FTAMINA Y EATLIGA CRONICA

Elaborado por: Daniela Arce Madriz y Victoria Gadea Alfaro

0 bjetivo ., Comparar la eficacia del consumo de tiamina en la dieta y con suplementos con respecto a la mejora de
* los sintomas de la fatiga cronica en estudiantes de salud de la Universidad de Costa Rica en el afio 2021.
La TIAMINA es una vitamina hidrosoluble excretada por la orina por lo que no se reporta un nivel de
toxicicdad, existe la creencia de que puede solventar los sintomas de |la fatiga cronica ya que esta
iInvolucrada en el metabolismo energético y procesos neuroldgicos, por lo que muchos estudiantes utilizan

suplementos para estudiar por periodos mas prolongados. No es una vitamina que presente prevalencia
en su deficiencia.

B

Requerimientos: 1,2mg para hombres y 1,1mg para mujeres entre los 19-50 anos.

FATIGA CRONICA

Consiste en un cansancio inexplicable por al menos seis meses, este padecimiento no
tiene un diagndstico especifico mas que el diferencial, es un trastorno muItmstemmo@

que afecta muchas areas del cuerpo por lo que la sintomatologia que presenta es
variada. Afecta |la salud deteriorando tanto fisica como mentalmente y no tiene un
tratamiento especifico. Esta se presenta mayormente en personas con mucho estres.

Preguntamos a la comunidad universitaria sobre la fatiga y suplementos de tiamina en una encuesta:

Estos fueron los resultados: ®© ©6 O O
e /0% de los encuestados son mujeres y un 30% hombres %

 60% son estudiantes del area de la salud en la Universidad de Costa Rica
e 85% llevo algun curso en el periodo lectivo 2021
e /5% afirma haber padecido de fatiga basado en la definicion previamente brindada

 80% no sabe gue alimentos contienen tiamina
e 15% han utilizado suplementos de tiamina y un 83% de estos afirman que les funciono para el fin

buscado
TIPS DESL Zﬁfﬂﬂ;ﬂg DE TIAMINA ¢TIENE OTRO FACTOR QUE ANADA ESTRES A FRECUENCIA DE ALIMENTOS CONOCIDOS QUE
SUVIDAADEMAS DESER ESTUDIANTE? CONTIENEN TIAMINA
= Trabaja 204 = Cereales

: = Leguminosas
= Problemas familiares Frutas

Padece alguna enfermedad ‘ = Vegetales
= Cuida de alguien mas Carnes

4.2% Huevos
Problemas economicos .
m Semillas
Es padre/madre m |
p 20.8% Fibra
Levadura

= Mo
Fuente: elaboracion propia.

= Pastillas
= Tiamina Plus
16,7%
Tabletas con
cafeina
= Vitaminas
Fuente: elaboracion propia.
La TIAMINA como suplemento por si sola NO puede solucionar todos los

sintomas de la fatiga pero si contribuye a reducir efectos derivados de su
deficiencia.

Fuente: elaboracion propia.

Algunas fuentes alimentarias de B1 que podés anadir a tu dieta son:
leguminosas, alimentos de origen animal, cereales integrales, frutas, vegetales y
lacteos para evitar deficiecias y llevar una alimentacion mas saludable.

Suplementos de tiamina disponibles en el mercado

FARMACIA PRECIO(T) PRESENTACION DOSIS CONTENIDO
e 500mg Tiamina
Recordéa que la primera opcién siempre es una - 130 Tableta mdmidual g Cafeina
buena alimentacidn que te aporte todos los - 2 Tableta ndividual 08 Liomina
. . . mg dlC11d
macro y micronutrientes que tu cuerpo necesita y - 500me - ;
prevenir el desarrollo de enfermedades. 128 Tablelamdwidual oy Tamma Cateina
2.252 Ampolla 10mL Tiamina clorhidrato
En situaciones .d,onde esto no sea suflcler}te por 15 405 30 cépsulas L:;m:ma; S
alguna condicion especial, podés recurrir a la S S
sumplementacion con base en la recomendacion 128 Tableta mdividual 0 Cafeina
de un profesional. 2.585 Ampolla 10mL Tiamina
e 500mg Tiamina
- 135 Tableta individual 100mg Cafoina

Fuente: elaboracion propia
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