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La idea principal de mi esquema es remarcar lo importante que es conocer el tema de las vitaminas asi como también las
hormonas que estan dentro de nuestro cuerpo, para continuar las vitaminas son compuestos organicos que son necesarios en
pequefia cantidad de modo que favorezca el crecimiento, mantener la vida y las capacidades de reproduccion de los animales
superiores y el hombre. Las vitaminas como vemos en el cuadro sindptico estan clasificadas en 2 grupos que son las liposolubles
que se disuelven en grasas y aceites es decir este grupo es incapaz de diluirse en agua y por el otro lado tenemos las hidrosolubles
como su nombre lo dice son capaces de disolverse en agua en menor 0 mayor cantidad, sin embargo estas vitaminas no estan
almacenadas en el cuerpo. Todas estas vitaminas son factores vitales en la dieta y en el siguiente cuadro se puede visualizar

detalladamente.
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v’ Esta dirigida a la visién, crecimiento, reproduccién y proteccién ante procesos infecciosos.
Alimentos en los que se encuentran: Mamiferos, aves, peces y vegetales (amarillos).

VITAMINA A
RETINOL)
VITAMINA D

CALCIFERO
VITAMINA E
(TOCOFEROL)

VITAMINA K
FILOQUINONA
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v' Aumenta la contraccién muscular, incrementa la resistencia de bajas temperaturas.
Alimentos en los que se encuentran: Vegetales, y los citricos como una rica fuente.

v Sirve para la absorcién de nutrientes como el calcio y las proteinas.
Alimentos en los que se encuentran: Aceite de higado, en los Huevos y en los pescados.

v’ Protege de la rancidez de las grasas dietéticas cuando estas han pasado a formar parte del organismo.
Alimentos en los que se encuentran: En casi todos los alimentos sobre todo en plantas verdes.

v’ Cofactor lipidico necesario para la coagulacién sanguinea.
Alimentos en los que se encuentran: Vegetales de hojas verdes y derivados de pescados.
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v' Ayuda a que el corazon y los sistemas nervioso y muscular funcionen bien.
VITAMINAS VITAMINA B1 o

~

Alimentos en los que se encuentran: Carne de cerdo, cascara de guisantes,
cereales enteros, huevos, pescado, leche, vegetales, etc.
-
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v Contribuye al buen estado de la piel, las ufias y el pelo.
Alimentos en los que se encuentran: Higado, el queso, la leche, el pescado, las verduras y los rifiones.
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VITAMINA B2 o
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=< v Ayuda a mantener la piel y el sistema nervioso sanos.
VITAMINAB3_2 = Ajimentos en los CHi i i

gue se encuentran: Higado, la mantequilla, las legumbres, el mani y el pollo.
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VITAMINAB6 ) .Mantlene sana la piel y el equilibrio hf)rmonal. , ]
Alimentos en los que se encuentran: Platano, el mani, el huevo y el higado.
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v Contribuye a la formacién de glébulos rojos de la sangre.
Alimentos en los que se encuentran: Carnes, sobre todo en el higado, los rifiones y los huevos.
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VITAMINA B12
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. Intervienen en el metabolismo.
* Se liberan al espacio extracelular.
@ < Se difunden en los vasos sanguineos y viajan a través de la sangre.
* Afectan a los tejidos que puede encontrarse lejos del punto de origen de la hormona.
» Su efecto es directamente proporcional a su concentracion.
\_* Regula el funcionamiento del cuerpo.
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v’ Las actividades de 6rganos completos.

v’ El crecimiento y desarrollo.
v' Las caracteristicas sexuales.

v" El uso y almacenamiento de energia.
v Los niveles en la sangre de liquidos, sal y azucar.

% Otras hormonas.

% Concentracion plasmatica de iones o nutrientes.
» Neuronas y actividad mental.

» C

% Cambios ambientales: luz, temperatura, presion atmosférica.

R/ X/ R/
*
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o Esteroides.
o Polipéptidos.
o Derivados de acidos aminados.

P
39 = Accién endocrina

La hormona es sintetizada en un érgano o glandula 'y es
vertida al torrente sanguineo.

w '% = Accion paracrina La hormona actla desde células endocrinas a receptores
especificos en células vecinas.

HORMONAS
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= Accion autocrina La hormona ejerce su accion sobre la misma célula.
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v Las hormonas que producen se vierten al torrente sanguineo y a través de este se distribuyen por todo el

4+ Glandulas endocrinas organismo.
Las mas importantes son la hipofisis, tiroides, paratiroides, pancreas, glandulas suprarrenales y génadas.

TIPOS DE GLANDULAS QUE
SECRETAN

v No secretan hormonas.
Estas glandulas -como las salivales o sudoriparas.

+ Glandulas exocrinas

_
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Para concluir, las hormonas son secreciones quimica glandular producida por un érgano o parte del organismo la que se
encarga de trasladar a otro 6rgano y estimula o inhibe una funcion. De modo que es nuestro organismo es una estructura en
constante cambio, por eso se alternan sucesivamente periodos de desarrollo, de renovacion y sobre todo madurez. Completamente
esa regulacion depende gracias a las hormonas, una sustancia que interviene en la actividad de muchos sistemas y que al igual que
el sistema nervioso, llevan informacion de un lado a otro. Afortunadamente las mismas hormonas ayudan para el correcto

funcionamiento de nuestro cuerpo.
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