Son todas sustancias alimenticias utilizadas por el cuerpo para asegurar un desarrollo normal y mantener una
buena salud

Son moléculas que nuestros cuerpos necesitan en cantidades pequefias y participan en diversas formas en las
reacciones metabdlicas
Se dividen en Vitaminas y Minerales

Vilaminas:

Son compuestos organicos que deben ser digeridos con la dieta en pequefias cantidades
Hidrosolubles: capacidad de solubilidad en agua

Complejo By Vit. C @ @ b
. .. i lad antioxidante
Liposolubles: solubles en grasas o solventes organicos s e :
: EJEMPLOS
Vit. K, E, D, A v ¥ ¥
Complejo B Vitamina D VitaminasCy E
HOROSOLURLCS

itaminas hidrosolubles:
+ Son muy sensibles al lavado y a la manipulacion de los alimentos
« Se absorben fdcilmente, apends se almacenan (con excepcion de la B12)
* Una dieta inadecuada produce carencias con rapidez
+ Se excretan por la orina
+ La mayoria ejerce su daccioh como coenzimads o cofactores de diferentes enzimas.

Libraderag de gnengia:

Tiamina o Vit, B1:

4+ Estructura quimica: La tiamina estd constituida por un anillo pirimidinico sustituido, unido por un puente
metilénico a un anillo tiazdlico.

4+ Mecanismo de Accidn: en algunos tejidos (cerebro e higado) se convierte en su forma activa TPP->
Pirofosfato de Tiamina
Participa en reacciones metabdlicas de Hidratos de carbono:
- Descarboxilacion oxidativa de alfa cetodcidos
- Metabolismo de la glucosa por la via de las pentosas y de NADP.

4+ Su déficit: en caso extremo BeriBeri, puede ser seco (dependientes del sistema nervioso) o himedo
(cardiovascular)

Pirimidina sustituida Anillo tiazélico

Requerimiento diario: 1mg
Cubierto por

Il ‘ W0 ar de . Ny
I‘J—OH i | 100 gr de carne de cerdo
|

CHs 0
NH, CH-0)-Be—
HsC /N NH ~S+_-CHCH0H =T CHrCH; Oi ‘P © 200 gr de arroz
Y | ”‘[ v N@j»CHD_N‘\\_ 1OH OH 300 gr de arvejas
N> —N ! chJ\ 5 !
CHy @ CH3 N |
’ Tiamina :
I 1 |
Unidos por un puente mefilénico re——————— Tiaminpirofosfato ————

Ribolfarina o Vit. B2:
+ Estructura Quimica: La riboflavina estd constituida por un nucleo Flavina o Dimetil isoaloxacina, el cual

tiene uno de los nitrégenos sustituido por un alcohol de cinco dtomos de carbono, derivado de la Ribosa:
el D Ribitol.
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4+ Mecanismo de Accién: precursora de las coenzimas: FMN (Flavina adenina mononucleétido o fosfato de
riboflavina) y de FAD (Flavina Adenina Dinucleétido)

Participan en reacciones de éxido — reduccién (redox):
- Los nucleos de flavina los que sirven de aceptores y dadores de los hidrégenos
- Reacciones necesarias para la produccién de energia (ATP) y respiracion celular

4+ Su Déficit: la arriboflavinosis o sindrome oro oculogenital-> conjuntivitis, queratitis, fotofobia y dermatitis
seborreica en parpados, surco naso geniano y en la zona genital (escroto y vulva), generalmente va
asociado a la falta de otras vitaminas del complejo B.

Polialcohol derivado de la ribosa

D ribitel w: | | Requerimiento diario: 1mg

CHOH . Mooy | .

HOGH gy wy io io ¢ A Ji | Cublerto por

HOCH ¢* o T 70 0 g R i g 100 gr de carne de cerdo

HOCH “H OHA Or OoH ”40\”
CHy i g L0 A 4 i 1200 gr de arroz

l—bc\} = -”-NTN-.‘- o o L‘;,];I/ln Cet} e i | 300 gr de arvejas
\\\\\\ NH

Dimetil isoaloxazina o - Fosfato de ribaflavina (EM
Nucleo Flavina

Niacina o Uit. B3:

4+ Estructura Quimica: Niacina es el nombre genérico para denominar al acido nicotinico y a la nicotinamida.
Estos compuestos quimicos derivan de la piridina.

4+ Mecanismo de Accidn: se convierten en las coenzimas: NAD (Nicotinamida Adenina Dinucleétido) y NADP
(Nicotinamida Adenina Dinucledtido Fosfato), participan en reacciones de 6xido— reduccién (redox).

El NAD como coenzima que actla en procesos catabdlicos, el NADP en procesos anabdlicos o de biosintesis

de acidos grasos, de colesterol, de hormonas de naturaleza esteroide

Los humanos podemos producir una cierta cantidad de niacina a partir del aminoacido esencial triptéfano,

pero no cubre las necesidades diarias

4+ Su Déficit: leve produce dermatitis, glositis, estomatitis, diarrea; pero el grave lleva a la Pelagra o también
conocida como las “3D”-> dermatitis, diarrea, demencia

o

Derivadas de la Piridina i.. 0 . Requerimiento diario: 15mg
Ej_ ﬂk_j e L. ] Cubierto por
N e e e F ) 100 gr de higado de ternera
\\J ' - - 200 gr de arroz
- O O wa, 250 gr de salmon
wo—d=0 ',-":[Jj
S——y "

Acido Pantoténico o Vit. BS:

4+ Estructura Quimica: Estd constituido por una molécula de Acido pantéico unido a un aminoacido B-
alanina a través de un enlace amidico

4+ Mecanismo de Accidn: Es el componente de la CoA (Coenzima A):
- Es necesaria para el ciclo de Krebs, destino catabdlico de los hidratos de carbono, proteinas y lipidos
- También forma parte, como CoA, de la acido graso sintetasa, enzima del metabolismo lipidico

4+ Déficit: su nombre viene del griego “panthos” que significa “en todas partes” dado que se encuentra
ampliamente distribuida en la naturaleza, por ello su déficit no esta descripto.

Acido pantéico B-alanina
—_—

CH o CHy O 0
HsC OH & 3 1 cu,ui*—cn—E—NH-n:Hz-:Hzt‘—NH-cu.,n:H;.sn
1 1 . . T
HOCHZ—C—CCHzCchHzCOOH CHyL—CH-C—NH-CH,CH,COOH 0 LuOH e
Ly dH L OH 0=F—OH L
HC H CHy N~y
| : - al
. . Acide panteténico ="y
Unidas por un enlace amidico o =? DL o
=——0-HL,
OH H ) Coenzima A (CoA)
OH
PO4yH,
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Piridoxina o Vit BE:

4+ Estructura Quimica: La piridoxina, la piridoxamina y el piridoxal son las formas de la vitamina y las tres se

transforman en la coenzima PLP (Fosfato de Piridoxal). Son derivadas de la piridina
ecanismo de accidn: se utiliza en reacciones de interconversién de aminoacidos.

+ M d El PLP til deint d d

También es necesario para la sintesis de: neurotransmisores, de esfingolipidos que forman la vaina de mielina

y del grupo “hemo” de la Hemoglobina.

4+ Déficit: Su déficit produce dermatitis seborreica, glositis, queilosis, estomatitis. En los nifios pueden
presentarse convulsiones o un trazado electroencefalografico anormal. Se ven aumentados los
requerimientos diarios en mujeres que consumen anticonceptivos hormonales.

Requerimiento diario: 1,5mg
rto por

r de higado vacuno

r de avena integral

r de soja

Derivadas de la Piridina

M- Piridoxina Piridoxal
[.k - CHH,
. CHhCH

75 gr de cordero

A
Hie” N

Piridoxamina

Bidtina o Vik. BS:

+ Estructura quimica: Esta constituido por dos heterociclicos condensados: un ciclo imidazélico (derivado
de la urea) y un tiofeno sustituido con una molécula de acido valérico (pentandico)

4+ Mecanismo de accién: Es un grupo prostético que tiene la capacidad de fijar diéxido de carbono (CO2),
participando en reacciones de carboxilacion:
- Necesaria para la gluconeogénesis
- Reposicion de intermediarios del ciclo de Krebs
- Biosintesis de acidos grasos y para el metabolismo de los aminoacidos

4+ Déficit: Habitualmente no se describen carencias en el hombre pues las bacterias de la flora intestinal
normal la producen

Dos heterociclicos condensados
0 CH,

Derivado de la urea A
Ciclo imidazol /&\ THa
HN NH CHa
CH
ucl_cu Sy
CH—C—
he A s Nt{c o Bi
: s " X = iotina
Tiofeno Acido valérico CH, -C—NH {vitamina H)
H
Hemalopoyélicas:
7
» » L) » » »
cido Fo oV -

Se lo encuentra en distintos vegetales de preferencia en las espinacas

+ Composicién Quimica: molécula compuesta por unién de varias estructuras quimicas: un heterociclico
condensado de nitrégeno: un anillo pteridinico, unido al acido para amino benzéico, dando como
resultado un Acido Pteréico, cuando se conjuga con una molécula de acido glutamico, se obtiene el Acido
Félico

#+ Mecanismo de accién: El ATHF (Acido Tetrahidrofélico) participa como cofactor en aquellas reacciones
enzimaticas en las que se produce la transferencia de restos monocarbonados como grupos metilos,
hidroximetilos y formilos.

Debido a esto estd involucrado en la sintesis de aminoacidos como la colina, serina y glicina

Papel mas relevante estd dado porque interviene en la sintesis de bases puricas (adenina y guanina) y
pirimidicas (timina), situacion que lo hace indispensable para la sintesis de acidos nucleicos

Es sintetizado por las bacterias intestinales
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Déficit: Su déficit provoca anemia megaloblastica, enfermedades cardiovasculares y malformaciones del
tubo neural como espina bifida

Requerimiento diario: 400 ug
Cubierto par

400 gr de verduras verdes
200 gr de avena garbanzos
150 gr de soja

40 gr de levadura de cerveza

Cobalamina o Vit, B12:

*

Caracteristicas: También se la llama factor anti-anemia perniciosa o factor extrinseco

Se obtiene exclusivamente de fuentes animales y se almacena en Higado

*

*

Estructura guimica: Es un complejo de coordinacion compuesto por un anillo complejo formado por
cuatro heterociclicos de nitrégeno: el pirrol, coordinando como ion central al cobalto

Mecanismo de accidn: Para poder ser absorbida en el ileon, la vitamina B12 que es el Factor Extrinseco,
debe unirse a una proteina que produce el estdmago, el Factor Intrinseco, por lo que cualquier situacion
que lleve a alteraciones gastricas (aclorhidria) o intestinales (reseccidn ileal) puede provocar déficit de
ésta vitamina.

Actua como coenzima en el metabolismo de los aminoacidos, pero por su accion sobre el folato (B9) es
esencial para la sintesis de purinas y pirimidinas

+ Déficit: origina anemia megaloblastica, trastornos digestivos y alteraciones a nivel de sistema nervioso
gue se deben a la desmielinizacién progresiva y se manifiestan como debilidad, ataxia, irritabilidad,
incontinencia de esfinteres, parestesias, psicosis y demencia

ad Requerimiento diario: 3 ug
NH;COCH,CH, Ll:*,)t CH,CONM, Cubierto por
N 1 Iy . i 100 gr de carne de vaca
NH,COCH, X
x | ‘ CH,CH,CONH, 30 gr de caballa
e AN s N=( 60 gr de carne de cerdo
2 Co >
Nt Nn—Z 3 huevos
NH,COCH,;—< | =

NHCOCH,CH; CH, H,C/
| -

S CHy

CHCH,CONH,

- CHy

=R

Vitamina B,

o H
\ / (cobalamina)
HOCH H

2 O

cido Areorbico o i .

4+ Estructura quimica: el dcido ascérbico es un derivado de la glucosa a través de la via del acido urénico, por

accién de la enzima L-gulonolactona oxidasa. Los humanos, algunos primates y conejos de indias no son
capaces de sintetizar esta enzima debido a un defecto genético y por ello la vitamina, el acido ascdrbico
debe seringerido con los alimentos

Mecanismo de accién: Su principal papel bioldgico parece ser el de agente reductor, pues cede dos de
sus hidrégenos con mucha facilidad, participando asi en muchas reacciones de hidroxilaciéon, como las que
se producen para la adecuada sintesis del colageno (proteina fibrosa de la matriz extracelular) que se
encuentra en el tejido conectivo, huesos, cartilago, tendones y cérnea.

Es también necesaria para la sintesis de corticoesteroides y de catecolaminas

Favorece la absorcion del hierro y la utilizacion del acido félico

Tiene efectos antioxidantes

Su fuente principal son los citricos

+ Déficit: Su déficit leve se manifiesta porque se evidencia fragilidad capilar que se traduce por la aparicién

de petequias, retardo en la cicatrizacién de las heridas y disminucidn en la capacidad para combatir las
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infecciones. Si el déficit es grave se produce Escorbuto (enfermedad de los marineros), entidad en la que
a lo expuesto se agrega tumefaccién y dolor articular, encias hinchadas con tendencia al sangrado facil,
piezas dentarias que se aflojan y caen, osteoporosis y anemia

Requerimiento diario: 100 mg

Cubierto por

9 gr de rosa mosqueta

60 gr de mandarinas, naranjas, limones,
pomelos

130 gr de coliflor

150 gr de soja

200 gr de espinaca

LIPOSOLUBLES
a y

Formas activas son el retinol, el retinal y el acido retinoico

En alimentos de origen animal como retinol; en los vegetales como unos pigmentos (betacarotenos), son

precursores o provitamina A.

+ Estructura quimica: El retinal, retinol y el dcido retinoico son derivados de una molécula precursora que
es un B caroteno, de naturaleza isoprénica

+ Mecanismo de accién: Estd asociada a las proteinas visuales. Las células de la retina, los conos y los
bastones, poseen un pigmento que se llama purpura visual o rodopsina que esta constituida por una
proteina, la opsina; y un grupo prostético, el 11 —cis retinal que es un derivado de la vitamina A

Es necesaria para mantener sano al tejido epitelial, para mantener las secreciones mucosas porque participa

en procesos de divisién y diferenciacion de las células y en la sintesis de glucoproteinas

Es importante en procesos con la reproduccién, con el crecimiento, con el desarrollo y con la diferenciaciéon

celular.

Funciones como antioxidante.

El mecanismo de acciéon es similar al de una hormona esteroide porque actda a nivel nuclear modulando la

expresion de distintos genes.

+ Déficit: los signos mas tempranos de deficiencia, es la alteracién en la visién, pérdida de los pigmentos
visuales que se manifiesta como ceguera nocturna o nictalopia

A nivel ocular se presenta xeroftalmia, que es la sequedad de la conjuntiva (queratinizacién de las glandulas

lagrimales)

Reblandecimiento de la cérnea (queratomalacia)

También se producen cambios a nivel de la piel (hiperqueratosis folicular) que son caracteristicos; la piel se

torna seca, aspera y escamosa: “piel de ganso” o “piel de sapo

4+ Exceso: la hipervitaminosis, por cambios en la piel y en las mucosas. Los labios secos (queilitis), sequedad
de la mucosa nasal y de los ojos, con sequedad, eritema, formacidn de escamas y descamacion de la piel,
pérdida del pelo y fragilidad de las ufias

Los retinoides, el acido 13 — cis- retinoico, es teratogénico (toxicos para los embriones)

Trans retinal H3C__CH3 _ ?t‘f’ 11, Cl:':i“‘ CHO

i

Requerimiento diario: 0,9 mg de retinol

Cubierto por

Requerimiento diario: entre 2 v 4 mg de beta caroteno
Cubierto por

= 5—10 gr de higado :
- CHa N ,.'L g LE.' Jad 50—100 gr de morrones rojos, zanahorias, repollo y espinacas
CHs 200 gr de atin 100—200 gr de lechuga mantecosa
H3C- _CHy 11 10 ar de vema de huevo 00 gr de g t
11 cis retinal P /l-t: s ll;J grdeye I.: de huevo 150—300 gr de escarola
I l 150 gr de manteca a0 . P
. A 200 ar de queso brie 200—400 gr de damascos
7 TCHy [ ch gr de queso hrie
CHO
Ci Cl
oo T T
Retinol AN R e e "0
L L
e C'_b
CHs CHz
HsC. _CHs 1 i
Acido retinéico [--"\l--/::;w" W R R
- ’“‘CH;,
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+ Caracteristicas: es conocida como la “vitamina de la luz solar” y existen dos formas principales de
ella:

La D2 o Ergocalciferol, de origen vegetal

La D3 o Colecalciferol que se origina en los tejidos animales, ambas derivadas de los esteroles

Los precursores de estas vitaminas son el ergosterol o provitamina D2 y el 7 - dehidrocolesterol o provitamina

D3, que se convierten en su forma respectiva cuando son sometidos a la accion de la luz ultravioleta (UV)

4 Estructura guimica: de estructura similar al colesterol, es decir derivada de un nicleo esteroide

Mecanismo de accién: Nuestro organismo produce 7 dehidrocolesterol, que por accién de la luz UV se

transforma en colecalciferol; sufre dos hidroxilaciones, una en el higado transformandose en 25

hidroxicolecalciferol, en el rifidon produciendo 1, 25 dihidroxicolecalciferol o dihidroxivitamina D3-> el

carcitriol (forma activa)

Considerada mas una hormona por su forma de actuar

La vitamina D participa, junto a la hormona paratiroidea (PTH), en la regulacion de los niveles de calcio en la

sangre: calcemia

El 1, 25 dihidroxicolecalciferol actua fundamentalmente a tres niveles:

1) Intestinal: favoreciendo la absorcién de calcio

2) Oseo: donde promueve la resorcién ésea

3) Renal: donde inhibe la excrecion o eliminacién del calcio

4 Déficit: la falta de vitamina D se manifiesta en los nifios como raquitismo (alteracion de mineralizacién en
los huesos), que sostienen peso: fémur, tibia, costillas, himero

En los adultos la deficiencia provoca osteomalacia (reduccion en la densidad dsea), disminucidon Odsea,

pseudofracturas en columna, fémur y himero

4+ Toxicidad: el consumo excesivo de vitamina D, puede causar intoxicacion, en la que se presenta elevacién
del calcio sérico (hipercalcemia), calcificacion de tejidos blandos: rifiones, pulmones y membrana
timpanica (calcificaciones metastasicas) entre otros. También hipercalciuria y calculos renales

il o 7-Dehidrocolesterol 1y | |
Ergosterol Gy Vogetales He | J
..HJC [ g
ho A Radiacion UV Ho™ -
CHy Radiacién UV
HC- | . o
HsC
Py CHy
1 e o
- Vitamina D3 CHy I
H- [ g CH
Vitamina D2 I|' H CHE[__ §
. ]-.- CHe ’ | |'|" Sintetizado en piel

Vitamina E o Tocoperol:

Del griego tokos (parto) y pherein (portar), esencial para evitar la muerte fetal

Termino para dos familias de sustancias activas bioldgicamente: tocoferol alfa y el tocoferol gamma

4+ Estructura quimica: Su estructura consta de dos partes principales: un nucleo cromano hidroxilado
(heterociclico condensado con oxigeno) y una cadena lateral de 16 atomos de carbono que se diferencian
en la saturacion de las tres unidades isoprénicas

+ Mecanismo de accidn: es el antioxidante mds potente que se conoce, Alfa tocoferol
las fuentes mas abundantes son los aceites de: girasol, maiz, también
el germen de trigo y las almendras

Nicleo cromano hidroxilado

o . CHs i CH; CH» CH:
+ Déficit: En general los afectados son el sistema neuromuscular, e ,_._;l»\.,-0~.\_'}:LCHMH[CH;J_:,:'H[CMBC'HCHB
vascular y el reproductor; pero los sintomas son raros en el ser Ho L, I g
e
humano CHs
.. L, . . . Cadena lateral de 16 4&tomos de carbono
+ Toxicidad: es una de las menos tdxicas, pero en altas dosis antagoniza
la utilizacion de otras vitaminas liposolubles Tres unidades de isoprenos saturados unidos

rag. 6



[ Ko » N 1) »

Factor que evitaba la hemorragia grave y se la Ilamé Koagulationsvitamin

Las formas naturales son: las Filoquinonas (K1), sintetizadas por las plantas verdes; las Menaquinonas (K2),

sintetizadas por las bacterias y un compuesto sintético, la Menadiona (K3), a partir de la cual el ser humano

produce menaquinonas

4 Estructura quimica: Formada por un anillo naftoquinénico. Puede o no tener una cadena de grupos
terpenoides en posicién 3

4 Mecanismo de Accién: es necesaria para la conversién hepatica de algunos de los Factores de la
Coagulacion: el Factor Il (Protrombina), VII, IX y X (proteinas necesarias para la coagulacion)->
sintetizados en el higado activados por la carboxilasa que utiliza a la vitamina K como cofactor

Estd involucrada en la sintesis de una proteina llamada osteocalcina, capacidad de fijar calcio a nivel éseo

4+ Déficit: predomina la carencia es la hemorragia, que puede presentarse en alcohélicos y también

en aquellos pacientes sometidos a tratamientos antibidticos prolongados que hayan destruido la flora

intestinal

en los lactantes recién nacidos, puede producir enfermedad Hemorragica del Recién Nacido

4+ Toxicidad: la menadiona puede ser toxica en dosis excesivas produciéndose anemia hemolitica en lactante

FITONADIONA (Vitamina K;, filoquinona)

L
OO, S

CHy=—CHy=——CHy—CH

Derivados de la naftoquinona

o
Serie MENAQUINONA (Vitamina K)

o
| o
CH, CHy
n_ \
o] CHy=——C=—L—]~CHy=—CHy—CHy—C: CHy
[+]

n=1-12

MENADIONA (Vitamina K;)

Q™

o

oo oo Tener en cuenta los colores




