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Suplementos de Vitaminas
y Minerales

* Los suplementos de vitaminas y
minerales tienen el tercer lugar en el
tratamiento médico de ciertas
enfermedades relacionadas con la
nutricion. Sin embargo, al envejecer no
significa que usted necesita extra
vitaminas y minerales si tiene una dieta

bien balanceada. Los Americanos gastan

millones de dolares en suplementos de
vitaminas y minerales que no necesitan.

* Siguiendo la Pirdmide Alimenticia y

escogiendo una variedad de alimentos se
puede tener todos los nutrientes para una

dieta bien balanceada. Sin embargo,
muchos adultos de mayor edad no
consumen dietas saludables. Otros
factores como los fisicos, psicologicos y

sociales pueden disminuir la ingestion de

alimentos, poniendo a las personas en
riesgo nutricional.

» Es aun discutible si los adultos de mayor

edad deberian tomar rutinariamente
(habitualmente) suplementos de
vitaminas y minerales. No obstante, el
tomar grandes dosis (cantidades mayores
a los de la autorizacion dietética
recomendada o RDA) es claramente no
recomendado sin el consejo especifico de
un médico. Las vitaminas y minerales
que se toman en grandes cantidades
pueden ser peligrosas. Las sobredosis
suceden en forma mas fécil con los
suplementos que con los alimentos. Las
vitaminas y minerales en grandes
cantidades pueden ser toxicas. Debido a
que los nutrientes interaccionan unos con
otros, es importante tener un balance de
todos los nutrientes. En el cuerpo el tener
demasiado o muy poco de algin nutriente
puede afectar la manera de como el
cuerpo usa los otros nutrientes.

Los suplementos de vitaminas y
minerales no pueden compensar una dieta
pobre. Los suplementos no contienen
todos los nutrientes esenciales que se
necesitan. Una buena salud depende de
una dieta bien balanceada que viene de
tener una variedad de alimentos. Las
claves para una buena nutricion son
variedad y moderacion. Es menos prob-
able que ocurra una deficiencia o exceso
de alguna vitamina o mineral al tener una
gran variedad de alimentos.
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Lecturas Recomendadas:

Oklahoma State University Extension Fact Sheets:

T-3122, Vitamin and Mineral Supplements
T-3149, Nutrition in Later Years

T-3156, Vitamins and the Body

T-3164, Minerals and the Body
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