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Qué vinculo existe entre el déficit de vitamina B-12 y la depresion

¥ Niveles bajos de esas sustancias orginicas pueden estar relacionados con ese trastorno psicoldgico. Qué dicen las investigaciones
al respecto. Todos los sintomas que puede provocar la falta de ese aporte vitaminico y cdmo se puede mantener los niveles correctos.

a vitamina B-12 y otras vi-
L%H.minﬂs B desempefan

un papal importanta en la
produccitn de sustanciss qui-
micas del carabro que afectan
el estado de animo ¥ otras fun-
ciones cerabrales. Loz bajos
nivales de vitamina B-12 y otzaz
vitaminas B, como la vitamina
B8y el Acido falico, pueden estar
telacionados con la deprasidn.

Lag bajos niveles da una vi-
tamina pusden producitas por
una alimentacién deficiente o
pat no poder abeorber las vitarmi-
nas que consumes. Log adultos
mayotes, los vegetariancs y las
pearsonas con trastornos digesti-
wog, como la enfermedad csliaca
o la enfermedad da Crohn, pue-
den tener problemas para obte-
ner suficiente vitamina B-12, A
weces, se produce una deficien-
cia de vitamina B-12 por razones
desconocidas. El médico pus-
da indicarte un andlisis de san-
gre pata varificar log niveles de
vitamina B-12 o da otras vitami-
nas 5i soepecha que tienes una
deficiencia.

Si tienes una deficiencia de
vitamina B-12, tomar un suple-
mento diario que incluya vita-
mina B-12 puseds ayudar a tu
cuerpo a obtener los nutrientes
qua necesita. 5in embargo, los
resultados de los estudios han
sido dispares y cuestionables pa-
1a detarminar 51 los suplementos
de vitamina B-12 pueden ayudar
a reducir el rissgo de depresion.
Debido a que la vitamina B-12 v
otrog suplementos vitaminicos
pueden interactuar con algunos
medicamentos, especialmente
en dosis altas, habla con el madi-
co antes de tomar un suplemento
witaminico.

La mejor manera da asagu-
rarte de que astas cbhteniendo
suficienta vitamina B-12 y otrag
vitaminas es seguir una alimen-
tacidn sana que incluya fuentes
de nutrientes esenciales, La vita-
mina B-12 ag abundante en pro-
ductos de crigen animal, come el
pescado, la carne magra, la car-
ne de ave, los huevos v |a leche
semidescremada ¥ descremada.
Log carsalas fortificados para el
desayunc también son una bue-
na fuente de vitamina B-12 y de
otrag vitaminas B.

Tenen cuenta que al papalds
las vitaminas B en la depresion
no ggtd claro v a2 necesita mas
invegtigacidn. Adamés, mngun
suplements puede reemplazar
loz tratamientos comprobados
para la depresion, como log an-
tidepresivos ¥ el asesaramients
paiccligico.

{10ué es la depresién?

4

La witamina B-12 e& crucial para la p

La depresidn as un tastormo
emocional que causa un senti-
miento de tristeza constants y
una pérdida de intarde en reali-
zar diferantes actividades. Tam-
bién denominada "trastorno de-
pragivo mayor” o “depresion
clinica®, afecta los sentimientos,
los pensamientos v el comporta-
mianto de una persona, vy puede
caugar una variedad de proble-
mae fisicos y emocicnales. Ea
poaible que tengas dificultadea
para realizar las actividades co-
tidisnas y que, a vecas, sisntas
qua no vals la pana vivir.

Més que solo una tristeza pa-
sajera, la depregidn no e una de-
bilidad v uno no puede racupe-
rarse de lanoche a la mafiana de
maneta sencilla. La deprasion
pueda requeris tratamiento a lar-
go plazo. Pero no te desanimes.
La mayoria de las petsonas con
depresion se sienten mejor con
medicamentos, con paicoterapia
o con amboa.

{0ué significa ] término
“depresidn clinica"?

La gravedad de la depresion
puada ir deads episodics da tris-
teza leves y temporales hasta
cuadros de deprasidn pergistan-
te v grava: La deprasitn clinica
ea la forma més grave de depre-
8ién ¥ también se la denomina
“depresidn mayor” o “trastorno
deprasivo mayor”. Mo es iguala
la dapregién provocada por una
pérdida, come la muerte de un
ger querido, o por una snferme-
dad, como un trastorno tiroidea.

Para diagnoaticar deprasién
clinica, varios médicos utili-
zan log criterios sintomaticos
del trastarno depresivo mayor
dal Diagnostic and Statiatical
Manual of Mental Disorders
D5M-E {Manual Diagnéstico y
Estadistico de log Trastornos
Meantales DEM-5), publicade por
la American Paychiatric Asao-
ciation (Asociacidn Estadouni-

idm de sustanct Py

dense de Peiquiatria).

Lios signos y sintomas da la
depresitn clinica pueden com-
prendar los siguisntes:

- Sentimisntos de tristeza,
genas da lorar, vacio o desas-
peranza

- Arrebatos de anojo, irrita-
bilidad o frustracion, inchuso por
asuntos de poca importancia

« Pérdida de interés o placer
por ba mayaria de lae actividades
habituales o todas, como las rala-
ciones sexuales, los pasatismpos
o los deportes

- Alteraciones deal susfio, co-
mo insomnio o dormir dema-
siado

- Cansancio y falta de ener-
gia, por lo que inclusa laa ta-
Teas cortas requieren un esfus:-
Z0 mayor

- Falta de apetito y adelgaza-
miento, o mas antojos de comida
¥ aumenta de peao

- Ansiedad, nerviosiamo o in-
quistud

- Lentitud para razonar, ha-
blar y hacer movimientoa cor-
parales

» Sentimientos de inutilidad
o oulpa, tijacidn en fracasos del
pasade o autorreproches

- Problamas para pensar, con-
centrarse, tomar decisionas y re-
cordar cosas

Lo suplementos de vitaming B-12 pusden ayudar & gui

abgorberla adecuadamente.

gue influyen en el estade de dnime.

- Pensamientos frecuentss o
recurrentes sobre la muerte, pan-
samisntos suicidas, intentos sui-
cidas o suicidio

- Problemaa fisicos ain causa
aparente, como dolor de eapalda
o da cabeza

- Los gintomas suslen ser tan
intensos que provecan proble-
mas notables en las relaciones
caon los damés o en las activida-
dea cotidianas, como el trabaja,
la sacusla o las actividades ao-
ciales.

La deprazidn clinica puede
afectar a personas de cualquisr
edad, incluso a los nifias. Sin em-
bargo, los sintomas de la depre-
gin clinica, 51 son graves, en ge-
neral mejoran con asescramianto
paicoldgico, medicamentos an-
tideprasivos o una combinacion
de ambas opcionss.

Cudl es elrol de la
witamina B-1Z en la salud

La vitamina B-12 {cobalami-
na) tiene un papel egencial en la
formacion glébulas rojos, el me-
tabolismo celular, la funcidn nec-
vioga ¥ la produccién de ADN
(las moléculas dantro de las cé-
lulas qua llevan informaciin ge-
nética).

Las fuentes alimentarias de
vitamina 8-12 incluyen la car-

nedeaves, devacay de pescado,
v los lactecs. La vitamina B-12
tamkbién ge agrega & determina-
dos alimentos, como los carealas
fortificados para el desayuno, ¥
astd disponible como suplemen-
to cral. Puaden recetaree inyec-
cionas o un atomizador nagal de
vitamina B-12 para tratar la defi-
ciencia de asta vitamina.

La deficiencia de vitamina
B-12 no eg comiin en los Estados
Unidos. Sin ambargo, las parso-
nas que siguen una dista vega-
tariana o vegana podrian set pro-
penzas a la deficiencia, ya que
las verduras no contisnen vita-
mina 8-12_ Los adultos mayomes
v lag personas con afecciones del
tracto digestivo que afectan la
absgorcion de nutrientsa también
san suscaptibles a la deficiencia
de la vitamina B-12.

5i no se trata, la deficiencia
de vitamina B-12 puedse cau-
sar anemia, fatiga, debilidad
muscular, problemas inteatina-
les, dafic en los nervics y trastar-
nos del estado de dnimo.

Las investigaciones sobra el
uso de vitamina B-12 para acti-
vidades y afecciones especificas
han demostrado lo siguisnta:

Enfermedades del coraztn
¥ log vasos sanguineos. Los
investigadores antarictments
creian que la vitamina B-12 en
combinacidn con acido f6lico
[vitarmnina BY) ¥ vitamina B-6
podria pravenir enfermedades
del corazdn v log vasos san-
guineoa al reducir los niveles
de un amincdcido en la sangre
[homocistaina). Sin embargo,
loa estudios demuestian que
la combinacidn de estas vi-
taminas no parece reducir el
rieago ni la gravedad de la an-
fermedad cardiovascular y &l
accidente cerebrovascular.

Demencia. La deficiencia
de vitamina B-12 esta aso-
ciada con demencia ¥ baja
funcidn cognitiva, peto no
gueda claro =i los supleman-
tos de vitamina B-12 pueden
ayudar a prevenir o tratar la
demencia.

Rendimianto atlético. Sal-
vo que tengas una defician-
cia de vitamina B-12, no hay
evidencia gque indigque que
los suplementos de vitamina
B-12 te mejoren la energia o
te hagan un mejor atleta.

La mayoria de las personas
obtienen suficiente vitamina
B-12 conuna alimentacidn squi-
librada. Si se toman en dosis
adecuadas, los suplementos de
vitamina B-12 generalmants se
consideran sequroa.
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