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LAS VITAMINAS

Son un grupo diverso de
comp.org. que los
animales requieren en
pequefias cantidades.

En general, el cuerpo no
puede sintetizar las
vitaminas (o no puede
hacerlo en suficiente
cantidad), asi que las
debe obtener de la dieta.

Acido ascorbico
(vitamina C)

Las vitaminas hidrosolubles son coenzimas o precursoras de coenzimas (son los
grupos prostéticos de las enzimas); las liposolubles, no.
La vitamina, con un pequeio cambio en su estructura, pasa a ser la molécula

activa, sea ésta coenzima o no.






LAS VITAMINAS

VITAMINAS

> AVITAMINOSIS Ausencia total de la vitamina

|
ENFERMEDADES CARENCIALES

|

Presencia insuficiente de la vitamina

—> HIPOVITAMINOSIS

Acumulacion de vitaminas

—> HIPERVITAMINOSIS Generalmente liposolubles.




LAS VITAMINAS

VITAMINAS

> HIDROSOLUBLES C y la familia de las vitamina B,

Solubles en agua y suelen actuar como coenzimas o precursores de coenzimas

> LIPOSOLUBLES A, D,E, K

Solubles en lipidos y sustancias apolares. No suelen actuar como coenzimas.
A su vez suelen ser lipidos insaponificables.



VITAMINAS SOLUBLES EN AGUA

Complejo B

Tiamina, B,
Riboflavina, B,

Acido Pantoténico, B:
Piridoxina, Bg
Niacina, PP

Biotina, Bg

Acido Falico, By
Cianocobalamina, B,

Macrovitaminas

Acido Ascorbico, C
Inositol
Colina



VITAMINAS LIPOSOLUBLES

Retinol, A
Calciferol, D
Tocoferol, E
K3-Menadiona, K






VITAMINAS HIDROSOLUBLES

Vitamina Fuentes dieta Funciones en el cuerpo Sintomas de deficiencia
Vitamina B, Leche, carne, pan Coenzima en reacciones metabdlicas Beriberi (debilidad muscular, cambios en
(tiamina) nervios periféricos, insuficiencia cardiaca)
Vitamina B, Muy distribuida en Constituyente de coenzimas en el Labios enrojecidos, grietas en las

alimentos metabolismo energético comisuras de la boca, lesiones oculares

(riboflavina)

Higado, carne magra,

Constituyente de dos coenzimas en el

Pelagra (lesiones cutaneas y

Niacina cereales, leguminosas | metabolismo energético gastrointestinales; nerviosismo, desérdenes
mentales)

Vitamina By Carne, verduras, Coenzima en el metabolismo de Irritabilidad, convulsiones, tics musculares,

(piridoxina) cereales integrales aminoacidos dermatitis, calculos renales

Acido Leche, carne Constituyente de la coenzima A, Fatiga, perturbaciones del suefio, merma

pantoténico

participa en el metabolismo energético

de coordinacion

Acido félico

Leguminosas,
verduras, trigo integral

Coenzima del metabolismo de acidos
nucleicos y aminoacidos

Anemia, perturbaciones gastrointestinales,
diarrea, retardo del crecimiento, defectos
congeénitos

Vitamina B,

Carne, huevo, lacteos

Coenzima en el metabolismo de acidos
nucleicos

Anemia perniciosa, desérdenes
neurolégicos

Leguminosas,

Coenzima para la sintesis de grasas,

Fatiga, depresion, nauseas, dermatitis,

Biotina verduras, carne metabolismo de aminoacidos y dolor muscular
formacion de glucégeno
Yema de huevo, Constituyente de fosfolipidos, precursor | No se han informado en el ser humano
Colina higado, cereales, del neurotransmisor acetilcolina
leguminosas
Vitamina C Citricos, tomates, Mantenimiento de cartilagos, huesos y Escorbuto (degeneracion de la piel, dientes,
(acido pimientos dentina, sintesis de colageno vasos sanguineos; hemorragias epiteliales)

ascorbico)




La vitamina B1 (tiamina) CH \N
ayuda al cuerpo a convertir §
: los alimentos en energia y

colabora con la actividad del

corazon y el sistema
cardiovascular, asi como
la del cerebro y el
sistema nervioso

Vitarminm . |
S 1 S
AD 02 g
- o C*g\k/\OH

Recomendaciones nutricionales
diarias (RDA, por sus siglas en
inglés): 1,5 mg

Soluble en agua

Funcidn:

Indispensable para el metabolismo de los glicidos en el S.N. y
produccion de E en las células. Imp. para el rendimiento del
cerebro.

Enfermedad carencial: BERI-BERT O POLINEURITIS
Pardlisis de misculos y piernas. Malformaciones cardiacas y
tendencia a la anorexia y al estrefnimiento.




VITAMINA B,: TTAMINA (ANTINEURITICA O ANTIBERIBERI)

Aumenta su rendimiento si esta
acompainada de otras vitaminas
liposolubles.

La ingesta excesiva de alcohol
puede provocar su carencia.

La vitamina B1

i rw (tiamina) se encuentra en los
cereales y panes fortificados, en el
pescado, las carnes magras y la leche

Se considera la vitamina antimosquitos (por el olor), y muchos
meédicos recomiendan un aumento de sus dosis a aquellas personas
que viajan a paises tropicales.

Las vitaminas del grupo "B" (complejo B) son imprescindibles para el
correcto funcionamiento del cerebro y el metabolismo corporal




VITAMINA B,: RIBOFLAVINA O LACTOFLAVINA

N it rmig J‘i/
).

Junto con otras vitaminas del
complejo B, la riboflavina

‘. (vitamina B2) promueve el
crecimiento saludable y la

=> reparacion de los tejidos y
ayuda a liberar la energia

~ piel de los carbohidratos

Recomendaciones .
SalUdable nutricionales diarias Vitamina 82 H(I:OH
Produccion  (RDA. por sus siglas HCOH
ludabl en inglés). 1.7 mg l
satudapte Soluble en agua

de eritrocitos HQOH
CH,OH

Funcion:

Indispensables para el metabolismo energético.

FAD* y FMN intervienen como coenzimas en reacciones REDOX y en
la respiracion celular.

Enfermedad carencial:

Dermatitis, escoriacion de la piel, agrietamiento comisuras de
los labios, escaso crecimiento.




VITAMINA B,: RIBOFLAVINA O LACTOFLAVINA

Nitasarmmiimaa ).,
A mayor ingesta de alimentos mas ' . o j J~/
necesidad de vitamina B, (pues mas Fuentes de riboflavina (vitamina B2): d

hay que oxidar). A Cereal, nueces,
9 b leche, huevos,

vegetales de hojas
verdes y carnes
magras

La falta de vitamina B,, puede
provocar falta de hierro ya que
facilita su absorcion.

Se destruye facilmente por la radiacion UV.
Si se toman suplementos ricos en vitamina B,, la orina se tifie de
amarillo.




\NVitaarmiimar) .

J
Junto con otras - v,
* vitaminas del complejo B, la niacina

(vitamina B3) ayuda a liberar la
energia de los carbohidratos

4® Nervios saludables

— Piel saludable
’ : | Recomendaciones
v \ Apa rato nutricionales diarias

x : {RDA, por sus siglas
digestivo en inglés): 18 mg

saludable Soluble en agua

S

Funcion:

VITAMINA B;: ACIDO NICOTINICO o NIACINA (ANTIPELAGROSA)

N N
(L.
-0 »
- cl: . - (I: .0
OH NH,

Nicotinic Acid Nicotinamide

Interviene en las coenzimas NAD* y NADP* como molécula
transportadora de e- y H*. Tb. es vasodilatador y fundamental

para la sintesis de coldgeno.

Enfermedad carencial: PELAGRA

Dermatitis, eczema, mala cicatrizacion. Tb. diarreas y tendencia

a la depresion, insomnio e irritabilidad.



VITAMINA B;: ACIDO NICOTINICO o NIACINA (ANTIPELAGROSA)

Durante el embarazo, episodios Nitarmiime f& Y .~
diarreicos, ingesta de antibidticos, ' K
alcoholismo o disfuncion hepatica, se
requiere una mayor dosis de esta vit.

»

A VJ

En el higado se puede fabricar niacina
a partir del triptofano pero en
cantidades insuficientes.

Entre las fuentes de niacina (vitamina B3) estan
Un déficit moderado de vitamina B, los productos lacteos, el pollo, el pescado, las

carnes magras, las nueces y los huevos

disminuye la tolerancia al frio. :
Th. algas marinas

Siempre que tomemos una vit. del grupo B de forma individual,
durante mucho tiempo, hemos de suplementar con un complejo del
grupo B, ya que sino se producen carencias de alguna otra vit. B.




[ Il
HO — CH2_ CF"‘ CH “C— T— CH2— CHz - COOH
CH H

Acido pantoténico (vitamina W)

No se destruye por coccion (110 °C)

Funcion:
Interviene en el acetil-CoA en rutas centrales del metabolismo, en
la formacion de inmunoglobulinas y hormonas. Vit. “anti-estrés”.

Enfermedad carencial:

Debido a su abundancia, su carencia es poco habitual salvo en el
caso de alcoholismo o hepatitis.

Fortalece las ufias y detiene la caida del cabello.




CH,OH
HO o~ CHzOH

. La vitamina B6 (piridoxina)
] " es importante para mantener
la salud del funcionamiento
E cerebral para la formacion
‘ de globulos rojos, la
conversion de proteinas
y la sintesis de
anticuerpos, lo cual le
sirve de apoyo al
sistema inmunologico

Recomendaciones nutricionales diarlas
{RDA por sus siglas en inglés). 2 mg

Soluble en agua

Funcidn:

Interviene como coenzima en reacciones de transferencia de
grupos amino en el metabolismo de los aminodcidos.

Tb. interviene en la transformacion del triptofano a dc. nicotinico.

Enfermedad carencial: ACRODINIA
Dermatitis, trastorno del ap. digestivo, convulsiones. Los estados
carenciales no son comunes.




VITAMINA B,: PIRIDOXINA

\NitTcarmii ]i‘j:f,
[ P

Entre las fuentes de vitamina Bé | B8
(piridoxina) estan los frijoles, las __,J J
legumbres, las nueces, los huevos,
las carnes, el pescado, el pan

y los cereales

Las mujeres embarazadas o en
periodo de lactancia deben
reducir a la mitad la cantidad
ingerida de piridoxina.

Los productos congelados disminuyen su contenido en un 40%, las
conservas un 45% y la molienda de cereales un 70%. La coccion
de los alimentos reduce considerablemente la actividad de la
vitamina B,.




VITAMINA By: BIOTINA O VITAMINA H (=

Bacterias intestinales

Alivia los dolores musculares, la depresion y el insomnio.

Funcidn:
Desarrollo de glandulas sexuales, suporiparas y sebdceas. Actia

como coenzima en reacciones de transferencia de grupos
carboxilo.

Enfermedad carencial:

Caida del pelo y del cabello, problemas de la piel (dermatitis

seborreica), eczema. Calambres musculares, falta de tono muscular
y problemas de coordinacion.




NiTcrhmir
El folato FoOolaTco

ayuda en la
produccion El folato ayuda en
de los

alobtos | la sintesis del f\DN ADN

El folato trabaja con la

vitamina B12 y la

vitamina C para ayudar
al cuerpo a digerir y

. utilizar las proteinas

Funcion:
Interviene en la sintesis del ADN y, por ello, es indispensable en
procesos de crecimiento (desarrollo embrionario, hematopoyesis y

respuesta inmunitaria).

Enfermedad carencial:

Anemia, trombocitopenia, insomnio, trastornos en el feto y

depresion del sistema inmunitario.



VITAMINA B,: ACIDO FOLICO

N i tTcarminm s

@ Y L tl-sﬂ.j
Las fuentes alimenticias del folato incluyen frijolesy gz

: : - 2 legumbres, citricos ysus jugcs, granosentercs,  4HE
Esta vitamina también puede ser hixtalies dehojavede. >4 _
de aves, came de cerdo, })}‘
manscosehtgado .

producida en la flora intestinal.

La accion de la vitamina B,, necesita la
presencia de acido folico.

Las mujeres embarazadas deben incrementar la dosis de vit. Bg
debido a la elevada tasa de proliferacion celular del feto.




VITAMINA B,,: COBALAMINA (ANTIPERNICIOSA)

La vitamina B12 es
importante para el
metabolismo, la
formacion de los
globulos rojos y el
mantenimiento del
sistema nervioso
central que incluye
el cerebroy la
médula espinal

Médula
espinal

\ Globulos
rojos

Funcion:

NH,COCH,CH,

NHCOCH,CH, Ch, H
]

CH;

:

CH

~ (o) N~
> L0
e 0 OHNT ~FT

H
H H
HOCH;, o H

R
CH,
J/HiC CH,CONH,

<

Vitamina B,;
{cobalamina)

Interviene en la eritropoyésis, en la sintesis de neurotransmisores

y en el metabolismo del ADN.

Enfermedad carencial: ANEMIA PERNICIOSA (- demencia)
Enfermedad incurable y progresiva que no sélo afecta a la sangre y
al ap. digestivo, sino que, en sus fases avanzadas, daha tb. al
S.N., llegando a causar una demencia irreversible.




Nirtcaarmi r‘nBi
Fuentes alimenticias L

de la vitamina B12: :
Los vegetarianos pueden sufrir graves )‘ Huevos, came de
carencias de vitamina B,, porque su « res, carne de aves,

fuente principal es de origen animal mariscos, leche y
prREP 8 ) sus derivados

Posee cobalto en su estructura quimica (Unica biomolécula).

Junto con el folato y la vitamina B,, previene enfermedades
cardiovasculares.




La anemia perniciosa se produce por una falta de absorcion de vitamina B, en el intestino.

NORMAL ‘ ANEMIA PERNICIOSA ‘

Vitamina B,

Vitamina B,

Portador de la
vitamina B,
Absorcion Inhibiciéon del
intestinal portador por

” autoanticuerpos

Célula
plasmatica

El portador se une ala vitamina B, y de
ese modo se produce la absorcion en el
intestino.

Los anticuerpos inhiben al portador y
la vitamina B, continta en el
intestino sin ser absorbida



N iITaarmim£as |

La vitamina C fomenta

la salud del sistema
inmunologico, ayuda a
sanar las heridas, preserva
el tejido conectivo y ayuda
a la absorcion del hierro

Recomendaciones nutricionales diarias
(RDA, por sus siglas en inglés): 60 mg

Soluble en agua

Funcion:
Antioxidante, interviene en la sintesis del colageno (cicatrizacion),
necesario para el sistema inmunitario.

Enfermedad carencial: ESCORBUTO
Antioxidante, interviene en la sintesis del colageno (cicatrizacion),
necesario para el sistema inmunitario.




VIT. C: ACIDO ASCORBICO (ANTIESORBUTICA)

\itTarmimgaN

Las frutas citricas, los pimientos verdes, |

Casi todos los animales pueden las fresas, los tomates, el brocoli, las &/
sintetizar vitamina C. Sélo el ser patatas blancas y la patata dulce son ‘
humano, los cobayas y los monos excelentes fuentes de vitamina C (acido ascorbico)

4

no pueden. Por eso hay que
ingerirla.

Mejor tomarla fuera de las comidas
para una mejor absorcion

Es mejor ingerir los alimentos crudos, ya que se destruye
facilmente por:

- Agua clorada, cobre de tuberias y coccion.

- Oxigeno, el humo del cigarrillo y el remojo prolongado.






VITAMINAS LIPOSOLUBLES

Sintomas de

Vitamina Fuentes en la dieta Funciones en el cuerpo . .
deficiencia
Beta caroteno en verduras Constituyente del pigmento Ceguera nocturna.
_ _ verdes, amarillas y rojas. visual. Mantenimiento de Ceguera permanente
VltgmlnaA Retinol afadido a lacteos tejidos epiteliales
(retinol)
Aceite de higado de bacalao, | Promueve el crecimiento y Raquitismo
huevo, lacteos mineralizacion de los huesos. (deformaciones 6seas)
Vitamina D Aumenta la absorcion de calcio | en nifios; deterioro
esquelético
Semillas, verduras de hoja Antioxidante, evita danos Posiblemente anemia
_ _ verde, margarinas, manteca. | celulares
Vitamina E

(tocoferol)

Vitamina K

Verduras de hojas verdes.
Producto de bacterias
intestinales.

Importante en la coagulacion
de la sangre

Sangrado, hemorragias
internas




VITAMINA A: RETINOL O AXEROFTOL (ANTIXEROFTALMICA)

CH, CH,
VALl =Taallal= N 7 e, c,
HC/ N ¢ — CH = CH— C= CH—CH = CH — C = CH — CH,0H
Los beneficios de ' % i
la vitamina A: A B e P Vitamina A
CH,

preserva la salud de tejidos
especializados como la retina

ayuda al desarrollo y la salud de
la piel y las membranas mucosas

ayuda al desarrollo normal de los
~ /. dientes y el tejido blando y

» ) esquelético
Recomendaciones nutricionales diarias

{RDA, por sus siglas en inglés): 5000 ui
‘. \ {unidades internacionales)

Liposoluble

Efecto de un foton

Funcidn:
Interviene en la 11-cis-retinal, fundamental para el ciclo visual en
los BASTONES. Vision nocturna. Mantenimiento de epitelios.

Enfermedad carencial: CEGUERA NOCTURNA
Dificultad para ver de noche o en lugares oscuros.




Energia luminosa

Rodopsma \ }

Opsina
Todo-trans-retinal
11-cis-retinal (vitamina A)
' Retinal - NADH
reductasa
* NAD
NADH «
Retinal
NAD reductasa Todo-trans-retinol
Retinol
isomerasa

11-cis-retinol



VITAMINA A: RETINOL O AXEROFTOL (ANTIXEROFTALMICA)

En la zanahoria cocida se reduce a la
mitad el contenido de vitamina A. El
90% de la vitamina en el ser humano
se almacena en higado.

Proviene de b-caroteno.

NiIiTtarminm &
Fuentes de vitamina A y beta caroteno: ’

-

La vitamina A proviene de

fuentes animales como
la carne, huevos y
productos lacteos

El betacaroteno es el
precursor de la vitamina Ay
proviene de los vegetales
de hojas verdes, asi como g
de las frutas y vegetales £
de colores intensos :

Es un potente antioxidante y tal vez pueda intervenir en el

proceso de envejecimiento.

HIPERVITAMINOSIS: defectos al nacer, desorden en el SNC,

alteraciones hepdticas, ...



La vitamina D e T
fomenta la absorcion ) H Cj\cn3
del calcio, esencial CHy ¥ CHy
para el desarrollo de /\* |

dientes y huesos o

saludables Vitamina D, (calciferol)

Raciones diarias
recomendadas (RDR):

200 Ul para adultos

menores de 50 afios He \Kﬁwa
400 Ul para edades de 51 a 70 chzf‘;m CHj
|

|
600 Ul para mayores de 70 ™

Liposoluble

Vitamina D {colecalciferol)
Funcion:
Metabolismo del Ca: crecimiento y mantenimiento de los huesos, al
ser imprescindible en la absorcion del Ca y P en el intestino.

Enfermedad carencial: RAQUITISMO

Raquitismo en nifos (provoca debilidad en los huesos, tendencia a
que se curven o se rompan, por mineralizacion insuficiente de la
sustancia matriz del tejido 6seo), y deformidades 6seas y tetania
(abundantes calambres) en adultos.




Un vaso de leche de 250 cc contiene
la cantidad de vit. D necesaria para
un dia.

Los rayos UV aumenta los niveles de
vitamina D ya que son capaces de
transformar el 7-dihidrocolesterol en
colecalciferol.

Necesitan mds vit. D los lactantes que soélo toman leche
materna, ancianos (osteoporosis), individuos de raza negra,
alcohalicos, ...

N iITSarmirg

El cuerpo en si produce
vitamina D cuando se
expone al sol

El queso, la
mantequilla,
la margarina,
la leche fortificada,
el pescado y los cereales
fortificados son fuentes
de vitamina D




VITAMINA E: TOCOFEROL (ANTIESTERIL)

CHz

\NiTcarmim &t

Los beneficios de B
la vitamina E: -

' protege las membranas celulares y
tejidos del dano ocasionado por
la oxidacion

ayuda a la formacion de globulos rojos
y a la utilizacion de la vitamina K

ayuda al funcionamiento
del sistema circulatorio
saludable

Recomendaciones nutncionales diarias
(RDA, por sus siglas en inglés): 30 ui

Liposoluble

Funcion:

Inhibe la oxidacion de los acidos grasos insaturados. Antioxidante
en general. Imprescindible para el sistema inmunitario. Mantiene la
mielina en los axones.

Enfermedad carencial:
Envejecimiento celular, baja tasa de crecimiento (no suele ser
frecuente en un entorno de alimentacion suficiente).




VITAMINA E: TOCOFEROL (ANTIESTERIL)

NiITS NI aEa)!

Parece ser que aumenta la fertilidad.

Los niveles bajos en Zn disminuyen
los de vit. E.

La vitamina E se encuentra en el maiz, las nueces, las
aceitunas, los vegetales de hojas verdes, los aceites
vegetales y el germen de trigo, pero los alimentos
solos no proporcionan una cantidad beneficiosa de
vitamina E; por eso, los suplementos pueden

ser de utilidad

La vit. C, la vit. A y el selenio, junto con la vit. E, forman el
escuadron antioxidante del organismo, que influye en el
envejecimiento celular, y, por tanto, en el envejecimiento humano.




VITAMINA K: FILOQUINONA (ANTIHEMORRAGICA)
N i Tcaarmii LC;‘!'/

La vitamina K es beneficiosa para i e
la coagulacion de la sangre

= . Funcion:
: ¢i Interviene en la coagulacion
sanguinea.
Recomendaciones
nutricionales diarias
RDA, sUS
(sag?ap; ::‘mglés): =
No establecida
Liposoluble
o]
S = CHz =~ CH = C— CH,~ CH,— CH,~ CH — CH, ~ CHy — CH,~ CH — CHy — CH, — CH2-—(IZH —CH,
o Vitamina K,
(0]
O
. = Vitamina K,
Enfermedad carencial: .

Retardo en la coagulacion sanguinea, hemorragias. No es habitual
porque la flora bacteriana la sintetiza.



VITAMINA K: FILOQUINONA (ANTIHEMORRAGICA)

\iTarmim&t
Entre las fuentes de vitamina K estan la col, 1

la coliflor, las espinacas y otros vegetales . .

, . de hojas verdes, asi como los cereales
Los acidos y la luz destruyen a la

vitamina K. Sin embargo resiste a la
coccion y al almacenamiento.

La aspirina (ac. acetil salicilico) es
una antivitamina K.

Al igual que las vit. A y E, necesita de la absorcion de acidos
grasos y, por consiguiente de bilis, para ser correctamente
absorbida.







