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. Para que sirve? ; Donde encontrarla?

La vitamina A es un nutriente liposoluble que juega un papel
fundamental en la salud ocular, el sistema Inmunologico vy la inte-
gridad de nuestra piel. Pero, ;sabias que tambiéen es indispensa-
ble para el crecimiento 0seo, la reproduccion y la requlacion ce-
lular? La vitamina A tiene propiedades antioxidantes y bene-
ficlos Importantes una correcta detoxificacion y su consumo (y
absorcion) es vital para mantener el organismo en buen estado.

También ejercen un papel vital para nuestra mucosa grastri-
ca, una de las grandes olvidadas y origen de muchas patologias
digestivas. De hecho, la absorcion de vitaminas se ve afectada
por varios factores, como la presencia de enfermedades intesti-
nales, la interaccion con antinutrientes, la ingesta insuficiente de

grasas, el uso de medicamentos y danos en nuestra mucosa gas-
trica.
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La vitamina A es esencial para la vision

-specialmente para la formacion de la purpura visual en la reting,
O que permite ver con poca luz. Una deficiencia en vitamina A
ouede llevar a la ceguera nocturna, una condicion en la que |a
adaptacion a la oscuridad se ve seriamente afectada. Y, en casos
graves, se puede producir dano irreversible a la cornea.

La vitamina A, a través de su papel en la formacion de la rodopsi-
na, una proteina de los bastones de la retina, permite la vision en
condiciones de luminosidad reducida. La rodopsina se activa al
absorber fotones, iniciando una serie de reacciones quimicas que
posibilitan la percepcion visual en entornos oscuros.

La Vitamina A fortalece el sistema inmunitario

Contribuye a la funcion adecuada de las barreras epiteliales
(como la piel y las mucosas) y a la produccion y funcion de glo-
bulos blancos, lo que fortalece la capacidad del organismo para
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combatir infecciones. Las personas con bajos niveles de vitamina
A pueden ser mas susceptibles a entermedades infecciosas y
tener una respuesta iInmunitaria debilitada.

Una Ingesta adecuada de vitamina A fortalece el sistema inmuni-
tario al facilitar el desarrollo y la diterenciacion de los linfocitos T,
gue son criticos en la respuesta Inmune adaptativa. Ademas,
mantiene la integridad de las barreras epiteliales en el tracto in-
testinal y respiratorio, impidiendo la entrada de patogenos.

Importancia para el crecimiento y desarrollo

La vitamina A es fundamental para la diterenciacion y prolifera-
cion celular, lo que Influye en el desarrollo sano de tejidos, inclu-
yvendo la piel, los dientes y las mucosas. Es clave en la produc-
cion y mantenimiento de las células epiteliales, lo que tfavorece
una piel sanay la integridad de las membranas mucosas que re-
cubren diversas cavidades del cuerpo.

También es vital para la reproduccion, ya que facilita el desarrollo
v el mantenimiento de tejidos reproductores en hombres y muje-

res.

_a funcion antioxidante de la vitamina A ayuda a neutrali-
zar los radicales libres en el cuerpo, previniendo el dano celu-
lar que estos pueden causar. Esta proteccion es fundamental
para reduclr el riesgo de enfermedades cronicas y retardar los

procesos de envejecimiento.

Los carotenoides, como el betacaroteno, tienen potentes propie-
dades antioxidantes, protegiendo las células del dano oxidativo.
De hecho, la vitamina A tiene aplicaciones importantes en la der-
matologia, particularmente en el tratamiento del acné y la reduc-
clon de signos de envejecimiento.
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La vitamina A es una vitamina liposoluble, o que significa que se
disuelve en grasas y aceltes. A diferencia de las vitaminas hidro-
solubles, que se disuelven en agua, las vitaminas liposolubles se
almacenan en el higado vy los tejidos grasos del cuerpo.

Esta caracteristica permite que el organismo acumule reservas
de vitamina A, o que puede ser Util para evitar deficiencias en
periodos de Iingesta insuficiente.

Los alimentos de origen animal que contienen vitamina A pre-
sentan esta vitamina en forma de retinol, siendo fuentes especial-
mente eficaces. El higado de res, pollo y bacalao, asi como pes-
cados como el arenqgue, caballa y salmon, son ricos en vitamina
A. Los huevos, especialmente la yema, también contienen canti-
dades significativas de esta vitamina.

Por otro lado, los alimentos de origen vegetal no contienen
vitamina A preformada, pero si carotenoides provitamina
A, como el betacaroteno, que el cuerpo puede convertir en vita-
mina A. Verduras de hojas verdes como espinacas, col rizada y
acelgas, asi como zanahorias y batatas, son ricas en betacarote-
no. Frutas brillantes como mangos y melon también aportan
cantidades considerables de betacaroteno.
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T@Oléllacgb Vitamina A BOOchg de Solargy es un
complemento alimenticio de Vitamina A,
importante para la vision, el crecimiento, la

VITQO';',,!F A division celular, la reproduccion y la iInmu-
nidad. Tomar una capsula al dia preferen-
temente durante la comida.
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La vitamina A se presenta en varias formas quimicas, cada
una con caracteristicas y beneficios propios.

Se encuentra solo en alimentos de origen animal y se absorbe y
utiliza facilmente en el cuerpo.

Es la forma mas comun de vitamina A preformada, vital para la
vision, crecimiento celular y funcion inmunitaria. Se almacena en
el higado y se usa en cremas topicas para tratar problemas de la

piel,

Son ésteres de retinol usados en suplementos y cosmeéticos. El
acetato de retinilo es comun en suplementos por su estabilidad,
mientras que el palmitato de retinilo se usa en cosméticos por
ser menos Irritante.

Incluye compuestos en alimentos vegetales que el cuerpo con-
vierte en vitamina A, esenciales para dietas basadas en plantas.

El mas conocido de los provitaminas A, presente en alimentos
coloridos como zanahorias y espinacas. Actia como antioxidan-
te, protegiendo las células y reduciendo el riesgo de enfermeda-
des cronicas.

El alfa-caroteno y la beta-criptoxantina también se convierten en
vitamina A, aungue menos eficientemente. Estos se encuentran
en frutas y verduras de colores brillantes, aportando beneficios
antioxidantes adicionales.
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La vitamina A es un allado indispensable para la salud de las
mucosas gastricas. Su consumo adecuado, ya sea a traves de la
dieta 0 suplementos, puede marcar una gran diferencia en la pre-
vencion y tratamiento de problemas gastricos.

» Mantenimiento y reparacion: Las mucosas gastricas son las
capas de células que recubren el estomago por dentro, prote-
giéndolo de los acidos y enzimas digestivas. La vitamina A
ayuda a mantener estas mucosas fuertes y resistentes. Ademas,
en caso de dano, esta vitamina es vital para el proceso de repa-
racion y regeneracion de las células.

» Barrera protectora: Una de las funciones mas destacadas de
la vitamina A es su capacidad para mantener la integridad de
las mucosas gastricas, actuando como una barrera protectora
contra las infecciones y las inflamaciones. Esto es esencial para
prevenir condiciones como las ulceras gastricas, gue pueden
surgir cuando esta barrera se debilita.

En algunos casos, puede ser necesario recurrir a suplementos de
vitamina A, especialmente si hay deficiencias nutricionales o
condiciones medicas que lo requieran. La dosis maxima reco-
mendada de vitamina A esta establecida en 3,000 microgra-
mos (mcg) de retinol al dia.

0Y0largy;

VITAMIN A

3000mcg

L™
60 VEGCAPS @ '

Peso Neto: 21g A\, @;
COMPLEMENTO ALIMENTKCIO e/ A

— ——




