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0 - VITAMINAS
;A que organos - . HIDROSOLUBLES
tamina ' SUPLEMENTOS K. & No se almacenan en el
H of _ benEﬁCla I"I? No hay que y Z cuerpo, deben tomarse
. Toda vitamina t?‘ma{I cantlflades e o al L?g:éﬁ{ﬂi“;:cggga
| CASIMIR FUNK hidrosoluble sobrante Sk sl ' -
necesarids paralasalud ¢ e L e

vitam(nicos liposolubles ya
que se almacenan en los
adipocitos y se pueden
acumular en el cuerpo y

Bioquimico polaco :
o . . . - gue acuiid el término en la orina
L3s vitaminas son un grupo de sustancias fundamentales para el funcionamiento __ ' vitamina para denominar

Las VITAMINAS LIPOSOLUBLES

celular, el crecimiento y el desarrollo normales. Son necesarias 13 vitaminas, nueve < . sustancias vitales causar efectos l s
son hidrosolubles y se excretan principalmente por via renal. Cuatro -vitaminas A, SllILE presentes en los dafiinos. S L = ol daf)
- . los Unicos alimentos del cuerpo (A, D, E y K)
D, E y K- son liposolubles y por ello se almacenan facilmente, pero pueden e en/0 u 80
captarse mal en sindromes por mala absorcion. Las vitaminas D y K, la biotina y a Tty afos de vida apenas Se absorben mds
niacina pueden sintetizarse, pero suele ser necesario su consumo en (a dieta. vitamina C necesitaremos facilmente porel
' 2 8 cuerpo en [ presencia
| gramaos de 3 grasa alimentaria.
CANTIDAD DIARIA  CANTIDAD DIARIA FUNCIONES . ¥ ? / geh,  devitamina ENFERMEDADES
RECOMENDADA MAXIMA RECOMENDADA EN EL ORGANISMO O - p B POR DEFICIENCIA
A Vitamina A Componente del pigmento visual. Mantenimiento . Ceguera nocturna, ceguera permanente, sequedad en
(Retinol) . & S H9 de epitelios especializados. mantenimiento de la SlStEma 13 piel. Vulnerabilidad a las infecciones, particular-
resistencia a la infeccion mente al sarampidn
% muscular
3 D Vitamtna D >.0-10 pg >0 Hg Facilita la absorcion intestinal de calcio y | B2 §B3 B6 Raguitismo en ninos Y
" (Ergocalciferol) fosforo y la mineralizacion del hueso o : osteomalacia en adultos
= Moz, 07§
O Vitamina E 9,30 1.000 mg Importante para la vision, la reproduccion y la salud de la , Dafios a nervios y musculos, perdida de sensibilidad en
A (Tocoferoles) sangre, el cerebro y la piel. Secuestra radicales libres y protege ;{B extremidades y de control cle‘l movimiento, debilidad muscular
O contra la oxidacién de acidos grasos y membranas celulares y problemas de (a visian, Debilitamiento del sistema inmune.
= B viemiak  ww - Cotcoren s orbonlacanhepiticade . e oo
(Filoguinona) P 9 P h s | fuerza de los huesos y aumentar el riesgo de osteoporosis.
------------------------------------------------------------------------- '-._; | - - - " " . ¥ o . . - - - - " . . " " - - » " . . - - - - " " . . . . " " ¥ - - » " " " ¥ - - - " . " " ¥ " . . . - - » n .
Efl  Vitamina Bt 1,2mg - Asimilacioén de carbohidrates. Esencial para los acidos nucléicos, > | Debilidad muscular. mala coordinacidn e insuficiencia
(Tiamina) AIEN y ARN. TU""UE‘JE el apetito y normaliza las funciones del ‘ cardiaca. Deterioro e hinchazén de tejidos, depresién.
sistema nervioso.

Necesaria para la integridad de la piel, las mucosas y la cornes
por su actividad oxigenadora. Imprescindible para la vision.
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Lesiones en |3 piel (dermatitis), las mucosas (ulceras
bucales y glositis) y los picor ocular, [agrimeo U vision

Vitamina B2 1,3mg -

(Rivitiavina) Muy importante para la produccidn de energia \ borrosa, También puede producir anemia.
Vitamina B3 16 mg 21,2 mg Interviene en el funcionamiento del aparato Vltgqnzma \ e e = etaga | se da en estado de
(Niacina) digestivo, la piel y el 5"“?!“3 "EWI‘“SQ‘ Metabghsm 0 desnutricion grave: dermatitis, diarrea y demencia.
Importante para la produccion de energia. Es | 3 linica vitamina - e ‘h—.-
_ ‘ - i hidrosoluble que puede e — 4 | energet[co
Vitamina B5 5mg - Descomposicion y utilizacion de los alimen- almacenarse en el | ¥ Dermatitis, alopecia, somnolencia,

tos. Ayudan en el metabolismo de proteinas,

(Acido pantotéico) hidratos de carbono y grasas.

higado durante . B1 BZ B3 RS m B8 infecciones por candidas e hipotonia.
afos : 2
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Vitamina B6 1.3-1,7m 100 m Ayuda a producir anticuerpos. Importante para - ‘ ¥ ol A ' " Ut lab [ ’
Es m . ] ! mantener una funcién neuroldgica normal y formar “ae Pt —u | eﬁm BN e U =Y
=) (Piridoxina) N e irritabilidad, confusion y depresion.

glébulos rojos. Imprescindible para el metabolismo de las proteinas. a@= -
5' dESl iﬁ){tcacw
: : s Producida por bacterias intestinales. Ayuda a formar glébulos W .

A VFtamlna B8 30pg sanguineos, metaboliza acidos grasos Yy aminoacidos y es A | E" [_33 B6 /B1Z EI Eﬁ;‘l‘;ﬁ::;ﬂ:‘ggﬁ{;: ;T.:F anilsnﬂgln,
@, (Biotina) importante para la piel 2 J | P P '
0 d
Q Bl Vitamina B9 400 pg 1.000 pg Ayuda a utilizar y crear proteinas. Muy importante para la formacion Retraso del crecimiento, inflamacién de (a lengua,
°E (Acido félico) de glébulos rojos y ADN, crecimiento de los tejidos y, durante el Ulceras en 3 boca, Ulceras pepticas y diarrea.

embarazo, ayuda a prevenir ciertas malformaciones Tambien puede producir algun tipo de anemia.

Produce «anemia perniciosa». Entumecimiento y hormigueo
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Vitamina B12 2419 - Imprescindible para la formacion de globules rojos, para el n Agarato de brazos y piernas, debilidad, diarrea, cansancio, palidez,
(Cobalamina) crecimiento y la regeneracion de los tejidos del organismo. F /B | dificultad para respirar y pérdida del equilibrio.
m J /guluctor
Vitamina C 40 mg 2.000 mg Imprescindible para el desarrollo y crecimiento. ayuda a la reparacidn de. _ % / 4 Tendencia a las hempdlBias y hematomas, pérdida de
tejidos de cualquier parte del cuerpo, formando colageno (el tejido cicatricial) \d Bﬁ BORBI2L bello u di 1B 1irchazon en Las articulacl
(Acido ascérbico) en el caso de las heridas o subsanando el deterioro en huesos o dientes. | \\ o cabelio y dientes, CpIgRE hinChazon en las articulaclones.




