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El uso y almacenamiento de energia
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Cambios ambientales
La hormona es sintetizada en un 6érgano o glandula

Accion endocrina: B y es vertida al torrente sanguineo
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Accibn autocrina: La hormona ejerce su accion sobre la misma célula.
Existen distintas formas en Y estas son :

gue actuan las hormonas

> : La hormona actua desde células endocrinas a
Accion paracrina: . receptores especificos en células vecinas.




— Son sustancias
B indispensables
el crecimiento y la
nutricion
Encontrar en los
S Podemos .
alimentos
e Vitamina A (Retinol)

Producirse en el
liposolubles ]

Para la vida

Caracteristicas

Vitamina E (Tocoferol)

Vitamina K (Filoquinona)

funk dio nombre a . . . . 2 : e
Clasificacion - Qué se dividenen mmm Vitamina C (Acido ascorbico)
sustancias. Vitamina B1 (Tiamina)
Vitamina B2 (riboflavina)
hidrosolubles

Vitamina B3 (niacina)

Vitamina B5 (&cido pantoténico)
Vitamina B6 (piridoxina)
Vitamina B8 (biotina)

Vitamina B9 (&cido félico)

Ny \/ifamina B12 (cianocobalamina)

Necesaria para la vista, piel y membranas mucosas saludables

I Vitamina A (Retinol) {

— liposolubles
Vitamina D (Calciferol)
Encontramos B==m Yemas de huevo, higado, pescados grasosos, leche fortificada, margarina fortificada.

Vitamina E (Tocoferol) = Antioxidante; protege las paredes celulares

] ] Verduras de hoja verde como col rizada, coles y espinacas;
N K -
. 1
Se encuentra solamente en frutas y verduras

Ayuda — Al corazon y sistema nervioso
Vitamina B1 (Tiamina)
Los encontramos en | Carnes de cerdo y cereales

B Ayudan a tener un buen
estado

Vitamina B2 (riboflavina) —
| En el pescado, higados y verduras
Ayuda a mantener un buen estado Para el sistema nervioso y la piel

Vitamina B3 (niacina)
—

Enzima necesaria para el metabolismo de energia

Vitamina B5 (acido pantoténico) { En la mavoria de los

Vitamina B6 (piridoxina) {
Equilibrio hormonal

sl Enzima necesaria para el metabolismo de energia

Vitamina B8 (biotina) —
| En la mayoria de los alimentos
/ Bibliografia: \ — para producir ADN y células nuevas, especialmente glébulos rojos
— Vitamina B9 (4cido folico) [

En mamiferos, aves y peces; en vegetales amarillos, por

ncuentr B . . :
S EALE ejemplo, la zanahoria, en la naranja

Necesaria para la absorcion adecuada

Aceites vegetales poliinsaturados (soya, maiz, semilla de
alaodon. cartamo)

Especialmente citricos, verduras cruciferas

De la piel, uiias y
cabello

BN hjdrosolubles

) ) , ) .. , B \/erduras de hojas verdes y legumbres, semillas, jugo de naranja e higado
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