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VITAMINAS

efioiencias (ilricional

Las deficiencias nutricionales ocurren cuando la dieta contiene unos niveles de
nutrientes por debajo de lo que necesita el organismo o cuando, como
consecuencia de alguna enfermedad, se pierde una parte de ellos.

Las vitaminas son sustancias presentes en los alimentos en pequefias cantidades
gue son indispensables para el correcto funcionamiento del organismo. Actlan
como catalizador en las reacciones quimicas que se produce en el cuerpo humano
provocando la liberacion de energia.

e Vitaminas hidrosolubles: son aquellas que se disuelven en el agua. En este
grupo se encuentran las vitaminas C y las B1, B2, B3, B6 y B12. Su
almacenamiento en el organismo es minimo, por lo que la dieta diaria debe

de cubrir las necesidades de estas sustancias

e Vitaminas liposolubles: el organismo las almacena en los tejidos, el higado
y lagrasa. Son las vitaminas A, E, D y K. Son solubles en los cuerpos grasos,
son poco alterables, y el organismo puede almacenarlas facilmente.

DEFICIENCIA
Vitamina Funciones
Liposolubles
Vitamina A Un componente de los pigmentos visuales

Vitamina D
Vitamina E

Vitamina K

Hidrosolubles
Vitamina B, (tiamina)

Ma i de epitelios especializados

Mantenimiento de resistencia a la infeccién

Facilita la absorcién intestinal de calcio y fésforo, asi como
a2 mineralizacion del hueso

Antioxidante principal; elimina radicales libres

Actia como cofactor en la carboxilacién hepidtica
de procoagulantes: factores |l (protrombina), VI, IX
y X,y proteinas C y S

Como pirofosfato, es coenzima en las reacciones
de descarboxilacion

Sindromes de deficiencias

Ceguera nocturna, xeroftalmia, ceguera
Metaplasia escamosa
Vulnerabilidad a las infecciones, sobre todo al sarampién

Raquitismo en los nifios
Osteomalacta en los adultos

Degeneracién espinocerebelosa
Didtesis hemorrigica

Beriberi seco y himedo, sindrome de Wernicke, sindrome
de Korsakoff

Vitamina B, Es convertida a ks coenzimas mononudlestido de flavina Queilosis, estomatitis, glositis, dermatitis, vascularizacion
(riboflavina) y dinucleétido de flavina-adenina (cofactores de numerosas corneal
enzimas en el metabolismo intermedio)
Niacina Se incorpora en el dinuclestido de nicotinamida-adenina (NAD)  Pelagra; las atres D»: demencia, dermatitis, diarrea
y NAD fosfato, que participa en diversas reacciones de
oxidacién-reduccién (redox)
Vitamina B, Sus derivados actan como coenzimas en numerosas reacciones  Queilosis, glositis, der is, neuropatia periférica
(piridoxina) del metabolismo Intermedio
Vitamina B,;* Requerida para el metabolismo normal del folato y la sintesis Enfermedad sistémica combinada ( ia megaloblistica
del ADNMa imi de la mielinizacion de los cordones y degeneracién de los cordones medulares)
medulares
Vitamina C Actiia en numerosas reacciones de redox y en la hidroxilacién Escorbuto
del coligeno
Folato* Esencial para la transferencia y uso de unidades de un carbono Anemia megaloblistica, defectos del wibo neural
en la sintesis del ADN
Acido pantoténico Incorporado en la coenzima A No se ha identificado ningan sindrome no experimental

Biotina

Cofactor en las reacciones de carboxitacion

No existe un sindrome clinico definido




MINERALES

Los minerales son los elementos naturales no organicos que representan entre el 4
y el 5 por ciento del peso corporal del organismo y que estan clasificados en
macrominerales y oligoelementos. El ser humano los necesita para mantener el
buen funcionamiento del cuerpo y garantizar, entre otros, la formacion de los
huesos, la regulacién del ritmo cardiaco y la produccion de las hormonas.

Los minerales pueden dividirse en:

Macrominerales

En la dieta normal, los macrominerales son aquellos que el organismo necesita en
cantidades mas grandes. En este grupo se incluyen el calcio, fésforo, magnesio,
potasio, azufre, cloro y sodio.

Calcio, uno de los responsables en la formacion de los dientes y de los
huesos, estan presentes fundamentalmente en los lacteos y los derivados
lacteos.

Magnesio, participa en la actividad de muchas enzimas, se puede
encontrar principalmente en vegetales, en frutas como el albaricoque o en
frutos secos, uno de los grupos de alimentos que mas magnesio contienen.
Fésforo participa en la formacion de los dientes y los huesos junto con el
calcio. Se puede obtener principalmente en productos proteicos como la
carne y la leche.

Potasio participa en la comunicacién entre los nervios y los musculos.
Azufre participa en la sintesis del colageno e interviene en el metabolismo
de los lipidos, entre otras funciones.

Cloro ayuda a mantener el equilibrio de los liquidos corporales.

Sodio ayuda en las funciones de los nervios y los musculos y junto con el
cloro, en el mantenimiento del equilibrio de los liquidos corporales.

Oligoelementos

Respecto a los oligoelementos, estos son los minerales que el organismo sélo
requiere en pequefas cantidades. Los principales oligoelementos son: hierro,
manganeso, cobre, selenio, yodo, cobalto, cinc y fllor.

e Hierro participa en el transporte de oxigeno y su déficit puede provocar
anemia.

e Manganeso es imprescindible para el buen funcionamiento del
organismo

e Selenio participa en actividades como la reproduccion la regulacion de la
hormona tiroidea.

e Yodo participa en la produccion de las hormonas tiroideas y ejerce un
papel fundamental durante el embarazo.



e Cobalto actua para estimular y conseguir el buen funcionamiento de los
glébulos rojos.

e Cinc es uno de los oligoelementos que ayuda a que el sistema
autoinmune funcione de forma adecuada

e Fluor interviene en la formacién y en el fortalecimiento de los huesos y
los dientes.

DEFICIENCIA

Hierro Anemia (palidez, debilidad, fatiga, ufias quebradizas, problemas respiratorios).

Bocio (aumento tamano glandula tiroidea). Hipotiroidismo (debilidad, ganancia de
Yodo peso, baja concentracion, edema, mialgias, piel seca), Cretinismo (deficienciade | en
el feto).

a Retraso en maduracion sexual, retraso en el crecimiento.
nc . g R 3 . ; PO
Fatiga, J sensacion gustativay de oifato, cicatrizacion lenta de heridas.

Selenio Dolar muscular y debilidad. Enfermedad de Keshan.

Calcio Desmineralizacion 6sea, osteoporosis, Irritabilidad, palpitaciones,
Caobre Diarres, debilidad generaly malformaciones oseas,

Cromo Intoleranciaa la glucosa.

Fldor .Canes dental,

Fosforo Fatiga, respiracion irregular, alteraciones nerviosas, debilidad muscular,

Desorientacion, irritabilidad, nerviosismo, temblor, disfuncion muscular, pérdida de

Magnesio
control muscular,
Manganeso |Alteracionesde la motilidad, vértigo, pérdida de audicior
PROTEINAS

Las proteinas son moléculas formadas por aminoacidos que estan unidos por un
tipo de enlaces conocidos como enlaces peptidicos. El orden y la disposicion de los
aminoacidos dependen del codigo genético de cada persona. Todas las proteinas
estdn compuestas por:

e Carbono
e Hidrégeno
e Oxigeno

e Nitrégeno
e Y la mayoria contiene ademas azufre y fésforo.

/; Las proteinas suponen aproximadamente la mitad del peso de los tejidos del
organismo, y estan presentes en todas las células del cuerpo, ademas de participar
' en practicamente todos los procesos bioldgicos que se producen.

a <+



Las proteinas son susceptibles de ser clasificadas en funcién de su forma y en
funcion de su composicion quimica. Segun su forma, existen proteinas fibrosas
§ ks (alargadas, e insolubles en agua, como la queratina, el colageno y la fibrina),
globulares (de forma esférica y compacta, y solubles en agua. Este es el caso de la
/ J o5 mayoria de enzimas y anticuerpos, asi como de ciertas hormonas), y mixtas, con
ﬁ una parte fibrilar y otra parte globular.

@ ) Tipos
7 Dependiendo de la composicién quimica que posean hay proteinas simples y

proteinas conjugadas, también conocidas como heteroproteinas. Las simples se
dividen a su vez en escleroproteinas y esferoproteinas.

DEFICIENCIAS

La carencia proteica produce disminucién de masa muscular, deficiencia en el
crecimiento, metabolismo lento, bajo rendimiento fisico e intelectual, dafio en el
desarrollo del feto, un sistema inmunolégico o de defensa deficiente, fatiga,
agotamiento, apatia, falta de concentracion y de estado de animo.




