P
UNIVERSIDAD DEL SURESTE DPOCENTE:

NUTRIOLOGA BRENDA DEL, CARMEN LOPEZ

HERNA NDEZ

vitamin Vitamy ,,mm\“
j o

e

PEON =
Oy

T ALUMNA: ESTEPHANIA ANTONIETA FLORES
COURTOIS

‘CUESTIONARIO

NUTRICION

TERCER SEMESTRE

' vitamin vitamin ’

. vitamin

MEBICINA HUMANA



as son sustancias prese limentos en pequefia

dispensables para el cogf UD \amiento del organis
zador en las reacciones ' se produce en el cuefg
la liberacion de enel a 0 exceso puede desent
problemas que, en algunas ocasio _pueden adquirir una gravedad importante
es importante mencionar que participan ennumerosas funciones vitales del ‘
v%amhpo. Son sustancias esenciales para el metabolismo, el desarrolv“ﬂ“‘“
crecimiento normales y para la Mn del funcionamiento de las células,
asimismo, el organismo es capaz de sintetizar la vitamina D y la vitamina K en
pequefas cantidades, que son insuficientes para sus necesidades. Como se habia
mencionado se consiguen a través de la alimentacion, a continuacion realice una

lista del tipo de vitamina y de que alimento se puede conseguir:

e Vitamina A: mantequilla,
yema de huevo, leche

entera y frutas. o ..# ’b" m =
e Vitamina B: legumbres, l 'Q : SN
huevos, cereales, - gg&tlg\ {ﬂ}, / ‘ ‘

levadura de cerveza. S ‘E o
amina B9 o &cido [ ©5 o @ cé@i@
vegetales | & ig E% @/u '.'@
palmente de hoja @ e : @l’j@g
, carne y huevos. ﬁ?]“ YA @@ & .53@’
na B12: carne, ¥ (s @ oo &::t;@ @
QL H &
,.pescadoyleche. % @ogﬂ “m "\&20//,., @
a: levaduras, Ko ‘ee |V pq : <
s, rifiones, huevos, @@@ .‘@ @ @@
legumbres, setas, @
chocolate. @@

e Vitamina C: frutas (principalmente citricos) y hortalizas.
Vita[mnamina D: aceites de pesc&ﬁmﬁﬂn, arenque y mantequilla. .‘E%mbi'n
se puede sintetizar en la piel por la accion de los rayos del sol. Vi mf“
e Vitamina E: aceites vegetales, frutos secos y verduras.
e Vitamina K: vegetales, cereales, carne y leche.



¢, Qué son las V. idrosolubles?
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VITAMINA B5 %

Colabora en la produccion
de hormonas

VITAMINAS B1, B2 y B3

Nutren el sistema nervioso

disuelven en Lnterylene enla transfqrmacton
e alimentos en energia VITAMINAB9 y B12

e 4
vi %iﬁe trata de VITAMINA B6 W }Q Embarazo y desarrollo del feto ““

Mejora la circulacion Previenen anemia
coenzimas 0 _oWe, D
Tl A

K
precursores de VPR VITAMINA B8 o
Salud de piel, unas y cabello "‘ I

- coenzimas, —

aquellas que se

s 42

VITAMINA C (g )

. Potente antioxidante

necesarias para muchas reacciones quimicas del metabolismo del organismo, las
cantidades en exceso generalmente las eliminan los rifiones. El organismo
necesita vitaminas hidrosolubles en dosis pequefas y frecuentes. Estas vitaminas
tienen menos probabilidades de alcanzar niveles tdxicos que las vitaminas
liposolubles (que pueden disolverse en grasa). Es importante mencionar que una
alimentacion equilibrada suele proporcionar una cantidad suficiente de estas
vitaminas. Las personas de mas de 50 afios y algunos vegetarianos podrian

itar usar suplementos para obtene iciente vitamina B12.

¢,Cuales son la Hidrosolubles?

os las siguientes vit

e Acido pantoténico

e Vitamina B6
Vitam&btina

e Acido folico

e Carnitina

e Vitamina B12
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e vitaminas que se
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VITAMINA A
: . AT
organismo de la misma forma ﬁ% ot dle st
||’p|dOS en |a dieta . Correcto mantenimiento de los huesos, i\“
VE&hIﬁs } VITAMINAD '@ piel y los dientes
tienen la caracteristica de poder Fortalece los huesos T VITAMINAE ‘@'\ Y

L | Antioxidante
L . Salud del corazon

disolverse en grasas y aceite,

normalmente son absorbidas VITAMINA K

Coaqgulacion

por las lipoproteinas conocidas
como quilomicrones que viajan por el sistema linfatico del intestino delgado y en la
circulacion sanguinea del organismo humano, es importante mencionar que se
excretan en las heces a través de la bilis, de igual manera se requiere de la bilis y
de enzimas pancredticas lipoliticas para crear una correcta absorcion a su vez
cuando esta absorcion se ve afecta también encontraremos una deficiencia de las

vitaminas liposolubles.

¢, Cuales son las s Liposolubles?

mento vegetal llam

VITAMINAS LIPOSOLUBLES
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/Vitamim A /Vitamina D (Vitamina E /Vifamim K
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! . . Salud del problemas
e VitaminaD: ayUda como tal Salud de la Fortalece corazon, de

vista los huesos colestcrol circulncién

vnamiﬂtener un esqueleto fuerte ) ),
ya gque permite la absorcion de calcio y del fosforo, asi como Iaﬂﬁgm“h

lo encontrar

ina A:

undamental para

, el crecimiento de |

0s, la reproduccion y

calcio, es decir el almacenamiento del calcio en el riidn y por lo tanto hace

gue permanezca en el cuerpo.
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