COMITE DE SEGURIDAD y SALUD EN EL TRABAJO
(CSST - Resolucién Rectoral N° 0077-2022-UNAP)

“Afio del Bicentenario, de la consolidacién de nuestra Independencia, y de la conmoracién de las heroicas batallas
de Junin y Ayacucho”

CHARLA DE 5 MINUTOS UNAP N° 22:
“Suplementacion después de los 30 afios”

INTRODUCCION

A partir de los 30 afios, las mujeres
necesitan  asegurarse consumir una
variedad de vitaminas y minerales para
mantener una buena salud y prevenir
enfermedades.

Entre las vitaminas esenciales se
encuentran la vitamina D, la B12 y el acido
folico. La D es crucial para mantener los
huesos fuertes y sanos, mientras que la
vitamina B12 ayuda en la produccién de
glébulos rojos y en la funcién nerviosa. El
acido folico es importante para prevenir
defectos del tubo neural en el feto durante el
embarazo.

Otra vitamina importante para las mujeres en esta etapa de la vida es la vitamina
E, que actia como antioxidante y ayuda a proteger la piel del dafio causado por
los radicales libres. Ademas, la vitamina C también es esencial para mantener
una piel saludable y para mejorar la absorcién de hierro en el cuerpo.

En cuanto a los minerales, las mujeres mayores de 30 afios necesitan
asegurarse de obtener suficiente calcio, hierro y magnesio. El calcio es esencial
para mantener los huesos fuertes y prevenir la osteoporosis, mientras que el
hierro es clave para la produccién de glébulos rojos y para prevenir la anemia.
El magnesio, por su parte, ayuda en la relajacion muscular y en la funcién del
sistema nervioso.

En cuanto a los suplementos dietéticos en general, un estudio publicado en
el Journal of the American Medical Association encontr6 que los suplementos de
vitaminas y minerales no previenen enfermedades crénicas como el cancery las
enfermedades cardiovasculares. Sin embargo, algunos expertos sostienen que
los suplementos pueden ser beneficiosos para las personas que tienen
deficiencias nutricionales especificas.

Por otra parte, la Administracién de Alimentos y Medicamentos de los Estados
Unidos (FDA) emiti6 advertencias sobre los peligros de algunos suplementos
dietéticos que contienen ingredientes dafinos y potencialmente mortales, como
la efedrina y el sibutramina.

“LA SALUD ES EL REGALO MAS GRANDE, CUIDALA Y PROTEGETE”
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