Suplementacion después de los
30 anos

A partir delos 30 anos, las mujeres necesitan asegurarse
consumir una variedad de vitaminas y minerales para
mantenerunabuenasaludy prevenirenfermedades

Entre las vitaminas esenciales se encuentran la
vitamina D, la BI2 y el acido félico. La D es crucial
para mantener los huesos fuertes y sanos,
mientras que la vitamina BI2 ayuda en la
produccion de globulos rojos y en la funcion
nerviosa.

COMITE DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO
SALUD OCUPACIONAL

En cuanto a los minerales, las mujeres mayores de 30
anos 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 produccion de globulos
rojos y para prevenir la anemia. El magnesio, por su
parte, ayuda en la relajacion muscular y en la funcion
del sistema nervioso.

En cuanto a los suplementos dietéticos en general, un estudio
publicado en el Journal of the American Medical Association
encontro que los suplementos de vitaminas y minerales no
previenen enfermedades cronicas como el cancer y las
enfermedades cardiovasculares

PREVENCION DE LOS RIESGOS OCUPACIONALES Y LA
PROMOCION DE LA SALUD DE LOS TRABAJADORES
"Trabajamos mejor cuiddndonos”
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