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Vitaminas y Minerales



¢, Qué son las Vitaminas?

Las vitaminas son compuestos organicos que el cuerpo utiliza en el metabolismo, en la defensa del
organismo y en el crecimiento.Tienen también funciones en la formacion de hormonas, de material genético, de
sustancias quimicas para el sistema nervioso, etc.

Por lo general se desempefian como catalizadores, combinando con proteinas para actuar como enzimas. Sin éstas,
muchas reacciones metabdlicas llevarian mas tiempo o incluso podrian dejar de realizarse.

Las vitaminas se obtienen mediante la ingestion. A excepcion de la vitamina D, la que es creada por el mismo
organismo.

La condicion del sujeto determina la demanda de vitaminas. Por ejemplo: los fumadores deben ingerir vitamina C y B9
en mayor cantidad. Asi como los vegetarianos necesitan vitamina C en cantidades extra.
Vitaminas hidrosolublesy liposolubles

Las vitaminas pueden ser clasificadas segun donde viene disueltas. Las vitaminas disueltas en la parte grasa de los
alimentos se llaman liposolubles, y las vitaminas disueltas en la parte acuosa de los alimentos se llama hidrosoluble.

Las vitaminas hidrosolubles realizan funciones como precursores de enzimas 0 co-enzimas. Y las vitaminas tienen
funciones menos especificas.

No es facil hacer estimaciones de las necesidades vitaminicas de cada individuo, puesto que éstas varian con
factores como la edad, peso, estado fisioldgico, e incluso a veces otros componentes de la dieta.

Tipos de Vitaminas y sus funciones

Vitamina A — Retinol.- Es un alcohol primario que deriva del caroteno. Afecta la formacion y mantenimiento de
membranas, de la piel, dientes, huesos, vision, y de funciones reproductivas.

El cuerpo puede obtener vitamina Ade dos maneras: fabricAndola a base de caroteno(encontrado en vegetales como:
zanahoria, brécol, calabaza, espinacas y col), o la otra alimentdndose de animales que se alimenten de estos
vegetales, y que ya hayan realizado la transformacion.

Vitamina B — Betacaroteno.- Este grupo de vitaminas se reconoce porque son sustancias fragiles solubles al agua.
La mayoria de las vitaminas del grupo B son importantes para metabolizar hidratos de carbono.

Vitamina B1 — Tiamina.- Sustancia incolora. Actia como catalizador de los hidratos de carbono. Lo que hace en este
proceso es metabolizar el &cido piravico, haciendo que el hidrato de carbono libere su energia. LA tiamina regula
también algunas funciones en el sistema nervioso. La tiamina se encuentra, pero en cantidades bajas, en los rifilones,
higadoy corazon.

Vitamina B2 — Riboflavina.- La riboflavina actia como enzima. Se combina con proteinas para formar enzimas que
participan en el metabolismo de hidratos de carbono, grasas y especialmente en el metabolismo de las proteinas que
participan en el transporte de oxigeno. También mantiene las membranas mucosas.

Vitamina B3 — Niacina.- Se conoce también con el nombre de vitamina PP. Funciona como co-enzima que permite
liberar energia de los nutrientes. Esta vitamina afecta directamente el sistema nervioso y el estado de animo, por lo
gue se han utilizado sobredosis experimentales en esquizofrénicos(aunque no se ha demostrado eficacia). Una
sobredosis es capaz también de reducir los niveles de colesterol. Pero prolongada sobredosis son perjudiciales para
el higado.

Vitamina B5 — Acido pantoténico.-Constituye una enzima clave en el metabolismo basal. Favorece el crecimiento
del cabello. Es fabricado por bacterias intestinales, y se encuentra en muchos alimentos.

Vitamina B6 — Piridoxina.- La Peridoxina es necesaria en la absorcion y en el metabolismo de amino&cidos. Actia
también en el consumo de grasas del cuerpo y en la produccion de glébulos rojos. La Piridoxina es proporcional a las
proteinas consumidas en el cuerpo.

Vitamina B8 — Biotina.- Participa en la formacion de acidos grasos y en la liberaciéon de los hidratos de carbono. Es
co-enzima del metabolismo de glucidos y lipidos. Es sintetizada por bacterias intestinales y se encuentra en muchos
alimentos.

Nota: Esta informacion es solo para profesionales sanitarios y no podré ser utilizada por el
publico en general



VitaminaB9—Acido félico.- Co-enzima necesaria para la formacion de proteina estructurales y hemoglobina. Se usa
para el tratamiento de la anemia y la psilosis. A diferencia de otras vitaminas también hidrosolubles, la folacina se
almacena en el higado.

Vitamina B12 - Cianocobalamina.- Es necesaria(pero en pequefias cantidades) para la formacién de
nucleoproteinas, proteina, y glébulos rojos. La falta de esta vitamina se debe a la incapacidad del estémago para
procesar glicoproteinas(factor necesario para absorber la vitamina B12). Esta vitamina se obtiene sélo del higado,
rinones, carne, etc. por lo que a los vegetarianos se les aconseja tomar suplementos vitaminicos B12.

Vitamina C —Acido ascorbico.- Esta vitamina es importante en la formacion de colageno. Colageno es una proteina
que sostiene muchas estructuras corporales y tiene un papel muy importante en la formacién de huesos y dientes;
ademas de favorecer la absorcion de hierro. La ausencia de Acido ascorbico puede derivar en escorbuto. Esta
enfermedad consiste en la caida de dientes, debilitamiento de huesos, y aparicion de hemorragias; sintomas que se
deben ala ausencia de colageno.

Todavia no esta completamente probado que la vitamina C ayuda a prevenir resfriados; pero si esta probado que,
aungue el exceso se elimina rapidamente por la orina, el excesivo consumo puede provocar calculos alos rifiones y la
vejiga.

Vitamina D — Calciferol.- Tiene una importante funcién en la formacién y mantencion de huesos y diente. Se puede
obtener de alimentos como huevo, higado, atun, leche; o puede ser fabricado por el cuerpo cuando los esteroides se
desplazan ala piel y reciben luz solar. Su excesivo consumo puede ocasionar dafios al rifion, y pérdida del apetito.

Vitamina E — Alfatocoferol.- La vitamina E posee la funcién de ayudar a la formacién de glébulos rojos, masculos, y
otros tejidos. Previene de la oxidacion de la vitaminaAy las grasas.

Vitamina K — Fitomenadiona.- Es necesaria para la coagulacion de la sangre. Es necesaria porque produce una
enzima llamada protrobina; la que interfiere en la produccién de fibrina; que es la que finalmente interfiere en la
coagulacion. Normalmente se obtiene de la alimentaciony de la cantidad segregada por las bacterias intestinales.

¢, Qué son los minerales?

Los minerales son sustancias inorganicas imprescindibles para la reconstruccion estructural de los tejidos corporales,
ademas de participar en procesos como la accion de los sistemas enzimaticos, contraccidbn muscular, reacciones
nerviosas y coagulacion de la sangre. Este grupo de nutrientes, necesarios en la dieta humana, se dividen en dos
clases: macro elementos, tales como calcio, fésforo, magnesio, sodio, hierro, yodo y potasio; y micro elementos tales
como cobre, cobalto, manganeso, fliory cinc.

La mayoria de los minerales necesarios para el organismo humano estan contenidos en la alimentacién normal de
muchas personas.

Algunos intentan hacer creer que otros elementos como el litio, el oro, el germanio, etc. son indispensables para la
salud. Esto es simplemente un fraude.

Los micro elementos son sustancias que aparecen en el cuerpo en diminutas cantidades, sin embargo son esenciales
para la buena salud. Se sabe poco de su funcionamiento aparte de que su carencia, sobretodo en animales, afecta la
salud. Se les puede encontrar en cantidades suficientes en casi todos los alimentos.

Los macro elementos son sustancias que se pueden encontrar en abundantes cantidades en el cuerpo.

Tipos de Minerales y sus funciones

Calcio.- Es el mineral mas abundante en el organismo. Constituye los huesos e interviene en la coagulacion de la
sangre. También participa en latransmision nerviosa y forma parte de la estructura de varias enzimas.

Fosforo.- Compone, junto al calcio, los huesos y los dientes. Forma parte de muchas sustancias organicas implicadas
en la obtencién y transmision de energia y material genético.

Potasio.- Establece equilibrio entre las sales y los liquidos que forman parte del organismo. Participa en el
mantenimiento de la presién osmotica(dentro de la célula), de la transmisién nerviosa.

Nota: Esta informacion es solo para profesionales sanitarios y no podréa ser utilizada por el
publico en general



Cloruro.- Interviene enlos equilibrios ibnicos y osmaticos.. Forma parte del jugo gastrico.

Sodio.- Participa en el mantenimiento de la presion osmética( al exterior de la célula). Interviene también en la
transmision nerviosay en la mantencion del equilibrio acido-base.

Magnesio.- Confoma(entre otros) el hueso. Indispensable para el buen funcionamiento de los musculos, nervios y
huesos. Es necesario para la actividad de muchas enzimas; especialmente las que intervienen con el ATP(Adenosina
trifosfato). En este proceso, el magnesio se une al ATP y no alaenzima.

Hierro.- Posibilita que el oxigeno llegue a todas las células. Esto se debe a que forma parte de la hemoglobinay de la
mioglobina( que transporta oxigeno al musculo). También forma parte de bastantes enzimas Este mineral se puede
almacenar grandes cantidades en el cuerpo, asociado a una proteinallamada ferritina.

Flaor.- Forma parte de la estructura de los dientes y huesos; aunque no es un componente estrictamente esencial.
Zinc.- Conforma bastantes enzimas. Por ejemplo: carbdnico-anhidrasay la fosfatasa alcalina.

Cobre.- Conforma enzimas. Ejemplo: latirosinasa.

Manganeso.- Conformaenzimas. Por ejemplo: la superoxido dismutasa mitocondrial.

Yodo.- Se encuentra en las hormonas de la tiroides. Esta es su Unica funcién bioldgica.

Cobalto.- Se encuentra exclusivamente formando parte de la vitamina B12.
Fraudes

El desconocimiento y la ignorancia en cuanto al tema de las vitaminas han hecho etiquetar como vitaminas a
sustancias quimicas que no lo son, tanto por la innecesidad de estas en nuestro metabolismo como por la razén de
gue no podemos sintetizarlas en las cantidades suficientes para cubrir las necesidades de nuestro organismo.

En nuestra sociedad a diario se nos intenta hacer creer que algunos “ productos 100% naturales y saludables para
nuestro cuerpo” son vitaminas esenciales para “vivir bien”, cuando en realidad no solo no aportan nada a un correcto
metabolismo por parte del cuerpo sino que pueden resultar perjudiciales para éste.

Supuestas “Vitaminas”:

“Vitamina F” .- Es enrealidad un &cido graso, el &cido lindeico. El organismo no es capaz de sintetizarlo aunque si son
Utiles para éste. Se puede encontrar entodas las grasas naturales.

“Vitamina B15" .- Es acido panganico, se encuentra en lamayoria de las semillas y es irrelevante en el organismo. No
es toxica, sin embargo esta prohibida en varios paises.

“VitaminaB17” .-Enrealidad es amigdalina. No s6lo no es una vitamina sino que ademas es de alta toxicidad.
Inositol.- El Inositol cumple funciones similares a las de las vitaminas pero en los insectos, y la carencia de este no
tiene ninguna consecuencia en el organismo del ser humano. Sin embargo, se ha vendido como vitamina contra la
calvicie debido a que la ausencia del Inositol en los ratones les provoca la caida del pelo.

PABA.-Sigla que significa &cido para-aminobenzoico. Esta sustancia es esencial para algunas bacterias y, a pesar de
cémo se le anuncia al venderse, no es hecesario para el ser humano.

Canitina.-Es una sustancia que se encuentra en gran cantidad en la leche maternay es Gtil solamente para los recién
nacidos. Muchos adultos la consumen innecesariamente.

También hay una gran variedad de productos en el mercado que contienen substancias tales como aminoacidos de
alta potencia, sustancias botanicas, hierbas, extractos de animales y bioflavonoides.

Nota: Esta informacion es solo para profesionales sanitarios y no podra ser utilizada por el
publico en general



