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Vitamina A

Vitamina C

Vitamina E

r

SON SUSTANCIAS

Indispensable para la
vida y crecimiento

No produc
organismo

idas por el

Vitaminas solubles
en aceite

Dentro de estas
se encuentran

Vitaminas solubles
en agua

Hidrosolubles

»

Se obtienen
mediante

Una buena
alimentacion

Vitamina A (retinol)

Vitamina D (calciferol)

Vitamina E (tocoferol)

Vitamina K (filoquinona)

mp B1(tiamina) = Ayuda al corazon

Se encuentran

Cofactor lipidico Necesario para la

coagulacién sanguinea

mp B2 (riboflavina) ™ Ayuda a la piel

» B3 (niacina) ™ Avuda al sistema nervioso

B5 (acido pantoténico)

B6 (piridoxina)

B8 (biotina)

- Mantiene el equilibrio
hormonal

B9 (4cido fdlico)

Se encuentra en: Carne de
cerdo cascara de guisantes
Cereales

Se encuentra en el higado, el
queso, la leche, el pescado,
las verduras v los rifiones.

Se encuentra en higado, la
mantequilla, las legumbres,
el maniy el pollo

Se encuentra en platano, el
mani, el huevo y el higado.

Ayuda a la formacién
P B12 (cobalamina) ™ de glébulos rojos de

la sangre

Se encuentra
presente en

Vitamina importante

en la alimentacion el embarazo

Fundamental para

Espinaca, Repollo, Perejil, Brécoli,
higado, queso, mantequilla,
yemas de los huevos

Carnes

Presente en

Leguminosas
Calabaza

Creada por el cuerpo
naturalmente por la
exposicion al sol

Funcion

Control de la
homeostasis del calcio

A la vision
Crecimiento
Reproduccién y

Su funcién
esta dirigida

Su deficiencia
causa

Proteccion ante infecciones

En aumentar la contracciéon muscular,

Su funcion esta
relacionada

Al incremento a la resistencia a las
bajas temperaturas y al ejercicio de la

proteccidn a la salud mental.

Aparece en la mayoria

. Funcion
de los alimentos

Tomate
Platano

La deficiencia de esta
puede provocar

Se encuentra en higado,
los rifiones y los huevos.

Raquitismo

Esclerosis multiple,
artritis reumatoidea
diabetes mellitus tipo
1, ciertos canceres e
incluso la Demencia

La vitamina se
encuentra en
pescados grasos
como el Salmodn,

ceguera inevitable
y afecta la salud

Afecciones en edad
infantil por ingestion

inadecuada

-Sangramiento en

Se manifiestan en
la conjuntiva,
corneay retina

Su deficiencia
produce

las encias,

-Lenta cicatrizacion
de las heridas
-cancer

Proteccion de la rancidez de la
grasa dietéticas cuando estas pasan
a formar parte del organismo

Su deficiencia se manifiesta
con debilidad muscular y
fragilidad eritrocitaria.

Abunda en Citricos, en la
Guayaba, el tomate,
perejil, pepino, repollo y
espinaca.

Presente en plantas
verdes como el
berro, acelga, col,



https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_D
https://es.wikipedia.org/wiki/Tocoferol
https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina_K

Sustancias quimicas que
- son liberadas en el

torrente sanguineo

B Intervienen en el metabolismo

=) Se |iberan al espacio extracelular

mmp  Se difunden a los vasos sanguineos y viajan a través de la sangre.

L Afectan tejidos que pueden encontrarse lejos del punto de origen de

la hormona.

mm) Su efecto es directamente proporcional a su concentracion.

L- Regulan el funcionamiento del cuerpo

mmp Esteroideas { Solubles en lipidos

Producen y secretan varios Deri
- . riv
tipos de hormonas: aminoacidos

P Aminas { Aminodcidos modificados

e Las actividades de 6rganos completos.
e El crecimiento y desarrollo.

e Reproduccion.
» Se incluyen e Las caracteristicas sexuales.
e El uso y almacenamiento de energia.

e Los niveles en la sangre de liquidos,
sal y azUcar.

e Otras hormonas.

e Concentracion plasmatica de
» iones o nutrientes

e Neuronas y actividad mental.

e Cambios ambientales

m) Esteroides.

Grupos compuestos a
Estos son o
las que pertenecen las tres m) Plipéptidos
hormonas
P Derivados de acidos aminados.
., . La hormona es sintetizada en Es vertida al torrente i
™ Accién endocrina e ) ) [ 2 ) - Para unirse a
un organo o glandula sanguineo receptores
Formas en que acttan ., ) La hormona actua desde A receptores especificos
» =) Accion paracrina mp  ~° _ ) P _ P
las hormonas células endocrinas en células vecinas.
= La hormona ejerce su accion

|mp Accion autocrina ) ]
sobre la misma célula.
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