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SINTESIS 

El descubridor de las vitaminas fue el polaco Casimir Funk (1884-1976), su 

experiencia fue posible gracias a los estudios efectuados previamente por el 

médico Christian Eijkman (1855- 1930), que había investigado la importancia del 

cascabillo del arroz en la curación y prevención del beriberi, una enfermedad 

neurológica debida a carencias alimentarlas y particularmente difundida en Asia. 

DEFINICION 

Las vitaminas son necesarias para nutrientes el buen funcionamiento celular del 

organismo y, a diferencia de algunos minerales, actúan en dosis muy pequeñas.  

Como nuestro cuerpo no puede fabricarlas por sí mismo, lo nutritivo de los 

alimentos no se podría aprovechar ya que activan la oxidación de la comida, las 

operaciones metabólicas y facilitan la utilización y liberación de energía 

proporcionada a través de los alimentos.  

De esta manera es fácil darse cuenta de la importancia que conlleva este esencial 

compuesto orgánico para el completo estado de vitalidad celular, lo que 

conllevaría a un estado de bienestar anatómico y fisiológico de la célula, de allí la 

necesidad permanente de que este compuesto siempre esté en la dieta o 

alimentación cotidiana, pues son para nosotros "LA CHISPA QUE ENCIENDE EL 

FUEGO". 

TIPOS DE VITAMINAS: 

1) VITAMINAS HIDROSOLUBLES: Como la vitamina C y las del complejo B. B1, 

B2, B6; B12, NACINA, ÁCIDO FÓLICO, ÁCIDO PANTOTÉNICO Y BIOTINA), que 

se disuelven en el agua y como el organismo no puede almacenarlas, es 

necesario un aporte diario o controlado debido a que el exceso es eliminado por el 

sudor y la orina. 

2) VITAMINAS LIPOSOLUBLES: se disuelven en grasas como las vitaminas A, D, 

E, K. Estas se almacenan en los tejidos adiposos y en el hígado, se diferencian de 

las hidrosolubles. El exceso de consumo puede ser muy perjudicial para la salud, 

ya que nuestro cuerpo sí almacena su exceso. Tanto la carencia como el exceso 

de algunas de ellas pueden originar enfermedades irreversibles. 


