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VITAMINAS — Enfermedades

VITAMINOSIS

asociadas

— |AVITAMINOSIS!| Ausencia total de la vitamina.

ENFERMED

ADES CARENCIALES

P VITAMINOSIQ Presencia insuficiente de la vitamina

Acumulacion de vitaminas
Generalmente liposolubles.




VITAMINAS

HIDROSOLUBLES | Cy la familia de las vitamina Bs

Solubles en agua y suelen actuar como coenzimas o precursores de coenzimas

LIPOSOLUBLES| A/D,EK

Solubles en lipidos y sustancias apolares. No suelen actuar como coenzimas.
A su vez suelen ser lipidos insaponificables.



VITAMINA C (o acido ascorbico)

MOLECULA EN LA QUE | (iiene accion directa)
INTERVIENE

- Antioxidante, interviene en la sintesis
FUNCION del colageno (cicatrizacion), necesario
para el sistema inmunitario.

FUENTE 1500 mg/ 100 g (no comestible), (210 mag),
(140 mg), (100 mg), (55 mq)

——| ENFERMEDAD CARENCIAL

Sangrado de encias, dificultad en cicatrizacion, tendencia a padecer
infecciones, debilidad, propension a la anemia.



VITAMINA C (o acido ascorbico)

OTROS ASPECTOS ———— | Se destruye facilmente por

» Agua clorada, cobre de tuberias y coccion.

« Oxigeno, el humo del cigarrilo y el remojo

— | CURIOSIDADES

prolongado.
Casi todos los animales pueden sintetizar Lo mejor, ingerir
vitamina C. Sdlo el ser humano, los cobayas los alimentos crudos
y los monos no pueden. Por eso hay que

ingerirla.

|

Mejor tomarla fuera de las comidas para una
mejor absorcion




NH,

VITAMINAB,  “™™ @qﬂﬁ

MOLECULA EN LA QUE
INTERVIENE

(Pirofosfato de tiamina TPP)

—| FUNCION (metabolismo de los glucidos en el sistema nervioso y
produccion de energia en las células)

——| FUENTE Y DOSIS (levadura, germen de trigo, datiles y alfalfa germinada.
También en copos de trigo y avena. Por supuesto en
higado)

——| ENFERMEDAD CARENCIAL

(Paralisis de musculos y piernes. Malformaciones cardiacas y
tendencia a la anorexia y al estrefiimiento.



VITAMINA Bl (o tiamina)

OTROS ASPECTOS — Indispensable para la asimilacion de glucidos

v

Importante para el rendimiento del cerebro

A 4

La ingesta excesiva de alcohol puede
provocar su carencia

— | CURIOSIDADES

Se considera la vitamina ANTIMOSQUITOS, —— (por el olor)
ya que muchos medicos recomiendan un
aumento de sus dosis a aquellas personas
gue viajan a paises tropicales.

Aumenta su rendimiento si estad acompanada
de otras vitaminas liposolubles.




VITAMINA BZ (o riboflavina)

MOLECULA EN LA QUE
INTERVIENE

(FAD*, FMN)

—| FUNCION |—— Indispensables parael = metabolismo energético .FAD* vy
FMN intervienen como coenzimas en reacciones REDOX y en
La RESPIRACION CELULAR.

——| FUENTE Y DOSIS (Levaduras, harinas integrales, col, queso, leche,
Espinaca y hongos. También en huevos e higado)

——| ENFERMEDAD CARENCIAL




VITAMINA BZ (o riboflvina)

OTROS ASPECTOS A mayor ingesta de alimentos mas necesidad
de vitamina B,. (pues mas hay que oxidar)

— | CURIOSIDADES

La falta de vitamina B, puede provocar falta
de hierro ya que facilita su absorcion.

Se destruye facilmente por la radiacion UV

Si se toman suplementos ricos en vitamina
B,, la orina se tine de amarillo.




VITAMINA B,

(Acido nicotinico o niacina)

MOLECULA EN LA QUE
INTERVIENE

(NAD* y NADP *)  Coenzimas de naturaleza nucleotida

. Interviene como  molécula transportadora de electrones
FUNCION | —— y H*. También es vasodilatador y fundamental para la
sintesis de colageno

——| FUENTE Y DOSIS (Levaduras, cereales integrales, legumbres y
)

PELAGRA (dermatits, eczema, mala
—— ENFERMEDAD CARENCIAL Cicatrizacién). También diarreas y tendencia

a la depresion, insomnio e irritabilidad.




VITAMINA B3 (o niacina o acido nicotinico)

Durante el embarazo, episodios diarreicos,
OTROS ASPECTOS Ingesta de antibiodticos, alcoholismo o
disfuncion hepatica, se requiere una mayor
dosis de esta vitamina.

— | CURIOSIDADES

Siempre que tomemos una vitamina del grupo B de forma individual,
durante mucho tiempo, hemos de suplementar con un complejo del

grupo B ya que sino se producen carencias de alguna otra vitamina B.

En el higado se puede fabricar niacina a partir del triptéfano
pero en cantidades insuficientes.

Un deficit moderado de vitamina B; disminuye la tolerancia al
frio.




VITAMINA BS (o acido pantoténico)

MOLECULA EN LA QUE | g
INTERVIENE

(ACETIL COENZIMA A)

. Interviene en rutas centrales del metabolismo, en la formacion
FUNCION de inmunoglobulinas y hor-meha®soV
iINDISPENSABLE!.

—— | FUENTE Y DOSIS (Huevos y salmon. Tomate, pimiento, zanahoria, col,
Nueces y miel)

ALTERACIONES NERVIOSAS Y
| ENFERMEDAD CARENCIAL |  cIRCULATORIAS




(o acido pantoténico)

VITAMINA B.

Debido a su abundancia, su carencia es poco
OTROS ASPECTOS habitual salvo en el caso de alcoholismo o
hepatitis.

Fortalece las ufias y detiene la caida del
cabello.

— | FUNCION

El origen griego de la palabra significa “en todas partes” porque
se localiza en practicamente todos los tejidos.

No se destruye por coccion (110°)




VITAMINA B6 (o piridoxina)

MOLECULA EN LA QUE
INTERVIENE

(fosfato de piridoxal) Piridoxamina

Interviene como coenzima en reacciones de transferencia de
——| EUNCION grupos amino en el metabolismo de los aminoacidos.
También interviene en la transformacion del triptofano a

acido nicotinico.

FUENTE Y DOSIS Se e_ncuentra ampliame_nte repartida. Sobre '[O_(,iO en
sardinas, nueces, lentejas y garbanzos. También en
carne de pollo y atin o bonito.

| ENFERMEDAD CARENCIAL ACRODINIA (dermatitis, trastorno del
Aparto digestivo, convulsiones). Los estados
Carenciales no son comunes.




VITAMINA B,

OTROS ASPECTOS

— | CURIOSIDADES

(o piridoxina)

Las mujeres embarazadas o en periodo de
lactancia deben reducir a la mitad la cantidad
Ingerida de piridoxina.

Los productos congelados disminuyen su

contenido en un 40%, las conservas un 45% vy la
molienda de cereales un 70%. La coccion de los
alimentos reduce considerablemente la actividad

de la vitamina B,




(o biotina o vitamina H)

VITAMINA B,

INTERVIENE

MOLECULA EN LA QUE

(biocitina)

— | FUNCION

Desarrollo de glandulas sexuales, suporiparas y sebaceas. Actua
como coenzima en reacciones de transferencia de grupos
Carboxilo.

——| FUENTE Y DOSIS Bacterias intestinales, chocolate y yema del huevo.

—— ENFERMEDAD CARENCIAL CAISA DEL PELO Y DEL CABELLO




(o biotina o vitamina H)

VITAMINA B,

OTROS ASPECTOS También se llama vitamina B, 0 Vitamina H

CURIOSIDADES

Alivia los dolores musculares, la
depresion y el insomnio.
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VITAMIN A Bg (o acido FOLICO)

MOLECULA EN LA QUE (se transforma en el principio activo
INTERVIENE Acido tetrahidrofolico)

Interviene en la sintesis del ADN vy, por lo tanto sera
Indispensable en procesos de crecimiento. (desarrollo
Embrionario, hematopoyésis y respuesta inmunitaria.)

— | FUNCION

——| FUENTE Y DOSIS Legumbres, hortalizas de hoja, citricos y carnes. Por
supuesto, en el higado y cereales.

| ENFERMEDAD CARENCIAL Anemia, trombocitopenia, insomnio,
trastornos en el feto y depresion del
sistema inmunitario.




VITAMINA B9 (o acido FOLICO)

La accion de la vitamina B, necesita la
o el SREC TOS presencia de acido félico.

— | CURIOSIDADES

Las mujeres embarazadas deben incrementar la dosis de vitamina Bg
en atencion a la elevada tasa de proliferacion celular del feto.

Esta vitamina también puede ser producida en la flora intestinal.




(o COBALAMINA)

VITAMINA B,

MOLECULA EN LA QUE |
C B
INTERVIENE (PN GED

Interviene en la eritropoyésis, en la sintesis de neurotransmisores
y en el metabolismo del ADN.

— | FUNCION

——| FUENTE Y DOSIS Lacteos, huevos, carne, pollo y pescado.

v

ANEMIA PERNICIOSA — . Demencia

——| ENFERMEDAD CARENCIAL

En1872 Biermer bautizo la enfermedad con el nombre que ha persistido hasta hoy, anemia perniciosa,
una enfermedad incurable y progresiva que no soélo afectaba a la sangre y al sistema digestivo, sino
gue en sus fases avanzadas dafiaba también al sistema nervioso, llegando a causar una demencia

irreversible.



VITAMINA Blz (o COBALAMINA)

OTROS ASPECTOS Los vegetarianos pueden sufrir graves carencias
de vitamina B,, porque su fuente principal es de
origen animal.

— | CURIOSIDADES

Posee cobalto en su estructura quimica. (Unica biomolécula)

Junto con el folato y la vitamina By, previene enfermedades
cardiovasculares.
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VITAMINAS

HIDROSOLUBLES | Cy la familia de las vitamina Bs

Solubles en agua y suelen actuar como coenzimas o precursores de coenzimas

LIPOSOLUBLES| A/D,EK

Solubles en lipidos y sustancias apolares. No suelen actuar como coenzimas.
A su vez suelen ser lipidos insaponificables.



VITAMINA A fereeme?

MOLECULA EN LA QUE
INTERVIENE

(11 -cis-retinal)

——| EUNCION Fgr_@amental para el CIC|_O ylsual en Io_s B_ASTONES.
Vision nocturna. Mantenimiento de epitelios.

Hortalizas, verdes, amatrillas y rojas. Higado,

——| FUENTE Y DOSIS Aceite de higado de bacalao y yema de huevo.

——| ENFERMEDAD CARENCIAL CEGUERA NOCTURNA

Dificultad para ver de noche o en lugares oscuros



(o retinol)

VITAMINA A

retinal
Vecis

Rhodopsin molecule

outer segment

Fig 8. Schematic diagram of Rhodopsin in the outer segment discs.




VITAMINA A (o retinol)
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VITAMINA A

OTROS ASPECTOS

— | CURIOSIDADES

(o retinol)

Proviene de b-caroteno

HIPERVITAMINOSIS: defectos al nacer,
desorden en el SNC, alteraciones hepaticas,...

El 90% de la vitamina en el ser humano se almacena en higado.

vitamina A.

En la zanahoria cocida se reduce a la mitad el contenido de

Es un potente antioxidante y tal vez pueda
intervenir en el proceso de enejecimiento.




VITAMINA D (calciferol)

MOLECULA EN LA QUE
INTERVIENE

(ergocalciferol o colecalciferol)

(METABOLISMO DEL CALCIO i Crecimiento y
— | FUNCION mantenimiento de los huesos, por ser imprescindible en
la absorcion de calcio y fosforo en el intestino.

Higado, especialmente el del bacalao, leche y yema
——| FUENTE Y DOSIS | de huevo. También en pescados grasos i salmon,
atun, con abundante acidos omega Sl

Oseas y tetania (abundantes calambres) en
adultos.

| ENFERMEDAD CARENCIAL 1/7 RAQUITISMO en niios y deformidades

Mineralizacion insuficiente de la sustancia matriz del tejido 6seo. Provoca debilidad en los
huesos, tendencia a que se curven o se rompan. También aparecen calambres musculares.



VITAMINA D (o calciferol)

Los rayos UV aumenta los niveles de vitamina D
| OTROS ASPECTOS ya que son capaces de transformar el 7-
dihidrocolesterol en colecalciferol

— | CURIOSIDADES

Necesitan mas vitamina D: lactantes que s6lo toman leche
materna, ancianos (osteoporosis), individuos de raza negra,
alcohdlicos.

Un vaso de leche de 250 cc contiene la cantidad de Vitamina D
necesaria para un dia..




VITAMINA E

MOLECULA EN LA QUE
INTERVIENE

- (inhibe la oxidacion de los acidos grasos insaturados.
FUNCION Antioxidante en general. Imprescindible para el sistema
Inmunitario. Mantiere la mielina en los axones)

(o tocoferol)

(el alfa -tocoferol es la forma mas activa,
pero interviene como tal, no forma parte
de otras moléculas.)

| FUENTE Y DOSIS (aceite de soja, cacahuete y coco. Pan integral.
También vegetales de hojas verdes. Cereales. Nueces.)

| ENFERMEDAD CARENCIAL Envejecimiento celular, baja tasa de

crecimiento. (no suele ser frecuente en
un entorno de alimentacion suficiente)



VITAMINA E (o acido ascorbico)

OTROS ASPECTOS Parece ser que aumenta la fertilidad.

— | CURIOSIDADES

(Recuerda, la vitamina C, la vitamina A y el selenio junto con
la vitamina E, forman el escuadron antioxidante del organismo)

Los niveles bajos en zinc disminuyen los de vitamina E.




VITAMINA K (o filoquinona)

MOLECULA EN LA QUE
INTERVIENE

(tiene accion directa)

— | FUNCION (Interviene en la coagulacion sanguinea)

——| FUENTE Y DOSIS (Chucrut, Vegetales de hoja verde (lechuga y espinaca),
alfalfa germinada y derivados de pescados.)

| ENFERMEDAD CARENCIAL Retardo en la coagulacion sanguinea,
hemorragias. No es habitual porque la
flora bacteriana la sintetiza)




VITAMINA K (o acido ascorbico)

Al igual que la vitamina Ay E, necesita de la
OTROS ASPECTOS absorcion de acidos grasos y, por consiguiente de
bilis, para ser correctamente absorbida

— | FUNCION

Los acidos y la luz destruyen a la vitamina K. Sin embargo
resiste a la coccion y al almacenamiento.

La aspirina (ac. Acetil salicilico) es una antivitamina K.




