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En este ebook sobre el Selenio vamos a desgranar los siguientes
conceptos:

SELENIO

¢Qué es el Selenio?

¢Cual es la funcion del Selenio en el organismo?
¢Qué enfermedades causa la falta de Selenio?
Beneficios del Selenio

El Selenio y la Tiroides

Alimentos que contienen Selenio

¢Qué cantidad de Selenio se debe consumir a diario?

Efectos secundarios y Contraindicaciones del Selenio

VITAMINA A

¢Qué es la Vitamina A?
Beneficios de la Vitamina A
Dosis recomendadas de Vitamina A

Contraindicaciones e interacciones de la Vitamina A
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OTROS COMPONENTES DE NUESTRO PRODUCTO

Vitamina C

Vitamina E
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Exclusion de responsabilidades

Hivital Labs, SL entrega informaciéon cientifica relacionada con
aspectos relevantes en salud publica acerca de factores dietéticos,
ingredientes alimenticios y suplementos nutricionales para el publico
en general. Esta informacion se entrega con el entendimiento y
aceptacion por parte de los lectores que ni Hivital Labs, SL ni la
imprenta estan entregando consejos de naturaleza médica,
psicoldégica o nutricional.

La informacidon no debe ser usada para reemplazar la consulta con
profesionales de las areas de cuidado de salud o de nutricion.

La informacidon entregada en relacién a factores y suplementos
dietéticos, contenida en estas publicaciones y en nuestro sitio Web,
www.hivital.com, no cubre todos los usos, acciones, precauciones,
efectos secundarios, e interacciones posibles. No debe ser
considerado como consejo nutricional o médico para resolver
problemas individuales.

Hivital Labs, SL no asume ninguna responsabilidad legal por las

acciones individuales u omisiones que se derivan del uso de esta
informacion.
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SELENIO

El Selenio es un oligoelemento esencial que nuestro organismo no
puede producir. Esto significa que el cuerpo tiene que obtener este
mineral a través de la dieta o mediante suplementacion.

El Selenio esta presente, sobre todo, en los musculos, el higado y el
rindn. La cantidad total de Selenio que se encuentra en el
organismo de un ser humano es de aproximadamente 10-15 mg.

Es un mineral que ejerce varias funciones bioldgicas, la mas
destacada es su funcion antioxidante, participando activamente en el
metabolismo de las células y proporcionando energia.

¢Cual es la funcién del Selenio en el organismo?

Las principales funciones que el Selenio desempefia en nuestro
organismo son:

e Protege a las células de los radicales libres previniendo la
degeneracion macular. También bloquea el estrés oxidativo y
los metales pesados toxicos, como por ejemplo el plomo y el
mercurio.

e Contribuye a fortalecer y estabilizar el sistema inmunitario. Y se
ha demostrado que inhibe la aparicion de las células tumorales.

e Tiene un papel fundamental en el sistema tiroideo e interviene
en el metabolismo de los lipidos.
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cQué enfermedades causa la falta de Selenio?

La falta de este oligoelemento esencial puede causar problemas
graves en el organismo.

La mitad de la poblaciéon no consigue dosis suficientes de Selenio a
través de la alimentacion, por lo tanto, es importante recurrir a los
suplementos cuando esto ocurre.

Suelen tener deficiencia de Selenio los vegetarianos, las mujeres
embarazadas y los celiacos.

La carencia de Selenio puede provocar:

Alteraciones importantes de la glandula tiroides: Esta glandula
precisa Selenio para la produccién de la hormona T3, a los
efectos de poder cumplir con su mision en los procesos
metabdlicos.

Igualmente el Selenio es necesario para la que la glandula
tiroides neutralice el agua oxigenada que produce y que, en
demasiada cantidad, puede llegar a danar los propios tejidos de
la glandula.

Piel y unas fragiles: Las unas y la piel fragiles pueden ser
debidos a una deficiente absorcion de Selenio.

Una piel palida o un intenso blanco de las medias lunas de las
ufias pueden significar una carencia cronica de Selenio.

Confusion mental: El Selenio es preciso también para sintetizar
Selenoproteinas, unas enzimas que participan en una amplia
variedad de funciones fisioldgicas, entre las que destaca la
funcion cerebral.

Las Selenoproteinas son necesarias para que se produzca la
comunicacion entre neuronas. Es por esa razéon que las
personas que presentan deficiencia de Selenio suelen tener
mala memoria, falta de claridad mental y problemas de
concentracion.

Cansancio y debilidad muscular: El Selenio es clave en la
produccion de energia celular, reduciendo el estrés oxidativo.
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Bajo estado de animo: Un estudio publicado en la revista
Nutrition Neuroscientist reveldé que las personas que
presentaban bajos niveles de Selenio, también sufrian ansiedad
y desanimo, sintomas que desaparecian al ingerir suplementos
de Selenio.

Pérdida de cabello: El Selenio regenera y alarga la vida en el
organismo de otros antioxidantes, como la vitamina C. Los
antioxidantes protegen a gran cantidad de tejidos corporales,
entre ellos, el cuero cabelludo.

Si se nota una pérdida de cabello que se produce con relativa
rapidez, distribuyéndose de modo uniforme, se puede estar
padeciendo falta de Selenio.

Resfriados e infecciones frecuentes. Un buen nivel de Selenio
resulta imprescindible para el o6ptimo funcionamiento del
sistema inmunitario y para combatir a bacterias y virus
patéogenos que provocan los resfriados y otras enfermedades
infecciosas.

Si se sufren varios resfriados durante el otono y el invierno, es
muy posible que se tenga una deficiencia de Selenio.
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Beneficios del Selenio

Los cientificos han estudiado durante décadas las propiedades del
Selenio en nuestra salud. Algunos de los resultados de estas
investigaciones son:

Anti-Cancer

Los estudios indican que aquellas personas que consumen una menor
cantidad de Selenio tienen un mayor riesgo de sufrir canceres de
distintos tipos como: colon y recto, prostata, pulmoén, vejiga, piel,
esofago y estdomago.

Protector cardiovascular
Algunos estudios indican que las personas con niveles mas bajos de
Selenio tienen un mayor riesgo de padecer enfermedades cardiacas.

Frena el deterioro cognitivo

Los niveles de Selenio en la sangre disminuyen a medida que las
personas envejecen, y los cientificos han estudiado si los niveles bajos
de Selenio contribuyen al deterioro de la funciéon cerebral en las
personas mayores.

Algunos estudios indican que las personas con niveles mas bajos de
Selenio en la sangre tienen mayores probabilidades de tener
funciones cognitivas deficientes.

Enfermedad tiroidea
La glandula tiroidea contiene altas cantidades de Selenio que
cumplen un papel importante en la funcion tiroidea.

Los estudios sugieren que las personas (en especial las mujeres) que
tienen bajos niveles de Selenio y Yodo podrian desarrollar problemas
de tiroides.
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El Selenio y la Tiroides

Esta demostrado que la suplementacion con Selenio en pacientes con
hipotiroidismo autoinmune modifica la respuesta inflamatoria e
inmune, incrementando los niveles de glutation peroxidasa y
tioredoxina reductasa y disminuyendo las concentraciones de H202
(peréxido de hidrogeno) resultantes de la creaciéon de hormonas
tiroideas.

Cuando la ingesta de Selenio es la adecuada, la GPX y TR protegen al
tirocito (célula tiroidea) de la accidn nociva de estos perdxidos.

Aparte, existen datos indicativos de que las desyodasas D1y D2, que
facilitan la conversion de T4 a T3 (la hormona biolégicamente activa),
son Selenoproteinas y por tanto, la falta de Selenio empeora
radicalmente la conversion de T4 a T3.

Por dicho motivo, las personas con bajos niveles de Selenio tendrian

niveles moderadamente elevados de T4 y ratios T4/T3 elevados, con
TSH normal.

Alimentos que contienen Selenio

Los alimentos que mas Selenio contienen estan presentes de forma
habitual en cualquier dieta, por lo que no resulta en absoluto
complicado incluirlos en la dieta.
Los alimentos que mas Selenio aportan son:
e Los alimentos de origen animal:
o Cordero
o Pavo
o Pollo
o Cerdo
o Ternera

o Ostras

o Atun
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o Leche

e Frutos secos como las nueces de Brasil.

e Setas Shiitake

e Semillas de Chia, Lino, Sésamo y Semillas de girasol.

e Arrozy trigo integral
Aunque una dieta omnivora no deberia causar deficiencia de Selenio,
el problema reside en que cada vez nos alimentamos peor y los
alimentos que ingerimos cada vez estdn mas empobrecidos de

vitaminas y minerales debido a la industrializaciéon de la agricultura y
el agotamiento de los suelos.

¢Qué cantidad de Selenio se debe consumir a

La Unidn Europea aconseja la ingesta entre 55-75 mcg diarios de
Selenio.

Si se sufre deficiencia de Selenio, los médicos recomiendan tomar
cantidades que oscilan entre los 200-300 mcg al dia.

Una dosis prudente y adecuada para un adulto seria de 100 mcg
diarios.

Se han llevado a cabo diversos estudios que evaluan el contenido
habitual de Selenio en la dieta occidental en ellos la ingesta media
diaria de Selenio se fijé en 39,9 mcg por persona, quedando muy por
debajo de la cantidad minima recomendada diaria.

El Selenio se encuentra disponible en diferentes formas, tanto en
sales inorganicas como en sales organicas:

¢ Selenato
o Selenocisteina
e Selenometionina

e Seleniuro de dimetilo

Pagina 11 de 22



¢ lon trimetilselenium
e Selenoeter
e Selenobetaine

Las sales inorganicas como la selenita o el Selenato tienen una baja
asimilacion y no son recomendables.

La Selenometionina, la sal aminoquelada de Selenio es la formula mas
natural y biodisponible.

La absorcion de Selenio se produce en el intestino delgado y la
Selenometionina se incorpora a las proteinas generales del cuerpo
actuando como un depdsito bioldgico de Selenio que puede ser
utilizado durante periodos de ingesta sub-6ptima del mineral.
Diversos estudios han demostrado que ingerir vitaminas A, C y E,
juntamente con el Selenio mejora su absorcion y los efectos que éste
tiene sobre el organismo.

Una formula muy buena para fortalecer y aumentar las defensas
consiste en la ingesta conjunta de Selenio y Zinc.

Los estudios clinicos han demostrado que la ingesta de Selenio es de
mucha ayuda en el tratamiento de diversas enfermedades siendo muy
recomendada en los siguientes casos:

e Mujeres embarazadas o en periodo de lactancia.

e Personas con el sistema inmunitario debilitado.

e Veganos.

e Pacientes con tumores o que han padecido cancer.

e Hombres con espermatozoides vagos o astenozoospermia.
e Mujeres con abundante menstruacion.

e Pacientes de didlisis.

e Pacientes con diabetes mellitus.

e Personas con enfermedades cardiovasculares.
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e Pacientes con una enfermedad intestinal cronica.
e Personas que consuman demasiado alcohol.
e Personas expuestas a la radiacion solar de forma frecuente.

e Personas fumadoras.

Efectos secundarios Contraindicaciones del

El Selenio tiene efectos toxicos a altas dosis como, por ejemplo,
consumir 330 mcg diarios.

Un consumo excesivo puede producir efectos secundarios como:
e Pérdida de cabello
e Anorexia
e Depresion
e Problemas hepaticos y renales
e Ataxia
e Ceguera

El rango de ingesta seguro para el Selenio va de los 5 a los 300 mcg
al dia en adultos.

Se desaconseja el Selenio en personas que tomen anticoagulantes
orales o que sufren hemorragias nasales abundantes.

Tampoco se recomienda en hombres que pretenden tener un hijo ya
que su ingesta puede disminuir la capacidad de movimientos de los
espermatozoides.

Y por ultimo, tampoco es recomendable tomar Selenio para personas

que hayan padecido o padezcan problemas de prdstata, salvo bajo
prescripcion médica.
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VITAMINA A

La vitamina A es también conocida como Retinol, denominacién que
debe su origen al descubrimiento de su capacidad de ayudar al buen
funcionamiento de la retina y la vista.

A efectos de estructura quimica, existen de dos variantes de vitamina
A:

e Preformada: se encuentra en la carne y la leche de animales
mamiferos, carne de ave y en los pescados azules.

e Provitamina A: se encuentra en las frutas, verduras y hortalizas.
En este grupo destacan los carotenoides.

Tanto la vitamina A preformada como los carotenoides son solubles
en grasa, por esta razon, se almacenan en el organismo en las células
adiposas a disposicion del organismo para ser liberadas conforme
éste lo vaya necesitando.

La mayor parte de Vitamina A se almacena en el higado, pero
también hay restos en los pulmones, los rinones y el tejido adiposo.

La Vitamina A se puede encontrar en forma de alcohol libre y en
forma de ésteres de acidos grasos, ademas de las moléculas
precursores, los carotenoides.

La Vitamina A se caracteriza por su alta biodisponibilidad, incluso la
procedente de alimentos complejos, en cualquiera de sus formas
alcohol y éster.

La Provitamina A, carotenoides, y en especial el Betacaroteno se
puede encontrar en ciertos aceites vegetales e incluso en algunos
alimentos de origen animal (como la yema de huevo o la leche),
donde se encuentra disuelta en el interior de las células vegetales
especializadas en almacenar pigmentos, denominados cromoplastos.
Esto le otorga la ventaja de preservarla de los fendmenos de
oxidacion, pero por otro lado, reduce su biodisponibilidad, por lo que
se hace necesario para poder aprovechar la Provitamina A a nivel
organico, desnaturalizarla a través de procesos térmicos.
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Las moléculas de carotenoides son sensibles a la luz solar, por lo que
una considerable cantidad de ellas se inutiliza cuando las hojas verdes
y los alimentos que los contienen se desecan al sol.

Beneficios de la Vitamina A

Los beneficios de la vitamina A, van mucho mas alla de los conocidos
beneficios para la vision. También es fundamental para el sistema
inmunitario y para la fecundidad, entre otros.

Ayuda a la salud ocular

Para entender esta funcidon es necesario explicar el proceso
fisioldgico que sigue la vitamina A desde que entra en el organismo y
llega al globo ocular.

La vitamina A o Retinol se dirige hacia la retina donde se oxida y se
convierte en retinal, canalizandose hacia las células fotorreceptoras
de la retina: los bastones. En el interior de los bastones, se une a la
opsina, una proteina funcional junto a la que constituye el pigmento
denominado rodopsina, que es una molécula compleja que permite la
deteccion de infinitas cantidades de luz, caracteristica que la
convierte en indispensable para la eficacia de la vista nocturna.

Un fotén de luz absorbido desencadena una reaccidon quimica del
retinal, que provoca una cascada de reacciones que estimulan
al nervio dptico, el cual lleva a cabo su interpretaciéon como imagen.
Por tanto, es facil concluir que un déficit de retinol en la retina
provocara problemas de vision, sobretodo de visidon nocturna.

La Vitamina A también frena el proceso degenerativo provocado por
la degeneracion macular relacionada con la edad. Esta grave
patologia ocular cursa con la pérdida de vision frontal y se considera
una de las principales causas de ceguera en las personas de la tercera
edad.

Apoya el sistema inmunitario
El correcto funcionamiento del sistema inmunitario depende en gran
medida de la cantidad de vitamina A disponible en el organismo.

Tanto el retinol como los productos que resultan de su
metabolizacion son claves en la salud de las mucosas que revisten
una extensa superficie del organismo. Entre ellas, las vias
respiratorias, las del tubo digestivo y los conductos urinarios.
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Otro proceso fisiolédgico donde interviene la Vitamina A esel
desarrollo y la diferenciaciéon de los glébulos blancos. Los linfocitos,
precisan de vitamina A para su formacion, tanto en calidad como en
cantidad.

Interviene en el desarrollo embrionario y fetal

La mayoria de los érganos del feto dependen de la transferencia de
vitamina A de la madre al feto a través de la placenta. Por este
motivo, un déficit de vitamina A puede ocasionar deficiencias
congénitas en el bebé, hasta el punto de que en situaciones extremas,
puede llegar a causar su muerte prematura.

La vitamina A es clave en la formacion de las extremidades, ojos,
oidos, corazon, el tejido nervioso, el sistema inmunitario y la matriz
Osea del feto.

La vitamina A también esta vinculada al gen controlador de la sintesis
de la somatotropina u hormona del crecimiento, por lo tanto, una
deficiencia de vitamina A en la madre puede ocasionar problemas de
crecimiento en el bebé.

Ayuda a la formacién de glébulos rojos

La vitamina A es imprescindible para el desarrollo en la médula désea
de las células madres precursoras de los glébulos rojos, denominadas
hemocitoblastos.

También es importante la vitamina A en el proceso de liberacion del
hierro. También se sabe que una deficiencia de Zinc provoca un
perjuicio en el transporte de vitamina A, su liberacion en el higado y
su transformacion oxidativa en retinal.

Promueve el correcto desarrollo del sistema nervioso

La vitamina A actia en una region muy especifica del cerebro,
denominada hipocampo, la cual regula los procesos de aprendizaje e
informacion, asi como la memoria a corto plazo. Por ello, la vitamina
A mejora la funcion de las neuronas del hipocampo, al promover la
asimilacion mental y a incrementar la memoria.

Reduce el envejecimiento celular
La funcion antioxidante de la vitamina A se concreta en dos ambitos
principales:

e Retraso del envejecimiento celular, que se refleja en un mejor
aspecto general de la persona.
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e Prevencion de ciertos tipos de canceres, al mantener al ADN a
resguardo de la accidon mutagénica de los agentes nocivos.

A dia de hoy se mantienen activas diversas lineas de investigacion
que intentan profundizar en la relacion entre un elevado consumo de
vitamina A y la disminucion en el riesgo de contraer determinados
tipos de cancer, como el de pulmén y el de prostata.

Ayuda contra el acné
Existen multiples evidencias que indican que la vitamina A ayuda a
combatir el acné.

En estos casos, se recomienda tanto un suplemento a ingerir por via
oral como a aplicar por via topica, ayudando a regular la pelicula
grasa que segregan las glandulas sebaceas, obteniendo resultados
visibles en muy poco tiempo.

Existe un variante de la vitamina A denominada acido-all-trans-
retinoico o tretinoina que es muy eficaz para combatir el acnhé, pero
en el caso de embarazadas puede provocar malformaciones
congénitas en el feto.

Respecto a esta sustancia, se ha demostrado también su eficacia en el
tratamiento de la leucemia promielocitica, asi como en el tratamiento
de la malaria, del VIH, de distintos canceres (piel, pancreas, pulmon,

mama y estdmago), de la artritis, del eczema cutaneo, de la retinitis
pigmentosa o pigmentaria y de la prevencidon de la diabetes.

Dosis recomendadas de Vitamina A

La cantidad de vitamina A que cada persona necesita depende de su
edad y de la etapa reproductiva en la que se encuentre.

Las dosis recomendadas:

e Para mayores de 14 anos: entre 700 y 900 mcg diarios de ER
(Equivalentes de Retinol).

e Mujeres en periodo de lactancia: entre 1200-1300 mcg diarios
de ER.

La conversion entre ER y Ul (Unidades Internacionales) no es trivial
puesto que depende de cual se la fuente de origen de la vitamina A.

Pagina 17 de 22



Segun la Fundacion Espanola del Corazon, las cantidades diarias
recomendadas son:

o« De 6 a1l meses de edad: 350 mcg

« De1a 6 anos: 400 mcg

« De 7 a10 anos: 500 mcg

o« De 11 a 14 ahos: 600 mcg

e« Mujeres mayores de 14 anos: 600 mcg

« Hombres mayores de 14 anos: 700 mcg

o« Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia: 700 mcg
Otras fuentes, como la FAO y la OMS, recomiendan a los adultos el
consumo de 750 mcg al dia de vitamina A. Esta cantidad deberia

incrementarse en su 50% en el caso de las madres lactantes.

A todo esto, habria que anadir los requerimientos especiales de
ciertas personas que necesitan un aporte extra de vitamina A:

e Los bebés prematuros durante su primer ano de vida.

« Las personas que padecen fibrosis quistica.

e Los celiacos, pues las dificultades anadidas en su nivel de
absorcion grasas, les impide asimilar la cantidad precisa de
vitamina.

También existen en el mercado multitud de suplementos de vitamina

A que se comercializan como acetato de retinol, palmitato de retinilo,
betacaroteno o provitamina A, o como una mezcla de varias formas.

Contraindicaciones e interacciones de la Vitamina A

Los investigadores llaman a la intoxicacion por exceso de consumo
de vitamina A, Hipervitaminosis A.
Los sintomas son:

¢ Anorexia.

e VOmitos y nduseas.
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o Vision borrosa.

« Hiperexcitabilidad.

o Desérdenes nerviosos.

o Caida del cabello.

« Hepatomegalia.

o Astenia o debilidad muscular.

« Amenorrea o interrupcion del ciclo menstrual.

« Migranas e insomnio.

o Hidrocefalia e hipertension craneal (en nifios).
Un exceso de vitamina A en el organismo puede ser detectado con
una densitometria, en la que se puede percibir una disminucién de la
densidad mineral ésea. En casos extremos, la sobredosis de vitamina
A podria llegar a desencadenar en un cuadro de coma y la muerte.
En el caso de las mujeres embarazadas, se recomienda no superar las
dosis indicadas ya que el exceso de vitamina A podria causar
anomalias congénitas en el bebé.
Por otro lado, no se recomienda la ingesta de Vitamina A si se estan
tomando anticonceptivos orales ya que puede llegar a incrementar de
manera alarmante sus niveles y ser nocivo para la salud.
Si se toman ciertos medicamentos también se desaconseja la ingesta
de Vitamina A, como por ejemplo con las tetraciclinas, pues la mezcla
de ambas sustancias dispara el riesgo de toxicidad. Asimismo,
tampoco se recomienda combinar vitamina A con el Aacido
acetilsalicilico u otros anticoagulantes, con antiinflamatorios no
esteroideos del tipo del ibuprofeno o con o el ginkgo biloba, puesto

que se incrementa el riesgo de hemorragia.

Por ultimo, mencionar algunas particularidades interesantes de la
Vitamina A:

e Es estable a temperatura ambiente.

e Su biodisponibilidad se incrementa en presencia de vitamina E y
de otros antioxidantes naturales.
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e Es conveniente consultar siempre con un médico antes de
tomar Vitamina A. El médico pautara la dosis adecuada y el
tiempo de consumo.

OTROS COMPONENTES DE NUESTRO

PRODUCTO

Nuestro producto contiene ademas dos potentes vitaminas
antioxidantes naturales que aumentan la biodisponibilidad y Ila
absorcion del Selenio por parte del organismo.

Estas vitaminas son:

VITAMINA C

Puedes leer todo acerca de esta vitamina en nuestro ebook sobre la
vitamina C:

https://drive.google.com/open?id=1AKSorEvTiu6QERVu-dd-NSHQL-
QSs2 gM

VITAMINA E

Puedes leer todo acerca de esta vitamina en nuestro ebook sobre la
vitamina E:

https://drive.google.com/open?id=1fkpNftaeudO JSLXZAM6hqzAqv
M-1yjb
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Exclusion de responsabilidades

Hivital Labs, SL entrega informaciéon cientifica relacionada con
aspectos relevantes en salud publica acerca de factores dietéticos,
ingredientes alimenticios y suplementos nutricionales para el publico
en general. Esta informacion se entrega con el entendimiento y
aceptacion por parte de los lectores que ni Hivital Labs, SL ni la
imprenta estan entregando consejos de naturaleza médica,
psicoldégica o nutricional.

La informacidon no debe ser usada para reemplazar la consulta con
profesionales de las areas de cuidado de salud o de nutricion.

La informacidon entregada en relacién a factores y suplementos
dietéticos, contenida en estas publicaciones y en nuestro sitio Web,
www.hivital.com, no cubre todos los usos, acciones, precauciones,
efectos secundarios, e interacciones posibles. No debe ser
considerado como consejo nutricional o médico para resolver
problemas individuales.

Hivital Labs, SL no asume ninguna responsabilidad legal por las

acciones individuales u omisiones que se derivan del uso de esta
informacion.
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