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SALUD

as vitaminas y mi-

nerales son sus-

tancias esenciales

que permiten un

optimo funciona-
miento del cuerpo.

Por estarazon, los pro-
fesionales de la Salud re-
comiendan a las personas
recurrir a alimentos salu-

dables satisfaganlas nece-
sidades de nutrientes del
organismo. Sin embargo,
cabe preguntarse: ¢ Cuales
son las vitaminas indis-
pensablesparael funciona-
mientonormal del cuerpo?
En el presente articulo lo
contamos.

Cuando se decide ini-
ciar una vida mas saluda-
ble, la rutina de ejercicios
diaria no lo es todo. Una

alimentacion saludable y
balanceada garantiza las
vitaminas y minerales que
el cuerpo necesita para
desarrollar sus funciones
esenciales.

Sin embargo, algunas
personas pueden sufrir
ciertos problemasparaque
su cuerpo absorba de for-
manaturallamayoriadelos
nutrientes que se encuen-
tranenlos alimentos.

Enestos casos, los pro-
fesionales de la Salud re-
comiendan a sus pacientes
ingerir suplementos vita-
minicos como los que se
pueden encontrar en Far-
macia4estaciones.

¢CUALES SONLAS
VITAMINASY .
MINERALES MAS
IMPORTANTES
PARALASALUD?

Las vitaminas y mi-
nerales como el hierro, el
yodo, el potasio y el mag-
nesio, son sustancias que
ayudan al organismo a
obtener energia suficien-
te para afrontar la rutina
diaria, coagular la sangre
correctamente o proteger
al cerebro de un progresivo
deterioro mental.

Aunque afortunada-
mente podemos acceder

a multiples vitaminas en
el mercado, es importan-
te consultar al médico de
confianza, ya que, si bien
las vitaminas no suponen
unriesgo paralasalud, co-
nocer exactamente cual es
ladeficiencia de nutrientes
puede hacer més eficiente
suconsumo.
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VITAMINAA

También conocida co-
moretinol, escominmente
conocidaporsusincreibles
beneficios para la piel. No
obstante, este nutriente
también contribuye aman-
tenerunavisionsaludabley
fortalece al sistema inmu-
nitario. Las zanahorias, el
pimenton, losmangos, gui-
santes verdes ylas hojas de
nabo, entre otros, son una
fuente natural de vitamina
A.

HIERRO

Este mineral es uno de
los responsables directos
del crecimiento y desa-
rrollo del cuerpo. También
es necesario para la pro-
duccién de hemoglobina
y mioglobina, proteinas
involucradas en el trans-
porte de oxigeno a distin-
tas partes del cuerpo. El
hierro se puede encontrar
enlascarnesrojas, el pavo,
las espinacas, los mariscos
y otros alimentos.

POTASIO
Elpotasioesunelectro-
litoquedefiendeal organis-
mo ante enfermedades co-
molatensionarterial altao

ladiabetes. Tambiénayuda
aregular el ritmo cardiaco
y fortalece los nervios. El
potasio se puede encontrar
naturalmente en el agua-
cate,lasespinacas, los pis-

Le Brinda Garantia y
seguridad en esta
época del COVID-19

Un Denstista que cuenta
con la mas alta tecnologia
para los diagndsticos y
cuidado de sus dientes.

tachos, labatata y el yogur

natural.

VITAMINAD

Sideprevenir enferme-
dades musculoesqueléti-

HOSAKA DENTAL

Del Doctor Erick Hosaka

cas se trata, la vitamina D
es ideal para fortalecer los
huesos, ya que ayuda al
cuerpo a absorber el calcio
yelfésforo. Comoelhierro,
la vitamina D es necesaria
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paraelcrecimientoydesa-
rrollodel organismo. Elsal-
mon, el atdn, los champi-
fiones, loshuevos, y aceites
de pescado son una fuente
ricaenvitaminaD.

TOTAL DENTAL CARE

Dentista Familiar y Cosmética
Dr. Linh Anthony Nguyen, D.D.S,, P.C.

ORTODONCIA:
FRENILLOS PARA NINOS Y ADULTOS

SERVICIO DE EMERGENCIAS
Aceptamos la mayoria de seguros

¥ Medicaid. Financiamiento a 12 meses
sin intereses con crédito aprobado.

703-256-1183
5017-B Backlick Rd.
Annandale,VA 22003
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Abrimos hasta tarde
los sabados y domingos.

PACIENTES NUEVOS
Limpieza

60

Incluye: Examen y consulta.
Chequeo del cancer bucal
4 Rayos X (bitewing)
Precio Regular $200.
Sélo pago en efectivo.
No valido con seguro para terceros.

OMEGA-3

El Omega-3 contribuye
a prevenir enfermedades
cardiovasculares, asicomo
ayuda a mantener el coles-
terol enniveles saludables.
Ademas, investigaciones
cientificas sobre el cerebro
sugierenque estenutriente
tambiénayudaaprevenirla
depresion y el desarrollo y
reparacion de las células.
El Omega-3 se encuentra
enlos pescadosymariscos,
enlasnuecesyaceitescomo
elde soja, canola olinaza.

VITAMINA B-12

La vitamina B-12 es
esencial para la formacion
ycrecimientodelos globu-
losrojos, ayudaamantener
saludables las neuronas y
previene ciertos tipos de
anemia. Una dieta balan-
ceada y equilibrada con
carnesrojas, pescado, hue-
vos,leche, almejasehigado
vacuno pueden aportar al
cuerpo este nutriente.

VITAMINAC

También conocida co-
mo acido ascorbico, no so-
lo es capaz de fortalecer el
sistema inmunitario, sino
queademas, eselmejoran-
tioxidante de todos, capaz
de reparar el dafio causado
por los radicales libres a
las células. Por otra parte,
contribuye a la formacion
de colageno y de los vasos
sanguineos. La vitamina C
se encuentra en frutos ci-
tricos como las toronjas,
las naranjas o el limon, asi
como endiversas verduras:
tomates, brocoli, perejilola
colrizada.

Mantener una vida sa-
ludable es muy sencillo si
se cumplen con aspectos
esenciales para el funcio-
namiento correcto del or-
ganismo. Ademaés de una
rutina de ejercicios, una
dieta equilibrada y balan-
ceadaes capaz de suminis-
trar todas las vitaminas y
minerales necesarios.

En las siguientes
especialidades

* Examenesy
Limpiezas Dentales
* Curaciones
* Invisalign
(ortodoncia invisible)
_ * Coronas y puentes
l * Emergencias dentales

iUse la mascarilla!

Utilice la mascarilla al salir de su casa.

Mantenga el distanciamiento social.

Lavese las manos con frecuencia.

No salga de su casa si esta enfermo/a.

Si lo necesita, hagase la prueba del COVID-19 y quédese en cuarentena.

'SE HABLA INGLES Y ESPANOL

Pida su cita llamando al

301 657 2225

El uso correcto de la mascarilla incluye:
« Tape la boca y |a nariz completas, todo el tiempo.
Lave la mascarilla con frecuencia (o reemplace si es desechahle).
No baje la mascarilla a la barhilla.
Lavese las manos luego de tocar la mascarilla.

Mas informacion en: https://coronavirus.de.gov/

Un proyecta de Fiesta DC, Inc. | www.fiestadc.org | info@fiestadc.org | 202-390-2335 (s s
Mascarillas elaboradas a mano por la colectiva de mujeres de DC, Rayo de Esperanza. https://www.rayodeesperanzadc.com/




	19 salud 11-12
	20 salud 11-12

