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INTRODUCCION

as vitaminas son cautivadoras. Y muchas

veces son curativas.

Pocos titulares de periodicos atrapan tan
rapidamente la atencion de una persona como aque-
llos que describen los beneficios aparentemente
milagrosos de las vitaminas. Casi cada semana
escuchamos informaciones acerca de su capacidad
para revertir las enfermedades cardiacas, aliviar los
dolores de la artritis y reducir el riesgo de cancer.

El asunto de las vitaminas suena casi dema-
siado bien como para ser verdad. Y probablemente
nos preguntemos si las vitaminas son tan buenas
como se nos ha dicho con tanta insistencia.

La respuesta, en pocas palabras, consiste en
un rotundo “Si”. Durante afios los médicos despre-
ciaron el valor de las vitaminas, prefiriendo pres-
cribir drogas caras o intervenir quirdrgicamente.
En la actualidad, en cambio, las revistas médicas
publican cada afio miles de articulos cientificos



que describen los beneficios para la salud que
tienen las vitaminas, los minerales y otros nutrien-
tes. Y cada vez méas médicos reconocen sus impre-
sionantes virtudes.

Igual que a los 6 de cada 10 norteamericanos
que ingieren suplementos nutricionales, este libro
puede ayudarnos a comprender mejor coémo
operan para mantener y mejorar la salud. Si aun
estamos pensando en tomar vitaminas, este libro
puede servirnos para decidir cuales.

Las vitaminas son sustancias naturales que se
hallan en los alimentos enteros. Poseen muchas
ventajas en comparacion con los farmacos, y
funcionan conjuntamente con el organismo para
mejorar la salud. Son seguras y relativamente
baratas. Ayudan a mantenernos bien. No obstante,
tantas investigaciones y tantos titulos confusos en
relacion con las vitaminas podrian abrumarnos
facilmente.

Esta Guia de las Vitaminas y los Minerales
intentara aclarar las confusiones proporcionando
respuestas simples y directas a nuestras preguntas
sobre las vitaminas y los minerales. Asi, en el
primer capitulo, aprenderemos lo basico acerca de
las vitaminas: por qué son importantes para la
salud, por qué los suplementos nutricionales son
necesarios incluso si nuestra dieta es sana. Los
capitulos siguientes describen los beneficios de
ciertas vitaminas especificas o de algunas familias
de ellas, como la vitamina A, las vitaminas B y las
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vitaminas C, D, E y K.

La segunda parte de este libro se centra sobre
los minerales, que desde el punto de vista nutricio-
nal estan relacionados con las vitaminas. Los
minerales son igualmente importantes para la
salud y es probable que ya estemos familiarizados
con, por lo menos, algunos de ellos, como por
ejemplo el calcio. También obtendremos informa-
cién acerca de las ventajas para la salud del
magnesio, el cromo, el selenio y otros minerales.
Por fin, el ultimo capitulo nos ofrece importantes
consejos sobre la manera como conseguir y utili-
zar las vitaminas y los minerales.

Leamos. Estemos bien. Y tomemos nuestras
vitaminas y nuestros minerales.
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LLAS VITAMINAS Y LA SALUD

uestro cuerpo necesita cantidades relati-

vamente pequefias de vitaminas, si las

comparamos con los montos de protei-
nas o de carbohidratos. No obstante, muchas
personas no reciben las vitaminas suficientes, bien
porque no ingieren los alimentos adecuados o por
problemas de absorcion.

Los bajos niveles vitaminicos interfieren con
la salud. Mucha gente atraviesa la vida creyendo
que sus problemas de salud son una parte normal
de ella o que se trata solo del proceso de envejeci-
miento. Cuando toman suplementos vitaminicos
por primera vez, a menudo descubren cudn espec-
tacularmente las vitaminas pueden mejorar su
salud.
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QUE SON LAS VITAMINAS Y LOS MINERALES

Si preguntaramos a un cientifico, nos diria que
las vitaminas son compuestos orgédnicos (es decir,
que contienen por lo menos un atomo de carbono)
y que son capaces de estimular practicamente
todos los procesos bioquimicos del cuerpo. Esta
simple definicién oscurece, sin embargo, sus pape-
les poderosos y variados en relacion con la salud.
Por ejemplo, la vitamina C es necesaria para la
formacion de la piel y de todos los demas tejidos,
asi como para el normal funcionamiento del
sistema inmune. Con todo, el cuerpo no puede
fabricar la mayor parte de las vitaminas, por lo
menos no en cantidades sustanciales, de modo que
tendremos que obtenerlas a partir de los alimentos
o de suplementos nutricionales.

Por el contrario, los minerales son elementos,
lo cual significa que no pueden ser descompuestos
en sustancias mas simples. Sin embargo, los mine-
rales con propiedades nutricionales se presentan
en forma de compuestos, lo que quiere decir que
estan combinados con alguna otra cosa. El citrato
de calcio y el picolinato de cromo son algunos
ejemplos de los muchos compuestos minerales.

Para simplificar, pensemos en las vitaminas y
en los minerales como en los componentes esencia-
les de una receta —en este caso, la receta de nues-
tra salud. Bésicamente, necesitamos vitaminas y
minerales para crecer, producir energia, combatir la
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enfermedad, reparar los tejidos dafiados y mantener
una salud normal. Estudios cientificos recientes han
demostrado, incluso, que una gran cantidad de vita-
minas y minerales ejerce una influencia positiva
sobre la conducta de los genes. En general, no se
necesitan grandes montos de vitaminas y minerales,
si se comparan, digamos, con las cantidades corres-
pondientes de proteinas y carbohidratos en la dieta.
No obstante, mucha gente no obtiene estos impor-
tantes nutrientes en la medida adecuada.

QUE HACEN LAS VITAMINAS

Las vitaminas ponen en marcha y estimulan
practicamente todas las actividades bioquimicas
del organismo necesarias para la vida y la salud.

Las 13 vitaminas esenciales se dividen en dos
grupos. Uno de ellos es el de las vitaminas solu-
bles en agua (o hidrosolubles), que deben ser reob-
tenidas a diario, dado que son rapidamente
excretadas. Entre ellas se cuentan la vitamina C y
la familia del complejo vitaminico B.

El segundo grupo consiste en las vitaminas solu-
bles en grasas (o sea, liposolubles), que el cuerpo es
capaz de almacenar durante semanas o meses. Las
liposolubles son las vitaminas A, D, E y K.

Existen, asimismo, muchos nutrientes del tipo
de las vitaminas, no reconocidos oficialmente
como tales pese a que sus funciones son similares.
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La coenzima Q10, el 4cido alfa-lipoico, el beta-
caroteno y otros carotenoides, asi como la querce-
tina y otros flavonoides, figuran entre dichos
nutrientes parecidos a las vitaminas.

Nos dedicaremos con mayor detenimiento a
los minerales entre los capitulos 7 y 13.

LAS VITAMINAS PUEDEN HACER MUCHO
POR NOSOTROS

Seamos jovenes o viejos, hombres o mujeres,
trabajemos duro fisicamente o tengamos un
empleo de escritorio, los suplementos vitaminicos
poseen un asombroso efecto sobre nuestra salud.

En primer y mas importante lugar, las vitami-
nas son nutrientes esenciales que ayudan a que
nuestro cuerpo funcione con normalidad. Pueden
contribuir a reducir el riesgo de que se desarrollen
muchas enfermedades severas, como las patolo-
gias cardiacas, el cancer, la enfermedad de
Alzheimer y la artritis.

En segundo término, muchos médicos usan las
vitaminas también en el tratamiento de enfermeda-
des. Asi, por ejemplo, en varios grandes estudios
efectuados sobre personas (no sobre ratas, tenga-
moslo en cuenta) se ha descubierto que los suple-
mentos de vitamina E reducen notoriamente el
riesgo de enfermedad coronaria. Otras investigacio-
nes concluyeron que la vitamina C reduce los sinto-
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mas del resfriado comun y de la gripe en un tercio
—1lo que fundamentalmente significa que la vita-
mina acorta varios dias el periodo de enfermedad.

Otras experiencias han demostrado que una
ingestion elevada de vitaminas hace descender el
riesgo de diabetes, artritis y de muchos tipos dife-
rentes de cancer. En realidad ni siquiera es necesa-
rio mencionar que la mayoria de la gente prefiere
estar sana que enferma y desdichada: las vitaminas
pueden mantenernos sanos.

Una de las cuestiones méas asombrosas en rela-
cién con los suplementos vitaminicos es la que
atafie a los “beneficios secundarios”, como los
llaman algunos médicos que ejercen su profesidon
a la manera tradicional. El término muestra un
fuerte contraste con el que se aplica a los farma-
cos, que tienden a presentar “efectos secundarios”.
Estos médicos han descubierto una y otra vez que
un suplemento vitaminico prescrito para un cuadro
clinico, como por ejemplo la artritis, produce
beneficios inesperados, a saber, mejorias en el
suefio o en el estado de 4nimo.

A MENUDO, LAS VITAMINAS REVIERTEN
LOS PROBLEMAS DE SALUD

Muchas personas que comienzan a consumir

suplementos vitaminicos descubren rapidamente que
les es posible corregir y revertir problemas de salud
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Ul, mg, meg o ug

L aunidad
internacional (UI), el
miligramo (mg), y el
microgramo (mcg o
Ug) son medidas de
potencia o peso, en este
caso con referencia a
las vitaminas. En

los tres casos se trata
de cantidades
extremadamente
pequeiias. Asi, por
ejemplo, 1 mcg es la
milésima parte

de un mg.

que arrastran desde bastante
tiempo atras. Asi, por ejemplo,
unos investigadores britanicos
administraron recientemente
suplementos de vitamina E
natural (entre 400 y 800 Ul al
dia) a hombres y mujeres que
habian padecido un ataque
cardiaco. Después de 18 me-
ses, como media, en las per-
sonas que recibieron vitamina
E se redujeron en un 77% los
ataques cardiacos en compara-
cién con aquellos a quienes se
les administrd un placebo.

He aqui otro ejemplo:
el Dr. Abram Hoffer, de
Victoria, Canada, ha estado
tratando canceres terminales

con un régimen vitaminico /

mineral de alta potencia. Comenz6 a hacerlo hace
unos afios a fin de tratar su propia depresion y su
ansiedad, relacionadas con un diagnostico de
cancer. Hoffer hallo que el 30% de sus pacientes
con cancer temprano (esto es, los que consumian
suplementos nutricionales desde hacia bastante
tiempo) vivio por lo menos 10 afios mas que los
pacientes que recibieron solo el tratamiento
convencional, lo cual constituye un indice de éxito
fenomenal. De modo que la respuesta es “Si, las
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vitaminas pueden revertir enfermedades muy
severas”. Diremos mas acerca del régimen de
Hoffer mas adelante.

LAS VITAMINAS SON BUENAS TAMBIEN PARA
LAS PERSONAS SANAS

Por cierto, las vitaminas y los minerales
pueden arreglar una buena cantidad de problemas
y revertir o ralentizar el curso de muchas patolo-
gias. Pero no es necesario ser un dietista para darse
cuenta de que es mucho mejor prevenir las enfer-
medades. La razon es muy simple: es mas dificil
revertir una enfermedad que prevenirla.

Puede prevenirse una enfermedad —o cuando
menos reducir su riesgo— ingiriendo una dieta
rica en frutas y verduras, haciendo ejercicio y
consumiendo suplementos de vitaminas y minera-
les. Si ahora nos vemos muy sanos, pasaran unos
afios antes de que podamos observar los beneficios
de las vitaminas. Pero al transcurrir los afios
probablemente veremos que no enfermamos con
tanta frecuencia como las personas que no ingie-
ren vitaminas y minerales, que nuestro colesterol
y nuestra presioén sanguinea no estan aumentando
subrepticiamente tanto como los de estas, y que no
sufrimos tantos dolores.
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. SON LAS VITAMINAS UNA FUENTE
DE JUVENTUD?

Pueden serlo. Antes de rechazar esta afirma-
cion como demasiado exagerada, considérese qué
sucede durante el proceso de envejecimiento. Este
es el resultado del dafio causado a los 100 trillones
de células que componen nuestro cuerpo. Todo
este dafio hace que, con la edad, estas células se
vuelvan menos y menos eficientes. Un corazon
viejo no bombea la sangre tan bien como uno mas
joven. Un estdmago envejecido no digiere el
alimento tan bien como uno de menor edad. La
piel vieja y arrugada no es tan flexible como la de
un bebé.

Las vitaminas funcionan en gran parte como
bujias que dan energia a nuestras células y las
protegen del dafio. Estimulan una miriada de acti-
vidades biologicas dentro de las células y, al
hacerlo, las mantienen funcionando con una poten-
cia mayor, como las células mas jovenes. Son
numerosos los estudios que han demostrado que
los suplementos vitaminicos dilatan la expectativa
de vida. Ciertos suplementos poseen efectos que
frenan el envejecimiento en los animales, lo cual
sugiere que es probable que actien del mismo
modo sobre los seres humanos.
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LAS VITAMINAS NO SON FARMACOS

Los suplementos vitaminicos y los fdrmacos
pueden parecer similares, pero son muy diferentes.
Las vitaminas no son drogas farmacolodgicas; son
sustancias naturales que normalmente deberian
formarte de la dieta y que funcionan estimulando los
procesos bioldgicos normales. Debido a los malos
habitos alimentarios (consumir demasiada comida
basura o seguir algunos tipos de dieta muy restricti-
vos), muchas personas no reciben las vitaminas sufi-
cientes. Los estudios cientificos han descubierto que
mucha gente no consume las cantidades adecuadas
de vitaminas A, C y E o de otros nutrientes.

Por su parte, las drogas operan interfiriendo
en los procesos corporales naturales, actuando a
menudo como un mazo quimico cuyo objetivo
consiste en modificar algo que ya existe. La falta
de un farmaco no produce ninguna patologia. En
cambio, si no se desarrolla un dolor de cabeza a
causa de una deficiencia en aspirina, existen infor-
mes cientificos que demuestran que la deficiencia
en vitamina B2 puede causar a veces cefaleas
migrafiosas. Otro ejemplo: en ocasiones las drogas
antivirales se utilizan en el tratamiento de infec-
ciones virales severas, aun cuando se trata de
drogas extremadamente toxicas. Por el contrario,
la vitamina C estimula naturalmente la actividad
de las células inmunes propias del organismo para
que estas combatan la infeccion.
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LAS VITAMINAS SON MUY SEGURAS

Los suplementos vitaminicos son extraordina-
riamente seguros. Solamente dos vitaminas —Ilas
vitaminas A y D— conllevan algtn riesgo en dosis
muy elevadas, dado que el organismo las alma-
cena. No obstante, es improbable que la mayor
parte de la gente padezca alguna vez una sobredo-
sis de ellas. El problema méas comun es que las
personas no reciban la cantidad suficiente.

En general, es importante seguir las instruc-
ciones de uso que se encuentran en los frascos que
contienen las vitaminas, donde normalmente se
recomiendan los Valores Dietarios Recomendados
(VDR) o los Valores Diarios (VD) de las vitami-
nas Ay D (5.000 Ul y 400 UlI, respectivamente).
Sin embargo, con frecuencia resultan justificables
las dosis mas elevadas. Asi, por ejemplo, en un
estudio recientemente publicado en la revista New
England Journal of Medicine se descubrid que la
deficiencia en vitamina D era bastante habitual
entre las personas que parecian estar recibiendo
una cantidad suficiente de ella.

Comentaremos otras particularidades acerca
del uso apropiado de las vitaminas A y D en dosis
elevadas mas adelante en este libro.
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VITAMINAS ALGO MAS QUE CATALIZADORES

En cierta época los médicos y los investigado-
res suponian que las vitaminas operaban como los
catalizadores, estimulando las reacciones quimicas
normales del organismo. En el ambito de la qui-
mica, los catalizadores son compuestos que esti-
mulan las reacciones quimicas.

Las investigaciones modernas han cambiado
y ampliado este punto de vista acerca de las vita-
minas. Los ladrillos que construyen nuestro cuerpo
y sus sustancias bioquimicas son los nutrientes, a
saber, las proteinas, los carbohidratos, las grasas,
los minerales y las vitaminas. En cierto sentido, las
vitaminas ayudan a vincular entre si el corazén, los
pulmones, la piel, el encéfalo y otros 6rganos. Las
vitaminas son necesarias, asimismo, para que el
cuerpo produzca enzimas, hormonas, energia,
nuevas células (como las de la sangre y las de la
piel) e incluso acido desoxirribonucleico (el ADN
del cual estan hechos nuestros genes).

Las ultimas investigaciones acerca de las vita-
minas demuestran que estas protegen los genes de
los dafios “encendiendo” los buenos genes y
“apagando” los malos. La salud de nuestros genes
es importante, porque estos ejercen una influencia
sobre nuestra salud y, en particular, sobre el riesgo
de desarrollar un cancer. Al ayudar al organismo a
funcionar con normalidad, las vitaminas mejoran
la salud y previenen la enfermedad.

24



NO OBTENEMOS SUFICIENTES VITAMINAS DE
LOS ALIMENTOS

Todos hemos oido que los ciudadanos nortea-
mericanos parecen ser las personas mejor alimen-
tadas del mundo. También estan, no obstante, entre
las personas mas sobrealimentadas del planeta, ya
que en la actualidad casi dos tercios de todos los
estadounidenses padecen sobrepeso. Esta situacion
es sefial de un severo desequilibrio alimentario,
que frecuentemente significa que se toman menos
vitaminas que las necesarias.

Una razén de ello es que, en muchos casos, la
gente no selecciona bien los alimentos. La mayo-
ria de las vitaminas esta presente en mayor canti-
dad en las frutas y en los vegetales, y por eso el
Departamento de Agricultura de los Estados
Unidos recomienda que los seres humanos consu-
man entre 3 y 5 porciones diarias de fruta y
verdura. No obstante, varios estudios han descu-
bierto que solo entre el 9% y el 32% de los nortea-
mericanos consumen 5 porciones diarias de fruta
y verdura, jlo cual significa que entre el 68% y el
91% no lo hace! Es facil ser tentado por las
hamburguesas, las patatas fritas, el pollo frito y las
bebidas dulces, pasando por alto las ensaladas y
los brocoles, con lo que se pierden un monton de
vitaminas.

Otra causa por la cual en los Estados Unidos
y en otros paises las personas a menudo no reciben
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las vitaminas suficientes es que la dieta ha pasado
por tremendos cambios de procesamiento a lo
largo de los ultimos cien afios. En el siglo XIX la
gente comia panes de grano entero ricos en vita-
mina E. Alrededor de 1900, los cambios tecnolo-
gicos en la molienda de los granos separaron las
vitaminas, con lo que los panes se fabrican desde
entonces con almidon blanco. Aun cuando el pan
sea “enriquecido” con unas pocas vitaminas, son
muchos mas los nutrientes que han sido extraidos
de ese pan que los que se devuelven a él.

Por otra parte, los suelos deficientes en ciertos
minerales limitan la produccién de vitaminas por
parte de las plantas. Los fertilizantes sintéticos (en
contraste con el simple y viejo estiércol) no resuel-
ven el problema. Hace algunos afios los investiga-
dores del Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos descubrieron que el fertilizante
nitrogenado convencional reduce los niveles de
vitamina C en algunos cultivos alimentarios en
una proporcion de hasta un tercio. Se han docu-
mentado pérdidas de nutrientes durante el trans-
porte, el almacenamiento y el procesamiento, asi
como durante la coccion. Aunque nuestras inten-
ciones sean buenas, muchas veces resulta dificil
adquirir alimentos que sean nutritivos.
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LA DIETA PROMEDIO ES BASTANTE MALA

Los estudios nutricionales han descubierto
que la mitad de los ciudadanos estadounidenses
consume diariamente menos de 50 mg de vitamina
C, y que el 25% ingiere menos de 39 mg —Ilo que
es holgadamente inferior a los Valores Dietarios
Recomendados (VDR), que ascienden a 90 mg. En
otros estudios se descubrié que la mitad de la
poblacion consume al dia solo 950 UI de vitamina
A (un 19% de los VDR) y 4 UI de vitamina E (un
18% de los VDR), o0 atin menos.

El mismo modelo se aplica al consumo de
otros micronutrientes, lo que significa que una
gran cantidad de personas simplemente no recibe
suficientes vitaminas. Estas cantidades resultan
aun peores si se considera que los VDR son muy
moderados, siendo las necesidades normales
probablemente mayores.

Por otra parte, incluso una buena dieta no es
garantia de que nuestro organismo esté absor-
biendo bien los nutrientes. La Dra. Sherry Rogers,
de Syracuse, Nueva York, subraya: “Tu eres lo que
absorbes”. Y son muchas las circunstancias que
pueden interferir en una absorcion normal. Asi, por
ejemplo, las dietas ricas en sodio (es decir, la sal de
mesa) alteran la absorcion de calcio, y los cereales
interfieren en la absorciéon de la vitamina D. En
ocasiones, la gente tiene ademads sutiles defectos
genéticos que limitan el efecto de las vitaminas.
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ALGUNAS PERSONAS NECESITAN MAS VITAMINAS

La conceptualizacién misma de los VDR
podria ser imperfecta. En los afios 50, el Dr. Roger
Williams desarrollé el concepto de “individualidad
bioquimica”. Williams fue uno de los mas eminen-
tes investigadores de las vitaminas en el siglo XX.

Individualidad bioquimica significa que cada
uno de nosotros es una unidad nutricional, bioqui-
mica, genética y anatdmica. Asi como nos vemos
diferentes por fuera, cada uno de nosotros necesita
diferentes montos de vitaminas. Para la salud de
una persona podrian ser suficientes 100 mg al dia
de vitamina C, en tanto que para la de otra podrian
ser necesarios 3.000 mg.

Estas diferencias provienen de nuestra indivi-
dualidad genética, asi como de las diferentes
condiciones que cada uno experimento cuando se
hallaba en el ttero y al desarrollarse. Como ejem-
plo, hay estdémagos de todos los tamafios y formas,
y algunas personas producen muchas mas enzimas
digestivas que otras. Aquellas con buena digestion
absorberan los nutrientes mejor que otras con una
digestion peor. Tales diferencias, que existen a un
nivel corporal muy sutil, poseen profundos efectos
sobre nuestra salud y sobre el riesgo de enfermar.

Lo fundamental es que todos necesitamos vita-
minas y minerales; pero, como somos diferentes,
cada uno necesita vitaminas y minerales diferentes
en cantidades diferentes. No es lo mismo para todos.
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EL 100% DE LOS VDR, {NO ES LO ADECUADO?

Los VDR y los VD son estimaciones extrema-
damente moderadas acerca de los montos de vita-
minas y minerales que la gente necesita. En gran
medida, han sido disefiadas para prevenir las mas
severas enfermedades por deficiencia. Los VDR y
los VD no se han pensado como una pauta para
alcanzar la mejor salud.

El predecesor de los VDR que se utiliza en el
presente fue bosquejado por el gobierno de los
Estados Unidos durante la Segunda Guerra
Mundial, a modo de criterio para “practicamente
todas las personas sanas”. Pero muchos importan-
tes investigadores de la nutricidn cuestionaron si
los norteamericanos pueden considerarse sanos —
y, por consiguiente, si los niveles de los VDR son
realmente los adecuados.

El Dr. Paul LaChance, de la Universidad
Rutgers, en Estados Unidos, ha sefialado que el
30% de los estadounidenses fuma y que muchos
beben demasiado alcohol. Otros sufren de diabetes,
niveles elevados de colesterol o hipertension. En
un articulo aparecido recientemente en la revista
Journal of the American Medical Association se
dice que el 45% de los estadounidenses padece por
lo menos una enfermedad cronica. “Después de los
45 afios de edad, la mayoria de las personas no
estan ‘sanas’ en el sentido estricto de la palabra, y
relativamente son pocos los que no presentan un
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problema agudo o crénico”, explicd LaChance en
la revista Nutrition Reviews.

Asi, la vitamina B6, el 4cido folico (otra vita-
mina B) y la vitamina E son tres de las vitaminas
mas importantes para mantener el corazon sano.
En un estudio realizado por investigadores de la
Universidad de Harvard, Estados Unidos, se
descubrio que el acido folico y la vitamina B6
protegen contra la enfermedad coronaria. Sin
embargo, la dosis mas beneficiosa fue de 3 o mas
veces los VDR. De un modo similar, la vitamina
E parece ofrecer la mayor proteccidn para el cora-
zon cuando se administra a razon de 400 UI al dia
—1lo que es igual a 18 veces los VDR.

(De paso, no debemos tener miedo a un
producto vitaminico que contenga el 400% de los
VDR. Esto significa 4 veces, y no 400 veces, los
VDR).

LA ACCION DE LAS VITAMINAS GOZA DE UNA
GRAN FUNDAMENTACION CIENTIFICA

La investigacidon cientifica que sustenta el
papel de las vitaminas en la salud es mucho mas
prolija que la investigacion sobre la mayoria de los
medicamentos. Como media, las revistas publican
entre 500 y 600 estudios al afio acerca de la vita-
mina E, y una cantidad practicamente igual sobre
la vitamina C. En un afio cualquiera se publican
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mas de 5.000 estudios acerca de las vitaminas en
las revistas médicas y cientificas. Durante los lti-
mos 35 afios han aparecido més de 150.000 estu-
dios referidos a las vitaminas, mas de un tercio de
ellos durante la década de 1990.

Si consideramos con atencion todas estas
investigaciones observaremos dos patrones, sin
tener en cuenta si los estudios se han llevado a
cabo sobre personas, animales o células. Uno de
ellas consiste en que los niveles mas elevados de
vitaminas y minerales se asocian casi siempre con
la salud. El otro se refiere a que los niveles mas
bajos de dichos nutrientes casi siempre se asocian
con la enfermedad.

En las décadas de 1940 y 1950, cuando apenas
un puilado de médicos comenzd a utilizar las vita-
minas para tratar las enfermedades, nadie entendia
realmente cdmo estos nutrientes operaban. Hoy en
dia los investigadores han alcanzado una mayor
comprensidon acerca de las vitaminas. Asi, por
ejemplo, la vitamina E ayuda al sistema cardiovas-
cular a mantener una normal flexibilidad de los
vasos sanguineos, a reducir los efectos dafiinos
para el corazdn del colesterol y a bloquear la acti-
vidad de compuestos que acarrean riesgos de pato-
logia.
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LAS VITAMINAS PROTEGEN CONTRA LOS
RADICALES LIBRES

Los radicales libres son moléculas perjudicia-
les que nos envejecen y causan enfermedades.
Dediquémosles unos pocos parrafos, lo mas
técnico de lo que se hallard en este libro: los
atomos son las partes mas pequefias de cualquier
cosa, viva o no. Cada uno de ellos posee electro-
nes que giran alrededor de un centro, en gran parte
como los planetas lo hacen alrededor del sol. Por
lo comun, los electrones estan emparejados. Pero
cuando un atomo carece de un electrén (o tiene
uno de mas) se transforma en un radical libre.

El radical estd “libre” en el sentido de que
vaga por los alrededores agresivamente, buscando
un compafiero. Si logra apresar un electron de
reemplazo proveniente de un atomo que es parte
de una célula sana del organismo, dicha célula
quedara dafiada. El oxigeno que necesitamos para
respirar es la fuente de la mayoria de los radicales
libres, un dafio que recibe el nombre de oxidacion.

La oxidacidn causada por los radicales libres
también es lo que hace que el hierro se oxide y la
manteca se ponga rancia. Aun cuando los radicales
libres estan en la polucidn del aire, en el humo de
los cigarrillos y en otros detestables compuestos,
también se forman cuando el cuerpo quema los
alimentos para transformarlos en energia. Los
radicales libres son muy poderosos, y el organismo
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los produce incluso para matar gérmenes. También
una excesiva exposicion a la luz del sol genera
radicales libres, razon por la cual los adoradores
del sol tienden a tener una piel de aspecto mas
envejecido.

Ayuda que pensemos en los radicales libres
como en piezas de dominé: un radical libre crea
otro y otro y otro, hasta que la cascada de radicales
libres es reprimida por una vitamina antioxidante.

ANTIOXIDANTES AL RESCATE

Los antioxidantes son el reverso de la moneda
de los radicales libres, ya que reprimen (o neutra-
lizan) estos ultimos. Muchas vitaminas y muchos
nutrientes del tipo de las vitaminas funcionan
como antioxidantes; al hacerlo, limitan el dafo
causado por los radicales libres. Las vitaminas E y
C son antioxidantes, tal como el beta-caroteno, la
luteina, la coenzima Q10 y el acido alfa-lipoico.

NECESITAMOS MAS DE UN ANTIOXIDANTE

Nuestra salud se beneficiara si ingerimos un
unico suplemento antioxidante, como la vitamina
E o la vitamina C. Sin embargo, nos ird mucho
mejor si tomamos una combinacion de antioxi-
dantes.
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El investigador Dr. Al L. Tappel, de la Uni-
versidad de California en Davis, Estados Unidos, ha
demostrado que una buena seleccion de antioxidan-
tes puede resultar mas efectiva que las dosis eleva-
das de apenas uno o dos de ellos. Esto no significa
que debamos deglutir a manos llenas tabletas y
capsulas de antioxidantes. A fin de reducir el riesgo
a largo plazo de padecer enfermedades, considere-
mos la posibilidad de tomar un conjunto de antio-
xidantes que contenga entre 4 y 10 antioxidantes
diferentes. Si actualmente estamos ingiriendo un
multivitaminico de alta potencia, podriamos estar
obteniendo ya los antioxidantes suficientes.

El Dr. Lester Packer ha descrito esta interac-
cion de los antioxidantes, o sinergismo, como la
“red antioxidante”. Muchos de ellos —las vitami-
nas E y C, la coenzima Q10, el glutation— operan
en conjunto, como un equipo que se ayuda mutua-
mente. No obstante, debe recordarse que no todas
las vitaminas tienen una funcion antioxidante.

(QUE HAY DE LAS MEGADOSIS DE VITAMINAS?

Y exactamente, ;qué es una megadosis vita-
minica? Los dietistas, por lo general conservado-
res cuando se trata de suplementos nutricionales,
tienden a pensar que cualquier cosa por encima de
los niveles de los VDR constituye una megadosis.
Sin embargo, en la investigacion nutricional se

34



estd tendiendo a elevar las recomendaciones por
encima de las actuales —es decir, a establecer
mejores VDR.

Un creciente numero de investigadores y médi-
cos opina que los niveles vitaminicos que constitu-
yen dosis Optimas muchas veces rodean las tres
veces los VDR. En una experiencia, el Dr. Mark
Levine, de los National Institutes of Health
(Institutos Nacionales de Salud), en Bethesda,
Maryland, Estados Unidos, descubrié que 200 mg
de vitamina C al dia—mas del doble de los VDR—
son la dosis ideal para los hombres jovenes y sanos.
El estudio de Levine, con todo, no incluyé a las
mujeres ni tuvo en cuenta a sujetos enfermos (apro-
ximadamente la mitad de la poblacién) ni a indivi-
duos fumadores o que se hallaran bajo un gran
estrés, de modo que se mostrd reacio a extrapolar
sus recomendaciones a estos grupos de personas.

Muchos otros, en particular los médicos que
ejercen la profesion, han tenido un gran éxito
tratando pacientes con las, asi llamadas, megado-
sis de vitaminas. Algunos de ellos, como por ejem-
plo el Dr. Hugh Riordan, de Wichita, Kansas,
Estados Unidos, hicieron pruebas de laboratorio
para documentar con todo cuidado la escasez de
vitaminas en ciertos pacientes, asi como el hecho
de que su mejoria era consecuencia de la ingestion
de suplementos de vitaminas. Otros médicos han
desarrollado protocolos basados en sus experien-
cias clinicas. El Dr. Robert Cathcart III, de Los
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Altos, California, Estados Unidos, recomienda
grandes cantidades de vitamina C (y de otras vita-
minas y minerales) a pacientes con infecciones
severas, desde resfriados y gripes hasta mononu-
cleosis y SIDA.

(POR QUE CADA VEZ MAS MEDICOS
RECOMIENDAN SUPLEMENTOS VITAMINICOS?

En realidad, cada vez méas y mas médicos
ingieren y recomiendan suplementos vitamini-
cos. Asi, por ejemplo, en una reciente encuesta
entre cardiologos se descubrid que el 44% de
ellos consumia antioxidantes, aun cuando solo
el 37% también los recomendaba a sus pacien-
tes. No obstante, los médicos no siempre ven las
vitaminas como terapéuticas. En cambio, de
acuerdo con el Dr. Richard Kunin, de San
Francisco, Estados Unidos, los nutrientes son
los motores més dindmicos de la quimica san-
guinea.

Otros médicos, como el Dr. Peter Langsjoen,
un cardiologo de Tyler, Texas, Estados Unidos,
manifiestan que los laboratorios de especialidades
medicinales son empresas que ejercen una gran
influencia sobre la educacién del médico una vez
que este ha dejado la facultad de medicina. Las
compaiiias farmacologicas se dirigen al mercado y
venden sus productos, aunque existan alternativas
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naturales de bajo costo. En una buena cantidad de
estudios se ha descubierto que los médicos tienden
a prescribir lo que mas escuchan, exactamente
como el comprador comun tiende a comprar las
marcas mas populares.

(SON LAS VITAMINAS EN EXCESO
UNA “ORINA CARA”?

Todavia hay algunos médicos que rechazan
por completo el uso de los suplementos vitamini-
cos; algunos de ellos han sefialado incluso que las
vitaminas en exceso solo conducen a encarecer la
orina. Pero en realidad se trata de un argumento
emocional e irracional.

He aqui por qué: también si bebemos una
botella de vino cara obtendremos orina cara. Lo
mismo podriamos decir acerca de un trozo de
carne de primera calidad; el cuerpo usara una parte
de ella y expulsard el resto en forma de deposicio-
nes caras. /Habria que comer y beber entonces los
alimentos mas baratos posibles? Ciertamente no,
debemos ingerir los alimentos mas nutritivos que
encontremos.

Nuestro organismo nunca absorbera el 100%
de ninguno de los nutrientes que consumimos. Si
lo hiciera, nunca necesitariamos pasar por el
cuarto de bafio. En realidad absorbemos una
porcion relativamente pequefia de lo que come-
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mos, y eso no es diferente en el caso de las vitami-
nas. Cuando ingerimos vitaminas en grandes dosis
la absorcidn se hace menos eficiente, pero absor-
bemos generalmente mas que si recibiésemos una
cantidad menor. De manera que no prestemos
atencidn a las criticas: después de leer este libro
probablemente sabremos mas acerca de las vitami-
nas y la salud que quienes las formulan.

COMUNIQUEMONOS CON NUESTRO MEDICO

Los médicos de orientacion nutricional suelen
recomendar que los pacientes consulten a un
médico si desean tratar una enfermedad especifica
con vitaminas. Es un buen consejo. Pero mucha
gente no lo acepta, quizd porque es demasiado
dificil encontrar un profesional que sepa algo de
vitaminas o debido a que su seguro de salud no le
reembolsaria esa atencion médica.

Como consecuencia de ello, muchas personas
terminan tratandose a si mismas con vitaminas, lo
que en realidad no es tan malo. Las vitaminas son
muy seguras y la gente tiene derecho a tratarse a si
misma. Asi, por ejemplo, las vitaminas son mas
seguras que la aspirina, que mucha gente consume
para tratar los dolores de cabeza sin consultar a
ningin médico. Sin embargo, si padecemos una
enfermedad cronica severa, por lo menos deberia-
mos hacer saber a nuestro médico que estamos
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ingiriendo vitaminas, incluso si €l no cree que las
vitaminas aporten ningin beneficio. Habra que
autoafirmarse y decirle al médico que seguiremos
tomando vitaminas a menos que €l nos dé una
buena razén para lo contrario.

Es sensato leer acerca de cualquier cosa que
uno ingiera, se trate de una vitamina o de un
farmaco de prescripcién. Aunque este es un libro
de iniciacidn, hay otros que ahondan mas en el
tema de las vitaminas y en como usarlas. Algunos
de estos libros y paginas web se mencionan en la
seccion Otros libros y fuentes, al final de este
libro. Podemos comprar algunos de dichos libros
en librerias y casas de alimentacion natural, o bien
pedirlos en una biblioteca publica.
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