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11. Vitaminas

e Vitaminas

e Vitamina A, retinol, carotenos (provitamina A)
e Vitamina D

e Vitamina E

e Vitamina K

e Vitamina B1 o Tiamina

e Vitamina B2 o Riboflavina

e Vitamina B3, Niacina o Vitamina PP
e Vitamina B5 o Acido Pantoténico

e Vitamina B6 o Piridoxina

e Vitamina B8 o Biotina

e Acido félico o Vitamina B9

e Vitamina B12 o Cianocobalamina

e Vitamina C o Acido Ascérbico

e Antioxidantes

e Vitaminas

Las vitaminas son micronutrientes organicos, sin valor energético, necesarias para el hombre en muy
pequenas cantidades y que deben ser aportadas por la dieta, por la alimentacidn, para mantener la salud.
Algunas pueden formarse en cantidades variables en el organismo (vitamina D y niacina se sintetizan
endogenamente (la primera se forma en la piel por exposicion al sol y la niacina puede obtenerse a partir
del triptéfano) y las vitaminas K2, B1, B2 y biotina son sintetizadas por bacterias intestinales). Sin embargo,
generalmente esta sintesis no es suficiente para cubrir las necesidades, por lo que tienen que ser aportadas
por la dieta.

Vitaminas sintetizadas en el organismo

Sintesis Sintesis bacteriana
endoégena (intestino)
Liposolubles D € 7-dehidrocolesterol K,
A € (B-caroteno) Eleliaia o)
Hidrosolubles Niacina € triptofano By, B,,
Biotina, Bg
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Su gran importancia en el mantenimiento de la salud (haciendo honor a su nombre: "vita" significa vida)
gueda demostrada por la aparicion de las enfermedades deficitarias que provoca su falta en la dieta: la
deficiencia de vitamina A puede producir ceguera y la falta de vitamina D puede retardar el crecimiento de
los huesos.
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Ademas, hoy se sabe que su papel nutricional va mas alla de la prevencidn de las enfermedades deficitarias
o carenciales. Pueden también ayudar a prevenir algunas de las enfermedades crénicas mas prevalentes en
las sociedades desarrolladas. La vitamina C, por ejemplo, no sélo previene la enfermedad deficitaria
conocida como escorbuto, también parece proteger o prevenir la aparicion de ciertos tipos de cancer. La
vitamina E, un potente antioxidante, es un factor de proteccién en la enfermedad cardiovascular y los
folatos ayudan a prevenir defectos del tubo neural en el feto. Aunque se describan aisladamente, muchas
de ellas actlan conjunta y arménicamente en el organismo, como por ejemplo las vitaminas del grupo B en
el metabolismo energético.

Se han descrito trece sustancias que responden a esta definicidon

Nombre quimico Unidades Equivalencias
Vitamina A: Eq. Retinol Retinol, carotenos (provitamina A) ug 1 eq. retinol = 3.3 UI*
Vitamina D Colecalciferol (D2), ergocalciferol (D3) ug 1 ug calciferol = 40 Ul
Vitamina E Tocoferoles mg 1 ug a-tocoferol = 1.5 Ul
Vitamina K Filoquinona, menaquinona ug
Vitamina B1 Tiamina mg
Vitamina B2 Riboflavina mg
Vitamina PP o B3 Niacina, acido nicotinico, nicotinamida mg
Vitamina B5 Acido pantoténico mg
Vitamina B6 Piridoxina, piridoxal, piridoxamina mg
Vitamina B8 Biotina Ug
Vitamina B9 Folato ug
Vitamina B12 Cobalaminas ug
Vitamina C Acido ascérbico, acido dehidroascérbico mg
Colina Esencial en algunas etapas de la vida

*Ul = Unidades Internacionales

Son quimicamente muy heterogéneas y cldsicamente se han clasificado en dos grandes grupos en funcion
de su solubilidad:

e Liposolubles (A, D, E y K), solubles en lipidos pero no en el agua y, por tanto, vehiculizadas
generalmente en la grasa de los alimentos. Estas pueden acumularse y provocar toxicidad cuando
se ingieren en grandes cantidades.

e Hidrosolubles (vitaminas del grupo B [B1, B2, niacina, acido pantoténico, B6, biotina, acido fdlico,
B12] y vitamina C), contenidas en los compartimentos acuosos de los alimentos. Principales fuentes
alimentarias de vitaminas:

Es importante conocer la disponibilidad de las vitaminas en los alimentos. Esta depende de dos factores: de
la cantidad de vitamina que contiene el alimento y de la cantidad absorbida y utilizada por el organismo
(biodisponibilidad de las vitaminas). Conocer su biodisponibilidad es un tema complejo pues depende de
numerosos factores: de la eficacia del proceso digestivo, del estado nutricional en vitaminas de la persona y
también, entre otros, del método de preparacion al que se somete el alimento.

Las vitaminas son muy sensibles a diferentes agentes fisicos y quimicos (calor, luz, oxidantes, reductores,
humedad, acidos, bases) por lo que pueden sufrir pérdidas durante los procesos culinarios, especialmente
las vitaminas C, 4cido fdlico y B1. Parte de las hidrosolubles pueden ser también eliminadas con el agua de
lavado y de coccion. Durante la coccidn puede llegar a perderse practicamente toda la vitamina C y hasta
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un 40% de la tiamina, por ejemplo. La radiacion ultravioleta del sol o de los fluorescentes puede destruir
parte de la riboflavina de aquellos alimentos que se almacenan en recipientes de cristal transparente.

Pérdidas de vitaminas
(luz, calor, oxidacion, humedad, acidos, bases, ..)
20% 50% 80%
L J "
Tiamina
Vitamina B, Vitamina B,
Retinol Vitamina B,
B-caroteno
Vitamina D
Vitamina K
Vitamina E
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Las vitaminas, aportadas por los alimentos en diferentes formas, son absorbidas principalmente en el
intestino delgado mediante mecanismos de difusién pasiva, difusién facilitada o transporte activo. Las
liposolubles son absorbidas en forma de micelas por via linfatica, pasan a circulacidon sanguinea para
alcanzar los tejidos donde ejercen su papel y después son eliminadas a través de las heces (liposolubles,
acido félico y B12) y de la orina (A, B1, B2, niacina, acido pantoténico, B6, biotina, y C). En la sangre, las
hidrosolubles pueden circular libremente, pero las liposolubles necesitan transportadores, en muchos casos
especificos para cada una de ellas. Sélo las vitaminas E, C y una forma de vitamina K son activas sin
transformacion previa. Otras se encuentran en los alimentos en forma inactiva, como precursores o
provitaminas.

Ciertas vitaminas pueden ser almacenadas en el organismo: D y E en tejido adiposo y musculo, y vitaminas
A, E, acido félico y B12 en el higado. Para las vitaminas B12, A y acido fdlico las reservas pueden cubrir las
necesidades de 3 a 5 afos, de 1 a 2 afios y de 3 a 4 meses, respectivamente. El resto no se almacena de
forma significativa por lo que deben ser aportadas regularmente por la alimentacion. De todas, sélo las
vitaminas A y D pueden ser tdxicas en cantidades elevadas.

Principales fuentes alimentarias de vitaminas
Carnes, Licteos Cerealesy Verduras, hortalizas, frutas, | Aceitesy
pescados, derivados leguminosas grasas
huevos
Liposolubles AD A D - Carotenos, K A DE
Hidrosolubles B,, B,, B., B;, B,, | B, Niacina, B,, B, C -
Niacina, B,,B,, | B,, By, B, B,, By, By
B;-'
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Principales fuentes alimentarias de vitaminas

Origen vegetal Origen animal

Tiamina Bajo contenido si

Riboflavina Bajo contenido si

Niacina Bajo contenido si

Vitamina B6 si si

Acido félico Si Bajo contenido, excepto higado

Vitamina C si NO o muy bajo contenido

Vitamina K si Muy bajo contenido, excepto visceras

Vitamina E si Muy bajo contenido, excepto visceras

Carotenos Si Muy bajo contenido

Retinol NO si

Vitamina D NO si

Vitamina B12 NO si

Fuentes
Tiamina Carne de cerdo, cereales, legumbres, frutos secos.
Riboflavina Lacteos, vegetales dehojaverde, cerealesintegrales.
Niacina Leche, huevos, carne, pollo, pescados, cereales, frutos secos, legumbres.
Vitamina B6 Carnes, pescados, pollo, legumbres, frutas, cerealesintegrales, vegetales de hojay verdes.
Acido félico Vegetales de hojaverde, legumbres, higado.
Vitamina B12 de origen animal (cames, pescados, pollo, |3cteos, huevos)
Biotina Ampliamente repartida. Visceras, yema de huevo, so0ja, pescados, cerealesintegrales.
Acido pantoténico  |Ampliamente repartida. Visceras, setas, aguacate, brécol, cerealesintegrales.
Vitamina C Frutas, especialmente citricos, kiwi; pimientos, lechuga, tomates, ...
VitaminaA [retinoly |Retinol:de origen animal: |3cteos enteros, huevos e higado.
b-caroteno) Carotenos: espinacasy vegetalesde hojaverde, zanahorias, albaricoques, ...
VitaminaD De origen animal: pescados grasos, |acteos enteros, huevos, higado.
VitaminaE Aceitesvegetales, frutossecos.
VitaminaK Repollo, coles, coliflor, espinacas, breécol, lechuga, carnes, higado.
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- - L4 -
Vitaminas: margenes de seguridad
ingests Maxima Toieradle
[Tolerabie Upper intake Leveds (UL)]
Mas 10 veces IR Ageitos Se 19 8 70 sdos (1OM, 2000)
riesgo Carotenos- poco téxicos e Sap
(+) (coloracidn delapiel) - X00pE
Carotencuoes -
Cuidado con megadosis S 20 115 (2000 W)
vitamma € (3) D) 1000 mg
— - vrtamna K =
:?acina S Seeo S -
et b Viesmes 82 -
vitemng B85 00 mg
Nisona (8] 3mg
K 50-100v.eces IR e -
89 K; - poco toxica AC. fOICD STetso (8) 1000 ug
K;-mas toxica Viamna 812 -
Botme -
Coima 33g
E ASOO pantoteno -
Py 2000
B1, B2, BS, B8, B12 — —
= Mg Poy mloemande 1a
C > 100veces IR e e L
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Las vitaminas estan implicadas en cuatro grandes tipos de funciones:

— Accién coenzimatica, segun la cual se combinan con proteinas para formar enzimas metabdélicamente
activas que intervienen en multiples e importantes reacciones (regulacién del metabolismo) que no
podrian llevarse a cabo sin su presencia (A, K, B1, B2, niacina, B6, acido pantoténico, biotina, acido
folico, B12, C); ayudan a los enzimas a liberar la energia de los hidratos de carbono, lipidos y proteinas
contenidos en los alimentos y facilitan el trabajo de las células.

— Transferencia de protones y electrones (E, K, B2, niacina, acido pantoténico, C).

— Estabilizacién de membranas (vitamina E).

— Funcién de tipo hormonal (vitamina D).

Pueden agruparse también en: antianémicas (B12, acido fdlico), antioxidantes (C, E, carotenos),
antixeroftalmica (A), antirraquitica (D), antihemorragica (K).

Como nutrientes, su falta en la dieta puede producir una enfermedad con sintomatologia clinica
caracteristica que sdlo curard cuando se consuma de nuevo la vitamina implicada. En los paises en vias de
desarrollo, estas deficiencias clinicas (beri-beri, pelagra, etc.) siguen siendo un importante problema de
salud publica. En las sociedades desarrolladas, sin embargo, practicamente han desaparecido los clasicos
cuadros de avitaminosis, pero existen grupos de poblacién en riesgo con deficiencias subclinicas o
marginales debido a diferentes circunstancias (bajo consumo de alimentos -personas de edad, regimenes
de adelgazamiento mal programados-, gestantes, lactantes, problemas de absorcién, alcoholismo crénico,
etc.).

Estudios recientes indican que niveles sanguineos adecuados de vitaminas pueden tener también un papel
protector previniendo la aparicién de ciertas enfermedades degenerativas (cardiovasculares, cancer,
cataratas, maculopatias, etc.).
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Vitaminas. Principales funciones y enfermedades deficitarias

[Tamina Coenzima de piruvato y alfa-cetogiutarato deshidrogenasas |Dafic nervioso periferico (Beri-Beri) o lesiones en &
y de transcetolasas del metabolismo energetico. sistema nervioso central (sindrome de Wernicie-
Funcion (poco conocida) en la conduccion nerviosa. Korsakoff)

Riboflavina Coenzima en reacciones de Sxide-reduccionen o Lesiones en ks comisura de la boca, labios y lengua.
metabolismo energetico. Grupo prostetico de Dermatitis seborreica
flavoproteinas.

Niacina Coenzima en reacciones de dwdo-reduccion en el Pelagra: dermatitis fotosensible, psicosis depresiva
metabolismo energetico. Parte funcional de NAD y NADP.

[Vitamina BS Coenzima en reacciones de transaminacion y Alteraciones del metabolismo de aminoacidos.
descarboxilacion de aminoacidos y glucogeno fosforilasa.  |[Convulsiones
Papel en la accion de hormonas esteroideas.

Acida folico Coenzima en la transferencia de fragmentos Anemis megeloblestice
monocarbonados. importante en la sintesisde ADNy enla
division celular,

[Vitamina B12 Coenzima en la transferencia de fragmentos |JAnemia pernicioza: anemia megaloblistica con
monocarbonados y en e metaboismo del dcido foico. |degeneracion de la médula espinal

Biotina Coenzima en reacciones de carboxilacion en Metabolismo alterado de CHO y grasas, dermatitis
gluconeogenesis en la sintesis de acidos grasos.

[Acido Parte funcional del coenzima Ay de ACP: sintesis y Dafic nenvioso periférico

|pantoténico metabofismo de icidos grazos.

[Vitamina C Coenzima en Ia hidroxilacion de profina y insina en ba Escorbuto: alteracion del cicatrizado de heridas,
sintesis de coligenc: Antioxidante: aumenta laabsorcion  [hemorragias subcutineas. Perdida del cemento dental
gel hierro no hemo.

Vitaminas. Principales funciones y enfermedades deficitarias

Nterms — Jefcan

[Vitamina A Esencial para ka vision (pigmentos visuales de retina). [Ceguera nocturna

{retinol y Regulacion de s expresion genica y diferenciacion celular  [Xeroiftalmis

b-caroteno) {mantiene integridad del tejido epitefial y de la piel). Queratinizacion de ks piel
Reproduccion, crecimiento y desarrolio.

Desarrolic adecuado de huesos y dientes.
Inmunidad.
Beta-carotenc es antioxidante

[Vitamina D Mantenimiento del balance de Ca; aumenta absorcién Il-hqm pobre mineralizacion del hueso
intestinal de Ca y moviliza minerales del hueso. (Ozteomalecia: desmineralzacion Ssea
Formacién y mantenimiento de huesos y dientes. (Osteoporosis: baja densidad dsea

[Vitamina E Antioxidante, especialmente en membranas celulares Muy rara. Disfuncion neurologica severa
(estabilizacién de membranas, regulacion de reacciones de
oxidacion, proteccion de AGP y de vitamina A. Protege a
eritrocitos de la hemolisis).

[Vitamina K Coenzima en formacion de ganma-carboxi-ghutamico en  [Alteracion de la coagulacion y enfermedad hemorragica
activacion de factores de coagulacion yen proteinas de la

I Nuevas funciones: prevencion de enfermedades cronicas I
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