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¢Qué aporta cada vitamina a
nuestro organismo?

Una dieta variada nos permitira prevenir enfermedades
y mejorar el funcionamiento de nuestro cuerpo

or todos es conocida

la importancia que
tienen las vitaminas en
nuestro cuerpo. Son las
responsables de una gran
cantidad de reacciones
que nos protegen de en-
fermedades y que permi-
ten que el organismo pue-
da trabajar correctamen-
te. No obstante, en seglin
qué periodos y en qué
condiciones nos encon-
tremos, debemos priori-
zar unas frente a otras.

Dependiendo de las dife-
rentes etapas de la vida,
como la infancia, el emba-
razo o la lactancia, nuestro
cuerpo necesitard un in-
cremento de estas vitami-
nas: «Si hay un grupo enel
que tengamos que pres-
tar especial atencién esen
nuestros mayores», expli-
ca la nutricionista del Hos-
pital Universitario Ruber
Juan Bravo de Quirdnsa-
lud, Elena Pérez.

«Por tener a veces me-
nos movilidad, masticar o
tragar peor o tener mas
patologias, pueden ver al-
terada la ingesta de algu-
nas vitaminas», detalla la
especialista, que advier-
te que las vitaminas que
tendrin que cobrar mayor
importancia en nuestra
dieta son «las que forta-
lezcan los huesos», pre-
sentes en multitud de ali-
mentos y suplementos

F
%

T

que en algunos casos es
recomendable incorporar
ala dieta.

APORTACION

Imprescindible en la edad
adulta y en la tercera edad,
la vitamina D protege de
infecciones y enfermeda-
des varias, ademas de ser
clave para fortalecer la
masa Osea. Esta vitamina,
presente en el pescado
azul, la yema de huevo o
los lacteos, «nos propor-
ciona el calcio adecuado
para mantener los huesos
fuertes y sanos. Un déficit
puede hacer que se vuel-

REDUCETU
GASTO VITAMINICO

Adoptar un estilo
de vida saludable
es tan importante
como consumir ali-
mentos con apor-
tes vitaminicos. «El
consumo de alco-
hol, tabaco o dife-
rentes drogas pue-
den generar un ele-
vado gasto vitami-
nico, loque convie-
ne tener en cuenta
a la hora de elabo-
rar la alimentacion
diaria», indica la
Dra. Elena Pérez.
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van quebradizos y que
aparezca la osteoporosis»,
afirma la experta.

En cambio, la vitamina
C aporta antioxidantes
claves para el funciona-
miento de distintos 6rga-
nos, ademas de frenar el
envejecimiento de la piel,
siendo importante «in-
cluir la cantidad adecua-
da de alimentos ricos en
antioxidantes como frutas
y verduras frescas». La vi-
tamina B escasea por la
dificultad en la mastica-
cion, provocando anemia.
Para paliar su déficit, es
interesante consumir ver-
duras de hojas verdes, fru-
tas citricas, granos y ce-
reales integrales.

El Omega 3 es esencial
en nuestra dieta para ayu-
dar a regular enfermeda-
des relacionadas con el
corazon, ademas de con-
trolar el azticar. Los pesca-
dos azules como el sal-
moén son una gran opcion
para conseguir un buen
aporte de este dcido graso.
«La vitamina K es la res-
ponsable directa de que la
sangre circule correcta-
mente, asi como del buen
funcionamiento de la coa-
gulaciony, senala la doc-
tora, motivo por el que de-
terminados alimentos co-
mo el brocoli, los
esparragos o las espinacas
cobran importancia. @

aptent taciti sociosqu ad litora torquent. sscivo




