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1. ¢Qué son las Vitaminas?

Las vitaminas son sustancias presentes en los alimentos en pequefias cantidades
que son indispensables para el correcto % [

funcionamiento del organismo. Actian como N
catalizador en las reacciones quimicas que se )’\ &
produce en el cuerpo humano provocando la f-'

liberacion de energia.
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.
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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.
Su almacenamiento en el organismo es minimo, por lo que la dieta diaria debe de cubrir
las necesidades de estas sustancias. Con la practica de la actividad fisica se produce
gran numero de reacciones metabdlicas en las que estan implicadas las vitaminas, por
lo que el ejercicio intenso puede provocar carencias de estas vitaminas siendo necesaria

la ingesta de suplementos.
3. ¢Cuales son las Vitaminas Hidrosolubles?

son aquellas que se disuelven en el agua. En este grupo se encuentran las vitaminas C
y las B1, B2, B3, B6 y B12.



4. ¢Qué son las Vitaminas Liposolubles?
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adecuadas. Si consume demasiada cantidad de una vitamina liposoluble, podria
volverse toxica. 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. Son solubles en los cuerpos
grasos, son poco alterables, y el organismo puede almacenarlas faciimente. Dado que
el organismo puede almacenarlas como reserva, su carencia estaria basada en malos
habitos alimentarios. Existe el riesgo de saturacion si se consumen de forma excesiva e

incontrolada.
5. ¢Cudles son las Vitaminas Liposolubles?

Son las vitaminas A, E, Dy K.

LINKS:

https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/nutricion/2001/03/19/que-son-
vitaminas-10077.html

https://www.cigna.com/individuals-families/health-wellness/hw-en-

espanol/temas-de-salud/vitaminas-ta3868
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