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Vitaminas y Minerales

-~ Licenciatura en Nutricion.



Los
requerimientos
varian entre

Las vitaminas son sustancias

indispensables en la alimentacion ya que PR p NG miligramos y

intervienen en numerosas reacciones microgramaos

bioquimicas que acontecen en el

organismo.

La relevancia biologica contrasta con el nimero

de ellas que requiere una persona sana para

satisfacer sus necesidades diarias.




Vitaminas

Vitamina B1 (tiamina)
Vitamina B2 (rivoflabina)
Vitamina B3 (Niacina)
Acido Pantétenico B5
Vitamina B6 (piridoxina)
Biotina (B7 y B8)
Acido Félico (Folato y B9)

Vitamina B12
(cianocobalamina)

Vitamina C (acido ascérbico)




Vitaminas Liposolubles

Por la propiedad de ser solubles en grasas y
aceites las vitaminas A, D, E y K, por su
presencia en los alimentos, su digestion,

absorcion y transporte, hasta su almacenamiento

en los tejidos, mantienen una estrecha relaciéon
\
con los lipidos. \
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Vitamina A

Los compuestos quimicos conocidos de manera colectiva
como vitamina A son una familia integrada por retinoides
presentes en los alimentos de procedencia animal en
forma de retinol y esteres de retinil, y por un grupo de
pigmentos carotenoides que se encuentran en los

alimentos de origen vegetal.




Funciones Bioldgicas

a) Actuar en la diferenciacion celular preserva la
integridad de los epitelios e interviene en el crecimiento y

desarrollo de los tejidos.

b) al conservar las barreras naturales e intervenir en el
sistema inmunitario, ejerce una accion de defensa en

contra de los agentes biologicos.

c) al participar en la produccion de rodopsina, es

imprescindible en la vision nocturna.




Fuentes de Vitamina A y Dosis
Recomendada

VEGETALES FRUT.

Recomendacion:
- Hombres, 14 a 70 afos = 730 pg
- Mujeres, 14 a 70 afios = 570 pg

Cantidad de algunos alimentos para
cubrir las necesidades diarias de vita-

mina. A
ALIMENTO MEDIDA
) - Higado de res 1/4 onza
ZANAHORIA, BROCOLI, BATATA, MELON, ALBARICOQUE, (cocido / frito)

COL Y ESPINACAS. PAPAYA Y MANGO.

ORIGEN ANIMAL LACTEOS

- Higado de pollo
(cocido)

- Zanahoria 1/3 pieza
(cruda)

-Menudenciasde 32g 1 onza
pollo (cocidas)

_‘ - Espinaca (cocida) 90 g 3 onzas
@' -Mangomanila  217g 1 pieza
u (((f . Chabacano 280 g 9 piezas
TERNERA, POLLO, LECHE, MANTEQUILLA - Huevo 4349 8 1/2 piezag
PAVO Y PESCADO. Y QUESO CHEDDAR.

- Leche 1175 mL 5 tazas
descremada

HSNSsTORE com



METABOLISMO NORMAL DE LA VITAMINA D

Irradiacién ultravioleta
del 7-dehidrocolestarol
de la piel

Si el hombre expone su piel a los rayos del sol puede

prescindir del consumo de vitamina D: las células de la

Vitamina D en la sangre

piel tienen la capacidad de sintetizar un compuesto .

derivado del colesterol (prohormona D) que las células

hepaticas y renales activan, transformandolo en una

\ 25-0H-D

hormona.
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Funciones Biologicas

La principal funcion de la
vitamina D gira en torno al
mantenimiento de una concen
racion de calcio y fosforo en el
suero, que facilite la
participacion de estos
elementos en la funcion
neuromuscular, en distintos
procesos que acontecen en las
células y en la osificacion,

0Sea.

Coordinacion neuromuscular
Fuerza
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Facilita la secrecion de Insulina
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VITAMINA D

Esta vitamina es un micronutrimento esencial para el cuerpo, ya que permite
mantener estables los niveles de los minerales calcio y fosforo en la sangre.

BROCOLI JITOMATE FRESA
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mentos para
cantidad de algunos all vita-

s de
cubrir las neces:dades diaria

mina. D.

MEDIDA
ESO
PAPAYA PAPA YEMA DEHUEVO ALIMENTO = -
. Aceite de higado 7.5mL
de bacalao wzonza
dina 429 1
osar‘ 85 mg 3 onzas

. Salmon

PESCADOS GRASOS  ACEITE DE HiGADO

2 tazas

. Leche . 500 mL
4%.( acih A 1/2 onzé
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Vitamina E

El término tocoferol (de tocos = parto y fero = dar a luz),

La vitamina E esta formada actualmente por una familia

compuesta por cuatro tocoferoles y cuatro tocotrienoles.

Aguacafes, nueges,
semillas, salmon
espinacay oh'o“s
vegetales de hojas

verdes oscuras

Funciones Biologicas

La funcion principal de esta vitamina es la de proteger de la

peroxidacion a la bicapa lipida de las membranas celulares: actua

“' como antioxidante protegiendo a los acidos grasos polinsaturados y

a la vitamina A, del dano oxidativo de los radicales libres.



L'y
yvitamina &’

cion:

14 a 70 an0s = 13 p9

0 anos = 13 p9

Recomenda
. Hombres,
. Mujeres, 14a7

algunos ali

Cantidad de
dades diarias C

cubrir las necesl
mina. E.

ALIMENTO PESO

. Semillas de 259

g'\raso\

‘'

. Cereal con trigo 49 ¢

y pasas
. Aceite vegetal 379

: A\mendras

. Chocolate con
a\mendras

. Cacahuates
(frescos)

. Granola

mentos para
le

vita-

MEDIDA

1/4 taza

1 taza

23/4C
1/2 taza

2 1/2 barras

1 taza




Vitamina K Funciones Bioldgicas

_ Servir como cofactor para la sintesis de los compuestos que intervienen

en la coagulacion. Es esencial para la sintesis hepatica de proteinas que

intervienen en la coagulacion.
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. EAFWAV UT UNCUCSR
| bw (]lmu de  Almestackn

gunos alimentos para

Cantidad e a,Sldades diarias de vit. : _
las necé VERDURAS Y HORTALIZAS
cubrir o MEDIDA
AUMENTO 1 onza Espinacas Brécoli coles repollo coliﬂor coles de bruselas . ' Le(huga Perejil Nabo
. Espinacas s
e 1/4 taza ﬁ =
. Colecitas de . —
bruselas (cocidas) ) 1
1/2 taz "
o cocdo) 689 Judisyverdesy guisantes. | = ALGUNAS FRUTAS
. rocoli (cocido
1 taza ’ -
659 G - *  Arandanocs y moras
. Col r“:jo;ada v H HiBOS _)
cida 3
- KLgi L AT : Bt
. Esparragos Patata Cames magras e higado
(cocidos) en menor propomén

i ‘

\: Huevos, quesosy
’ & - algunos fermentadosen |
menor cantidad ‘

C




Vitamina Bl

H 9
Tiamina (vitamina B\)

é
Re ornt"’d‘“."v‘on:; ' afos = 1 M9 e )/{ - .
H(W'l'w""‘ “7" “:‘(: ‘ . 0.9 Mg - ;é 'é\ R T ) +J .
cantidad de algunos i‘, . | Como otras vitaminas del complejo B, ésta tiene un papel importante en
PR reacciones esenciales del metabolismo intermedio. Varios cambios
PESO
LIMENTO J— , . . . , .
. .~ metabdlicos estan vinculados con esta vitamina, como en la sintesis de
neurotransmisores y la acetilcolina.
;: ‘\ v —v/‘ x\.\;l« &r A
ol 128 g 6 plezas . ° V4 .
Funciones Biologicas
- 4 .§~‘!7 / " :? Y
6 pieza | ' :
€l 1 SOy Ayuda a las ceélulas del organismo a convertir

cerebro y al sistema nervioso).

211 A ’ carbohidratos en energia (especialmente al
e R
L « Juega un papel en la contraccion muscular y la

i WA conduccion de las sefiales nerviosas.
pieza L RS il
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Vitamina B2

itamina B,) *
La riboflavina se encuentra disponible en pequeia cantidad, en una amplia variedad

afios = 1.1 19 de alimentos: leche y derivados, yema de huevo, pescado, vegetales verdes, esparra
0

< =09 pd . ,
0s = 0-71 gos, aguacate, champifiones, nueces, carne, pollo, visceras y granos enteros (60% de

Riboflavina (v

Rocomendaaon:

Hombres, 142 /
‘\'1 "1 /7“ «”

Mujeres
§ 3 ['ﬂ . . .
'ad de algunos alimentos Pro ella se pierde al convertir los granos en harina).
Cantigdad d€ @'J c diarias de vita-
| ne w\‘(’i(](\( >
cubrir las Nes
mina. B.
EDIDA
e PESO "
ALIME
Funciones Biologicas
) 8 tazas
. ‘ 79 Q £
Corn riakes
. ) \ \“:2 taza
i : : :
Almendras — « Mantener la integridad de la piel.
. 4 piezas . e
" 254 9 « Las mucosas, de forma especial la cérnea
Huevo c
) ‘J’z tazas
~ (cO( da) 47\ 9 -
Espinaca (== :
5 1/4 tazas
540 g -
Yogurt / )
2 2/A tazas
. 660 mL 23/4
e 112 G 13.5 onzas
< (cocida) R
Res ( 9 piezas

1082 9



Se encuentra en la leche, queso,
nueces, mantequilla de cacahuate,
arroz, granos integrales,levadura de
cerveza, leguminosas, carnes, aves,

L

Part|C|pa en Ias reacciones que generan energla a partir de los
carbohidratos, grasas y proteinas.

Interviene en la produccion de neurotransmisores

Mantiene el sistema circulatorio y los vasos sanguineos sanos.
Ayuda a estabilizar la glucosa en sangre

pescados y visceras. El huevo tiene * ' g" T - "'
poca cantidad pero es rico en j"“\ | e %
triptéfano, como también algunos de | j | ecomendadon: 6 g ’
los alimentos mencionados. Por esta =& y | |
razén las recomendaciones son t ; R
satisfechas no solo con niacina sino = 3 G necesidades diois 4 1 )
también por la sintesis endoégena de U N W |
esta vitamina a partir del triptéfano , Higa

7) = ! s L "v/' ) ,.\P‘ 7 % : »
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\cido pantoténico e

tecomendacién:
14 a

70 anos = 5 mg
4a70 anos

=5mg

alimentos paré

-antidad de algunos

ubrir las necesidades di
nina. B«

ALIMENTO PESO MEDIDA
Jalea real 109 1C
Cereales para 109 1/4 taza
desayuno

(Com-F\akes)
semillas de 709 1/2 taza
g'\raso\

Higado de res 8240 3 onzas

(frito)

Hongos 20590

Yogurt 800 mL

9009

Legum'\nosas

e —
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arias de vita- N TiEne‘» : s
| un papel importante en la prod
uccion

15 piezas

3 1/3 tazas

3 1/2 taza
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. niacmae con.la.s vitaminas Bl ’Bzy |

=0 o mach ey bl,opna, participa én I
nergetico e interviene en ;

produccion de vitamina D




ridoxina. B6

- /’/ / e
/ / . . V4 °
—t 4 unciones Biologicas
Recome,,daaoll - 1.1 10 ¥

14 a 50 an« S

\ % . *Producir anticuerpos. Estos son necesarios para combatir
~ 4 muchos virus, infecciones y otras enfermedades.
E *Mantener la funcion neurologica normal.
*Producir hemoglobina. La hemoglobina transporta el
1% oxigeno en los glébulos rojos hasta los tejidos. Una
. deficiencia de vitamina B6 puede causar una forma
| de anemia.
' *Descomponer proteinas. Cuanto mayor sea el consumo de
J proteinas, mayor sera la cantidad de vitamina B6 que
"~ necesite.
*Mantener el azlcar (glucosa) en la sangre en los rangos
normales.

Hombres U
., 50 afios = | P2
res, 14 a 50 a

D> | entos pal4d
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Biotina

Funciones Biolbgicas

La biotina es una parte importante de las enzimas del cuerpo que
descomponen sustancias como grasas, carbohidratos y otras.

La biotina (vitamina B7) es una Protege la salud de ufias y cabello.
vitamina que Se encuentra en

alimentos como huevos,

ech ALIMENTOS VEGETALES RICOS EN
eche vy

platanos. La deficiencia de biotina J— BIOTINA

puede causar adelgazamiento del * [VITAMINA B7-B8]
cabello y sarpullido en la car

\
\
giotina *

\
| endacion: - |
| Ra‘::bres, 19 a 70 ahos = 300 pgg \‘
\ '- Mujeres, 19 a 70 anos = 30

Ca““dad de a‘ UIIOS a llllEHtOS ara '
\ cu rir 'aS HECESI a es ’a”as e 10 na.

“l ALIMENTO PESO MEDIDA - .- .

| cremade e . GUISANTES CEREALES PLATANOS

itl cacahuate 2 1/2 onzas d INTEGRALES

IR SN P OTROS

‘\ _Gérmen de trigo 1309 B FRUTOS SECOS
| e e SEMILLAS

l‘l - 9729 o SOJA

FRUTOS ROJOS
COLIFLOR
ACELGAS

CHOCOLATE
NEGRO




Acido Félico

Funciones Bioldgicas

El &cido fdolico, conocido también &

como folato o folacina, recibe este EL AC'DO Fél.l(:()®

nombre por haber sido identificado . Nosdlo es para las embarazadas
en las hojas (folium = hoja) de \

\ 1
vegetales verdes. \
\
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ant dad de algur oS alimer oS ;)ala
' b las T e<esuiades diarias de Folato
ubri

|
O
| ALIMENTO e . \
. \ 60 g 2 i
v p S e \ Higado de pollo
‘ . - ' - | (cocido)
- \ - \
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Cobalamina B12

Funciones Biolégicas

Cobalamina (vitamina Bu) 17

Recomendacion: Transporte y almacenamiento del folato.

- Hombres, 19 a 50 afos = 2.4 pg . , . . , .

50 + afios = 3.6 g - Metabolismo de acidos grasos y aminoacidos.
- Mujeres, 19 a 50 anos = 2.4 pg . Qf - 2 ~F 2F
Y Sintesis de acidos nucléicos.

Cantidad de algunos alimentos para R .
cubrir las necesidades diarias de vitami-
na. b,

ALIMENTO PESO MEDIDA
- Leche 662 mL 2 3/4 tazas

descremada
- Bran Flakes 45 g 1 1/5 taza
- Atun (enlatado, 90 g 3 onzas

con agua)
- Res (cocida) 90 g 3 onzas
- Huevo 200 g 4 piezas

Los alimentos de origen animal: carnes, visceras, pescado, pollos, huevo,
‘Quesocottage 3139 11 onzas productos lacteos son alimentos que proveen ésta; ellos a su vez la
obtienen a partir de sintesis bacteriana. Los vegetales carecen de ella.




Acido Ascorbico

Recomendac:on
84 p9
7 ») pg

yes, 19270 afos =

Homl
es, 19270 anos =

Mujer

Cantic dad de algunos @
cubrir las neéce sidades diarias de vita
mina. C
ALIMENTO PESO MEDIDA
Chile pobian© 2390 1/3 pieza
Guayaba 46 0 1 pieza
Kiwli 879 1 pieza
Zapote negl 102 9 1/3 taza
Mandarina 117 9 1 pieza
Naranja 118 0 1 pieza
Brocoll (mmdm) 1129 3/4 taza
. Fresa 148 9 1 taza
Toronja 158 @ 1 pieza
180 0 Jugo ¢
limones

Limon

(vitamina "}, e

limentos para

4 Los ve PSS
getales fre
SCO
parthU|armente los i%/ las frutas son fuentes r : . \
itricos (naranja, mandarwl]c;astde vitamina C,
oronja, lim
on)

guayaba f
“g aya col, b
rOColl CO|If|
of, tomate

je 4
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Las manifestaciones clinicas debidas a la
deficiencia de estos nutrimentos son

especificas para cada vitamina.




DEFICIT DE VITAMINAS

Liposolubles
AN

Hidrosolubles
AN

TAM
TAM
TAM

TAM

rVITAmlnA A —» Ceguera nocfurna
VITAMINA E — Dificultad de absorber grasas

TAMINA B6—> Anemia y labios escamosos

NA B8 —> Pérdida de cabello
NA B9—> Anemia megalobldstica
NA B|2— Anemia perniciosa

NA C — Escorbuto @Mip_estudio



Minerales

Minerales Mayores Minerales Menores Minerales de Funcidn
desconocida

Calcio (Ca) Hierro (Fe) Silicio (Si) Hay un grupo de elementos minerales
Fosforo (P) Zinc (Zn) Vanadio (V) .
gue son indispensables en numerosas
Magnesio (Mg) Yodo (l) Estafio (Sn) _ S
funciones bioldgicas.
Sodio (Na) Cobre (Cu) Niguel (Ni)
Potasio (K) Manganeso (Mn) Boro (B)
Cloro (Cl) Fldor (F)
Azufre (S) Cromo (Cr)
Selenio (Se)

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.
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