de las personas no consumen este mínimo estimado, por esta razón, un suplemento multivitamínico y mineral que contenga manganeso es suficiente. Si usted necesita un suplemento, busque citrato de manganeso en tabletas o cápsulas.

Efectos Secundarios: El manganeso es seguro en la cantidad que se encuentra en los suplementos. Las personas que sufren de cirrosis deben evitar tomar suplementos de manganeso, pues es posible que no puedan eliminar adecuadamente este mineral.

Posibles Interferencias: El manganeso trabaja con el cobre y el zinc para activar el SOD. Tanto el calcio como el hierro reducen la cantidad de manganeso que el cuerpo puede absorber. Los antiácidos y los medicamentos para las úlceras gástricas pueden interferir con la absorción del manganeso.
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NATUROPATÍA

Un médico licenciado en naturopatía (N.D.) ha realizado estudios de naturopatía durante cuatro años en la escuela de medicina. Los naturópatas aprenden las mismas ciencias básicas que los médicos tradicionales, pero su entrenamiento incluye cursos adicionales de medicina herbal, nutrición, homeopatía y terapia de ejercicio. Actualmente, en el Distrito de Columbia y en trece Estados más, Alaska, Arizona, California, Connecticut, Hawaii, Kansas, Maine, Montana, New Hampshire, Oregon, Utah, Vermont y Washington, es requisito que los médicos naturópatas pasen un examen para obtener su licencia.

Para remitirse a un médico naturópata en su área, contacte:

 


THE AMERICAN ASSOCIATION OF NATUROPHATIC 
PHYSICIANS 
3201 New Mexico Avenue, NW 
Suite 350 
Washington, DC 20016 
Llame gratis (866) 538-2267; (202) 895-1392 
www.naturophatic.org



MEDICINA HOLÍSTICA

La medicina holística es practicada por médicos generales (M.D.s), osteópatas (D.O.s) y naturópatas (N.D.s). Estos médicos ponen énfasis en tratamientos que consideren todo el cuerpo y estimulan la responsabilidad que tiene cada persona sobre su salud.

Para referirse a un profesional en este campo, contacte:

 


THE AMERICAN HOLISTIC MEDICAL ASSOCIATION 
12101 Menaul Blvd. NE 
Suite C 
Albuquerque, NM 87112 
(505) 292-7788 
www.holisticmedicine.org

 


THE AMERICAN HOLISTIC HEALTH ASSOCIATION 
P.O. Box 17400 
Anaheim, CA 92817-7400 
(714) 779-6152 
www.ahha.org


MEDICINA HERBAL

La medicina herbal es utilizada por muchos naturópatas y un gran número de médicos tradicionales. No existe una licencia especial para este tipo de profesionales. Cuando busque a un profesional de la salud que le pueda aconsejar tratamientos con plantas medicinales, busque a alguien que sea miembro de una asociación profesional, como la American Herbalist Guild.

Para mayor información acerca de la medicina herbal en su área, contacte:


 


THE AMERICAN HERBALISTS GUILD 
1931 Gaddis Rd. 
Canton, GA 30 115 
(770) 751-6021 
www.americanherbalistguild.com

 


AMERICAN HERB ASSOCIATION 
P.O. Box 1673 
Nevada City, CA 95959 
(530) 265-9552 
www.ahaherb.com

 


THE AMERICAN BOTANICAL COUNCIL 
6200 Manor Rd. 
Austin, TX 78723 
(800) 373-7105; (512) 926-4900 
www.herbalgram.org

 


HERB RESEARCH FOUNDATION 
4140 15th Street 
Boulder, CO 80304 
(303) 449-2265 
www.herbs.org


HOMEOPATÍA

La homeopatía es practicada por médicos generales (M.D.s), osteópatas (D.O.s), naturópatas (N.D.s.), quiroprácticos (D.C.s) y dentistas (D.D.S.s). Algunos Estados permiten que los quiroprácticos, las enfermeras de familia, los acupunturistas y los médicos asistentes obtengan una licencia.

Para mayor información sobre la homeopatía o para localizar un médico homeópata en su área, contacte:


 


THE NATIONAL CENTER FOR HOMEOPATHY 
801 N. Fairfax Street, Suite 306 
Alexandria, VA 22314 
(877) 624-0613; (703) 548-7790 
www.homeopathic.org


DIETA Y NUTRICIÓN

Para información acerca de la nutrición o para contactar a un profesional, contacte:

 


THE AMERICAN ASSOCIATION OF NUTRITIONAL 
CONSULTANTS 
400 Oak Hill Dr. 
Winona Lake, IN 46590 
(888) 828-2262 
www.aanc.net

 


AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION 
120 South Riverside Plaza, Suite 2000 
Chicago, IL 60606-6995 
(800) 877-1600 
(800) 366-1655 –The Consumer Nutrition Hotline 
www.eatright.org

 


AMERICAN SOCIETY FOR NUTRITIONAL SCIENCES 
9650 Rockville Pike, Suite 4500 
Bethesda, MD 20814-3990 
(301) 634-7050 
www.asns.org


 


AMERICAN COUNCIL ON SCIENCE AND HEALTH 
1995 Broadway, 2nd Floor 
New York, NY 10023-5860 
(212) 362-7044 
www.acsh.org

 


FOOD AND DRUG ADMINISTRATION 
5600 Fishers Lane, HFE 88 
Rockville, MD 20857 
(888) 463-6332 
www.fda.gov
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