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FUNCIONES DE LAS VITAMINAS.

En este ensayo hablare acerca de las funciones que tiene las vitaminas, pero antes
de hablar de eso mencionare algo que me parecié muy importante e interesante
mencionarlo en este ensayo. 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 habia investigado
la importancia del cascabillo del arroz en la curacion y prevencion del beriberi, una
enfermedad neurolégica debida a carencias alimentarlas y particularmente
difundida en Asia. A raiz de estas investigaciones, Funk logré aislar a partir del arroz
un principio activo al que le denominé TIAMINA. Es la T. primera vitamina que se
logro aislar bautizandola con el nombre de vitamina B1.

El termino vitamina fue acufiado mediante la union de las voces "vida" y "amina”, el
género quimico de la sustancia. Ahora ¢Qué son las vitaminas? Bueno, las
vitaminas son nutrientes el buen funcionamiento celular del organismo y, a
diferencia de algunos minerales, actian en dosis muy pequefias. Como nuestro
cuerpo no puede fabricarlas por si mismo, lo nutritivo de los alimentos no se podria
aprovechar ya que activan la oxidacion de la comida, las operaciones metabdlicas
y facilitan la utilizacién y liberacion de energia proporcionada a través de los
alimentos.

De esta manera es facil darse cuenta de la importancia que conlleva este esencial
compuesto organico para el completo estado de vitalidad celular, lo que conllevaria
a un estado de bienestar anatémico y fisiolégico de la célula, de alli la necesidad
permanente de que este compuesto siempre esté en la dieta o alimentacion
cotidiana. Existen 13 vitaminas de las cuales se dividen en dos: las hidrosolubles
que son las que son solubles en agua, como la vitamina C y las del complejo B. B1,
B2, B6; B12, NACINA, ACIDO FOLICO, ACIDO PANTOTENICO Y BIOTINA) y por
otro lado encontramos las vitaminas liposolubles, que son las que son solubles en
grasas como los son las vitaminas A, D, E, K.



VITAMINAS LIPOSOLUBLES.

+ VITAMINA A
Funcion: ayuda al crecimiento y la vision.

+ VITAMINA D
Funcion: junto con la vitamina A, permite la absorcion de Ca, es primordial
para el crecimiento y la calcificacion.

+ VITAMINA E
Funcion: facilita la circulacibn sanguinea, y estabiliza las hormonas
femeninas, favoreciendo el embarazo y parto.

+ VITAMINA K
Funcion: actia sobre la coagulacion.

VITAMINAS HIDROSULUBLES

+ VITAMINA B1 o TI AMINA
Funcion: liberar energia que contienen los hidratos de carbono.

+ VITAMINA B2 O RIBOFLAVINA
Funcion: catalizar la oxidacidon de grasas, proteinas e hidratos de carbono.

+ VITAMINA B3 NIACINA O ACIDO NICOTINICO
Funcién: convertir los alimentos en energia. Se le implica en la oxidacion de
los carbohidratos y acidos grasos.

+ VITAMINA B6 O PIRIDOXINA
Funcion: metabolismo de / aminoacidos y formacion de hemoglobina.

+ VITAMINA B9, M, ACIDO FOLICO O FOLACINA
Funcion: interviene en la sintesis de ADN en las células de tejidos nuevos,
como es el caso de los fetos, también interviene en la formacion de glébulos
rojos.



