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VITAMINAS

Las vitaminas son esenciales para la vida de las personas y de los animales ya que nos ayudan en el
sistema y estas estan presente en los alimentos en pequefias cantidades y actian como catalizador
en las reacciones quimicas que se produce en el cuerpo humano provocando la liberacién de
energia. La deficiencia o carencia de las vitaminas en la alimentacién puede producirte trastornos,
mientras que una ausencia total de las vitaminas en la dieta puede provocar enfermedades. Las
vitaminas se dividen en dos grupos que son las vitaminas hidrosolubles que son aquellas que se
disuelven en el agua y en este grupo se encuentran las vitaminas ¢ B1, B2, B3, B6 Y B12 con el que
su almacenamiento en el organismo es minimo por en lo que la dieta diaria se debe cubrir las
necesidades de estas vitaminas ya que con la practica de la actividad fisica se producen gran nimero
de reacciones metabdlicas en las que estan implicadas la vitaminas.

VITAMINAS HIDROSOLUBLES
El organismo las almacena en los tejidos, el higado y las grasas. Son las vitaminas A, E, D Y K. son
solubles en los cuerpos grasos, son pocos alterables, el organismo puede almacenarlas facilmente.
Dado que el organismo puede almacenarlas como reserva, su carencia estaria basada en los malos
habitos alimentarios. También existe el riesgo de saturacion si se consumen de manera excesiva e
incontrolada.

VITAMINA Ay B1
Es necesaria para el crecimiento de los huesos, ayuda el sistema inmune, es fundamental para la
visién, el retinol contribuye a mejorar la visién nocturna antioxidante. Absorcién de glucosa por
parte del sistema nervioso.

VITAMINA B2, B3, B6
Interviene en la transformacion de los alimentos en energia, interviene en la regeneracidn de los
tejidos de nuestro organismo, mejora el sistema circulatorio, mantiene la piel sana, estabiliza la
glucosa en la sangre, ayuda en el proceso de produccién de acidos clorhidrico en el estomago
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