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I se encuentran en cantidades muy os vegetales contienen una mayor proporcion de hidrosolubles que de liposolubles,
pequefias, que van de unos Contenido d situacién que se invierte en los alimentos de origen animal; sin embargo, hay varias
—+  Yuantos microgramos hasta 200 _ton enido Ie excepciones, como las espinacas y las coles, ricas en vitamina K, las oleaginosas que
Cantidades en los mg por kilogramo, lo que TV a||1_1|na en los = tienen un porcentaje importante de vitamina E, o del higado de distintos animales que son
alimentos representa desde 1/10,000 hasta alimentos buena fuente de alaunas vitaminas hidrosolubles.
1/100,000,000 de la dieta
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Enfermedades por i
e s o escorbuto, el raquitismo y la ceguera
déficit de vitaminas
nocturna
Las vitaminas son nutrimentos
que facilitan el metabolismo de -
i 1 +|— Talle e otros nutrimentos y mantienen
Vitaminas Definicion— oS procesos):‘isiolc’)gicos Vitamina A Esta se encuentra sélo en el reino animal, principalmente en el higado, asi como en la leche, el huevo, el
vitales para todas las células | v (A, D, EyK) son pescado, etcétera.
activas, tanto vegetales como Vitamina liposoluble. solubles en
animales disolventes organicos
—__ y en aceites, pero
insolubles en aaua
\ Vitamina E Con este nombre se conocen ocho compuestos de las familias de los tocoferoles y de los tocotrienoles, el a, b, gy
d-tocoferol y el a, b, g y d-tocotrienol. EI mas activo es el atocoferol (100% de potencia), seguido del b (50%), el g (5%) y el d
(1%).

Vitamina K su funcién biol6gica mas conocida es en la coagulacion de la sangre; y su ausencia hace que el higado no
sintetice la protrombina, que es el principal precursor del agente coagulante trombina

Vitamina
hidrosolubles
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Hierro Esta presente en los alimentos en dos formas: como Fe hemo que se encuentra en la res, pollo, pescado, etcétera, y como Fe no-hemo o inorganico presente en los granos, leguminosas y vegetales en general.
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