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Resumen

Las vitaminas son sustancias quimicas esenciales para nuestro organismo contenidas en los alimentos. Con unos habitos
alimentarios ajustados a una dieta equilibrada es poco probable padecer una carencia vitaminica. Los suplementos de vita-
minas no se recomiendan sistematicamente en los deportistas, a menos que se identifiquen deficiencias tras una valoraciéon
nutricional. Aqui se detallan para su conocimiento y prescripcion fiable bajo evidencia cientifica en sus efectos ergogénicos
en el deporte y la salud.

Por cada vitamina se describe una ficha conteniendo de forma abreviada su definicion y funciones, efecto, IDR (Ingesta
Diaria Recomendada) o valor dietético de referencia y UL (Tolerable Upper Intake Level — Limite maximo de seguridad), dosis,
grado de evidencia, efectos secundarios e interacciones y contraindicaciones; si existe, la declaracién nutricional y saludable,
condiciones de uso para la declaracion, restricciones o advertencias complementarias a la misma y su UR (Uniform Resource
Locator — Localizador uniforme de recursos).

Vademecum 2025 of nutrients, bioactive compounds, and other
substances with ergogenic effects in sports and health. Chapter II.
Vitamins

Summary

Vitamins are essential chemicals for our bodies and are found in food. With a balanced diet, vitamin deficiencies are unlikely
to occur. Vitamin supplements are not systematically recommended for athletes unless deficiencies are identified after a
nutritional assessment. Vitamin supplements are detailed here for your information and for reliable prescription based on
scientific evidence of their ergogenic effects on sports and health.

For each vitamin, a sheet is described briefly containing its definition and functions, effect, RDI (Recommended Daily Intake)
or dietary reference value and UL (Tolerable Upper Intake Level), dosage, level of evidence, side effects and interactions, and
contraindications; where applicable, the nutrition and health claim, the conditions for use of the claim, any additional restric-
tions or warnings, and its UR (Uniform Resource Locator).
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Introduccion

Las vitaminas son sustancias quimicas esenciales para nuestro
organismo contenidas en los alimentos en cantidades muy pequefas
por lo que se denominan micronutrientes. No producen energia y se
caracterizan por participar en procesos metabolicos indispensables para
el crecimiento, desarrollo y proteccion celular.

Las vitaminas se clasifican segun su solubilidad en agua o grasa, en
hidrosolubles o liposolubles:

— Vitaminas hidrosolubles. Su exceso puede eliminarse por orina pero
no estd exento de producir alteraciones de salud.
- Grupo B. Tiamina (B1), riboflavina (B2), piridoxina (B6), ciano-
cobalamina (B12), &cido félico (B9), niacina o acido nicotinico
(B3), biotina (B7 o H) y acido pantoténico (B5).
- Acido ascérbico (Q).
— Vitaminas liposolubles. Su exceso puedo provocar toxicidad: retinol

(A), alfa tocoferol (E), calciferol (D) y filoquinona (K).

Con unos habitos alimentarios ajustados a una dieta equilibrada es
dificil padecer una carencia vitaminica. Las dietas con aportes caléricos
por debajo de las necesidades individuales y aquellas que descartan
grupos de alimentos determinados, ponen a riesgo el aseguramiento
del aporte vitaminico necesario.

En general, los suplementos de vitaminas no se recomiendan
sistemadticamente en los deportistas, a menos que se identifiquen de-
ficiencias en una valoracion nutricional. Es importante que la persona
que hace deporte comprenda que la ingesta de suplementos no puede
revertir una dieta inadecuada, mientras que una dieta bien elegida
puede garantizar el maximo beneficio de la suplementacién prescrita
y contribuir en la prevencion de patologias y situaciones adversas.

Por cada vitamina se describe una ficha conteniendo de forma
abreviada su definicion y funciones, efecto, IDR (Ingesta Diaria Reco-
mendada) o valor dietético de referencia y UL (Tolerable Upper Intake
Level - Limite maximo de seguridad), dosis, grado de evidencia, efectos
secundarios e interacciones y contraindicaciones; si existe, la declara-
ciéon nutricional y saludable, condiciones de uso para la declaracion,
restricciones o advertencias complementarias a la misma y su UR
(Uniform Resource Locator — Localizador uniforme de recursos).

En cuanto a la clasificacion de los grados de evidencia en la actua-
lizacion de datos, se ha seguido el siguiente criterio:

— Grado A: datos procedentes de numerosos ensayos clinicos alea-
torizados, metaanalisis o revisiones sistematicas.
— Grado B:datos procedentes de un Unico ensayo clinico aleatorizado

o de grandes estudios no aleatorizados (estudios de cohortes).

— Grado C: consenso de opinion de expertos o pequenos estudios.

Es considerada de grado de evidencia cientifica A para las vitaminas
la siguiente afirmacion:

— Lasuplementacién no mejora el rendimiento si el deportista tiene
una ingesta normal.

Como sintesis se incluyen dos tablas:

— Tabla 1. Efecto, IDR (Ingesta Dietética Recomendada), UL (Tolerable

Upper Intake Level - Limite Mdximo de Seguridad), grado de eviden-

cia e indicaciones para la prescripcion de vitaminas.

— Tabla 2. Declaracion nutricional y saludable conlas condiciones de
uso, restricciones o advertencias, en vitaminas (Agencia Espafiola
de Seguridad Alimentaria y Nutricion — AESAN).

Vitaminas. Clasificacion y descripcion

. Hidrosolubles

Vitamina B1 (tiamina)

Vitamina B2 (riboflavina)

Vitamina B6 (piridoxina)

Vitamina B12 (cianocobalamina)
Vitamina B9 (&cido félico)

Vitamina B3 (niacina o acido nicotinico)
Vitamina B7 o vitamina H (biotina)
Vitamina B5 (acido pantoténico)
Vitamina C (dcido ascorbico)

N

©

— 2. Liposolubles
2.1. Vitamina A (retinol)
2.2. Vitamina E (alfa tocoferol)
2.3. Vitamina D (calciferol)
24, Vitamina K (filoquinona)

1. Vitaminas hidrosolubles

1.1. Vitamina B1 (tiamina)

Participa en reacciones importantes en la obtencién de la energia,
como por ejemplo en la eliminacién del CO2 en las reacciones de
descarboxilacion desde el piruvato a acetil CoA y en el ciclo de Krebs.
También participa en la sintesis de la acetilcolina. La concentracion de
tiamina en suero es de 15 a 30 nmol/l aunque cabe destacar que la B1
circula en sangre principalmente en forma de pirofosfato de tiamina
(TPP), que es su forma activa.

Parala poblacion espafiola, segun los habitos alimentarios actuales,
la ingesta promedio de tiamina oscila entre 1,7 y 2,1 mg/dia.

Las necesidades minimas de tiamina se estiman en 1 mg/dia.

Para la poblacién espanola, la IDR o valor dietético de referencia de
tiamina se estimaen 1,1 mg/dia en mujeresy en 1,2 mg/dia en hombres.

Para la poblacion europea adulta la IDR o valor dietético de refe-
rencia de tiamina se estima en 1 mg/dia.

El limite méaximo de seguridad (UL) no se ha establecido.

Efecto en el deporte

No hay estudios concluyentes sobre su suplementacién en la prac-
tica deportiva. Tedricamente podria mejorar el umbral anaerébico. No
parece que la suplementacién mejore el rendimiento siempre y cuando
los deportistas tengan una dieta adecuada. El déficit de esta vitamina
puede disminuir la eficiencia de los sistemas energéticos y, por tanto,
el rendimiento fisico.

Existe un estudio ECA (Ensayo Clinico Aleatorizado) de 1989, en el
que dosis elevadas de tiamina, piridoxina y cianocobalamina disminuyen
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la ansiedad y mejoran las habilidades motoras en el tiro al blanco por
lo que se podrfan utilizar en deportes de precision.

En combinacién con la vitamina B6 y la B12, puede aumentar los
niveles de serotoninay mejorar las habilidades motoras, motivo por el que
se ha recomendado en deportes de precisién como tiro olimpico y tiro
con arco. Esto puede deberse al aumento de la serotonina, neurotrans-
misor que a nivel del sistema nervioso central podria reducir la ansiedad.

Dosis

En deportistas se admite una ingesta de hasta 2 mg/dia. No parece
que la suplementacién mejore el rendimiento siempre y cuando los
deportistas tengan un consumo calérico normal. En ingestas caldricas
elevadas estaria justificado, por su participacion en el metabolismo
energético, incrementar con un minimo de 0,4 mg/1.000 kcal.

No obstante, el informe del Comité Cientifico de Alimentacién
Humana de la Direccion General de Salud y Proteccion del Consumidor
de la Comisién Europea (CCAH) de 2011 contempla la posibilidad de
enriquecer con vitamina B1 los alimentos dietéticos para deportistas
altos en energiay, en caso de que se realice la adicién, recomienda que
ésta sea de al menos 0,05 mg/100 kcal (o de 0,2 mg/100 g HC).

Grado evidencia: C (la combinacion de B1, B2 y B12, puede au-
mentar los niveles de serotonina y mejorar las habilidades motoras, en
deportes de precision como tiro olimpico y tiro con arco).

Efectos secundarios, interacciones

No hay.

Contraindicaciones

No conocidas a las dosis recomendadas en personas sanas.

Declaracion nutricional y saludable

La tiamina contribuye al metabolismo energético normal.

La tiamina contribuye al funcionamiento normal del sistema
Nervioso.

La tiamina contribuye a la funcion psicolégica normal.

La tiamina contribuye al funcionamiento normal del corazon.

Condiciones de uso de la declaracion

Esta declaracion solo puede utilizarse respecto a alimentos que son,
como minimo, fuente de tiamina de acuerdo con la declaracion FUENTE
DE [NOMBRE DE LASVITAMINAS] Y/O [NOMBRE DE LOS MINERALES] que
figura en el anexo del Reglamento (CE) no 1924/2006.

Alimentos fuente de tiamina: carnes en general (carne de cerdo),
pescados, cereales integrales, legumbres (alubias, judias, frijoles, len-
tejas, garbanzos), frutos secos en general y semillas (girasol, calabaza),
hortalizas, huevos, fruta, fermentados (tempeh, fermentado de soja,
legumbres o cereales).

Condiciones, restricciones o advertencia complementaria

No hay.

URL

Reglamento (UE) N°432/2012 en EUR-Lex
Link: http://data.europa.eu/eli/reg/2012/432/0j

Bibliografia
(1,2,3,4,5,6,7,8,9

1.2. Vitamina B2 (riboflavina)

Participa como coenzima en las reacciones de obtencion de la
energiay contribuye a la reduccion del cansancioy la fatiga. En teoria au-
mentarfa la disponibilidad de energfa durante el metabolismo oxidativo,
altiempo que protege las células del estrés oxidativo. La concentracion
de riboflavina en suero es de 0,013 a 0,13 umol/I.

Para la poblacion espafiola, segun los hdbitos alimentarios actuales,
la ingesta promedio de riboflavina es 1,5 mg/dia.

Las necesidades minimas de vitamina B2 se estiman en 1,3 mg/dia.
La deficiencia de riboflavina (ariboflavinosis) suele estar acompanada
de otras deficiencias nutricionales y puede desembocar en deficiencia
de vitamina B6 y niacina. Se sabe que enfermedades como el cancer,
alteraciones cardiacas y diabetes mellitus precipitan o exacerban la
deficiencia en riboflavina.

Para la poblacion espafiola, la IDR o valor dietético de referencia
de riboflavina se estima en 1,2 mg/dia en mujeres y en 1,5 mg/dia en
hombres.

Para la poblacién europea adulta la IDR o valor dietético de refe-
rencia de riboflavina se estima en 1,6 mg/dia.

El limite méximo de seguridad (UL) no se ha establecido.

Efecto en el deporte

No hay estudios concluyentes sobre su suplementacion en la
préactica deportiva.

No parece que la suplementacion mejore el rendimiento siempre
y cuando los deportistas tengan una dieta adecuada.

Hay un estudio ECA (Ensayo Clinico Aleatorizado) de 2017, realiza-
do en un niimero pequefio, 32 corredores de ultradistancia, donde se
observé que la suplementacion con riboflavina (dos tomas de 100 mg)
produjo una disminucion del dolory del cansancio muscular durante la
realizacion de la prueba, al finalizarla y en la recuperacion los dias pos-
teriores, en comparaciéon con un grupo control que tomé un placebo.

Se encuentran publicaciones en las cuales se recomienda la ribo-
flavina en suplementos junto al hierro para mejora y mantenimiento
de la cifra de la ferritina sérica, frente al hierro oral solo.

Dosis

Una dieta equilibrada consumiendo suficientes alimentos con
vitamina B2, generalmente cubre las necesidades diarias de la misma.

En situaciones de ingesta caldrica elevada se recomienda como
minimo 0,6 mg/1000 kcal, dada su intervencién en el metabolismo
energético.
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Grado evidencia: B (en corredores de ultradistancia, la suple-
mentacion al inicio del ejercicio y a mitad de la prueba, km 90, produce
disminucion del dolor y de la fatiga muscular, en comparacion con un
placebo).

Efectos secundarios, interacciones

No hay.

Contraindicaciones

No conocidas a las dosis recomendadas en personas sanas.

Declaracién nutricional y saludable

La riboflavina contribuye al metabolismo energético normal.

La riboflavina contribuye al funcionamiento normal del sistema
Nervioso.

La riboflavina contribuye al mantenimiento de las mucosas en
condiciones normales.

La riboflavina contribuye al mantenimiento de los glébulos rojos
en condiciones normales.

La riboflavina contribuye al mantenimiento de la piel en condi-
ciones normales.

La riboflavina contribuye al mantenimiento de la visiéon en condi-
ciones normales.

La riboflavina contribuye al metabolismo normal del hierro.

La riboflavina contribuye a la proteccién de las células frente al
dano oxidativo.

La riboflavina ayuda a disminuir el cansancio y la fatiga.

Condiciones de uso de la declaracion

Esta declaracion solo puede utilizarse respecto a alimentos que
son, como minimo, fuente de riboflavina de acuerdo con la declara-
cion FUENTE DE [NOMBRE DE LAS VITAMINAS] Y/O [NOMBRE DE LOS
MINERALES] que figura en el anexo del Reglamento (CE) no 1924/2006.

Alimentos fuente de riboflavina: lacteos (leche, yogur, queso),
carnes (higado de vacuno, pollo, pavo), pescado (salmdn, trucha, atun),
huevos, cereales integrales (avena, arroz, pan), frutos secos y legumbres
(almendras, alubias, judias, frijoles, lentejas), verduras de hoja verde
(espinacas, acelgas).

Condiciones, restricciones o advertencia complementaria

No hay.

URL
Reglamento (UE) N°432/2012 en EUR-Lex
Link: http://data.europa.eu/eli/reg/2012/432/0j
Bibliografia
(2,3,4,5,6,7,8,9,10)

1.3. Vitamina B6 (piridoxina)

Participa en el metabolismo de las proteinas y también es necesaria
para la produccién de algunos neurotransmisores como la serotonina,
dopamina y la noradrenalina. Contribuye a mantener una liberacion
adecuada de energiay a reducir el cansancio y la fatiga. La concentracion
de piridoxina en suero es de 20 a 125 nmol/I.

Para la poblacion espafiola, seguin los habitos alimentarios actuales,
la ingesta promedio de piridoxina es de 2 mg/dia en hombres y 1,6
mg/dia en mujeres.

Las necesidades minimas de vitamina B6 se estiman en 1,3 mg/dfa.

Para la poblacion espafola, la IDR o valor dietético de referencia
de piridoxina se estima en 1,3 mg/dia en mujeres y en 1,7 mg/dia en
hombres.

Para la poblacién europea adulta la IDR o valor dietético de refe-
rencia de piridoxina se estima en 1,6 mg/dia.

Ellimite maximo de seguridad (UL) se ha establecido en 12 mg/dia.
Si'se han asociado, dosis muy elevadas de suplementos de piridoxina
oral (2 mg/dia o mas en una situacién cronica) con el desarrollo de
neuropatia sensorial y lesiones dermatoldgicas.

Efecto en el deporte

No parece que la suplementacion mejore el rendimiento siempre
y cuando los deportistas tengan una dieta adecuada. En los deportistas
bien nutridos no mejora la capacidad aerébica ni la acumulaciéon de
acido lactico.

Existe un estudio ECA (Ensayo Clinico Aleatorizado) de 1989, en el
que dosis elevadas de tiamina, piridoxina y cianocobalamina disminuyen
la ansiedad y mejoran las habilidades motoras en el tiro al blanco por
lo que se podrian utilizar en deportes de precision.

La combinacién de las vitaminas B1, B2 y B12, puede aumentar los
niveles de serotoninay mejorar las habilidades motoras, motivo por el que
se ha recomendado en deportes de precisiéon como tiro olimpico y tiro
con arco. Esto puede deberse al aumento de la serotonina, neurotrans-
misor que a nivel del sistema nervioso central podria reducir la ansiedad.

Dosis

Una dieta equilibrada consumiendo suficientes alimentos con
vitamina B6, generalmente cubre las necesidades diarias de la misma.

Grado evidencia: C (la combinacién de B1, B2 y B12, puede au-
mentar los niveles de serotonina y mejorar las habilidades motoras, en
deportes de precision como tiro olimpico y tiro con arco).

Efectos secundarios, interacciones

No hay.

Contraindicaciones

No conocidas a las dosis recomendadas en personas sanas.

Declaracion nutricional y saludable

La vitamina B6 contribuye a la sintesis normal de la cisteina.
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La vitamina B6 contribuye al metabolismo energético normal.

La vitamina B6 contribuye al funcionamiento normal del sistema
nervioso.

La vitamina B6 contribuye al metabolismo normal de la homo-
cisteina.

La vitamina B6 contribuye al metabolismo normal de las proteinas
y del glucdgeno.

La vitamina B6 contribuye a la funcién psicolégica normal.

La vitamina B6 contribuye a la formacién normal de glébulos rojos.

La vitamina B6 contribuye al funcionamiento normal del sistema
inmunitario.

La vitamina B6 ayuda a disminuir el cansancio y la fatiga.

La vitamina B6 ayuda a regular la actividad hormonal.

Condiciones de uso de la declaracion

Esta declaracién solo puede utilizarse respecto a alimentos que
son, como minimo, fuente de vitamina B6 de acuerdo con la declara-
cion FUENTE DE [NOMBRE DE LAS VITAMINAS] Y/O [NOMBRE DE LOS
MINERALES] que figura en el anexo del Reglamento (CE) no 1924/2006.

Alimentos fuente de vitamina B6: carnes (pollo, pavo, cerdo, va-
cuno), pescado (atun, salmon, trucha, bacalao), frutos secos y semillas
(almendras, cacahuetes, pipas de girasol), legumbres (garbanzos,
lentejas, frijoles), cereales integrales (avena, arroz), hortalizas (patatas,
esparragos), frutas (platano).

Condiciones, restricciones o advertencia complementaria

No hay.

URL

Reglamento (UE) N°432/2012 en EUR-Lex
Link: http://data.europa.eu/eli/reg/2012/432/0j

Bibliografia
(2,3,4,56,7,8,9,11,12)

1.4. Vitamina B12 (cianocobalamina)

Funciona como una coenzima que participa en la produccion del
ADN en la sintesis de protefnas y de los eritrocitos, también participa
en la produccién de serotonina. La vitamina B12 ademas contribuye
a la liberacion de energia y a la reduccion del cansancio vy la fatiga. La
concentracién de cianocobalamina en suero es de 133 a 664 pmol/I.

Para la poblacion espafiola, segun los hdbitos alimentarios actuales,
la ingesta promedio de vitamina B12 se cifra entre 7y 7,4 ug/dfa.

Las necesidades minimas de vitamina B12 se estiman en 1,3 mg/
dia. Los deportistas estrictamente vegetarianos (veganos) pueden
presentar riesgo de deplecién de esta vitamina, lo que puede afectar a
la eritropoyesis y causar anemia megaloblastica.

Para la poblacion adulta espafiola la IDR o valor dietético de refe-
rencia de vitamina B12, se estima en 2,4 pg/dia.

Para la poblacion europea adulta la IDR o valor dietético de refe-
rencia de vitamina B12, se estima en 4 ug/dfa.
El limite maximo de seguridad (UL) no se ha establecido.

Efecto en el deporte

En deportistas bien nutridos no se ha observado ninguna mejora
del rendimiento ni efecto ergogénico.

En combinacién con la vitamina B1 y la B6, puede aumentar los
niveles de serotonina y mejorar las habilidades motoras, motivo por el
que se ha recomendado en deportes de precision como tiro olimpico
y tiro con arco. Esto puede deberse al aumento de la serotonina, neu-
rotransmisor que a nivel del sistema nervioso central podria reducir la
ansiedad.

Dosis

Una dieta equilibrada consumiendo suficientes alimentos con
vitamina B12, generalmente cubre las necesidades diarias de la misma.

Grado evidencia: C (la combinacion de B1, B2 y B12, puede au-
mentar los niveles de serotonina y mejorar las habilidades motoras, en
deportes de precision como tiro olimpico y tiro con arco).

Efectos secundarios, interacciones

No hay.

Contraindicaciones

No conocidas a las dosis recomendadas en personas sanas.

Declaracién nutricional v saludable

La vitamina B12 contribuye al metabolismo energético normal.

La vitamina B12 contribuye al funcionamiento normal del sistema
nervioso.

La vitamina B12 contribuye al metabolismo normal de la homo-
cisteina.

La vitamina B12 contribuye a la funcion psicoldgica normal.

La vitamina B12 contribuye a la formacién normal de gldbulos rojos.

La vitamina B12 contribuye al funcionamiento normal del sistema
inmunitario.

La vitamina B12 ayuda a disminuir el cansancio y la fatiga.

La vitamina B12 contribuye al proceso de division celular.

Condiciones de uso de la declaracién

Esta declaraciéon solo puede utilizarse respecto a alimentos que
son, como minimo, fuente de vitamina B12 de acuerdo con la declara-
cion FUENTE DE [NOMBRE DE LAS VITAMINAS] Y/O [NOMBRE DE LOS
MINERALES] que figura en el anexo del Reglamento (CE) no 1924/2006.

Alimentos fuente de vitamina B12: pescado y mariscos (salmén, atun,
trucha, sardinas, almejas, mejillones, ostras), carnes (higado y carne de
vacuno, pollo 'y pavo), productos lacteos (leche, yogur, queso), huevos.

190 Arch Med Deporte 2025;42(4):186-203



Vademécum 2025 de nutrientes, compuestos bioactivos y otras sustancias, con efecto ergogénico en el deporte v la salud. Capitulo Il. Vitaminas

Condiciones, restricciones o advertencia complementaria

No hay.

URL

Reglamento (UE) N°432/2012 en EUR-Lex
Link: http://data.europa.eu/eli/reg/2012/432/0j

Bibliografia
(2,3,4,5,6,7,8,9,13)

1.5. Vitamina B9 (acido félico)

Funciona como coenzima en la produccion del ADN y de globulos
rojos. Contribuye a la reduccion del cansancioy la fatiga. La concentra-
cion de acido folico en suero es de >10 nmol/l.

Para la poblacion espafiola, segun los hdbitos alimentarios actuales,
la ingesta promedio de folatos es 266 pg/dia en mujeres y 296 ug/dia
en hombres.

Las necesidades minimas de vitamina B9 se estiman en 250 pg/dia. Su
deficiencia produce una replicacién anormal en el sistema eritropoyético,
causando anemia megaloblastica, al igual que el déficit de vitamina B12.

Tanto para la poblacién espafola como para la poblacién europea,
adultas, la IDR o valor dietético de referencia de vitamina B9 se estima
en 330 pg/dia.

El limite maximo de seguridad (UL) se ha establecido en 1000
ug/dia (se aplican a la ingesta combinada de é4cido félico, 4cido (65)-
5-metiltetrahidrofolico, glucosamina y sales de calcio de dcido I-5-metil-
tetrahidrofdlico anadidos a los alimentos o utilizados en complementos
alimenticios, en sus condiciones de uso autorizadas; no incluyen el folato
presente de forma natural en alimentos y bebidas.

Sieste |imite se supera hay riesgo de sufrir enmascaramiento de la
deficiencia de B12, problemas gastrointestinales y reacciones alérgicas
(enrojecimiento, picazon).

El aumento de la ingesta antes de la concepcion y en el embarazo
puede disminuir la incidencia de malformaciones fetales. También
parece disminuir los niveles de homocistefna.

Efecto en el deporte

En deportistas bien nutridos no se ha observado ninguna mejora
del rendimiento ni efecto ergogénico. En deportistas con déficit de
folato, pero sin anemia no mejora el rendimiento fisico.

Dosis

Una dieta equilibrada consumiendo suficientes alimentos con
vitamina B9, generalmente cubre las necesidades diarias de la misma.

Grado evidencia: A (la suplementacién no mejora el rendimiento,
si el deportista tiene una ingesta normal).

Efectos secundarios, interacciones

No hay.

Contraindicaciones

No conocidas a las dosis recomendadas en personas sanas.

Declaracion nutricional vy saludable

Los folatos contribuyen al crecimiento de los tejidos maternos
durante el embarazo.

Los folatos contribuyen a la sintesis normal de aminodcidos.

Los folatos contribuyen a la formacion normal de células sangui-
neas.

Los folatos contribuyen al metabolismo normal de la homocisteina.

Los folatos contribuyen a la funcién psicolégica normal.

Los folatos contribuyen al funcionamiento normal del sistema
inmunitario.

Los folatos ayudan a disminuir el cansancio vy la fatiga.

Los folatos contribuyen al proceso de division celular.

Condiciones de uso de la declaracién

Esta declaracion solo puede utilizarse respecto a alimentos que son,
como minimo, fuente de folatos de acuerdo con la declaracion FUENTE
DE [NOMBRE DE LAS VITAMINAS] Y/O [NOMBRE DE LOS MINERALES] que
figura en el anexo del Reglamento (CE) no 1924/2006.

Alimentos fuente de folatos: verduras de hoja verde (espinacas,
acelga, lechuga romana, col rizada, brocoli), legumbres (garbanzos,
lentejas, alubias, judias, frijoles, guisantes verdes), frutos secos y semi-
llas (almendras, avellanas, pipas de girasol), avena, frutas (aguacate,
naranjas, fresas).

Condiciones, restricciones o advertencia complementaria

No hay.

URL

Reglamento (UE) N°432/2012 en EUR-Lex
Link: http://data.europa.eu/eli/reg/2012/432/0j

Bibliografia
(2,3,4,5,6,7,8,9,14,15)

1.6. Vitamina B3 (niacina o acido nicotinico)

Participa en el metabolismo energético formando parte de coen-
zimas y contribuye a la reduccion del cansancio y la fatiga. La suple-
mentacion con niacina puede ayudar a reducir los niveles de lipidos
en sangre y aumentar los niveles de homocisteina en pacientes con
hipercolesterolemia. La concentracion de niacina en suero no se mide
comunmente para evaluar el estado nutricional, ya que sus niveles
pueden fluctuar mucho y no reflejan bien las reservas corporales.

Para la poblacion espafiola, seguin los hdbitos alimentarios actuales,
la ingesta promedio de niacina es 39 mg/dfa a 40 mg/dia en hombres
y de 35 mg/dia a 36 mg/dia en mujeres.
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Las necesidades minimas de vitamina B3 se estiman en 10,4 mg
EN/dia (EN: equivalentes de niacina (1 mg de niacina =1 equivalente de
niacina = 60 mg de triptdfano en la dieta) (EFSA, 2017). La deficiencia
cldsica de niacina da lugar a la pelagra que, en los paises industrializados,
aparece sélo en personas con alcoholismo crénico o en situaciones que
impiden el metabolismo del triptdfano.

Para la poblacién espafiolay europea adulta la IDR o valor dietético
de referencia de la vitamina B3, se estima en 14 mg/dia en mujeres y
en 17 mg/dia en hombres.

El limite méximo de seguridad (UL) se ha establecido en 10 mg/
dfa de 4cido nicotinico y en 900 mg/dia de nicotinamida. Los efectos
adversos potenciales de la ingesta excesiva de niacina incluyen rubor,
nauseas, vomitos, hepatotoxicidad, vision borrosa y alteracion en la
tolerancia a la glucosa.

Efecto en el deporte

En deportistas bien nutridos no se ha observado ninguna mejora
del rendimiento ni efecto ergogénico, de hecho, la suplementacién
durante el ejercicio fisico parece que disminuye la capacidad de ren-
dimiento por bloguear la movilizacion de dcidos grasos, produciendo
de forma indirecta un aumento de la utilizacion de glucégeno y del
cociente respiratorio (Respiratory Exchange Ratio - RER) en esfuerzo.

Dosis

Una dieta equilibrada consumiendo suficientes alimentos con
vitamina B3, generalmente cubre las necesidades diarias de la misma.

Al participar en el metabolismo energético las IDR de niacina
deben incrementarse en aportes caldricos elevado con un minimo de
6,6 mg/1.000 kcal.

Grado evidencia: A (la suplementacion no mejora el rendimiento,
si el deportista tiene una ingesta normal).

Efectos secundarios, interacciones

No hay.

Contraindicaciones

No conocidas a las dosis recomendadas en personas sanas.

Declaracion nutricional y saludable

La niacina contribuye al metabolismo energético normal.

La niacina contribuye al funcionamiento normal del sistema nervioso.

La niacina contribuye a la funcion psicoldgica normal.

La niacina contribuye al mantenimiento de las mucosas en con-
diciones normales.

La niacina contribuye al mantenimiento de la piel en condiciones
normales.

La niacina ayuda a disminuir el cansancio y la fatiga.

Condiciones de uso de la declaracion

Esta declaracion solo puede utilizarse respecto a alimentos que son,
como minimo, fuente de niacina de acuerdo con la declaracién FUENTE

DE [NOMBRE DE LASVITAMINAS] Y/O [NOMBRE DE LOS MINERALES] que
figura en el anexo del Reglamento (CE) no 1924/2006.

Alimentos fuente de niacina: carnes (pollo, pavo, carne e higado de
vacuno), pescado (atun, salmon, trucha, bacalao), frutos secos y semillas
(cacahuetes, almendras, pipas de girasol), cereales integrales (arroz, ave-
na, pan), legumbres (lentejas, alubias, judias, frijoles, garbanzos), patatas.

Condiciones, restricciones o advertencia complementaria

No hay.

URL

Reglamento (UE) N°432/2012 en EUR-Lex
Link: http://data.europa.eu/eli/reg/2012/432/0j

Bibliografia
(2,3,4,5,6,7,8,9,16)

1.7. Vitamina B7 o H (biotina)

Participa en el metabolismo energético y en el uso de macronu-
trientes. La concentracion de biotina en suero es de 0.82 a 4.92 nmol/I.

Para la poblacion espafiola, segun los habitos alimentarios actuales,
no se dispone de datos especificos sobre la ingesta promedio de biotina.

Las necesidades minimas de vitamina B3 se estiman en 40 pg/dia.

Para la poblacion espafiola, la IDR o valor dietético de referencia de
la biotina se estima en 30 pg/dfa.

Para la poblacion europea adulta la IDR o valor dietético de refe-
rencia de biotina se estima en 40 ug/dia.

El limite maximo de seguridad (UL) no se ha establecido.

Efecto en el deporte
No hay estudios concluyentes sobre su suplementaciéon en la

practica deportiva.

Dosis

Una dieta equilibrada consumiendo suficientes alimentos con
biotina, generalmente cubre las necesidades diarias de la misma.

Grado evidencia: A (la suplementacién no mejora el rendimiento,
si el deportista tiene una ingesta normal).

Efectos secundarios, interacciones

No hay.

Contraindicaciones

No conocidas a las dosis recomendadas en personas sanas.

Declaracién nutricional y saludable

La biotina contribuye al metabolismo energético normal.
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La biotina contribuye al funcionamiento normal del sistema nervioso.

La biotina contribuye al metabolismo normal de los macronutrientes.

La biotina contribuye a la funcion psicoldgica normal.

La biotina contribuye al mantenimiento del cabello en condiciones
normales.

La biotina contribuye al mantenimiento de las mucosas en con-
diciones normales.

La biotina contribuye al mantenimiento de la piel en condiciones
normales.

Condiciones de uso de la declaracion

Esta declaracion solo puede utilizarse respecto a alimentos que son,
como minimo, fuente de biotina de acuerdo con la declaracion FUENTE
DE [NOMBRE DE LASVITAMINAS] Y/O [NOMBRE DE LOS MINERALES] que
figura en el anexo del Reglamento (CE) no 1924/2006.

Alimentos fuente de biotina: Huevos, higado y visceras (cerdo,
vacuno, pollo), frutos secos y semillas (almendras, nueces, semillas de
girasol), legumbres (alubias, judias, frijoles, garbanzos, lentejas), verduras
(espinacas, brécoli, col rizada).

Condiciones, restricciones o advertencia complementaria

No hay.

URL

Reglamento (UE) N°432/2012 en EUR-Lex
Link: http://data.europa.eu/eli/reg/2012/432/0j

Bibliografia
(2,3,4,5,6,7,8,9,17)

1.8. Vitamina B5 (acido pantoténico)

Contribuye a la liberacion de energiay a la reduccion del cansancioy
lafatiga. La concentracion de vitamina B5 en sueroesde 1,6 a 2,7 umol/I.

Para la poblacion espafola, segun los habitos alimentarios actua-
les, no se dispone de datos especificos sobre la ingesta promedio de
vitamina B5.

Las necesidades minimas de vitamina B5 se estiman en 5 mg/dia.

Para la poblacién espafiolay europea adulta la IDR o valor dietético
de referencia de vitamina B5 se estima en 5 mg/dfa.

El limite méximo de seguridad (UL) no se ha establecido.

Efecto en el deporte

No hay estudios concluyentes sobre su suplementacion en la
practica deportiva.
Dosis

Una dieta equilibrada consumiendo suficientes alimentos con
vitamina B5, generalmente cubre las necesidades diarias de la misma.

Grado evidencia: A (la suplementacion no mejora el rendimiento,
si el deportista tiene una ingesta normal).

Efectos secundarios, interacciones

No hay.

Contraindicaciones

No conocidas a las dosis recomendadas en personas sanas.

Declaracion nutricional vy saludable

Eldcido pantoténico contribuye al metabolismo energético normal.

El 4cido pantoténico contribuye a la sintesis y al metabolismo
normal de las hormonas esteroideas, la vitamina D y algunos neuro-
transmisores.

El 4cido pantoténico ayuda a disminuir el cansancio y la fatiga.

El dcido pantoténico contribuye al rendimiento intelectual normal.

Condiciones de uso de la declaracién

Esta declaracion solo puede utilizarse respecto a alimentos que son,
como minimo, fuente de cido pantoténico de acuerdo con la decla-
racion FUENTE DE [NOMBRE DE LAS VITAMINAS] Y/O [NOMBRE DE LOS
MINERALES] que figura en el anexo del Reglamento (CE) no 1924/2006.

Alimentos fuente de acido pantoténico: carnes (pollo, pavo, higado
de vacuno o cerdo), pescado (salmon, atun, trucha), frutos secos y semi-
llas (almendras, cacahuetes, pipas de girasol), cereales integrales (avena,
arroz), legumbres (lentejas, garbanzos), verduras (acelga, col rizada).

Condiciones, restricciones o advertencia complementaria

No hay.

URL

Reglamento (UE) N°432/2012 en EUR-Lex
Link: http://data.europa.eu/eli/reg/2012/432/0j

Bibliografia

(2,3,4,56,7,89,18)

1.9. Vitamina C (acido ascoérbico)

Participa en funciones bioldgicas de gran importancia como sobre
la sintesis de epinefrinay la absorcién del hierro, ademas es un potente
antioxidante. Los roles de la vitamina C son muy variados ya que inter-
viene en la liberacion de energia, buen funcionamiento del sistema
inmune, proteccion contra los radicales libres, mejora en la absorcion
del hierro (sal férrica o hierro de origen vegetal), buen funcionamiento
del sistema nervioso, salud de los huesos y las articulaciones y reduccién
del cansancio y la fatiga. La concentracion de vitamina C en suero es
de 23 a 85 pmol/I.
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Para la poblacion espafola, segun los habitos alimentarios actua-
les, la ingesta promedio de acido ascorbico es 126 y 136 mg/dfa, con
tendencia a aumentar con la edad.

Las necesidades minimas de vitamina C se estiman en 80 mg/dia.

Para la poblacién espariola, la IDR o valor dietético de referencia de
la vitamina C se estima en 75 mg/dia.

Para la poblacion europea adulta la IDR o valor dietético de refe-
rencia de vitamina C se estima en 95 mg/dfa en mujeresy en 110 mg/
dia en hombres.

El limite méximo de seguridad (UL) no se ha establecido.

Efecto en el deporte

Favorece el mantenimiento de la actividad normal del sistema
inmunitario durante y después del ejercicio fisico intenso. Factores
como la altitud, las altas temperaturas y el ejercicio fisico intenso pue-
den aumentar sus requerimientos. Sin embargo, la suplementacion
con vitamina C en deportistas que mantienen una nutricion adecuada
no parece mejorar el rendimiento fisico. En cuanto a su deficiencia,
puede afectar negativamente diversos aspectos del rendimiento fisico
(provocando fatiga, debilidad musculary anemia).

Dosis

Una dieta equilibrada consumiendo suficientes alimentos con
vitamina C, cubren sus necesidades.

El umbral minimo de suplementacién recomendado por la EFSA,
para el mantenimiento del sistema inmunitario, durante y después de
un ejercicio fisico intenso, es de 200 mg/dfa.

La suplementacién de 500 mg/d, cuando se realiza ejercicio intenso,
puede disminuir la incidencia de infecciones de las vias respiratorias
altas y por tanto mejora la inmunidad.

Asi mismo, se refiere una mejora de la produccién de coldgeno y
disminucion del dolor articular con una suplementacion de 50 mg de
vitamina C, 5-15 g de gelatinay 10 g de coldgeno al dfa.

Grado evidencia: B (efecto antioxidante. Puede mejorar el sistema
inmunitario cuando se realiza ejercicio de alta intensidad, disminuyendo
laincidencia de infecciones de vias respiratorias altas. La suplementacion
con gelatina, vitamina C y coldgeno parece que podria aumentar la
produccion de colageno y disminuir el dolor articular).

Efectos secundarios, interacciones
Interfiere negativamente en la absorcion de cobre. En cantidad
excesiva provoca efectos negativos.

Contraindicaciones

No conocidas a las dosis recomendadas en personas sanas.

Declaracion nutricional y saludable

La vitamina C contribuye al funcionamiento normal del sistema
inmunitario durante el ejercicio fisico intenso y después de este.

La vitamina C contribuye a la formacion normal de coldgeno para
el funcionamiento normal de los vasos sanguineos.

La vitamina C contribuye a la formacién normal de coldgeno para
el funcionamiento normal de los huesos.

La vitamina C contribuye a la formacién normal de coldgeno para
el funcionamiento normal de los cartflagos.

La vitamina C contribuye a la formacién normal de coldgeno para
el funcionamiento normal de las encias.

La vitamina C contribuye a la formacién normal de coldgeno para
el funcionamiento normal de la piel.

La vitamina C contribuye a la formacion normal de coldgeno para
el funcionamiento normal de los dientes.

La vitamina C contribuye al metabolismo energético normal.

La vitamina C contribuye al funcionamiento normal del sistema
Nervioso.

La vitamina C contribuye a la funcién psicolégica normal.

La vitamina C contribuye al funcionamiento normal del sistema
inmunitario.

La vitamina C contribuye a la proteccién de las células frente al
dano oxidativo.

La vitamina C ayuda a disminuir el cansancio y la fatiga.

La vitamina C ayuda a regenerar la forma reducida de la vitamina E.

La vitamina C mejora la absorcion del hierro.

Condiciones de uso de la declaracién

Esta declaracién solo puede utilizarse respecto a alimentos que
son, como minimo, fuente de vitamina C de acuerdo con la declara-
cion FUENTE DE [NOMBRE DE LAS VITAMINAS] Y/O [NOMBRE DE LOS
MINERALES] que figura en el anexo del Reglamento (CE) no 1924/2006.

Alimentos fuente de vitamina C: frutas (naranjas, limones, manda-
rinas, kiwi, fresas, mangos, papaya, guayaba, pomelo, meldn), verduras
(pimientos, brécoli, coles, espinacas, esparragos, tomates), guisantes
verdes frescos.

Condiciones, restricciones o advertencia complementaria

No hay.

URL

Reglamento (UE) N°432/2012 en EUR-Lex
Link: http://data.europa.eu/eli/reg/2012/432/0j

Bibliografia
(2,3,4,56,7,8,9,19

2. Vitaminas liposolubles

2.1. Vitamina A (retinol)

Forma parte constituyente de los pigmentos visuales y esté in-
volucrada en la vision nocturna. También es importante su funcion
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antioxidante (-carotenos, precursores de la vitamina A). Participa en
el sistema inmune y en el metabolismo del hierro. La vitamina A se al-
macena en el higado, por lo cual es raro un déficit de la misma con los
aportes diarios recomendados, pero su exceso en la ingesta puede ser
tdxica con alteraciones metabdlicas y dafio hepético. La concentracion
de vitamina A en suero es de 1,05 a 2,80 umol/I.

Los 3-carotenos (precursores de la vitamina A) tienen propiedades
antioxidantes.

Parala poblacién espafola, segun los habitos alimentarios actuales,
la ingesta promedio de retinol es 750 ug RE/dia en hombres y algo
menor, entre 650 ug RE/dfa y 740 ug RE/dfa, en mujeres (RE - Retinol
Equivalent — Equivalente de retinol: T ug RE = 1 ug de retinol, 6 ug de
B-carotenoy 12 ug de otros carotenoides provitamina A). La relacion
entre pg de vitamina Ay Ul (Unidades Internacionales) es la siguiente:
03 pg=1UL

Las necesidades minimas de vitamina A se estiman en 570 pug RE/dia.

Para la poblacion espafola, la IDR o valor dietético de referencia
de la vitamina A se estima en 750 pg/dia en hombres y en 650 pg/dia
en mujeres.

Para la poblacién europea adulta la IDR o valor dietético de refe-
rencia de vitamina A se estima en 750 ug RE/dfa.

El limite maximo de seguridad (UL) se ha establecido en 3.000 ug
RE/dfa (retinol y ésteres de retinol). Su ingesta excesiva puede ser téxica
y producir alteraciones metabdlicas, dafio hepatico y sintomatologfa
como vémitos y pérdida del cabello.

Efecto en el deporte

No hay estudios concluyentes sobre su suplementacién en la prac-
ticadeportiva. Elinterés en su suplementacion se basa en su capacidad
antioxidante, pero es mayor el riesgo por su toxicidad.

Dosis

Una dieta equilibrada consumiendo suficientes alimentos con
vitamina A generalmente cubre las necesidades diarias de la misma.

Grado evidencia: A (la suplementacion no mejora el rendimiento,
si el deportista tiene una ingesta normal).

Efectos secundarios, interacciones

El aporte excesivo puede ser toxico con alteraciones metabdlicas,
dano hepético, vémitos y pérdida del cabello.

Contraindicaciones

No conocidas a las dosis recomendadas en personas sanas.

Declaracion nutricional vy saludable

La vitamina A contribuye al metabolismo normal del hierro.

La vitamina A contribuye al mantenimiento de las mucosas en
condiciones normales.

La vitamina A contribuye al mantenimiento de la piel en condi-
ciones normales.

La vitamina A contribuye al mantenimiento de la vision en condi-
ciones normales.

La vitamina A contribuye al funcionamiento normal del sistema
inmunitario.

La vitamina A contribuye al proceso de diferenciacion celular.

Condiciones de uso de la declaracién

Esta declaraciéon solo puede utilizarse respecto a alimentos que
son, como minimo, fuente de vitamina A de acuerdo con la declara-
cion FUENTE DE [NOMBRE DE LAS VITAMINAS] Y/O [NOMBRE DE LOS
MINERALES] que figura en el anexo del Reglamento (CE) no 1924/2006.

Alimentos fuente de vitamina A: carnes (higado de vacuno, cerdo
o pollo), pescados (salmdn, atun), lacteos (leche entera, yogur, quesos
curados), huevos, verdura de hoja verde (espinacas, acelgas, col rizada),
zanahorias, pimientos rojos, calabaza, boniato, frutas (mango, melon,
albaricoques).

Condiciones, restricciones o advertencia complementaria

No hay.

URL

Reglamento (UE) N°432/2012 en EUR-Lex.
Link: http://data.europa.eu/eli/reg/2012/432/0j

Bibliografia
(2,3,4,5,6,7,8,9,20,21)

2.2. Vitamina € (alfa-tocoferol)

Actla como antioxidante evitando la formacion de radicales
libres, influye en la respuesta celular frente al estrés oxidativo durante
el ejercicio intenso, previene la destruccion de globulos rojos y parece
que mejora la liberacion de oxigeno al mUsculo durante el ejercicio. Las
fibras tipo | (de contraccion lenta) tienen una mayor concentracion de
alfa-tocoferol que las fibras tipo II. La concentracion de vitamina E en
suero es de 1,05 a 2,80 umol/I.

Para la poblacion espafiola, seguin los habitos alimentarios actuales,
la ingesta promedio de vitamina Ees 13y 15 mg/dfa.

Las necesidades minimas de vitamina E se estiman en 13 mg/dia
en hombresy en 11 mg/dia en mujeres.

Para la poblacion europea y espafola adultala IDR o valor dietético
de referencia de vitamina E se estima en 13 mg/dia en hombres y en
11 mg/dia en mujeres. Expresadas como alfa-tocoferol: 1 mg de alfa-
tocoferol = 1,49 UL.

El limite maximo de seguridad (UL) se ha establecido en 300 mg/
dia. Los UL de vitamina E se expresan en mg de a-tocoferol. Los UL se
aplican a todas las formas estereoisoméricas del a-tocoferol. Si este limite
se supera hay riesgo de efecto anticoagulante (hematomas, sangrados,
hemorragias), dificultad para la absorcion de vitamina K, debilidad mus-
cular, dolor de cabeza, nduseas, diarrea, fatiga y vision borrosa.
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Efecto en el deporte

La presencia de vitamina E junto a la insulina y el ejercicio fisico,
incrementan el nimero y la eficacia de los transportadores hematicos
de la creatina hacia la musculatura esquelética.

Las investigaciones realizadas indican que la suplementacién con
vitamina E puede disminuir el estrés oxidativo inducido por el ejerci-
cio. También se estudia su posible sinergia con la vitamina C. Algunas
evidencias sugieren que puede disminuir el riesgo de enfermedades
cardiovasculares. Aungue se necesitan mas estudios para confirmar su
papel sobre el rendimiento y la tolerancia al entrenamiento deportivo
parece que su suplementacién puede mejorar el rendimiento fisico en
altitud, en cambio no habria efectos positivos a nivel del mar.

Dosis

Una dieta equilibrada consumiendo suficientes alimentos con
vitamina E generalmente cubre las necesidades diarias de la misma. El
efecto antioxidante ya se produce con la IDR.

En caso de suplementacion:

— Engeneral 12 mg/ dia, hasta 300 mg/dia
— Mejora del rendimiento en altitud: 300-400 mg/dia, durante 4-6
semanas.

Grado evidencia: B (efecto antioxidante y mejora del rendimiento
en altitud).

Efectos secundarios, interacciones

No hay.

Contraindicaciones

No conocidas a las dosis recomendadas en personas sanas.

Declaracién nutricional vy saludable

La vitamina E contribuye a la proteccion de las células frente al
dafo oxidativo.

Condiciones de uso de la declaracion

Esta declaracion solo puede utilizarse respecto a alimentos que
son, como minimo, fuente de vitamina E de acuerdo con la declara-
cion FUENTE DE [NOMBRE DE LAS VITAMINAS] Y/O [NOMBRE DE LOS
MINERALES] que figura en el anexo del Reglamento (CE) no 1924/2006.

Alimentos fuente de vitamina E: aceites (aceite de: girasol, nuez,
almendra, sésamo, maiz, soja, cacahuete, oliva virgen extra, oliva), frutos
secos y semillas (almendras, avellanas, pifiones, pipas de girasol).

Condiciones, restricciones o advertencia complementaria

No hay.

URL

Reglamento (UE) N°432/2012 en EUR-Lex
Link: http://data.europa.eu/eli/reg/2012/432/0j

Bibliografia
(2,3,4,56,7,8,9,22,23)

2.3. Vitamina D (calciferol)

Incrementa la absorcién del calcio, del fosforo y del magnesio, e
interviene en el crecimiento y mineralizacion de los huesos, la funcién
musculary el sistema inmune, en particular en lainmunidad innata (por
ejemplo, la expresion de proteinas antimicrobianas). La concentracion
de vitamina D en suero es de 75 a 250 nmol/I.

Para la poblacion espafiola, segun los hdbitos alimentarios actuales,
la ingesta promedio de vitamina D es mayor en hombres (4,28 pg/dia)
que en mujeres (3,65 pg/dia).

Las necesidades minimas de vitamina D se estiman en 15 pg/dia.

Para la poblacion espafiola adulta la IDR o valor dietético de referen-
cia de vitamina D, se estima en 12,5 ug/dia (establecidas para personas
con escasa exposicion al sol). Se expresa como colecalciferol: 1 ug de
colecalciferol = 40 Ul de vitamina D.

Para la poblacion europea adulta la IDR o valor dietético de refe-
rencia de vitamina D se estima en 15 pg/dfa. (condiciones de sintesis
cutdnea minima de vitamina D y en presencia de sintesis cutanea
enddgena de vitamina D, el requerimiento de vitamina D dietética es
menor o incluso nulo).

El limite maximo de seguridad (UL) se ha establecido en 100 ug
VDE/dfa (Vitamin D Equivalent — Equivalentes de vit. D: 1 ug de VDE =
1 1g de colecalciferol - vitamina D3 = 1 pg de ergocalciferol - vitamina
D2 = 0,4 ug de calcidiol monohidrato = 40 Ul de vitamina D. Se aplica
al calcidiol monohidrato en dosis de hasta 10 pg/dfa. Si este se supera,
hay riesgo de hipercalcemia, calculos renales, dafio renal, arritmias,
calcificacion de tejidos blandos.

Efecto en el deporte

Vienen incrementando los estudios sobre el papel de la vitamina
D en la funcién metabdlica del musculo esquelético, la prevencién de
lesiones, la mejora del rendimiento neuromuscular y el control de la
fatiga. Conocimientos que facilitarian la optimizacion del rendimiento
en base alamejora en la resistencia al entrenamiento de alta intensidad,
principalmente.

La funcion de regulacion mitocondrial y reparaciéon del musculo
esquelético parecen evidentes, pero en cuanto a la recuperacion mus-
cular se necesita alin mas investigacion.

En general no hay estudios concluyentes sobre su suplementacion
en la practica deportiva. Aunque la suplementacion con vitamina D y
calcio puede prevenir la pérdida de densidad 6sea mineral y reducir el
riesgo de fracturas por estrés en deportistas susceptibles de déficit o
riesgo de osteoporosis.

Asf, se recomienda su determinacién sistematica en la analitica
sanguinea por su implicacién en la adaptacion al ejercicio intenso.

Dosis

Una dieta equilibrada consumiendo suficientes alimentos con
vitamina D y exposicién al sol, generalmente cubre las necesidades
diarias de la misma.
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Se recomienda aportar con la dieta 1.500-2.000 Ul de vit. D, junto
a 1.500 mg/dia de calcio, en deportistas con situaciones de baja dis-
ponibilidad (ingesta restringida o carente en lacteos, trastornos de la
conducta alimentaria, sindrome de deficiencia energética relativa en el
deporte (Relative Energy Deficiency in Sport - REDs) o amenorrea, en
prevencion de osteoporosis, fracturas y disfuncion muscular.

La necesidad de suplementacion dependera sobre todo de la
exposicion a la luz solar y del tipo de piel de los deportistas (clara u
oscura): 1.000-3.000 Ul/dfa = 25-75 ug. Y si es necesario se recomienda
1.000 Ul/dfa de otofio a primavera.

La suplementacion con vitamina D (15 ) y calcio (400 mg) puede
prevenir la pérdida 6sea en deportistas susceptibles de presentar os-
teoporosis, y disminuir el riesgo de fracturas de estrés.

Grado evidencia: B (funcion de regulacién mitocondrial y repa-
racion en el musculo esquelético. La suplementacién con vitaminaDy
calcio puede prevenir la pérdida de densidad mineral 6seay reducir el
riesgo de fracturas de estrés, si existe déficit).

Efectos secundarios, interacciones

En situaciéon de deficiencia con altas dosis durante periodos cortos
de tiempo: 50.000 Ul/semana, 8-16 semanas, es necesario establecer un
control para evitar la toxicidad.

Contraindicaciones

No conocidas a las dosis recomendadas en personas sanas.

Declaracién nutricional y saludable

La vitamina D contribuye a la absorcion y utilizacion normal del
calcio y el fésforo.

La vitamina D contribuye al mantenimiento de niveles normales
de calcio en sangre.

La vitamina D contribuye al mantenimiento de los huesos en
condiciones normales.

La vitamina D contribuye al funcionamiento normal de los musculos.

La vitamina D contribuye al mantenimiento de los dientes en
condiciones normales.

La vitamina D contribuye al funcionamiento normal del sistema
inmunitario.

La vitamina D contribuye al proceso de division celular.

Condiciones de uso de la declaracion

Esta declaracién solo puede utilizarse respecto a alimentos que
son, como minimo, fuente de vitamina D de acuerdo con la declara-
cion FUENTE DE [NOMBRE DE LAS VITAMINAS] Y/O [NOMBRE DE LOS
MINERALES] que figura en el anexo del Reglamento (CE) no 1924/2006.

Alimentos fuente de vitamina D: pescados (salmén, arenque,
caballa, atun), higado de vaca, huevos, lacteos (leche entera, quesos
curados), fuentes vegetales (setas, ergocalciferol).

Condiciones, restricciones o advertencia complementaria

No hay.

URL

Reglamento (UE) N°432/2012 en EUR-Lex
Link: http://data.europa.eu/eli/reg/2012/432/0j

Bibliografia
(2,3,4,5,6,7,8,9,24, 25, 26)

2.4. Vitamina K (filoquinona)

Interviene en la coagulacion de la sangre y en el metabolismo
0seo. La concentracion de vitamina K en suero es de 0,2 a 54 nmol/I.

Se han evidenciado cambios en la coagulacion sanguinea depen-
dientes de la vitamina Ken situaciones de baja cantidad de manganeso.

Para la poblacion espafiola, segun los habitos alimentarios actua-
les, no se dispone de datos especificos sobre la ingesta promedio de
vitamina K.

Las necesidades minimas de vitamina K se estiman en 15 pg/dia.

Para la poblacién espafiolay europea adulta la IDR o valor dietético
de referencia de vitamina K se estima en 70 pg/dia (basado Unicamente
en filoquinona o vitamina K1).

El limite méximo de seguridad (UL) no se ha establecido.

Efecto en el deporte

No hay estudios concluyentes sobre su suplementaciéon en la
practica deportiva.

Dosis

Una dieta equilibrada consumiendo suficientes alimentos con
vitamina K generalmente cubre las necesidades diarias de la misma.

La suplementacién con vitamina K a dosis altas (10 mg/dia) en
mujeres deportistas de alto nivel en situaciéon de estrégenos bajos,
parece favorecer el equilibrio entre la formacion y la reabsorcion dseas.

Grado evidencia: A (la suplementacion no mejora el rendimiento,
si el deportista tiene una ingesta normal).

Efectos secundarios, interacciones

No hay.

Contraindicaciones

No conocidas a las dosis recomendadas en personas sanas.

Declaracion nutricional v saludable

La vitamina K contribuye a la coagulacion sanguinea normal.
La vitamina K contribuye al mantenimiento de los huesos en
condiciones normales.

Condiciones de uso de la declaracién

Esta declaracion solo puede utilizarse respecto a alimentos que
son, como minimo, fuente de vitamina K de acuerdo con la declaracion

Arch Med Deporte 2025;42(4):186-203 197



Teresa Gaztaiiaga Aurrekoetxea, et al.

FUENTE DE [NOMBRE DE LAS VITAMINAS] Y/O [NOMBRE DE LOS MI-
NERALES] que figura en el anexo del Reglamento (CE) no 1924/2006.

Alimentos fuente de vitamina K. Fuentes de vitamina K1:
hortalizas de hoja verde (espinacas, col rizada, acelga, lechuga ro-
mana, brécoli, coles de Bruselas), aceites vegetales (aceite de soja
y de oliva). Fuentes de vitamina K2: carnes (pollo, vacuno), huevos,
quesos curados, alimentos fermentados de origen vegetal y animal
(chucrut fermentado de col, tempeh fermentado de soja, legumbres
o cereales, otros).

Condiciones, restricciones o advertencia complementaria

No hay.

URL

Reglamento (UE) N°432/2012 en EUR-Lex
Link: http://data.europa.eu/eli/reg/2012/432/0j

Tabla 1. Efecto, IDR (Ingesta Dietética Recomendada), UL (Tolerable Upper Intake Level - Limite Maximo de Seguridad), grado de eviden-
cia e indicaciones para la prescripcion de vitaminas.

Nutriente, Efecto IDR uL Dosis Grado Efectos secundarios, | Contraindicaciones
compuesto evidencia | interacciones
bioactivoy
otras sustancias
Vitamina B1 - Participa en reacciones para la obtencién de | - 1,1-12mg/ | NE - En caso de suplementacion: C No conocidas a las No conocidas a las
(tiamina) la energia y en la sintesis de la acetilcolina. (valor inferior <2mg/dia dosis recomendadas en dosis recomendadas
- Puede mejorar el rendimiento en deportes mujer) PES - Ingesta caldrica elevada: personas sanas. €N Personas sanas.
de precision (tiro olimpico, tiro con arco), - 1mg/dia PEU 0,4 mg/1.000 kcal
incrementando los niveles de serotonina - Alimentos dietéticos suplemen-
en combinacién con vit. B6 y vit B12 tados: 0,05 mg/100 kcal
(disminucién de ansiedad y optimizacién (0 también 0,2 mg/100 g HC)
de habilidades motoras).
Vitamina B2 - Participa en reacciones para la obtencion de | - 1,2-1,5mg/ | NE - Ingesta caldrica elevada: 0,4 B No conocidas a las No conocidas a las
(riboflavina) la energia. dia (valor mg/1.000 kal. dosis recomendadasen | dosis recomendadas
- Contribuye a la reduccion del cansancioy la | inferior mujer) - Ultradistancia: personas sanas. €N personas sanas.
fatiga. PES - 100 mg al inicio de la prueba.
- En corredores de ultradistancia, la suple- - 1,6 mg/dia - 100 mg a mitad de la prueba
mentacion al inicio y y a mitad de la prueba | PEU (km 90).
(km 90), produce disminucién del dolor y - Ingesta caldrica elevada:
de la fatiga muscular. 0,4 mg/1.000 keal.
- Ultradistancia:
- 100 mg al inicio de la prueba.
- 100 mg a mitad de la prueba
(km 90).
Vitamina B6 - Participa en el metabolismo de proteinas. - 13-17mg/ |12mg/dia NE C Dosis muy elevadas de No conocidas a las
(piridoxina) - Es necesaria para la produccién de neuro- dia (valor suplemento oral cronico | dosis recomendadas
transmisores. inferior mujer) de 2mg/dia o mds, seha | en personas sanas.
- Contribuye a mantener una liberacién ade- |  PES asociado a:
cuada de energia y a reducir el cansancioy |- 1,6 mg/dia - Desarrollo de neuropa-
|a fatiga. PEU tia sensorial
- Puede mejorar el rendimiento en deportes - Lesiones dermatoldgi-
de precision, en combinacion con la vit. B1 cas.
y con lavit. B12.
Vitamina B12 - Participa en la produccion del ADN y la -2,4pg/dia PES | NE NE C No conocidas a las No conocidas a las
(cianocobala- serotonina. -4 pg/dia PEU dosis recomendadas en | dosis recomendadas
mina) - Contribuye a la liberacién de energiay a la personas sanas. €N personas sanas.
reduccion del cansancio y la fatiga.
- Puede mejorar el rendimiento en deportes
de precision, en combinacion con la
piridoxina y con la tiamina.
Vitamina B9 - Participa en la produccién del ADN y de 330 pg/dia 1.000 pg/dia (origen | NE A En cantidad superior a No conocidas a las
(&cido folico) globulos rojos. anadido a alimentos 1.000 pg/dia UL, riesgo de: | dosis recomendadas
- Contribuye a la reduccion del cansancio y la y complementos - Enmascaramiento dela | en personas sanas.
fatiga. alimenticios) no deficiencia de B12.
incluye el folato - Problemas gastrointesti-
presente de forma nales.

natural en alimentos
y bebidas.

- Reacciones alérgicas (en-|

rojecimiento, picazon).

(continua)
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Tabla 1. Efecto, IDR (Ingesta Dietética Recomendada), UL (Tolerable Upper Intake Level - Limite Maximo de Seguridad), grado de eviden-
cia e indicaciones para la prescripcién de vitaminas (continuacion).

Nutriente, Efecto IDR UL Dosis Grado Efectos secundarios, Contraindicaciones
compuesto evidencia | interacciones
bioactivoy
otras sustancias
Vitamina B3 - Participa en el metabolismo energético. 14-17mg/dia | -900 mg/ dia NE A - Suplementacion No conocidas a las
(niacina o dcido | - Contribuye a la reduccion del cansancio y la | (valor inferior nicotinamida durante el ejercicio dosis recomendadas
nicotinico) fatiga. mujer) -10 mg/dia acido fisico puede disminuir | en personas sanas.
- Puede facilitar la reduccion de los niveles nicotinico la capacidad de rendi-
lipidicos en sangre. miento por blogueo de
- Puede incrementar los niveles de homocis- movilizacion de dcidos
teina en pacientes con hipercolesterolemia. grasos, produciendo de
forma indirecta:
- Aumento de la
utilizacion de
glucégeno.
- Aumento del co-
ciente respiratorio.
- En cantidad superior a
10 mg/dia, riesgo de
- Hepatotoxicidad.
- Visién borrosa.
- Alteracion en la
toleranciaala
glucosa.
- Rubor, nduseasy
vémitos.
Vitamina B7 - Participa en el metabolismo energéticoy en | -30 pg/dia PES | NE NE A No conocidas a las No conocidas a las
o vitamina H el uso de macronutrientes. - 40 pg/dia PEU dosis recomendadasen | dosis recomendadas
(biotina) personas sanas. €N PErsonas sanas.
Vitamina B5 - Contribuye a la liberacion de energiayala | 5mg/dia NE NE A No conocidas a las No conocidas a las
(&cido reduccion del cansancio y la fatiga. dosis recomendadasen | dosis recomendadas
pantoténico) personas sanas. €N personas sanas.
Vitamina C - Participa en funciones biolégicas comola | - 75mg/dia PES | NE - Mantenimiento del sistema B - Interfiere negativamen- | No conocidas a las
(acido ascrbico) | sintesis de epinefrina y la absorcion del - 95-110mg/ inmunitario, disminucion te en la absorcion de dosis recomendadas
hierro. dia (valor incidencia de infecciones respi- cobre. €N PErsonas sanas.
- Funcién antioxidante. inferior mujer) ratorias altas: 200-500 mg/dia - Efectos negativos si el
- Interviene en la liberacion de energia, PEU durante y después del ejercicio aporte es excesivo.
buen funcionamiento del sistema inmune, intenso.
proteccion contra los radicales libres, - Mejora de produccion de
mejora en la absorcion del hierro (sal férrica coldgeno y disminucién del dolor
o de origen vegetal), buen funcionamiento articular: 50 mg + 5-15 g de
del sistema nervioso, salud de los huesos y gelatina + 10 g de coldgeno/dia.
las articulaciones y reduccion del cansancio
y la fatiga.
- Favorece el mantenimiento de la actividad
normal del sistema inmunitario durante y
después del ejercicio fisico intenso
Vitamina A - Forma parte constituyente de los pigmen- | - 650-750pg/ | 3.000 pg RE/dia NE A - En cantidad superiora | No conocidas a las
(retinol) tos visuales y esta involucrada en la vision dia (valor (retinol y ésteres de 3.000 pg ER/dia, riesgo | dosis recomendadas
nocturna. inferior mujer) | retinol). de toxicidad con: €N Personas sanas.
- Funcién antioxidante. PES - Alteraciones metabdli-
- Participa en el sistema inmune y en el - 750 pg RE/dia a@s.
metabolismo del hierro. PEU - Dafio hepdtico.
- Vémitos.

- Pérdida del cabello.

(continua)
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Tabla 1. Efecto, IDR (Ingesta Dietética Recomendada), UL (Tolerable Upper Intake Level - Limite Maximo de Seguridad), grado de eviden-

cia e indicaciones para la prescripcién de vitaminas (continuacion).

Nutriente, Efecto IDR uL Dosis Grado Efectos secundarios, | Contraindicaciones
compuesto evidencia | interacciones
bioactivoy
otras sustancias
Vitamina E - Funcién antioxidante. - 11-13mg/dia | 300 mg/dia. - En caso de suplementacion: B - Efecto prooxidativoen | No conocidas a las
(alfa tocoferol) | - Influye en la respuesta celular frente al (valor inferior 12-300 mg/dia. tomas excesivas. dosis recomendadas
estrés oxidativo durante el ejercicio intenso. | mujer) - Altitud: 300-400 mg/dia, - En cantidad superiora | en personas sanas.
- Previene la destruccion de gldbulos rojos. durante 4-6 semanas 300 mg/dia, riesgo de:
- Puede mejorar la liberacion de oxigeno al - Efecto anticoagulante
musculo durante el ejercicio. (hematomas, sangra-
- Incrementa el nimero y la eficacia de los dos, hemorragias).
transportadores hematicos de la creatina - Dificulta la absorcion
hacia la musculatura esquelética junto con devitamina K.
lainsulina y el ejercicio fisico. - Debilidad muscular,
- Mejora posible con suplementacion en el dolor de cabeza, néu-
rendimiento fisico en altitud y no a nivel del seas, diarrea, fatigay
mar. vision borrosa.
Vitamina D - Incrementa la absorcion del calcio y del - 12,5p9 (500 | 100 pg VDE - Valorando la exposicionalaluz | B - En cantidad superiora | No conocidas a las
(calciferol) fésforo. UI) /dia PES (4.000 Ul)/dia solary tipo de piel: 1.000-3.000 100 pg VDE/dia (4.000 | dosis recomendadas
- Interviene en el crecimiento y - 15 pg (600 UI) Ul/dia (25-75 pg) Ul), riesgo de: €N personas sanas.
mineralizacién de los huesos, la funcién /dia PEU - Otofio a primavera: 1.000 Ul/dia. - Hipercalcemia.
muscular y el sistema inmune. - Riesgo osteoporosis: 15 yt + 400 - (dlculos renales.
- Participa en la funcién metabdlica del mg calcio - Dafio renal.
musculo esquelético, la prevencién de - Arritmias.
lesiones, la mejora del rendimiento - (alcificacion de
neuromuscular y el control de la fatiga. tejidos blandos.
- Ensituacion de defi-
ciencia con altas dosis
durante periodos cortos
de tiempo: 50.000 UI/
semana, 8-16 semanas,
establecer un control
para evitar la toxicidad.
Vitamina K - Interviene en la coagulacion de la sangre. | 70 pg/dia NE NE A - Cambios en la No conocidas a las
(filoquinona) - Afecta al metabolismo dseo. coagulacion sanguinea | dosis recomendadas
con situaciones de baja | en personas sanas.
cantidad de manganeso.

IDR: Para la poblacion adulta espanola y europea; PES: Poblacion adulta espafola; PEU: Poblacién adulta europea; UL: Para la poblacion adulta europea; NE: No Establecido; RE: (Retinol Equiva-
lent) Equivalente de retinol; VDE: (Vitamin D Equivalent) Equivalente de vitamina D.

Tabla 2. Declaraciéon nutricional y saludable con las condiciones de uso, restricciones o advertencias en vitaminas (Agencia Espafiola de
Seguridad Alimentaria y Nutricion — AESAN).

Nutriente, compuesto | Declaracion Nutricional y saludable Condicion uso declaracion Condiciones, URL
bioactivo y otras restricciones o (Uniform Resource Locator —
sustancias advertencias Localizador uniforme de
complemen- recursos)
tarias
Vitamina B1 (tiamina) - Contribuye al metabolismo energético normal, al funcionamiento normal | Solo puede utilizarse respecto a alimentos | No hay. Reglamento (UE) N° 432/2012

del sistema nervioso y del corazén y a la funcién psicoldgica normal

que son, como minimo, fuente de tiamina
que figuran en el anexo del Reglamento
(CE) no 1924/2006.

en EUR-Lex

(continua)
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Tabla 2. Declaracién nutricional y saludable con las condiciones de uso, restricciones o advertencias en vitaminas (Agencia Espainola de
Seguridad Alimentaria y Nutricion — AESAN) (continuacion).

Nutriente, compuesto | Declaracion Nutricional y saludable Condicion uso declaracion Condiciones, URL
bioactivo y otras restricciones o (Uniform Resource Locator —
sustancias advertencias Localizador uniforme de
complemen- recursos)
tarias
Vitamina B2 (riboflavina) | - Contribuye al metabolismo energético normal, al funcionamiento normal | Solo puede utilizarse respecto a alimentos No hay. Reglamento (UE) N° 432/2012
del sistema nervioso, al mantenimiento de la vision, de las mucosas, la que son, como minimo, fuente de riboflavi- en EUR-Lex
piel y de los gldbulos rojos en condiciones normales, al metabolismo na que figuran en el anexo del Reglamento
normal del hierro y a la proteccion de las células frente al dafio oxidativo. | (CE) no 1924/2006.
- Ayuda a disminuir el cansancio y la fatiga.
Vitamina B6 (piridoxina) | - Contribuye a la sintesis normal de la cisteina, al metaholismo energético | Solo puede utilizarse respecto a alimentos | No hay. Reglamento (UE) N° 432/2012
normal, al funcionamiento normal del sistema nervioso y del sistema que son, como minimo, fuente de piridoxina en EUR-Lex
inmunitario, al metabolismo normal de la homocisteina, proteinas y que figuran en el anexo del Reglamento
glucdgeno, a la funcién psicoldgica normal. (CE) no 1924/2006.
- Ayuda a disminuir el cansancio y la fatiga y a regular la actividad hormonal.
Vitamina B12 - Contribuye al metabolismo energético normal, al funcionamiento normal | Solo puede utilizarse respecto a alimentos No hay. Reglamento (UE) N° 432/2012
(cianocobalamina) del sistema nervioso y el sistema inmunitario, al metabolismo normal de | que son, como minimo, fuente de vitamina en EUR-Lex
la homocisteina, a la funcion psicolégica normal y a la formacion normal | B12 que figuran en el anexo del Reglamento
de glébulos rojos. (CE) no 1924/2006.
- Ayuda a disminuir el cansancio y la fatiga.
- Contribuye al proceso de divisién celular.
Vitamina B9 - Contribuye al crecimiento de los tejidos maternos durante el embarazo, Solo puede utilizarse respecto a alimentos | No hay. Reglamento (UE) N° 432/2012
(acido folico) a la sintesis normal de aminodcidos, a la formacién normal de células que son, como minimo, fuente de vitamina en EUR-Lex
sanguineas, al metabolismo normal de la homocisteina, a la funcion B9 que figuran en el anexo del Reglamento
psicolégica normal, al funcionamiento normal del sistema inmunitarioy al | (CE) no 1924/2006.
proceso de division celular.
- Ayuda a disminuir el cansancio y la fatiga.
Vitamina B3 (niacinao | - Contribuye al metabolismo energético normal, al funcionamiento normal | Solo puede utilizarse respecto a alimentos | No hay. Reglamento (UE) N° 432/2012
dcido nicotinico) del sistema nervioso, a la funcién psicoldgica normal y al mantenimiento | que son, como minimo, fuente de vitamina en EUR-Lex
de las mucosas y la piel en condiciones normales. B3 que figuran en el anexo del Reglamento
- Ayuda a disminuir el cansancio y la fatiga. (CE) no 1924/2006.
Vitamina B7 o vitamina | - Contribuye al metabolismo energético normal, al funcionamiento normal | Solo puede utilizarse respecto a alimentos | No hay. Reglamento (UE) N° 432/2012
H (biotina) del sistema nervioso, al metabolismo normal de los macronutrientes, ala | que son, como minimo, fuente de biotina en EUR-Lex
funcion psicolégica normal y al mantenimiento de la piel, del cabelloy de | que figuran en el anexo del Reglamento
las mucosas en condiciones normales. (CE) no 1924/2006.
Vitamina B5 - Contribuye al metabolismo energético normal, al rendimiento intelectual | Solo puede utilizarse respecto a alimentos No hay. Reglamento (UE) N° 432/2012
(dcido pantoténico) normaly a la sintesis y al metabolismo normal de las hormonas esteroi- que son, como minimo, fuente de vitamina en EUR-Lex
deas, la vitamina D y algunos neurotransmisores. B5 que figuran en el anexo del Reglamento
- Ayuda a disminuir el cansancio y la fatiga. (CE) no 1924/2006.
Vitamina C - Contribuye al funcionamiento normal del sistema inmunitario durante el | Solo puede utilizarse respecto a alimentos | No hay. Reglamento (UE) N° 432/2012
(&cido ascdrbico) ejercicio fisico intenso y después de este. Contribuye a la formacién normal | que son, como minimo, fuente de vitamina en EUR-Lex
de coldgeno para el funcionamiento normal de los vasos sanguineos, Cque figuran en el anexo del Reglamento
huesos, cartilagos, encias, piel y dientes. (CE) no 1924/2006.
- Contribuye al metabolismo energético normal, al funcionamiento normal
del sistema nervioso y del sistema inmunitario, a la funcién psicoldgica
normal y a la proteccién de las células frente al dafio oxidativo.
- Ayuda a disminuir el cansancio y la fatiga y a regenerar la forma reducida
de lavitamina E.
- Mejora la absorcion del hierro.
Vitamina A - Contribuye al metabolismo normal del hierro, al mantenimiento de la Solo puede utilizarse respecto a alimentos | No hay. Reglamento (UE) N° 432/2012
(retinol) vision, de las mucosas y de la piel en condiciones normales, al funciona- que son, como minimo, fuente de vitamina en EUR-Lex
miento normal del sistema inmunitario y al proceso de diferenciacion A que figuran en el anexo del Reglamento
celular. (CE) no 1924/2006.
Vitamina E - Contribuye a la proteccién de las células frente al dafio oxidativo. Solo puede utilizarse respecto a alimentos | No hay. Reglamento (UE) N° 432/2012
(alfa tocoferol) que son, como minimo, fuente de vitamina en EUR-Lex

E que figuran en el anexo del Reglamento
(CE) no 1924/2006.

(continua)
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Tabla 2. Declaraciéon nutricional y saludable con las condiciones de uso, restricciones o advertencias en vitaminas (Agencia Espainola de

Seguridad Alimentaria y Nutricion — AESAN) (continuacion).

Nutriente, compuesto | Declaracion Nutricional y saludable Condicion uso declaracion Condiciones, URL
bioactivo y otras restricciones o (Uniform Resource Locator —
sustancias advertencias Localizador uniforme de
complemen- recursos)
tarias
Vitamina D - Contribuye a la absorcion y utilizacion normal del calcio y el fésforo, Solo puede utilizarse respecto a alimentos | No hay. Reglamento (UE) N° 432/2012
(calciferol) al mantenimiento de niveles normales de calcio en sangre, al que son, como minimo, fuente de vitamina en EUR-Lex
mantenimiento de los huesos y dientes en condiciones normales, al D que figuran en el anexo del Reglamento
funcionamiento normal de los musculos, al funcionamiento normal del (CE) no 1924/2006.
sistema inmunitario y al proceso de division celular.
Vitamina K - Contribuye a la coagulacion sanguinea normal y al mantenimiento delos | Solo puede utilizarse respecto a alimentos | No hay. Reglamento (UE) N° 432/2012
(filoquinona) huesos en condiciones normales. que son, como minimo, fuente de vitamina en EUR-Lex
K que figuran en el anexo del Reglamento
(CE) no 1924/2006.

Bibliografia
(2,3,4,5,6,7,8,9)

ANEXOS (REGLAMENTOS CONSULTADOS)

ANEXO |

Reglamento (CE) Ne 1924/2006 del Parlamento Europeo y del
Consejo, de 20 de diciembre de 2006, relativo a las declaraciones nutri-
cionales y de propiedades saludables en los alimentos (27).

Anexo del Reglamento (CE) no 1924/2006 (27)

FUENTE DE [NOMBRE DE LAS VITAMINAS] O [NOMBRE DE LOS
MINERALES].

Solamente podré declararse que un alimento es una fuente de
vitaminas o minerales, asi como efectuarse cualquier otra declaracién
que pueda tener el mismo significado para el consumidor, si el produc-
to contiene como minimo una cantidad significativa de vitaminas o
minerales tal como se define en el anexo de la Directiva 90/496/CEE o
una cantidad establecida por las excepciones concedidas en virtud del
articulo 7 del Reglamento (CE) no 1925/2006 del Parlamento Europeoy
del Consejo, de 20 de diciembre de 2006, sobre la adicion de vitaminas,
minerales y otras determinadas sustancias a los alimentos.

ANEXO Il

Directiva 90/496/CEE del Consejo, de 24 de septiembre de 1990,
relativa al etiquetado sobre propiedades nutritivas de los productos
alimenticios (28).

ANEXO de la Directiva 90/496/CEE

Vitaminas y sales minerales que pueden declararse y sus cantidades
diarias recomendadas (CDR):
— Vitamina A ug 800
— Vitamina D ug 5

— VitaminaEmg 10

— Vitamina C mg 60

— Tiaminamg 1,4

— Riboflavinamg 1,6

— Niacinamg 18

— VitaminaB6 mg 2

— Folacina pg 200

— VitaminaB 12 pg 1

— Biotinamg 0,15

— Acido pantoténico mg 6

— (alcio mg 800

— Fosforo mg 800

— Hierromg 14

— Magnesio mg 300

— Zincmg 15

— Yodo ug 150

Por regla general, para decidir lo que constituye una cantidad signi-

ficativa se considera un 15 % de la cantidad recomendada especificada
en este Anexo y suministrada por 100 g o 100 ml o por envase si éste
contiene una unica porcion.
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