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RESUMEN

Se define el estrés como tal, asi como los tipos de tratamientos para este. Se
expresan las relaciones entre las multivitaminas y minerales y el estrés y se dan
criterios sobre su uso. Se concluye que los principales medicamentos antiestrés
encontrados contienen las vitaminas E, B, B,, B, B, B, B,,C, acido fdlico y
minerales cinc y hierro; entre los principales fabricantes se encuentran: Lederle,
Rugby, Ayerst, Scherin, Vicks Health Care, Goldline, Squibbs, Miles Inc. y Natural

Life.

DeCs: ESTRES/quimioterapia; ESTRES PSICOLOGICO/quimioterapia;

ANTIOXIDANTES/uso terapéutico;

VITAMINAS/uso terapéutico.

MINERALES/uso terapéutico;

El término estrés ha entrado a formar
parte del lenguaje popular. Para algunas
personas es la sensacion de verse
apremiado y contraido porque tiene que
hacer muchas cosas en un corto periodo, o
lairritacion que se siente cuando chocamos
con dificultades de la vida diaria; también
pudieraser lainquietud como consecuencia
de un examen, la preocupacion por un
familiar enfermo o las molestias por
problemas de viviendas.

' Especialista en Informacién Cientifica.

El estrés constituye una respuesta del
organismo humano ante situaciones que
significan algo importante para é y que
poseen €l carécter de amenaza, desafio o
sobrecarga. Estas situaciones son llamadas
estresores 0 agentes estresantes; la
respuesta del estrés se expresa a nivel
psicoldgico (seacelerael pulso, seelevala
tension arterial) y al nivel bioquimico
(algunas sustancias del organismo pueden
sufrir alteraciones).t
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TRATAMIENTO DEL ESTRES

Partiendo de la idea de que las
consecuencias negativas del estrés tienen
un“gatillo” psicolégicoy unamanifestacion
fisica, el tratamiento de este tiene que
conllevar acciones sobrelapsiquisy sobre
€l organismo, puesto que ambos se af ectan,
y debe contener |os elementos siguientes:?

- Cognoscitivo o educacion del sujeto
estresado para que conozca las causas,
el mecanismo y las consecuencias del
estrés.

- Determinacién de los agentes causales
del estrés.

- Aumentodelaresistenciay lasalud del
individuo.

- Condicionamiento o base para el
establecimiento y la modificacion de
habitos.

- Relgjacion o aumento de la resistencia
psicol dgica ante situaciones de estrés.

- Seguridad de qued tratamiento no cause
dafio y que sea agradable.

- Buen trato al sujeto estresado para que
funcioneel tratamiento.

Utilizar medicamentos paracombatir €l
estrés se identifica con e aumento de la
resstenciay lasdud del individuo, d utilizar
multivitaminasy minerales.

MULTIVITAMINAS )
Y MINERALES Y SU RELACION
CON EL ESTRES

El nhombre de vitaminas fue propuesto
por e bioquimico polaco Casamir Funk,
después de que investigadores como el
britanico Hopkins y el holandés
Pekelharing demostraran mediante
estudios experimentales que estas

75

sustancias eran indispensables para la
nutricién. Aunque, como sostiene F.
Grande Govian en su libro Nutricion y
Salud, "la persona normal que come una
dieta suficiente para satisfacer sus
necesidades de energia y que contiene
alimentos corrientes, deberecibir todas|as
vitaminas y no es de esperar en estas
condiciones que el aumento en el consumo
de estas tenga efecto-beneficio alguno”;
esté demostrado que grupos de poblacion
como los adolescentes, ancianos,
embarazadas, fumadores, bebedores y en
general, las personas que siguen regimenes
dietéti cos deficientes precisan de un mayor
aporte de estas sustancias, sin valor
energético pero dotadas de una gran
actividad biol 6gica.3*

L asvitaminas son sustancias quimicas
esenciales para el mantenimiento de las
funciones metabdlicas normaes 'y, por lo
tanto imprescindibles para la salud. Dado
gued organismo esincapaz de sintetizarlas
(exceptolaD y laK), esnecesario su aprovi-
sionamiento desde el exterior.*®

En los paises desarrollados son poco
frecuentes las deficiencias importantes de
vitaminas, pero existen muchas circuns-
tancias en las que con la ingesta habitual
de alimentos no se alcanzan los niveles
Optimos de estas sustancias. Enrealidad, €
régimen alimentario en los paises
industrializados no siempre esta tan bien
equilibrado como se creia desde hace
muchos afios. De hecho, si se divide la
cantidad de alimentos consumidos por €
numero total de una poblacion, puede
conocerse € valor de un régimen medio.
No obstante, dicho valor no tiene en cuenta
gue los hébitos alimentarios varian
considerablemente de un grupo de
individuos a otro, por lo que a llevar las
investigaciones a escala individual, se
compruebaque al gunas personastienen un



régimen alimentario muy inferior alamedia
tanto en calidad como en cantidad.>®

Laagencia norteamericana Foods and
Drugs Administration (FDA), es el
organismo que haelaborado el estudio més
importante sobre los requerimientos
vitaminicos, de modo que las dosis
recomendadas por dicho organismo son las
gue setoman como base por muchos paises
desarrollados. Estas dosisdiariasrecomen-
dadas se denominan Recommended Dietary
Allowance (RDA) y cadavitaminatienesu
RDA correspondiente. Todos|os productos
comerciales incluidos dentro del grupo
terapéutico de vitaminasy minerales estén
compuestospor lamayoriadelasvitaminas,
los minerales y los oligoelementos més
importantes, a una dosis que van desde
. RDA hasta2 RDA .5

Con €l énfasisdelamedicinamoderna
enlaprevencion de enfermedades, cadadia
son mayores los esfuerzos dirigidos hacia
laprevencion de todo tipo de afeccionesy
€es precisamente por esto que las vitaminas
y los minerales han adquirido una
importancia tan considerable entre los
cientificos, los médicos y la poblacién en
general, que havisto en estos nutrientes la
posibilidad hecharealidad de utilizarlos, no
solo como instrumentos para prevenir
enfermedadesy paraprolongar lavida. De
hecho, |as nuevas apli cacionesterapéuticas
y profilacticas de muchas vitaminas y
minerales estan basadas en recientes
descubrimientos de propiedades benéficas
hasta hace poco insospechadas.5°

Deespecial interésentrelasvitaminas
y minerales son las que tienen propiedades
antioxidantes. Entre las mas conocidas se
encuentranlasvitaminasCy E, lacoenzima
Q vy © betacaroteno. Otros antioxidantes
importantes son el &cido glutdmico entre
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los aminoécidos, el selenio entre los
minerales, y €l glutation.™®

Lo beneficioso de los antioxidantes se
deriva, precisamente de su capacidad para
interferir con € efecto nocivo delosllamados
radicales libres, particulas quimicas muy
inestables cuya accién oxidante induce
cambios dafiinos en las células aterando
su estructuray comportamiento. Secreeque
esta es la base del proceso de la arterios-
clerosis, de la formacion de tumores y de
envejecimiento en general. De ahi la
importancia de que los antioxidantes
actuen como antidotos contra los
radicales libres.12°

Yasea por un mayor requerimiento de
nuestro organismo o debido a que los
alimentos que consumimos son deficientes
en muchos nutrientes o porque la mayor
exposicidn asustanciastoxicasen € medio
ambiente nos hacen mas vulnerables a
muchas enfermedades, la ingestion
suplementariade vitaminasy minerales ha
adquirido una importancia vital, y entre
estos |os antioxidantes estan demostrando
ser uninstrumento cadadiaméseficazenla
prevencién y tratamiento de diversas
enfermedades. -

Resumiendo, en relacién con la
importancia de los radicales libres y las
vitaminas anti oxidantes, podemosdecir que
los radicales libres son moléculas que
reaccionan fécilmente con algunas
sustanciasqueforman partedelamembrana
celular, destruyéndolas, y provocando de
este modo el envejecimiento prematuro de
las estructuras esenciales de los tejidos.
Este mecanismo relacionado con el estrés,
con la contaminacién del aire que
respiramos y con el humo del tabaco,
entre otros, propicia la aparicion del
fendmeno técnicamente denominado
“estrés oxida-tivo”, proceso que puede
producir arterios-clerosis, enfermedades
cardiacas y otras. 3+%



Los radicales libres por otra parte,
reaccionan féacilmente con los acidos
nucleicos del nucleo de las células
alterando el cddigo genético. En virtud a
esto Ultimo las células afectadas pueden
cambiar, morir, 0 eventualmente mutar
generando una nueva estirpe celular que
puede desencadenar enfermedades como
el cancer. El organismo posee un sistema
guebarrelosradicaeslibresolosneutraiza
ligandose ae€llos, queincluye enzimasy
vitaminas anti oxi dantes.3%4°

Segun €l doctor LinusPauling (2 veces
Premio Novel de Quimica), las cantidades
Optimas de consumo de vitaminas son
mucho mayores que las que proporcionan
los alimentos, aln seleccionando los
mejores. Laspérdidasdevitaminasen frutas
y verduras son enormes debido a las

fumigaciones contra insectos y plagasy el
tiempo que transcurre desde que se cortan
las plantas hasta su consumo. Ademés de
los que son cocinados, ya que las mayoria
de las vitaminas son afectadas por €l calor.
Por €llo, la Unica forma de conseguir las
cantidades de vitaminas necesarias para
gozar de la mejor salud es tomando
suplementos vitaminicos.**

L as recomendaciones del doctor Linus
Pauling para una mejor salud son tomar a
diario:

- Vitamina C, 2 gramos (2 000 mg) como
minimo.

- VitaminaE, 400 UlI.

- VitaminaA o betacaroteno, 25000 UI.

- ComplgodevitaminasB.

- Minerales (célcio, magnesio, selenio,
hierro, yodo, cobre, manganeso, zinc,
cromoy molibdeno).

SUMMARY

The stress as such, as well as the types of treatment are defined. The relations
between the multivitamins and minerals and the stress are described and criteria
about their use are given. It is concluded that the main antistress drugs found
contain vitamins E, B,, B,, B,, B, B, B,,, C, folic acid and the minerals zinc and
iron. Lederle, Rugny, Ayerst, Scherin, Vicks Health Care, Goldline, Squibbs, Miles
Inc. and Natural Life are among the main manufacturers.

Subject headings: STRESS/drug therapy; STRESS, PSYCHOLOGICAL/drug
therapy; ANTIOXIDANTS/therapeutic use; MINERAL S/therapeutic use;

VITAMINS/therapeutic use.
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