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Uso de los suplementos nutricionales en los diversos momentos biolégicos
Como aprendimos anteriormente, muchas veces no es facil cubrir todos los nutrientes
gue necesitamos solo con los alimentos, ya sea por habitos saludables, estilo de vida, o
por la sobre industrializacion de muchos productos que, a lo largo de sus técnicas de
manufactura, pierden estos micronutrientes.

En este moédulo vamos a hablar mas especificamente sobre las funciones de cada uno de
ellos y el porqué de su suplementacion, pero primero les vamos a hacer una pregunta...
;ccreen que los suplementos se pueden usar en todas las edades?

La realidad es que si, puesto que en cada uno de los momentos bioldgicos puede haber

déficit, por lo que existe una recomendacion diaria de nutrientes.

Con la lactancia, los bebés estan cubiertos en sus recomendaciones nutricionales. Sin
embargo, si el nino no esta creciendo bien, por ejemplo, porque la madre no produce
suficiente cantidad de leche, se lo puede suplementar con leches especiales para cada
edad. Esto se debe a que no llegan al requerimiento caldrico y de proteinas, que son

basicas para su crecimiento y desarrollo.

En principio, existen dos tipos de leches que se usan como suplementos hasta el ano de
vida: las leches de inicio y las leches de continuacion.

En rasgos generales, los pediatras recomiendan que estas leches sean complemento de
la lactancia materna, debido a los grandes beneficios que tiene la misma no solo en el
aspecto nutricional, sino también en el vinculo estrecho que genera el contacto del bebé

con su mama.

Las leches de inicio son aquellos suplementos que estan indicados desde el nacimiento
hasta los primeros seis meses de vida. Estas leches aportan calorias, proteinas y acidos
grasos saludables con omega 3.

Las calorias son esenciales para el éptimo funcionamiento de todos los érganos y para
favorecer el crecimiento celular. Ademas, las proteinas de estas formulas aportan casi tres
veces mas de las recomendaciones necesarias, ya que son fundamentales y son
nutrientes esenciales para el crecimiento. Por su lado, los dcidos grasos omega 3 mejoran

el funcionamiento del tejido nervioso, ayudando a la sinapsis neuronal.

Por otra parte, las férmulas de continuacién son destinadas a complementar la

alimentacién de los bebés desde los 6 meses hasta el primer aflo de vida, y tienen la
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particularidad de tener menos cantidad de calorias y de proteinas que las de inicio, ya
gue mantiene el crecimiento adecuado de los nifos en esta edad.

Estas formulas, ademas de los nutrientes que nombramos, aportan otras vitaminas y
minerales, como calcio, hierro, y zinc. Todos estos minerales son claves y esenciales para

el crecimiento y el desarrollo de los bebés y nifios.

Mas adelante veremos las funciones de cada uno, pero les adelantamos que el calcio
permite que los huesos se fortalezcan y que crezcan en largo, puesto que la longitud en
el crecimiento es uno de los factores mas importantes que determinan el estado
nutricional.

También podemos decir que para los niflos el hierro es un mineral esencial para la
maduracion del cerebro y del sistema nervioso, sumado a que mejora el rendimiento
intelectual en el caso de los niflos ya escolarizados, dado que un déficit de hierro o una
posible anemia podria llevar a provocar deficiencias a la hora de aprender y de
concentrarse.

Al zinc también se lo considera un mineral esencial en la etapa del crecimiento, y es por

eso gue muchos alimentos exclusivos para los nifos son fortificados con zinc.

Calcio

Este es el mineral que estd en mayor cantidad en nuestro organismo, y se almacena en
los huesos y en los dientes.

El calcio sirve para mantener rigidos y fuertes a los huesos, puesto que después de los 30
anos, ano tras ano vamos perdiendo masa 6sea.

Ademas, el cuerpo necesita calcio para cumplir las funciones musculares y del sistema
nervioso. Es por eso que existe calcio en los musculos para que estos se contraigan y
también para que las neuronas hagan sinapsis y se transmita el impulso eléctrico de una

a la otra.

La necesidad de calcio varia segun la edad y el sexo de la persona.
e Los bebés menores de 6 meses necesitan 200 miligramos por dia
e Los bebés de 7 a12 meses, 750 miligramos
e Ninos hasta los 3 anos, necesitan 700 miligramos
e Nifos de 4 a 8 aflos, 1000 miligramos por dia
e De 9a 18 anos, 1300 miligramos

e Adultos de 19 a 50 afios necesitan 1000 miligramos por dia

http://capacitarte.org 3



dapacitarte
el

e Hombres de 51 a 70 afnos, 1000 miligramos
e Mujeres de 51 a 70 afos, 1200 miligramos

e Mayores a 71 anos, 1300 miligramos por dia

Si no podemos llegar a obtener las cantidades recomendadas de calcio a través de los
alimentos, podemos enfermarnos. Es decir, se pueden presentar las patologias mas
caracteristicas de este déficit, como es la osteopenia y la osteoporosis.

La osteopenia es un déficit del calcio en los huesos que hace que los mismos se vuelvan
mas débiles, y la consecuencia de la osteopenia es la osteoporosis, que es cuando el
hueso esta mucho mas débil y tiene mas posibilidades de fracturarse. Es por eso que las
recomendaciones de calcio son mucho mayores para los adultos mayores de 50, quienes
tienen mas posibilidades de fracturas.

Hay que prestar real atencion a las mujeres en la etapa postmenopausica, dado que
suelen absorber menos calcio, y alli es esencial su suplementacién para alcanzar la

recomendacion.

¢:Cuales son los mejores suplementos de calcio? Existen suplementos de calcio que son
naturales y Unicos, pero también muchas veces se lo combina con la vitamina D.
No obstante, siempre es importante tener en cuenta cual es el aporte de calcio que

necesitamos y cual es la indicacidon para evitar consumir este mineral de mas.

Las dos presentaciones mas comunes en las que encontramos los suplementos de calcio
son el carbonato de calcio y el citrato de calcio.

El carbonato debe ingerirse con los alimentos para que su absorcion sea 6ptima. Ademas,
podemos decir que es uno de los medicamentos mas Utiles cuando hay malestares
gastricos, por lo que se lo usa como protector gastrico.

En cambio, el citrato de calcio se lo indica ingerir luego de los alimentos, ya que puede
absorberse bien sin la presencia de ellos.

Las personas con bajos niveles de acido clorhidrico, como por ejemplo, las personas

mayores, absorben mejor el citrato de calcio que el carbonato de calcio.

Otras formas de encontrar el calcio como suplementos es el sulfato de calcio, la
hidroxiapatita microcristalina, ascorbato de calcio, gluconato de calcio, lactato de calcio

y el fosfato de calcio.
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La absorcién de calcio serda mucho mayor cuando la ingesta no supere los 500
miligramos. Por ejemplo, sitomamos un suplemento de 1000 miligramos de suplemento
por dia, lo ideal seria dividirlo en dos veces, es decir, dos tomas de 500 miligramos en
lugar de ingerir una toma Unica, para asi mejorar la absorcion.

Sin embargo, es probable que los suplementos de calcio generen constipacion y
estrelimiento, por lo que, en estos casos, se deberia evaluar el tipo de suplementoy como

se ingiere.

Vitamina D

Este es un gran complemento y ayuda del calcio. Ademas es llamada la vitamina del sol,
dado gue se activa en presencia de los rayos solares, pero pocas veces nos aporta las
cantidades que necesitamos; de ahi que también la incorporamos con la alimentacién y
un posible suplemento.

En la actualidad, muchas personas tienen carencia de vitamina D y ano tras afo, y aun
mas en invierno, las estadisticas del déficit de esta vitamina se hace mucho mas notoria.
Pero... ¢ por qué?

La vitamina D es completamente diferente a las demas, ya que es una hormona

esteroidea producida a partir del colesterol.

Existen dos tipos de vitamina D: Vitamina D2 y vitamina D3. La D3, también llamada
colecalciferol, se encuentra en los alimentos de origen animal, sobre todo en los pescados
y la yema de huevo, mientras que la vitamina D2, o ergocalciferol, se puede encontrar en
algunos alimentos de origen vegetal, hongos y levaduras.

De las dos, la vitamina D3 es mas efectiva para aumentar los niveles de sangre si la

comparamos con la vitamina D2.

La funcién basica de la vitamina D es aumentar la absorcidon de calcio en el intestino y
permitir gue se transporte por la sangre hacia los huesos, donde facilita su depdsito. De
alli la complementacion del calcio y la vitamina D. Ademas interviene en la funciéon

inmunoldgica del organismo y en la prevencion de la diabetes.

El déficit de vitamina D es silencioso, ya que los sintomas pueden tardar anos en aparecer,
pero produce, como consecuencia, el raquitismo, que es una enfermedad de los huesos
gue se hace presente en los nifos. No obstante, es raro que se manifieste debido a la

fortificacion de alimentos con esta vitamina.
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El raquitismo se da en personas que viven en lugares donde no tienen muchas
posibilidades de exposicién a esta vitamina, por lo que pueden tener mas riesgo de
contraerla. La misma se observa mediante un analisis de sangre y, dependiendo del

resultado, se recomendara una suplementacion oral.

Pero... ;cuanto tiempo debemos estar expuestos al sol para activar esta vitamina? unos

20 minutos por dia de exposicidon son ideales para poder activarla.

La ingesta diaria recomendada de vitamina D es:
e 400 Ul en lactantes
e 600 Ul en nifos y adultos hasta 70 aflos

e y 800 Ul en adultos mayores, embarazadas y mujeres lactantes

Las siglas Ul corresponden a unidades internacionales, que es una de las formas en la que

se mide la cantidad de vitamina D.

Vitamina C

Dicha vitamina, al igual que la D, es una de las vitaminas mas suplementadas, puesto que
es necesaria para muchisimas funciones del cuerpo, como la produccién de colageno, la
cicatrizacion de heridas, la produccion de carnitina, y la estimulacion de la produccion de
los neurotransmisores. No obstante, la funcién mas importante es su accién antioxidante.
La oxidaciéon es uno de los mecanismos por los que las células envejecen en forma
prematura, y la vitamina C ayuda a evitarlo.

Buenos valores de vitamina C aumentan la produccién de glébulos blancos en sangre, y
con la eliminacion de los radicales libres que son toxicos, dichos globulos obtienen mas
energia y mayor accion inmunolégica, lo que favorece que las personas sean menos
propensas a enfermarse.

Dado que el invierno es la época del afno en la que somos mas propensos a contagiarnos

y enfermarnos, se recomienda su suplemento en mayor medida en este tiempo.

¢Vieron cuantas funciones tiene la vitamina C? ademas de las mencionadas, podemos
decir que mejora la presion arterial debido a una menor compresién muscular, favorece
a la concentracion porque elimina los radicales libres y aumenta la vida util de las células

y asi también aumenta la accidn neuronal, y también coadyuva a la absorcion del hierro.
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Y... ¢COmo sabemos si nos falta vitamina C? el déficit de esta vitamina produce sangrado
de encias, lesiones en la piel por ruptura de vasos sanguineos, anemia ferropénica, puesto
que la vitamina C ayuda a la absorcion del hierro, pérdida del pelo y fragilidad en las ufas

por el déficit de coldgeno. Se puede detectar mediante un andlisis de sangre.

Finalmente diremos que esta vitamina es un acido; de hecho, su nombre es el acido
ascorbico, por lo que es importante ingerirla con acidos como los citricos para mejorar su

funcioén.

Hierro

Si estamos en presencia de una anemia causada por déficit de hierro, es decir, una
anemia ferropénica, siempre debe ser indicado por el médico un suplemento. Ademas,
el mismo nos debe indicar la dosis a ingerir, ya que la sobredosis de hierro puede ser
perjudicial, puesto que aumenta el volumen de sangre y genera alteraciones en el
sisterma cardiovascular.

Los suplementos pueden presentarse en cdapsulas orales, tabletas masticables, e
inyectables en el caso de que no puedan ser toleradas por via oral o en caso de que la
persona tenga dificultad en la absorcidn.

No obstante, estos suplementos pueden causar nauseas, diarrea, malestar abdominal y
coloracién oscura en las heces, pero dichos sintomas suelen disminuir con el correr de los
dias.

Debemos tener en cuenta que se recomienda que el suplemento de hierro se ingiera en
compania de algun alimento para mejorar su absorcidén y también la de la vitamina C,
gue como dijimos anteriormente, ayuda a la absorcidn de este mineral.

Sin embargo, esta contraindicado la ingesta del suplemento de hierro si se consumen
alimentos fuentes de calcio, fibra, o que contengan cafeina, ya que su absorcién puede

disminuir hasta en un 70%.

La anemia es una de las principales causas de la falta de hierro, pero dado que puede
tener muchas etiologias, es fundamental visualizar y poder saber cuales serian las causas
de esta situacion.

La anemia puede ser causada por una deficiencia de glébulos rojos, o porque ellos son
mas pequenos o mas grandes que el tamano habitual. También existen las anemias por

déficit de acido félico y de vitamina B12.
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Las tres formas en las que encontramos al hierro para suplementar son el sulfato ferroso,
el gluconato ferroso y el fumarato ferroso. El sulfato ferroso de liberacién prolongada con
mucoproteosa se muestra como el mejor tolerado de los diferentes suplementos orales

de hierro evaluados.

Pero siguiendo con la anemia ferropénica vamos a preguntarnos.. ipor qué
necesitariamos el suplemento? En el caso de los nifos, porque ayuda a mover el oxigeno
de los pulmones al resto del cuerpo y ayuda a los musculos a almacenar y utilizar el
oxigeno.

Por otro lado, las mujeres embarazadas siempre necesitan un suplemento de hierro
durante el Ultimo trimestre, ya que es el momento en el que el bebé capta la mayor
cantidad de hierro de su madre.

De igual manera, también necesitan ingerir un suplemento quienes presenten
hemorragias recurrentes o déficit en la hematopoyesis, que es la produccién de los
glébulos rojos por la médula ésea de los huesos.

Los principales signos de la anemia son la coloraciéon palida de la piel y de las mucosas,
como la conjuntiva del ojo y la lengua, y el principal sintoma es el cansancio que
manifiesta el paciente al momento de la consulta.

Finalmente diremos que los alimentos que tienen importantes cantidades de hierro son
los de origen animal, como las carnes, sobre todo las carnes rojas, el higado y la morcilla.
Entre los alimentos de origen vegetal mas altos en hierro se encuentran la acelga y la

espinaca.

Acido félico

El 4cido folico es una vitamina By el cuerpo lo usa para producir células nuevas.
Ademas, ayuda a la actividad hepatica y a regular los niveles de histamina en el cuerpo;
sostiene la salud mental y emocional, ya que ayuda a regular la serotonina, lo que nos
normalizara el apetito, la temperatura corporal, el suefioy el estado de animo.
Asimismo, puede ayudar a reducir el riesgo de ciertos defectos congénitos, tales como
anencefalia y espina bifida. Esta Ultima es una malformacién de la médula espinal, que
en lugar de completar su desarrollo finaliza en la zona sacra de forma bifida, lo que genera

muchas alteraciones en la motricidad de los miembros inferiores.

¢(Quién debe tomar acido félico? Todas las mujeres en edad reproductiva deberian

consumir 400 microgramos de acido félico diarios, ademas de consumir alimentos con
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folato como parte de una alimentacién variada, con el fin de ayudar a prevenir defectos

del tubo neural.

El 4cido félico no causa dafno cuando se usa en los niveles recomendados. Ademas, se
disuelve en el agua, lo que significa que se elimina regularmente del cuerpo a través de

la orina, por lo que el exceso no se acumula.

La anemia que se produce por déficit de acido fdlico se Ilama anemia megaloblastica, y

en ella hay poca formacioén de glébulos rojos.

Las fuentes alimentarias del 4cido félico o vitamina B9 son de origen vegetal, como frutas

y verduras. En los alimentos de origen animal su concentracién es baja.

Una cuestidon a tener en cuenta es que el acido félico se pierde en un 40%
aproximadamente durante la coccién del alimento, por eso es preferible consumir

alimentos crudos para tener mayor biodisponibilidad.

El requerimiento depende del sexo y de la edad de la persona, pero se estima en 400 y
700 microgramos diarios. Recuerden que las personas mas vulnerables son las

embarazadas.

Vitamina B12

La misma, también Ilamada cianocobalamina, es una vitamina que tiene como funcién
aumentar la eritropoyesis, es decir, la produccién de los glébulos rojos por la médula ésea.
De alli gue su déficit puede causar un tipo de anemia.

Normalmente, esta vitamina es absorbida por el aparato digestivo a través del estdbmago
y los intestinos, pero se puede producir una anemia por deficiencia de vitamina B12, que
se desarrolla cuando el aparato digestivo no puede absorberla.

Esto puede suceder si alguien tiene anemia perniciosa, en la que el cuerpo de la persona
destruye las células que le ayudan a absorber la vitamina B12; o si la persona ha pasado
por una cirugia para extirpar parte del estdmago o la ultima parte del intestino delgado;
y también si hay algun problema con la manera en que el cuerpo digiere los alimentos,
como celiaquia, enfermedad de Crohn, un crecimiento de bacterias o parasitos en el

intestino delgado.
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De igual manera, es muy frecuente encontrar valores bajos de esta vitamina en personas
que llevan una alimentacién vegana, puesto que la misma esta presente exclusivamente
en los alimentos de origen animal.

A estos pacientes mencionados se les recomienda realizar dosajes semestrales o anuales

de esta vitamina, y en caso de déficit, siempre es necesario suplementar.

Las recomendaciones nutricionales diarias segun edad y estado biolégico son las
siguientes:

e ennifnosdela3anosserecomiendan 0.9 microgramos

e de 4 a8anos, 1.2 microgramos

e de9al3anos, 1.8 microgramos

e Enlos mayores de 14 anos y adultos, 2.4 microgramos

e En caso de mujeres embarazadas la recomendacién aumenta a 2.6 microgramos

e yen lactancia 2.8 microgramos

Los sintomas generales del déficit de vitamina B12 son sentirse débil, cansado y aturdido,
tener la piel palida, tener la lengua dolorida y enrojecida o encias sangrantes, sentir

malestar estomacal y bajar de peso, y tener diarrea o estreiimiento.

Para la suplementacién hay que tener en cuenta dos claves: la primera es el tipo de

vitamina B12, y la segunda es la dosis a ingetrir.

Respecto a los tipos de B12 podemos encontrar la hidroxicobalamina, que es la forma en
la gue encontramos a la vitamina B12 en los alimentos, y la cianocobalamina, que es la
forma en la que podriamos encontrar a la vitamina B12 en los suplementos.

La principal forma de suplementacién es la cianocobalamina, dado que es segura
tomarla en largos periodos de tiempo y ademas es la mas estable.

El segundo punto se refiere a la dosis a ingerir de vitamina B12. Aca es importante tener
cuenta que dicha vitamina se absorbe mucho mejor en la dltima parte del intestino
delgado y que necesita de un factor llamado factor intrinseco que se produce en el
estdmago, viaja a ambos intestinos y se absorben alli.

Cantidades superiores a 1000 microgramos no necesitan de la presencia de este factor

intrinseco.
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Ademas, su absorcién oral es favorable si se incluyen, por ejemplo, 1000 microgramos dos
veces por semana, y con estas cantidades se mantienen las reservas de B12. Otra opcidn

es completar la alimentacién con productos fortificados en esta vitamina.

Magnesio

Este interviene en las funciones cardiovasculares, previene la hipertension, el
estreliimiento, mejora el suefo y también tiene funcién en los neurotransmisores
cerebrales para mejorar la concentracion.

Ademas, es esencial para que el pancreas pueda formar insulina, ya que la misma esta
formada por moléculas de magnesio. Por eso también es importante para la disminucion
de la glucosa. Asimismo, es antidepresivo, por lo que muchos suplementos de este
mineral se usan a nivel neuroldgico.

De igual manera podemos manifestar que se relaciona con el potasio, puesto que
permite el ingreso del potasio a la célula y la salida del sodio. Este es un mecanismo
psicolégico llamado bomba sodio-potasio. A consecuencia, se libera el sodio y permite

controlar la presion arterial.

Existen 8 clases de magnesio, pero la mas usada es el citrato de magnesio, dado que es

el que mejor se absorbe. Este viene en polvo y muchas veces con stevia y limoén.

Lo ideal es usar una dosis de tolerancia intestinal, ya que cuando aumentamos el
magnesio, lo primero que hara el cuerpo es absorber y llevarlo dentro de la célula, y
cuando ésta esté llena, lo va a eliminar. Es por eso que nunca vamos a tener una

sobredosis de este mineral, pero su eliminacién puede manifestarse como diarrea.

Generalmente se recomienda tomar magnesio dos veces al dia: una tableta a primera
hora de la mafana y otra por la noche. Deben acompanarse siempre de hidratos de

carbono y de vitamina By C para favorecer su absorcion.

. Qué personas deben tener precaucién al consumir magnesio? Aguellas que tienen
insuficiencia renal, ya que un exceso de este mineral puede acumularse en el cuerpo y

causar complicaciones graves; y también las personas que tienen problemas cardiacos.

Algunos sintomas de deficiencia de magnesio son la pérdida del apetito, nauseas,

vomitos, fatiga y debilitamiento. Asimismo, la insuficiencia extrema de magnesio puede

http://capacitarte.org 11



dapacitarte
el

causar entumecimiento, hormigueo, calambres musculares, convulsiones, cambios de

personalidad y anomalias en el ritmo cardiaco.

La cantidad diaria de magnesio recomendada es, en términos generales, de unos 300
miligramos al dia.

En la etapa de la adolescencia, la cantidad diaria de magnesio debe estar entre 360 y 410
miligramos. Durante la edad adulta, el aporte sera de unos 300 miligramos, aunque las
mujeres en periodo de lactancia pueden incrementar esto hasta 320 miligramos, y las

gue estan embarazadas hasta unos 360 miligramos.

Potasio

Este es un mineral que tiene el puesto 3 respecto a la cantidad que encontramos en el
organismo, luego del calcio, en el primer lugar, y el fésforo en el segundo.

El potasio es muy importante ya que regula los valores de agua en el cuerpo y favorece
el adecuado funcionamiento cardiaco.

No obstante, es el mineral opuesto al sodio. ¢ Recuerdan que hemos nombrado a la
bomba sodio-potasio regulada por el magnesio? Bueno, asi es. El potasio contrarresta las
funciones del sodio que eleva la presidn arterial y favorece a las funciones relacionadas
con los musculos; no solo el musculo de las arterias y el cardiaco, sino también los
musculos del aparato locomotor, facilitando la contraccién muscular y previniendo
calambres.

El potasio se incorpora mediante alimentos, tales como la papa, batata, tomatey banana,
gue son los mas altos en potasio, pero si necesitamos suplementar se recomienda
consumir entre 2 a 4 gramos diarios, de manera escalonada y despacio para evitar una

hiperpotasemia.

La cantidad de potasio que necesita una persona depende de |la edad y de su sexo.
Veamos juntos las siguientes recomendaciones.

e Bebés hasta los 6 meses de edad necesitan 400 miligramos diarios

e Bebésde 7 al12 meses, 860 miligramos

e Nifosde1a 3 anos, 2000 miligramos

e Nifos de 4 a 8 anos, 2300 miligramos

e Nifos de 9 a 13 afos, 2500 miligramos

e Nifas de 9 al13 anos, 2300 miligramos

e Nifos adolescentes de 14 a 18 afios, 3000 miligramos
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e Ninas adolescentes de 14 a 18 anos, 2300 miligramos

e Adultos mayores hombres de 19 afios, 3400 miligramos
e Adultos mayores mujeres de 19 anos, 2600 miligramos
e Adolescentes embarazadas, 2600 miligramos

e Mujeres embarazadas, 2900 miligramos

e Adolescentes en periodo de lactancia, 2500 miligramos

e Mujeres en periodo de lactancia, 2800 miligramos

Finalmente diremos que no es recomendable utilizar suplementos de potasio en
aquellos pacientes que tengan alguna patologia cardiaca o renal. No obstante, ante la

menor duda, se deberd consultar con un médico.

Fosforo

Como dijimos anteriormente, el fésforo ocupa el segundo puesto respecto a la cantidad
gue encontramos en el organismo. Este es fundamental para los procesos en los que
interviene el sistema nervioso, ya que es el mineral de la memoria, y se encuentra en el
esqueleto, en el tejido sanguineo y en los tejidos blandos.

Sabemos que el fésforo esta muy relacionado con el calcio, puesto que el hueso necesita
fésforo al igual que calcio. Ademas, su metabolismo esta asociado a las hormonas que
regulan el calcio.

Es poco comun tener una deficiencia de fésforo, pero si es asi, se afecta el esqueleto y
nuestro sistema nervioso. En casos mas graves de una hipofosfatemia causa alteraciones

grandesy graves en el hueso, infecciones, anemia, enfermedades respiratorias y renales.

La recomendacién de fésforo es de 700 miligramos por dia en los adultos, pero
generalmente solemos superar o duplicar la recomendacién. No obstante, hay que

prestar atencion, ya que en exceso podria generar enfermedades ventriculares cardiacas.

Que un déficit de fésforo ocasione problemas no significa que si se ingiere en grandes
cantidades se incremente nuestro coeficiente intelectual. Todo el fésforo que tomemos
de mas no tendrd ninguna repercusion beneficiosa, sino que, por el contrario, puede

ocasionarnos problemas.
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Para activar el funcionamiento mental y memoristico, y también para mejorar la
concentracioén, se pueden utilizar suplementos de arginina y de fésforo, ya que, como
dijimos, optimiza la sinapsis neuronal.

Esa relacion entre fosforo y memoria comenzd cuando se descubrié que la membrana
de las neuronas esta formada por mielina, que es muy rica en esfingomielina. Entonces,
el razonamiento fue el siguiente: “si es rico en este nutriente, ingerirlo es bueno para el
funcionamiento del érgano”. Sin embargo, hoy en dia no existe evidencia de relacién

entre este mineral y la capacidad cognitiva.

Finalmente diremos que el fésforo es indispensable para el buen funcionamiento de las
neuronas, pero también para el del resto de las células del organismo puesto que forma
parte de la membrana celular, y ademas también esta presente en los huesos y en el

material genético.

Acidos grasos omega 3 y aceites de pescado

El embarazo y la lactancia son dos etapas cruciales para alimentar el cerebro del bebé,
por lo que es muy importante ingerir pescados blancos, pero se deben evitar los tunidos,
ya gue tienen una alta concentracién de mercurio, y concentraciones altas de este
mineral podria influir de manera negativa en el desarrollo del bebé.

En los primeros meses de vida, cuando el crecimiento es extremmadamente rapido, es
evidente que el alimento ideal y exclusivo es la leche materna, que cubre todas sus
necesidades. Por eso, la alimentaciéon de la madre debe ser rica en acidos grasos
esenciales y omega 3, ademas de yodo, para que la leche favorezca un adecuado

desarrollo del sistema nervioso.

Pero.. ¢qué es un acido graso? Es la minima porcidon en la que se puede separar y
subdividirse una molécula o lipido de mayor tamano. De alli que surgen varios conceptos

nutricionales relacionados a las grasas, como el colesterol y los triglicéridos.

Ambos los incorporamos por medio de alimentos, y en el caso del colesterol, también
puede producirse de manera enddgena en nuestro organismo.

Sin embargo, existe un grupo de acidos grasos que no pueden ser elaborados por el
organismo y necesitan consumirse en la dieta o suplementarse. Ellos son los [lamados

omegas.
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(A qué serefiere esta terminologia? ; Qué son los omegasy cual es su funcién? Los acidos
grasos omega-3 son un tipo de grasa poliinsaturada y las necesitamos para fortalecer las
neuronas y para mantener el corazén sano y protegido contra un accidente

cerebrovascular.

Asimismo, existe el omega 6y el omega 9, que se encuentran presentes en los aceites de
oliva, girasol y nuez. El consumo de estos aceites ayuda a reducir el riesgo de trastornos
cardiovasculares y ataques cerebrovasculares, sumado a que también resultan positivos
para eliminar el colesterol dafiino de la sangre.

Los mismos estan mucho mas biodisponibles que los omega 3, que se los encuentran en
los pescadosy en el aceite de pescado.

Es importante recordar que el suplemento de omega 3 es el mas necesario y debe estar
en mayor cantidad, puesto que el omega 6 es facilmente encontrado en la alimentacién,
y el omega 9 puede ser producido por el organismo.

Al igual que muchos otros nutrientes esenciales, el omega 3 es muy importante, dado
que, como dijimos, cumple funciones esenciales en el organismo, y cuando no tenemos
las concentraciones fundamentales comienzan a aparecer las consecuencias, muchas de
ellas asociadas con el déficit de atencién, mayores niveles de depresion, alteraciones
cerebrales de concentracién, que alteran la memoria por déficit de la mielina, y también

trastornos oculares.

Uno de los tipos de omega 3, también conocido como DHA, es el que envuelve a las
neuronas formando las vainas de mielina que mejoran la transmision de los impulsos
nerviosos. La mielina permite que estos impulsos puedan viajar mas rapido y es esencial

para todo el funcionamiento cerebral.

Un déficit de omega 3 conlleva menor cantidad de mielina, baja concentracién y
memoria, y alteraciones a nivel cerebrales. Asimismo, se altera el estado de animo, y
también puede generar riesgo cardiovascular, arritmias, angina de pecho e hipertensidn

arterial.

Si hablamos desde el punto de vista dermatoldégico también tiene su efecto, ya que dosis
bajas de omega 3 puede generar dermatitis, alegrias en la piel, sequedad en el cuero

cabelludo, caida del cabello, entre otros.
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Si tenemos bajos niveles de omega 3, serd muy necesaria la suplementacién, pero de
manera 6ptima y equilibrada entre los aportes de omega 6 y de omega 9.

Como dijimos anteriormente, hoy en dia consumimos mas cantidad de omega 6 en los
aceites en general que de omega 3 en los pescados o en los aceites de pescado. No
obstante, un exceso de omega 6 puede dafar los glébulos rojos, generando oxidaciéon y
dificultando el transporte del oxigeno.

Ademas, el exceso de omega 6y déficit de omega 3 genera una situaciéon inflamatoria en

el organismo, danando las células.

Los tipos de omega 3 son diferentes y tienen funciones distintas. Veamos cada uno de

ellos.

El 4cido docosahexaenoico, o DHA es particularmente bueno para el cerebro, corazén y
los ojos, y forma parte de |la vaina de mielina de las neuronas, como ya hemos aprendido.
De alli la importancia del suplemento si una persona tiene déficit de atencién o de

memoria. Este omega 3 se encuentra en el pescado.

El segundo es el acido eicosapentaenoico, o EPA, que principalmente tiene funciones
antiinflamatorias intestinales, en la visién y en el corazén. Sin embargo, tiene muy pocas
funciones en nuestro cerebro y sistema nervioso, y su concentracién es

aproximadamente 200 veces menor que el DHA.

Al cumplir funciones claves en los procesos antiinflamatorios, se produce una mejora al
momento de cuidar a las células y protegerlas. Aunque si bien el omega 3 no es un
suplemento asociado directamente a la longevidad, su aporte déptimo ayuda al
rejuvenecimiento de las células.

Estos dos tipos de omegas cumplen funciones en cuadros psiquidtricos, ya que se asocian

con un proceso de mayor tranquilidad y disminucidn de la irritabilidad.

Bien. Por ultimo, encontramos al acido alfa-linolénico, también conocido como ALA, y es
el omega mas beneficioso relacionado con las funciones cardiovasculares.

Si bien tiene efectos antiinflamatorios como los dos tipos de omegas anteriores, el ALA
tiene mayor funcién en el campo cardiovascular, puesto que favorece el descenso del

colesterol en sangre.

http://capacitarte.org 16



dapacitarte
el

El ALA se encuentra principalmente en los frutos secos y las semillas, sobre todo en la
chia, el lino y las nueces. jPero cuidado! que si las consumimos en forma de aceite es
probable que se oxiden mas facilmente, por lo que necesitamos protegerlos de la luz y
del oxigeno y consumirlos rapidamente. También este punto es véalido para cuando

incorporamos el aceite de pescado.

En el caso de los omega 3 correspondientes a los DHA y al EPA, los encontramos en los
pescados y aceites de pescados y algas, ademas de en carnes en general y huevos.

No obstante, la concentracién de omega 3 va a depender del tipo de alimentacién de los
animales. En este caso, seria éptimo tener en cuenta no solo el alimento especifico, sino
cémo se alimentoé el animal y cémo se llevd a cabo todo el proceso de produccidn.

El pez que tiene mayor concentracién de omega 3 es el krill, que se alimenta de
fitoplancton, y sirve como alimento para los animales marinos. Ademas es rico en
fosfatidilcolina, que recubre las membranas de las células y cumple funciones

antioxidantes.

Una cuestidon a tener en cuenta es que no todas las personas absorben la misma cantidad
de omega 3 ni de la misma manera. Algunas tienen dificultades para absorber dicho
acido graso. Pero si uno lleva una dieta balanceada, no sera tan necesario suplementar

con este omega.

Pero... ;qué pasa si necesitamos suplementar? Existen en el mercado muchos tipos de
suplementos con las tres variedades que hemos visto: DHA, ALA y EPA. La eleccién de
cada uno dependera de las necesidades.

Sin embargo, siempre se recomienda mantener el aporte de uno a dos gramos de omega
3 por dia, especialmente de DHA y ALA, pero debemos tener en cuenta que es necesario

mantener el balance entre el omega 3y omega 6.

Bien. Cada uno de los suplementos que hemos conocido son esenciales para poder cubrir
las recomendaciones y generar depdsitos de estos nutrientes en nuestro organismo para
que, en las situaciones mas criticas en las que sabemos que los requerimos, estaran
aumentados, ya sea en los nifos, en las embarazadas, en periodos de lactancia o en el
caso del calcio en los adultos mayores.

Contar siempre con un buen aporte complementara nuestra alimentacidn, pero

recuerden que siempre es importante consultar con el médico o nutricionista para poder
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saber, en primer lugar, si necesitamos el suplemento, y en caso de que si, cual seria el
mejor para nosotros y en qué dosis.
Tengan en cuenta que las dosis marcan un punto muy importante a la hora de medicarse

para también evitar excesos que puedan afectar nuestra salud.
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