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Las vitaminas son sustancias quimicas que no pueden ser sintetizadas por el
organismo, y que estan presentes en pequefias cantidades en los alimentos siendo
indispensables para la vida y las actividades cotidianas que realizan las personas.

Las vitaminas hidrosolubles (C, B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, B12) son las que se
disuelven en el agua, haciendo que su consumo sea mas estricto porque el lavado
y la coccion de los alimentos producen su pérdida.

Las vitaminas liposolubles (A, D, E, K), en cambio, son las que se disuelven en
grasas y aceites y cuando ingresan al cuerpo son almacenados en los tejidos
adiposos que este tiene, asi como en el higado.

La funcion de cada una de las vitaminas, sean de cualquiera de los dos tipos, es
especial e irremplazable. Es por este motivo que cuando se produce un desajuste
en sus niveles, por defecto o por exceso, el organismo no puede trabajar bien y
entonces se producen alteraciones.

La funcibn de la mayoria de las vitaminas es la de colaborar, en forma
imprescindible, con las reacciones quimicas como coenzimas o como cofactores.
La transformacion de los alimentos en energia, por ejemplo, se debe a este tipo de
reacciones que no podria darse sin la accion de las vitaminas.

Exceso de vitaminas

Cuando las vitaminas se incorporan en exceso, es importante la division antes
mencionada que ya que:

Las vitaminas hidrosolubles son eliminadas rapidamente por la orina (y entonces no
podran ocasionar ningun problema excepto el que se desprende de una
sobrevivencia a los rifiones), pero...

Las vitaminas liposolubles se convierten en téxicas cuando estan en cantidades
excesivas acumulandose en los tejidos adiposos y en el higado

En la actualidad existen 13 vitaminas descubiertas, y no se descarta que con
avances tecnoldgicos puedan aparecer nuevas.






