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1. ¢Qué son las Vitaminas?

Las vitaminas son sustancias organicas presentes en cantidades muy pequefas en
los alimentos, pero que el cuerpo necesita para crecer y desarrollarse normalmente.
Son factores vitales en la dieta, todas las vitaminas se descubrieron en relacion con
las enfermedades que causaron su carencia.

El cuerpo necesita 13 vitaminas, estas son: las vitaminas A, C, D, E, Ky del complejo
B (B1-tiamina, B2-riboflavina, B3-niacina, B5-acido pantoténico, B6-piridoxina, B8-
biotina, B9- acido félico y B12-cianocobalamina).

En general a través de una dieta balanceada que incluya todos los grupos de
alimentos, se logra cubrir con las necesidades diarias de las vitaminas, ya que los
alimentos son la mayor fuente que provee dicho micronutriente. Otra fuente de
vitaminas son los suplementos vitaminicos, en nuestro mercado contamos con una
amplia gama de los mismos, sin embargo, es recomendable consultar con su
médico o nutricionista si es necesario recibir dicho suplemento o no. (A modo de
ejemplo los veganos estrictos necesitan suplementar su dieta con vitamina B12, ya
gue la misma se encuentra unicamente en alimentos de origen animal) Por otra
parte, existen solamente dos vitaminas D y K que pueden ser sintetizadas
(producidas) por el cuerpo.

Cada vitamina tiene funciones especificas, y se encuentra en diferentes alimentos
en forma natural, por lo que a continuacion entraremos en detalle en cada una de
las vitaminas.

Vitamina A

Funcién en el organismo: En la actualidad existen cada vez mas estudios sobre las
diversas funciones que desempefia esta vitamina en el organismo; destacandose
su funcion en: fisiologia de la vision, diferenciacion de células epiteliales,
crecimiento, reproduccion y antioxidante.

Vitamina C

Funcién en el organismo: Las funciones que desempefia son numerosas e
importantes. Actda: como cofactor de al menos ocho enzimas, sobre el metabolismo
de determinados oligoelementos, sobre el sistema inmune, sobre el sistema
nervioso, en la biotransformacion hepatica (es necesaria para la eliminacion de
farmacos y carcinégenos) y es antioxidante.

Vitamina D

Funcién en el organismo: Aumenta la absorcion de calcio a nivel intestinal,
movilizacion del calcio y fosfato del hueso, asi como también actua en la reabsorcion
renal de calcio y fosfato.

Vitamina E

Funcion en el organismo: Es un poderoso antioxidante, estabilizador de membranas
celulares, agregacion plaquetaria, efecto protector ante la hemolisis, modulador de
la actividad de ciertas enzimas y modulador del sistema inmune.



Vitamina K

Funcion en el organismo: Es importante para la coagulacion sanguinea e interviene
en los distintos factores implicados en la coagulacion.

Vitamina B
Vitamina B1 (Tiamina)

Funcion en el organismo: Desarrolla un papel fundamental en el metabolismo
glucidico, ademés parece tener un papel especifico en el sistema nervioso (por el
caracter neurotransmisor de su derivado).

Vitamina B2 (Riboflavina)

Funcion en el organismo: Influye en muchas &reas bioquimicas como ser: cadena
respiratoria, ciclo de Krebs, beta-oxidacion de acidos grasos, descarboxilaciéon
oxidativa, formacion de acido Urico.

Vitamina B3 (Niacina)

Funcién en el organismo: Participa en diversas etapas metabdlicas destacandose
en la glucdlisis.

Vitamina B5 (Acido Pantoténico)

Funcion en el organismo: Actla en la biosintesis de los acidos grasos, degradacion,
sintesis de triglicéridos y lipidos complejos, formacion de cuerpos ceténicos, y
sintesis de porfirinas.

Vitamina B6 (Piridoxina)

Funcion en el organismo: Importante como coenzima en muchos procesos
metabalicos.

Vitamina B8 (Biotina)

Funcién en el organismo: Actla en diversos procesos metabdlicos, fisioldgicos y
bioguimicos del organismo.

Vitamina B9 (Acido félico)
Funcion en el organismo: Interviene en el metabolismo de los aminoacidos.
Vitamina B12 (Cianocobalamina)

Funcién en el organismo: Interviene en la produccion de glébulos rojos, actia como
cofactor de algunas enzimas.

La mejor manera de obtener suficientes vitaminas es mantener una dieta
balanceada. En algunos casos, es posible que se necesite un suplemento diario, el
mismo debe ser bajo prescripcion médica, ya que las altas dosis de algunas
vitaminas pueden ser perjudiciales para el organismo.



2. ¢Qué son las Vitaminas Hidrosolubles?

Las vitaminas hidrosolubles (que se disuelven en agua) se desplazan libremente
por el organismo, y las cantidades en exceso generalmente las eliminan los rifiones.
El organismo necesita vitaminas hidrosolubles en dosis pequefias y frecuentes.
Estas vitaminas tienen menos probabilidades de alcanzar niveles toxicos que las
vitaminas liposolubles (que pueden disolverse en grasa). Pero la niacina, la vitamina
B6, el folato, la colina y la vitamina C tienen limites maximos de consumo. La
vitamina B6 a altos niveles por un tiempo prolongado ha demostrado causar dafio
nervioso irreversible.

3. ¢ Cudles son las Vitaminas Hidrosolubles?
Vitaminas hidrosolubles:

Tiamina (vitamina B1), Riboflavina (vitamina B2), Niacina (vitamina B3), Acido
pantoténico, Biotina, Piridoxina (vitamina B6), Acido fdlico, Cobalamina (vitamina
B12), Acido ascérbico (vitamina C) ya mencionadas anterior mente.

4. ¢Qué son las Vitaminas Liposolubles?

Las vitaminas liposolubles se almacenan en las células del cuerpo y no salen del
cuerpo con tanta facilidad como las vitaminas hidrosolubles. No necesitan
consumirse tan a menudo como las vitaminas hidrosolubles, aunque se necesitan
en cantidades adecuadas. Si consume demasiada cantidad de una vitamina
liposoluble, podria volverse téxica. El organismo es especialmente sensible al
exceso de vitamina A de fuentes animales (retinol) y a demasiada vitamina D. Una
alimentacion equilibrada suele proporcionar suficientes vitaminas liposolubles.

5. ¢Cuales son las Vitaminas Liposolubles?

Vitamina A (y su precursor*, betacaroteno), El organismo convierte el precursor en
vitamina, Vitamina D, Vitamina E, Vitamina K, ya mencionadas anterior mente.

https://www.cigna.com/individuals-families/health-wellness/hw-en-espanol/temas-
de-salud/vitaminas-ta3868

http://tuendocrinologo.com/site/nutricion/vitaminas-que-son-que-hacen-donde-se-
encuentran.html
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