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La opinion de la especialista:
Rinat Ratner. Nutricionista, Magister en nutricion
Clinica del I - Universidad de Chile.

Las vitaminas B perte-
necen a un complejo
vitaminico denominado
hidrosoluble, lo cual sig-
nifica que el organismo
no puede almacenarlas
y deben ser ingeridas

a diario a través de los
alimentos ya que son
basicas para el cuerpo.
Sus funciones son tan
importantes que un
pequeinio déficit puede
provocar trastornos
crénicos e irreversibles.
En esta nota, junto a la
Dra. Georgina Alberro
conoceremos cémo de-
tectar sus carencias, los
problemas que acarrean
y cémo tratarlos.
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RINAT RATNER,
Nutricionista,
Magister en
nutricion Clinica
del INTA, Univer-
sidad de Chiley
directora de
Nutricién y
Dietética UDD.

“En algunos casos, el déficit de vitamina B se revierte solo
con cambios en la alimentacion y en otros, se necesita
suplementar con determinado complejo por un periodo de

tiempo”.

® Las vitaminas del complejo B forman
parte del grupo de las vitaminas hidroso-
lubles, que se disuelven en aguay, por lo
tanto, se eliminan del organismo a través
de la orina. Debido a que el organismo no
las sintetiza, deben ser obtenidas a través
de la dieta, siendo fundamental su inges-
ta para el adecuado funcionamiento del
organismo.

® Si hablamos de grupos con mayor
preponderancia a sufrir déficit, podemos
mencionar a aquellas personas que tienen
una alimentacién poco variada, aquellos
que no ingieren grandes grupos de alimen-
tos como pueden ser los vegetarianos o
veganos y las personas que tienen enferme-
dad celiaca sin diagnosticar, ya que altera
de forma moderada o severa la absorcion
de nutrientes. Una vez que empiezan a
realizar la dieta sin TACC (indicada para la
enfermedad celiaca), comienza a mejorar
la absorcién vitaminica, pero es importan-
te hacer un seguimiento médico-nutricio-
nal para evaluar si atin asi hay déficits que
requieran suplementacion.

» Dependiendo de la situacién de cada
paciente, en algunos casos los déficits que
se presenten se revierten s6lo con cambios
en la alimentacion y en otros se necesita
suplementar con determinado complejo
por un periodo de tiempo.

» Dentro de las problematicas generales
que se pueden percibir cuando existe un
déficit de vitamina B podemos mencionar:
anemia, debilidad muscular, alteraciones
en la piel, irritabilidad y fatiga. Cuando el
déficit es pequeno los sintomas son me-
nores, por lo que siempre es importante
consultar para evaluar si estamos realizan-
do una alimentacién adecuada.

» Es muy importante lograr una alimen-

tacion equilibrada. Si por algtin motivo se
elimina de la dieta un grupo de alimentos
como carnes, lacteos, vegetales o frutas, es

necesario consultar para evaluar el caso en
particular y recibir el asesoramiento profe-
sional correspondiente.

EL COMPLEJO VITAMINICO B

La Dra. Alberro nos detalla que el com-
plejo de vitamina B estd conformado por
ocho vitaminas muy importantes para el
desarrollo del organismo y sus funcio-
nes. Cada una de ellas tiene un beneficio
especifico para la salud:

=B1 (Tiamina): Es fundamental para

el proceso de transformacion de aziicares y
cumple una importante labor en la conduc-
cion de los impulsos nerviosos y en el metabo-
lismo del oxigeno.

»B2 (Riboflavina): Es clave en la trans-
formacion de los alimentos en energia, ya
que favorece la absorcion de las proteinas, las
grasas y los carbohidratos.

=B3 (Niacina): Tiene un papel esencial en
el metabolismo energético de la célula y de la
reparacion de ADN.

*B5 (Acido Pantoténico): Ayuda a
metabolizar los carbohidratos, las proteinas y
las grasas.

=B6 (Piridoxina): Fundamental para la
absorcion y metabolismo de las proteinas.

=B7 (Biotina): Ayuda a descomponer las
proteinas y los carbohidratos.

*B9 (Acido félico): Ayuda al organismo
a crear células nuevas. Es fundamental
para las mujeres que se encuentran en edad
fertil.

1B12 (cobalamina): Esta vitamina es
importante para el metabolismo, ayuda en

la formacion de globulos rojos y mejora el
funcionamiento del sistema nervioso central.

Dentro de todo este complejo, hay ciertas
vitaminas que pueden presentar un ma-
yor déficit en el organismo. Ellas son: B1,

BG, B9 y B12.



LAS VITAMINAS QUE SUELEN
FALTAR EN LA DIETA

Vitamina B1

CAUSAS DE SU DEFICIT:

¢ Alimentacion deficiente e inadecuada: Dietas

de adelgazamiento restrictivas, exceso de comidas
rapidas, consumo de alimentos enlatados, harinas
refinadas, productos light, bebidas energizantes o

alimentos procesados.

¢ Consumo excesivo de alcohol: Dificulta la
absorcion de la vitamina B1 de los alimentos por
parte del cuerpo.

* Diabetes: Se debe a que los rifiones de los dia-
béticos secretan la vitamina en lugar de retenerla y
almacenarla.

¢ Embarazo y lactancia: Se deberia aumentar su
ingesta dado que es requerida para la formacion
del bebé y la produccion de la leche materna. A su
vez, se elimina mas cantidad por la orina.

¢ Ingesta de cafeina, alcohol, tabaco, etc.
¢ Consumo de farmacos sobre todo diuréticos,
antiacidos y sulfamidas.

¢ Personas mayores que tienen menor capacidad
de asimilacion y utilizacion.
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SINTOMAS: i dondela e Legumbres.
e Cansancio y/o debilidad muscular, dificul- \\encontramos: * Nueces y semillas.
tad para caminar, pérdida de la sensibilidad & / o Levac_iura de cerveza.
u hinchazon de las extremidades inferiores, vy * Pipas dPe girasol.
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* Pérdida de memoria, deficiencias cognitivas, 1} : o Datiles.
confusion mental, e Alfalfa germinada.
dificultades con el

habla, irritabilidad,
apatia, temblores.
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Alimentos

¢ Movimientos extrafios de los ojos (nistagmo).

* Incremento de la frecuencia cardiaca, dificultad
para respirar, palpitaciones, dolor abdominal, dolor
de pecho.

CONSECUENCIAS:

* Debilidad, fatiga cronica, psicosis y dafio neurold-
gico (enfermedades como el Beriberi y el Sindrome
de Korsakoff).

* Depresion, disminucion de la destreza mental.
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e Hipertrofia del corazon, insuficiencia cardiaca
congestiva.

® Productos
integrales, enriquecidos y
fortificados como el pan, los cereales,
arroz, pasta y harina.
e Germen de trigo.
e Higado y carne de cerdo.
e Leche en polvo.
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(72 ‘MUY POCO SE NECESITA PARA HACER UNA VIDA FELIZ; ESTA TODO EN NUESTRO
INTERIOR, EN NUESTRA FORMA DE PENSAR.” MARCO AURELIO.

Vitamina B6

CAUSAS DE SU DEFICIT:

* Alimentacion deficiente, sobre todo si se
lleva una dieta hiperprotéica.
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e Uso de farmacos: Como anticonceptivos,
corticoides, antibidticos o penicilina.

¢ Embarazo y lactancia: Son factores
que requieren mayores niveles de Vitamina B6
el cual no suele aumentarse.

¢ Ingesta elevada de Vitamina C: Tomar
grandes dosis de vitamina C hace que se reduzcan los
niveles de vitamina B6.

« Dificultades renales: Por utilizacion de dialisis
0 con un higado trasplantado.

¢ Enfermedades del sistema inmunitario: Como artritis
reumatoide, enfermedad celiaca, enfermedad de Crohn,
colitis ulcerativa o inflamacion intestinal.

SINTOMAS:

e Alteraciones del sistema nervioso: confusion, trastor-
nos de la concentracion, estado de animo depresivo y
calambres.

* Debilidad del sistema inmunoldgico.

o Alteraciones digestivas.

e Trastornos hepaticos.

¢ Anemia.

e Convulsiones.

¢ Fatiga.

e Alteraciones inflamatorias de la piel (dermatitis), de la
lengua (glositis) y de la mucosa bucal (estomatitis).

 Pérdida del apetito, diarrea y vomitos.

CONSECUENCIAS:
¢ Esquizofrenia y/o demencia.
¢ Enfermedad cardiaca o los derrames cerebrales.

e Cancer: Las personas con niveles bajos de vitamina B6
podrian correr un mayor riesgo de tener ciertos tipos de
cancer, como el cancer colorrectal.

 Disminucion de funciones cognitivas degenerativas.
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. Alimentos
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e Germen de trigo.
e Carne vacuna, cerdo,
pescado, huevos.
e Vegetales y frutas, especialmente la
palta y banana.
e | egumbres y nueces.

donde la \‘% e Maiz, granos enteros y
encontramos: _ _Cerea|eS
y fortificados.
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CAUSAS DE SU DEFICIT:

¢ Celiaquia o Enfermedad de Crohn (enfermedades
en las cuales el acido folico no se absorbe bien en el
aparato digestivo).

¢ Consumo excesivo de alcohol: Evita la absorcion
vitaminica.

¢ Consumo excesivo de verduras cocidas: porque el
folato se destruye facilmente con el calor.

¢ Alimentacion poco saludable y desequilibrada: con
escasas frutas y verduras crudas, ya que alli se encuen-
tran mas concentrada la vitamina B9.

¢ Anemia: Por la baja cantidad de glébulos rojos en
sangre.

¢ Mujeres embarazadas: Requieren aumentar la dosis
asi como suplementos en algunos casos, pero no siem-
pre se hace.

¢ Ingesta de determinados farmacos: como fenitoina,
sulfasalacina o trimetoprim con sulfametoxazol.

* Dialisis renal: Por |a baja funcion renal se elimina
rapidamente la vitamina.

* Fumadores.
* Colitis ulcerosa.

® Psoriasis.

SINTOMAS:

e Fatiga, debilidad, cansancio, poca concentracion.
o Grietas en las comisuras de la boca. Acné.



¢ Malestar gastrointestinal o diarrea.

e Alteraciones en la funcion cerebral y nerviosa, cam-
bios de humor, depresion.

¢ Mareos, dolores de cabeza, dificultades para respirar,
piel palida, sensacion de frio, irritabilidad.

e Pérdida de peso, pérdida del apetito.

CONSECUENCIAS:

¢ Anemia. Niveles bajos de gldbulos blancos y plaquetas
(en casos graves).

¢ Anomalias congénitas (malformacion de la médula
espinal y del cerebro del feto en gestacion).

e Osteoporosis, trastornos vasculares, cancer

(en casos graves).

* Problemas estomacales.

e Trastornos del suefio.

* Reacciones cutaneas.

e Carnes
de aves, de cerdo y
mariscos.
¢ Higado.
e [ egumbres.
e Jugos y frutas citricas.
¢ Hortalizas de hoja verde
oscura como las espinacas,
esparragos y bracoli.
¢ Hongos.
e Salvado del trigo y
otros granos

Vitamina B12

CAUSAS DE SU DEFICIT:

* Vegano o vegetariano: Su mayor concentracion se
encuentra en los alimentos de origen animal.

e Mayores de 50 aiios de edad: Suelen disminuir sus
ingestas alimentarias, presentar pérdidas vitaminicas
producto de la funcién metabdlica y a su vez, por la
toma de diferentes medicamentos propios de la edad
y las problematicas que acarrean, lo que bloquean la
correcta absorcion.

¢ Uso prolongado de medicamentos como: anti-

bidticos, antipsicoticos, antiepilépticos, medicamentos
contra el cancer, la tuberculosis, la gota, el colesterol, la
hipertension, antiacidos etc.

¢ Consumir café en exceso (cuatro tazas o mas al dia).

« Infeccion con la bacteria Helicobacter pylori.

SINTOMAS:

* Problemas de memoria, confusion mental.

e Fatiga, falta de energia y cambios de estado de animo.
¢ Debilidad muscular y hormigueo en las extremidades.
e Mareos, desmayos, problemas de equilibrio.

 Dolor en el pecho o dificultad para respirar.

¢ Frio, entumecimiento.

¢ Lentitud de reflejos o disminucion de la funcion del
sistema nervioso.

e Palidez o color amarillento de la piel.
 Dolor en la boca o en la lengua.

CONSECUENCIAS:

¢ Depresion, demencia, Alzheimer, derrame cerebral.

¢ Enfermedades cardiovasculares y cerebrovasculares.
¢ Enfermedades de la médula espinal y la neuropatia
periférica. Neuropatia optica.

¢ Anemia.

¢ Dificultades en el tracto digestivo con riesgo de desa-
rrollar cancer de estdmago.

* Alteraciones del suefio. Hiperactividad: agitacion,
euforia, irritabilidad. Alucinaciones y delirio.
e Cancer.

Independientemente de todos los sintomas descriptos,
la Gnica y mas recomendable forma de determinar

su real déficit es con la consulta a su médico y con el
examen clinico especifico que el profesional indique.
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e Carne vacuna,

A de ave e higado
" Alimentos de cerdo.

donde la N,
" encontramos- )/ o Leche y productos lacteos.

¢ Pescados azules
como el atdn, salmon y
sardina, mariscos y algas.
o Cereales, germen de trigo y soja
(en baja dosis).
¢ | evadura de cerveza.
¢ Hongos.
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