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VITAMINAS

Las vitaminas son un grupo de sustancias que son necesarias para el
funcionamiento celular, el crecimiento y el desarrollo normales. Existen 13 vitaminas
esenciales. Esto significa que estas vitaminas se requieren para que el cuerpo
funcione apropiadamente. Las cuales son:

-Vitamina A -Vitamina B2 (riboflavina) -Biotina (B6)
-Vitamina C -Vitamina B3 (niacina) -Folato (acido félico o B9)
-Vitamina D -Vitamina B6 (piridoxina)

-Vitamina E -Vitamina B12 (cianocobalamina)

-Vitamina K -Folato (acido félico y B9)

-Vitamina B1 (tiamina) -Acido patoténico (B5)

Las vitaminas se agrupan en dos categorias:

-Vitaminas liposolubles que se almacenan en el higado, el tejido graso y los masculos del
cuerpo. Las cuatro vitaminas liposolubles son A, D, E y K. Estas vitaminas se absorben
mas facilmente por el cuerpo en la presencia de la grasa alimentaria.

-Las vitaminas hidrosolubles no se almacenan el cuerpo. Las 9 vitaminas hidrosolubles
son vitamina C y todas las vitaminas B. Los excedentes o las cantidades excesivas de
estas vitaminas salen del cuerpo a través de la orina. Deben consumirse regularmente
para evitar carencias o deficiencias en el organismo. La vitamina B12 es una excepcion,
puede almacenarse en el higado durante muchos afios.

Algunos "factores similares a las vitaminas" también son necesarios para el organismo,
como:

-Colina
-Carnitina

Funciones: Cada una de las vitaminas que aparecen a continuacion cumple una funcién
importante en el cuerpo. Una deficiencia vitaminica ocurre cuando no se obtiene suficiente
cantidad de cierta vitamina. Las deficiencias vitaminicas pueden causar problemas de
salud. El hecho de no consumir suficiente cantidad de frutas, verduras, legumbres,
lentejas, granos integrales y productos lacteos enriquecidos puede incrementar su riesgo
de problemas de salud, entre ellos enfermedad cardiaca, cancer y salud ésea deficiente
(osteoporosis).

-La vitamina A ayuda a la formacion y mantenimiento de dientes, tejidos 6seos y blandos,
membranas mucosas y piel sanos.

-La vitamina B6 también se denomina piridoxina. La vitamina B6 ayuda a la formacién de
glébulos rojos y al mantenimiento de la funcion cerebral. Esta vitamina también juega un
papel importante en las proteinas que participan de muchas reacciones quimicas en el
cuerpo. Mientras més proteina coma, mas piridoxina requiere su cuerpo.



-La vitamina B12, al igual que las otras vitaminas del complejo B, es importante para el
metabolismo. También ayuda a la formacion de glébulos rojos y al mantenimiento del
sistema nervioso central.

-La vitamina C, también llamada &acido ascoérbico, es un antioxidante que favorece los
dientes y encias sanos. Esta vitamina ayuda al cuerpo a absorber el hierro y a mantener
el tejido saludable. También es esencial para la cicatrizacion de heridas.

-La vitamina D también se conoce como "la vitamina del sol" debido a que el cuerpo la
produce luego de la exposicién a la luz solar. De 10 a 15 minutos de exposicién al sol 3
veces a la semana son suficientes para producir los requerimientos corporales de esta
vitamina para la mayoria de las personas y en la mayoria de las latitudes. Es posible que
las personas que no viven en lugares soleados no produzcan suficiente vitamina D. Es
muy dificil obtener suficiente vitamina D Unicamente de fuentes alimenticias. Esta vitamina
le ayuda al cuerpo a absorber el calcio. Usted necesita el calcio para el desarrollo normal
y el mantenimiento de dientes y huesos sanos. Asimismo, ayuda a mantener niveles
sanguineos apropiados de calcio y fésforo.

-La vitamina E es un antioxidante, conocida también como tocoferol. Ayuda al cuerpo a
formar globulos rojos y a utilizar la vitamina K.

-La vitamina K es necesaria porque sin ella, la sangre no se solidificaria (coagularia).
Algunos estudios sugieren que es importante para la salud de los huesos.

-La biotina es esencial para el metabolismo de proteinas y carbohidratos, al igual que en
la produccion de hormonas y colesterol.

-El niacina es una vitamina del complejo B que ayuda a mantener saludable la piel y los
nervios. En dosis altas también tiene efectos que reducen el colesterol.

-El folato actda con la vitamina B12 para ayudar en la formacién de glébulos rojos. Es
necesario para la produccion del ADN, que controla el crecimiento tisular y la funcion
celular. Cualquier mujer embarazada debe asegurarse de consumir cantidades
adecuadas de folato. Los niveles bajos de esta vitamina estan asociados con defectos
congénitos como la espina bifida. Muchos alimentos vienen ahora enriquecidos con folato
en forma de acido félico.

-El &cido pantoténico (vitamina B5) es esencial para el metabolismo de los alimentos.
También desempefia un papel en la produccion de hormonas y colesterol.

-La riboflavina (vitamina B2) funciona en conjunto con las otras vitaminas del complejo B.
Es importante para el crecimiento corporal y la produccion de glébulos rojos.

-La tiamina (vitamina B1) ayuda a las células corporales a convertir los carbohidratos en
energia. Obtener suficientes carbohidratos es muy importante durante el embarazoy la
lactancia. También es esencial para el funcionamiento del corazon y las neuronas sanas.

-La colina ayuda en el funcionamiento normal del cerebro y el sistema nervioso. La falta
de colina puede causar hinchazén en el higado.

-La carnitina ayuda al cuerpo a convertir los acidos grasos en energia.



MINERALES

Entre las sustancias que intervienen en los fendmenos bioquimicos que caracterizan a los
seres multicelulares hay un grupo de elementos minerales que son indispensables en
numerosas funciones bioldgicas: a la vez que son parte integral de sus estructuras
sométicas, participan en los tejidos y liquidos corporales, regulan el equilibrio
electroquimico, activan reacciones bioquimicas, facilitan la transmision nerviosa y controlan
numerosos fendmenos fisioldgicos indispensables para la vida.

Clasificacién: En nutricibn humana, los minerales o nutrimentos inorganicos se clasifican de
acuerdo con la cantidad que de ellos requiere una persona sana para satisfacer sus
necesidades cotidianas. A diferencia de las recomendaciones diarias de vitaminas, que
varian entre microgramos y dos digitos de miligramo, las necesidades diarias de los
minerales van de los microgramos a una o varias centenas de miligramos. Cuando las
necesidades de ellos pasan de 100 mg se les clasifica como minerales mayores o
macroelementos y si éstas son menores de 100 mg se les conoce como minerales menores,
minerales traza o microelementos. A algunos de los minerales cuya funciéon nutrimental se
desconoce, 0 aln no es bhien conocida, se les incluye en un grupo de funcién desconocida.

Composicién corporal: Los elementos quimicos del cuerpo humano son, en proporcion
decreciente, oxigeno, carbono, hidrégeno, calcio, fésforo, cloro, potasio, azufre, sodio y
magnesio. Los siete Ultimos, clasificados como minerales mayores, representan, segun la
complexién de una persona adulta, entre 2.3 y 3.0 kilogramos de su peso corporal, mientras
los minerales menores 0 minerales traza participan en el peso total con alrededor 6 g. En
una persona adulta 4 a 5% del peso corporal se debe a los minerales. De ellos entre 1.5y
2.2% corresponden al calcio y 0.8 a 1.2% al fésforo. El resto de los elementos traza se
encuentran en menor cantidad por lo que su participacion en el porcentaje del peso corporal
es cuantitativamente intrascendente.

MINERALES MAYORES

Calcio De los minerales mayores en el organismo, el calcio es el mas abundante: una
persona adulta tiene entre 1200 y 1400 gramos; 99% de esta cantidad se encuentra en los
huesos y en los dientes, y 1% en los liquidos corporales y en las células.

Funciones: Las funciones que cumple el calcio en el organismo dependen de la naturaleza
de los tejidos: segun que estos sean duros, como los huesos y dientes; blandos como las
células del epitelio intestinal; o se encuentre en los liquidos intersticiales, en el interior de
las células, o en la sangre. A un lado de su importancia como elemento principal en la
estructura Gsea, participa en la coagulacion de la sangre, en la contraccién y relajacion de
las fibras musculares, en la trasmision de impulsos nerviosos, en la permeabilidad de las
membranas celulares y en numerosas reacciones enzimaticas.

El calcio en tejido 6seo: El calcio es el sustrato principal para la construccion y
mantenimiento del esqueleto 6seo. Durante la nifiez, la aposicion de calcio se traduce en el
crecimiento longitudinal de los nifios, lo que representa un balance positivo entre la
ganancia de calcio ingerido en la dieta que es absorbido y retenido por el organismo y la
cantidad que es eliminada diariamente. Tedricamente, en los adultos sanos, sin considerar
en ellos a las mujeres embarazadas o lactando, el calcio suele encontrarse en una situacion
de equilibrio entre ganancias y pérdidas, en cambio los ancianos muestran un balance



negativo. Una parte importante del calcio de los huesos permanece estable y el resto se
encuentra disponible en un espacio 6éseo donde es facilmente intercambiable, de tal manera
que contribuye al homeostasis del calcio sanguineo asegurando asi su participacion en
varias funciones metabdlicas. Para esto se encuentra disponible la fraccion de calcio
intercambiable almacenada en las trabéculas de la porcion esponjosa de los huesos que es
irrigada por vasos sanguineos. En condiciones de balance negativo —por no satisfacer la
demanda o mayor pérdida de este mineral— el calcio intercambiable es movilizado para
cubrir las exigencias de crecimiento corporal, del embarazo o de la lactacién, o bien, solo
para mantener constante el calcio disponible en la sangre. En circunstancias de un
prolongado o permanente balance negativo la reserva de calcio de la fraccion
intercambiable se agota, por lo que se obtiene de la fraccidén estable; ante esta circunstancia
los huesos adquieren la fragilidad que los caracteriza cuando tienen osteoporosis. El calcio
es, pues, ordinariamente incorporado y removido de los huesos. Participan en esta
constante actividad dos tipos de células del tejido 6seo: los osteoclastos y los osteoblastos.
Mientras los osteoblastos incorporan el mineral a los huesos los osteoclastos de la porcion
esponjosa lo liberan (resorcién) hacia la sangre, segun la situacion homeostética que
prevalezca en el organismo. El crecimiento de los huesos largos ocurre a partir de las
células cartilaginosas que se hallan en los extremos de estos huesos (epifisis), conocidas
como osteoblastos. Mientras el calcio que se encuentra en estas células es removido
facilmente, en respuesta a los mecanismos reguladores. El fosfato de calcio es hidroxilado,
por lo que las células se transforman en osteocitos caracterizados por tener cristales de
hidroxiapatita de calcio [Cal0 (PO4 )60H2]; es la acrecion de los osteocitos lo que da lugar
al crecimiento de los huesos y a remodelar su densidad 6sea. El fosfato de calcio es también
importante en la formacion de los dientes, donde también ocurre un continuo recambio de
calcio y dentina hasta que aparece el esmalte de los dientes. El calcio en la sangre El calcio
se encuentra en la sangre en tres formas: 1) como calcio libre, (ionizado [Ca2+]), 2) unido
a proteinas de la sangre, y 3) formando complejos con otras sustancias quimicas. Su forma
ionizada (47.5%) y la unida a proteinas (46%), suman la casi totalidad del calcio sanguineo;
el resto forma parte de fosfatos (1.6%), citratos (1.7%) y otros compuestos (3.2%) La forma
libre es la Gnica que tiene actividad bioldgica: en condiciones de normalidad se le encuentra
a una concentracion que varia entre 4.4 y 5.2 mg/dL. La fraccién unida a las proteinas
corresponde, principalmente, a la ligada a la albimina y en menor proporcion a las
globulinas. La suma de estas fracciones corresponde al calcio total en la sangre, que en
condiciones de salud varia entre 8.8 y 10.8 mg/dL, independientemente de la variacién que
haya de un dia para otro en la ingesta dietética.



