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VITAMINAS

ITRODUCCION: 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 personasy son necesarias para el funcionamiento celular, el
crecimiento y el desarrollo normales. Existen 14 vitaminas esenciales para que el
cuerpo funcione apropiadamente, las vitaminas son: vitamina A, vitamina b1,
vitamina b2, vitamina b3, vitamina b6, vitamina b12, vitamina c, vitamina d, vitamina
e, vitamina k, acido félico, acido pantoténico, biotina, y carnitina.

En general a través de una dieta balanceada que incluya todos los grupos de
alimentos, se logra cubrir con las necesidades diarias de las vitaminas, ya que los
alimentos son la mayor fuente que provee dicho micronutriente. Otra fuente de
vitaminas son los suplementos vitaminicos, en nuestro mercado contamos con una
amplia gama de los mismos, sin embargo, es recomendable consultar con su
médico o nutricionista si es necesario recibir dicho suplemento o no. (A modo de
ejemplo los veganos estrictos necesitan suplementar su dieta con vitamina B12, ya
gue la misma se encuentra Unicamente en alimentos de origen animal) Por otra
parte, existen solamente dos vitaminas D y K que pueden ser sintetizadas
(producidas) por el cuerpo.

Desarrollo.

Vitamina A: En la actualidad existen cada vez mas estudios sobre las diversas
funciones que desemperia esta vitamina en el organismo; destacandose su funcion
fisiolégica ayuda a la vision, diferenciacion de células epiteliales, crecimiento,
reproduccion y antioxidante.

La vitamina A se encuentra principalmente en la materia grasa de ciertos alimentos
de origen animal como: carnes, higado de pescado, higado de ternera, cordero o
cerdo, yema de huevo, leche, manteca y queso. Por otra parte, los carotenos
(provitamina A) se encuentra en los vegetales coloreados de rojo, amarillo o verde.
Como son en: zanahoria, tomate, calabaza, espinaca, melon, entre otros.

La vitamina C: Las funciones que desempefia son numerosas e importantes actia
como cofactor de al menos ocho enzimas, sobre el metabolismo de determinados
oligoelementos, sobre el sistema inmune, sobre el sistema nervioso, en la
biotransformacioén hepatica (es necesaria para la eliminacion de farmacos y
carcin6genos) y es antioxidante.

La vitamina C se encuentran en las frutas y verduras constituyen la mayor fuente de
vitamina C: citricos, meldn, frutillas, kiwi, tomate, coliflor, repollo, pimientos rojos y
verdes, y las verduras de hoja verde. Entre los alimentos de origen animal se
encuentra en minima cantidad en visceras, excepto en el higado que es una



excelente fuente alimentaria. Es casi inexistente en carnes y derivados, lacteos y
huevos.

La vitamina D: Aumenta la absorcién de calcio a nivel intestinal, movilizacion del
calcio y fosfato del hueso, asi como también actla en la reabsorcion renal de calcio
y fosfato.

Estas vitaminas se encuentran en pocos alimentos que contienen vitamina D en
forma natural, estos son: los pescados grasos (arenque, salmén, sardina, bacalao,
etc.), huevos, carnesy leche.

Vitamina E: Es un poderoso antioxidante, estabilizador de membranas celulares,
agregacion plaquetaria, efecto protector ante la hemolisis, modulador de la actividad
de ciertas enzimas y modulador del sistema inmune.

La vitamina E estd ampliamente distribuida en la naturaleza. Los alimentos que mas

vitamina E contienen son los aceites vegetales (principalmente girasol y maiz).
También se encuentra en: granos de cereales, alimentos de origen vegetal y en el
tejido adiposo de los animales. En las plantas se localiza en las hojas y partes
verdes.

Vitamina K: Es importante para la coagulacién sanguinea e interviene en los
distintos factores implicados en la coagulacion.

Alimentos fuente: Vegetales (nabos, coles, espinaca, lechuga, arvejas, entre otras),
aceite (soja, colza y oliva), higado, huevos y quesos.

Vitamina B1(Tiamina): Desarrolla un papel fundamental en el metabolismo
glucidico, ademas parece tener un papel especifico en el sistema nervioso (por el
caracter neurotransmisor de su derivado).

Alimentos fuente: Cereales, levadura de cerveza, leguminosas, higado, leche,
huevos y pescados.

Vitamina B2(Riboflavina): Influye en muchas areas bioquimicas como ser: cadena
respiratoria, ciclo de Krebs, beta-oxidacion de acidos grasos, descarboxilacion
oxidativa, formacion de acido urico.

Alimentos fuente: Leche, visceras, pescado, huevo y vegetales verdes.

Vitamina B3(Niacina): Participa en diversas etapas metabdlicas destacandose en la
glucdlisis.

Alimentos fuente: Higado, mani, salvado de cereal y germen de cereales.



Vitamina B5(Acido pantoténico): Actla en la biosintesis de los acidos grasos,
degradacion, sintesis de triglicéridos y lipidos complejos, formacion de cuerpos
cetonicos, y sintesis de porfirinas.

Se encuentra practicamente en todos los alimentos: carnes y pescados, huevo,
leguminosas y frutos secos, lacteos, cereales, frutas y verduras.

Vitamina B6(Piridoxina): Importante como coenzima en muchos procesos
metabdlicos.

Higado, leguminosas, nueces y bananas.

Vitamina B8 (Biotina): Actla en diversos procesos metabdlicos, fisiolégicos y
bioquimicos del organismo, Si bien se encuentra en la mayoria de los alimentos, se
destaca su aporte en higado y yema de huevo.

Vitamina B9(Acido folico): Interviene en el metabolismo de los aminoacidos,
Verduras, leguminosas, frutas secas, frutas e higado.

Vitamina B12(Cianocobalamina): Interviene en la produccion de globulos rojos,
actia como cofactor de algunas enzimas. Se encuentra Unicamente en alimentos
de origen animal, principalmente en carnes y pescados, siendo bajos los aportes en
lacteos y huevos.

Conclusion: las vitaminas son importante para el crecimiento y desarrollo del cuerpo
humano, y debemos conocer la fuente de las vitaminas para poder adquirirla
diariamente a través de los alimentos que consumimos en el dia, es por eso la
importancia del plato del buen comer para estar sanos y fuertes.



MINERALES

INTRODUCCION: Son los elementos naturales no organicos que representan entre
el 4y el 5 por ciento del peso corporal del organismo y que estan clasificados en
macrominerales y oligoelementos. Los macrominerales son calcio, fosforo,
magnesio, potasio, azufre. Ademas, existen los macrominerales que incluyen el
cromo, cobalto, cobre, iodo, hierro, manganeso, selenio, zinc.

DESARROLLO: El calcio: es un mineral que el cuerpo necesita para formar y
mantener huesos fuertes y llevar a cabo muchas funciones importantes. El calcio es
el mineral mas abundante en el organismo. Casi todo el calcio se almacena en los
huesos y los dientes, lo que les da estructura y rigidez.

El fosforo: es un mineral que se encuentra en cada una de las células de nuestro
organismo. La mayor parte del fosforo esta en los huesos y los dientes, y otra parte
en los genes. El organismo necesita fosforo para producir energia y llevar a cabo
muchos procesos quimicos importantes.

El magnesio: es necesario para mas de 300 reacciones bioquimicas en el cuerpo.
Ayuda a mantener el funcionamiento normal de masculos y nervios, brinda soporte
a un sistema inmunitario saludable, mantiene constantes los latidos del corazon y
ayuda a que los huesos permanezcan fuertes.

El potasio: es un mineral que el cuerpo necesita para funcionar normalmente. Es un
tipo de electrolito. Ayuda a la funcion de los nervios y a la contraccion de los
musculos y a que su ritmo cardiaco se mantenga constante. También permite que
los nutrientes fluyan a las células y a expulsar los desechos de estas.

El azufre: es un elemento quimico con numero atdbmico 16 y de simbolo S. Se
encuentra ubicado en la tabla periddica dentro del grupo de no metales, presenta
color amarillo y es bastante abundante en zonas volcanicas de la Tierra.

MICROMINERALES

El cromo: es un mineral que se encuentra en muchos alimentos. Los cientificos no
saben con certeza cudl es la funcion del cromo en el organismo, aunque es posible
gue contribuya al metabolismo de los carbohidratos, las grasas y las proteinas.

Los compuestos de cobalto: se han usado por siglos para crear un color azul densa
en vidrios, cerdmicas, porcelana, vidriar y en esmaltes. Algunas formas de cobalto
son radioactivas. El cobalto radioactivo es utilizado para esterilizar el equipo médico
y varios otros productos al consumidor.



El cobre: es un mineral que necesitamos para mantenernos sanos. El organismo
usa cobre para llevar a cabo muchas funciones importantes, como producir energia,
tejidos conectivos y vasos sanguineos. El cobre también ayuda a mantener el
sistema nervioso y el sistema inmunitario y activa los genes.

El iodo: es esencial para el funcionamiento apropiado de la glandula de tiroides,
para el funcionamiento apropiado de la glandula tiroides, el cual es utilizado para
producir las hormonas tiroideas. La glandula tiroides esta equipada con un sistema
activo o “bomba” para movilizar el iodo hacia dentro de las células tiroideas, donde
se concentra como ioduro.

El hierro: sirve para fabricar la hemoglobina, una proteina de los glébulos rojos que
transporta el oxigeno de los pulmones a distintas partes del cuerpo, ademas de la
mioglobina, una proteina que suministra oxigeno a los masculos.

El manganeso: es un mineral que necesita el organismo para mantenerse sano. El
organismo usa el manganeso para producir energia y proteger las células. El
organismo también necesita manganeso para fortalecer los huesos,
para reproduccion, la coagulacién sanguinea y mantener un sistema inmunitario
sano.

El selenio: es un nutriente que el cuerpo necesita para mantenerse sano y es
importante para la reproduccion, la funcion de la glandula tiroidea, la produccion de
ADN, proteger al cuerpo contra infecciones y el dafio causado por los radicales
libres.

El Zinc: es un nutriente que las personas necesitan para mantener la buena y esta
presente en las células de todo el cuerpo que ayuda al sistema inmunitario a luchar
contra las bacterias y los virus que lo atacan.

Conclusioén

Los minerales son elementos naturales que se encuentran en todos los alimentos
de origen animal y vegetal, y es de suma importancia en la ingesta de alimentos
para obtener pequefias cantidades para nuestro cuerpo humano y poder estar sano.
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