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VITAMINAS

¿Qué son?
Son aquellas sustancias indispensable para la vida que el organismo es incapaz de producir directamente, por lo cual deben ingerirse con los alimentos; su ausencia ocasiona serias enfermedades. Los alimentos que tienen gran cantidad de vitaminas se

conocen como alimentos reguladores.

Vitaminas 

liposolubles

- Son las vitaminas que son solubles en aceites, o que es lo mismo, las que se disuelven en grasas en el organismo.

- Se encuentran las vitaminas A, D, E y K.

Vitamina A

Función y deficiencia 
Su función principal está dirigida a la visión, crecimiento, reproducción y la protección ante procesos infecciosos, entre otros. Su deficiencia en el organismo afecta la salud, de forma notable en países

subdesarrollados y causa una ceguera que puede ser evitable y es encontrada en naciones de Asia, África, América Central y América del Sur.

Fuente de ingesta

Se encuentra en mamíferos, aves y peces; en vegetales amarillos, por ejemplo la zanahoria, en la naranja y en vegetales verdes, dentro de los cuales se encuentran los mayores exponentes como la espinaca, el berro,

la lechuga, la fruta bomba (papaya o lechosa), el mango, la calabaza, la malanga amarilla, la yuca amarilla, el boniato amarillo, la acelga, entre otros. Producto que esta vitamina se almacena en el hígado, este último y

los aceites de hígado de pescado son excelentes fuentes.

Vitamina D

Función y deficiencia 
La función que caracteriza a esta vitamina está dirigida al control de la homeostasis del calcio (huesos y dientes). Su deficiencia en la edad infantil ocasionada por una dieta carente o anémica en esta vitamina,

produce raquitismo, enfermedad manifestada en afectaciones óseas como cierre tardío de la fontanela, erupción tardía de los dientes, deformaciones de los huesos y cavidad torácica.

Fuente de ingesta La mayor parte de la vitamina D es creada por el cuerpo de manera natural a partir de la exposición a la luz del sol. También puede hallarse en el aceite de hígado de pescado, en los huevos y en los pescados grasos

como el salmón, la mantequilla o tomarse a través de suplementos. Algunos expertos indican que hasta la mitad de la población mundial tiene niveles de vitamina D menores a los óptimos.

Vitamina E

Función y deficiencia 
Su función principal resulta la protección de la rancidez de las grasas dietéticas cuando estas han pasado a formar parte del organismo. Se conoce igualmente que la presencia de ella aumenta la utilización de

vitamina A en el cuerpo y que esta ejerce gran protección contra tóxicos químicos. Su deficiencia se manifiesta con debilidad muscular y fragilidad eritrocitaria.

Fuente de ingesta La vitamina E aparece en casi todos los alimentos.

Vitamina K

Es un cofactor lipídico necesario para la coagulación sanguínea. Si no fuera por este proceso de coagulación, cuando te hieres, la sangre seguiría fluyendo, pero por este mecanismo natural se forma un coágulo que taponea la

herida e impide que esto suceda.
Función 

Fuente de ingesta Vegetales de hojas verdes (espinaca, repollo, perejil, brócoli), hígado, queso, mantequilla y las yemas de los huevos son buenas fuentes de vitamina K

Vitaminas 

hidrosolubles

- Son las vitaminas que son solubles en agua(hidrosolubles).

- Se encuentran las vitaminas C, complejo B (B1, B2, B3, B6, B8, B12, ácido fólico, ácido pantoténico).

Vitamina C

Función y deficiencia 
Su función está relacionada con aumentar la contracción muscular, el incremento de la resistencia a las bajas temperaturas y al ejercicio de la protección a la salud mental. Su deficiencia produce grietas y

sangramiento en las encías, trastornos en la formación de los huesos y lenta cicatrización de las heridas, el catarro común y ciertos tipos de cáncer entre otras.

Fuente de ingesta Abunda en cítricos, en la guayaba, el tomate, perejil, pepino, repollo y espinaca.

Vitamina B1 

(Tiamina)

Función y deficiencia 
La vitamina B1 (tiamina) ayuda a que el corazón y los sistemas nervioso y muscular funcionen bien. La carencia de tiamina en el organismo se manifiesta con una enfermedad presente en los infantes, llamada

Beri-Beri, la cual es muerte común en países subdesarrollados y con inmensa pobreza, manifestándose con una afonía particular llamada llanto mudo, además de vómitos.

Fuente de ingesta Podemos encontrarla en la carne de cerdo, cáscara de guisantes, cereales enteros, huevos, pescado, leche, vegetales, entre otros alimentos.

Vitamina B2 

(Riboflavina)

Función La Riboflavina contribuye al buen estado de la piel, las uñas y el pelo.

Fuente de ingesta Se encuentra en el hígado, el queso, la leche, el pescado, las verduras y los riñones.

Vitamina B3 

(Niacina)

Función La Niacina ayuda a mantener la piel y el sistema nervioso sanos. 

Fuente de ingesta Podemos encontrarla en el hígado, la mantequilla, las legumbres, el maní y el pollo.

Vitamina B6 

(Piridoxina)

Función La Piridoxina mantiene sana la piel y el equilibrio hormonal.

Fuente de ingesta Aparece en el plátano, el maní, el huevo y el hígado.

Vitamina B12
Función La Vitamina B12 contribuye a la formación de glóbulos rojos de la sangre.

Fuente de ingesta Sólo está presente en las carnes, sobre todo en el hígado, los riñones y los huevos.

Ácido fólico
Función Esta vitamina es fundamental para el feto, por eso las embarazadas deben tomarla.

Fuente de ingesta En el hígado, las carnes y el huevo entero, leguminosas, cereales integrales, viandas como la papa, la calabaza y el boniato, vegetales como el quimbombó, berro, nabo, pimientos y tomate, diversas frutas como el plátano, los cítricos y el melón.

Vitaminoide o 

falsa vitamina

Función
Es imprescindible en el metabolismo de las grasas, ya que interviene en la formación de lecitina, utilizada para trasladar las grasas desde el hígado hasta las células, ayudando así a reducir el colesterol. Forma parte de los tejidos de todos los seres vivos: en las

personas forma parte de los fosfolípidos. Está estrechamente unido a la colina y a la biotina.

Fuente de ingesta Se encuentra en mayor cantidad en las nueces, en los frijoles, en el pan y en las naranjas. 



HORMONAS

¿Qué son? Sustancias químicas que por lo general son liberados directamente dentro del torrente sanguíneo, solas (biodisponibles) o asociadas a ciertas proteínas (que extienden su vida media) y hacen su efecto en determinados órganos o tejidos a distancia de donde

se sintetizaron, de ahí que las glándulas que las producen sean llamadas endocrinas (endo dentro). Pueden actuar sobre la misma célula que la sintetiza (acción autocrina) o sobre células contiguas (acción paracrina) interviniendo en el desarrollo celular.

Glándulas 

endocrinas

- La mayoría de las hormonas se elaboran en estas glándulas, que están localizadas en diversas partes del cuerpo. Su principal característica es que las hormonas que producen se vierten al torrente sanguíneo y a través de este se distribuyen por todo el

organismo, para que actúen sobre diversos órganos y tejidos. Las más importantes son la hipófisis, tiroides, paratiroides, páncreas, glándulas suprarrenales y gónadas.

Tipos de 

hormonas 

que segrega

- Esteroideas: solubles en lípidos, se difunden fácilmente hacia dentro de la célula diana.

- No esteroide: derivadas de aminoácidos.

- Aminas: aminoácidos modificados.

Hormonas tróficas Actúan estimulando la producción por las glándulas endócrinas. Por ej. TSH estimula la liberación de hormonas tiroideas además de 95 estimular el crecimiento de la glándula.

- Recientemente se han descubierto las hormonas del hambre: grelina, orexina y péptido y sus antagonistas como la leptina.

Hipófisis Libera hormonas que influyen para que otras glándulas generen hormonas específicas que necesita el organismo. Estas se almacenan en los dos lóbulos que posee la hipófisis.

Tiroides
- La tiroxina o tetrayodotironina (T4) y la triyodotironina (T3) son dos hormonas de la glándula tiroides y entre sus funciones se cuentan: estimular el metabolismo, aumentar el consumo de oxígeno y la temperatura corporal e intervenir en el

desarrollo de órganos y tejidos, sobre todo en el sistema nervioso y el óseo.

- La otra hormona de la tiroides es la calcitonina, que disminuye los niveles de calcio y fósforo en el flujo circulatorio e inhibe la reabsorción ósea.

Paratiroides La única hormona que libera las glándulas paratiroides es la parathormona o paratiroidea y se encarga de aumentar los niveles de concentración de calcio y fósforo en la sangre y estimula la reabsorción ósea.

Páncreas 

endócrino

- El páncreas endocrino (islotes de Langerhans) elabora dos hormonas que influyen en el metabolismo de la glucosa (azúcar), según las necesidades del cuerpo.

Hormonas

- La insulina - hormona producida por células beta de los islotes-, que disminuye el nivel de glucosa en la sangre.

- El glucagón -hormona producida por células alfa-, que aumenta los niveles de azúcar, extrayendo desde el hígado todas las reservas de glucosa que se van al flujo sanguíneo.

- La somatostatina -otra hormona del páncreas producida por células delta- interviene indirectamente en la regulación de la glucosa, disminuyendo la secreción de insulina y glucagón.

Glándulas 

suprarrenales

- La médula de las glándulas suprarrenales produce hormonas conocidas como catecolaminas, entre las más importantes están la adrenalina o epinefrina y la noradrenalina o norepinefrina.

- Estas son secretadas en ciertas situaciones de estrés (lucha, miedo o huida), por lo que se acelera el ritmo cardíaco, aumenta la presión arterial, se estimula la actividad muscular debido a que los

músculos se tensionan y la piel se humedece por la transpiración.

Corteza En la corteza de esta glándula se liberan dos hormonas, la aldosterona y el cortisol.

- Además, las glándulas suprarrenales producen pequeñas cantidades de hormonas masculinas y femeninas (andrógenos, estrógenos y progesterona).

Gónadas

- Las glándulas sexuales o gónadas, segregan diferentes hormonas.

Mujeres

- En las mujeres, los ovarios fabrican y liberan estrógenos, importantes para el desarrollo de los órganos reproductores y de las características sexuales secundarias (como el crecimiento de las mamas, del vello púbico y axilar y

ensanchamiento de las caderas). También, esta hormona es importante en el ciclo ovárico, porque ayuda a que el óvulo se desarrolle, madure y si es fecundado, se implante correctamente en el útero.

- La progesterona es otra hormona que segregan los ovarios y que interviene también en el ciclo ovárico, ejerciendo una especie de relevo con los estrógenos, ya que si se produce un embarazo, esta se encarga de mantenerlo bien.

Además, los ovarios elaboran una hormona llamada relaxina, que actúa sobre los ligamentos de la pelvis y el cuello del útero y provoca su relajación durante el parto.

Hombres
Los testículos, en los hombres, producen y secretan hormonas denominadas andrógenos y corresponden a la testosterona, androsterona y androstendiona. Sin embargo, la más importante es la primera, porque fabrica espermatozoides

y estimula el desarrollo de los caracteres sexuales secundarios. Entre estos últimos destacan: el crecimiento de la próstata, de las vesículas seminales, aparición de pelo en las piernas, brazos, mejilla, pecho y en el pubis y aumento de

la masa muscular.

Las hormonas pueden 

ser estimuladas o 

inhibidas por

- Neuronas y actividad mental.

- Cambios ambientales: por ej. luz, temperatura, presión atmosférica.

- Otras hormonas.

- Concentración plasmática de iones o nutrientes.

Distintas formas en que 

actúan las hormonas

- Acción endocrina: La hormona es sintetizada en un órgano o glándula y es vertida al torrente sanguíneo, para luego unirse a receptores específicos.

- Acción paracrina: La hormona actúa desde células endocrinas a receptores específicos en células vecinas.

- Acción autocrina: La hormona ejerce su acción sobre la misma célula.

Glándulas 

exocrinas

Se refiere a las que no secretan hormonas, pero que producen sustancias que igualmente son importantes para nuestro cuerpo. Estas glándulas -como 

las salivales o sudoríparas- envían dichas sustancias (como saliva, sudor, etc.) por conductos o tubos que las conducen hasta el lugar en el que deben 

actuar.
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