
Vitaminas 
hidrosolu-
bles 

Tiamina (B1) 
Recomendación 
diaria (RD): 1 
mg 

Riboflavina 
(B2)  
RD: 1,5 mg  

Niacina (B3) 
RD: 15 mg 

Ácido panto-
ténico (B5) 
Cubierto por 
flora intestinal 

Piridoxina (B6)  
RD: 1,5 mg 
 

Biotina (B8) 
Cubierto por 
flora intestinal 

Ácido fólico o 
folato (B9) 
RD: 400 µg 

Cobalamina 
(B12)  
RD: 3 µg 

Ácido as-
córbico o vi-
tamina C  
RD: 100 mg 

Mecanismo 
de acción 

Como pirofos-
fato de tiamina 
(TPP): 
- Metabolismo 
de hidratos de 
carbono (HC) 
- Descarboxila-
ción oxidativa de 
α-cetoácidos 
- Metabolismo 
de la glucosa 
por la vía de las 
pentosas 

Es precursora 
de la flavina 
mononucleó-
tido (FMN) y 
flavín adenin 
dinucleótido 
(FAD) 
Los núcleos 
de flavina sir-
ven de recep-
tores y dado-
res de hidró-
geno (H) en 
reacciones 
redox 

Es precursora 
de nicotinamida 
adenina dinu-
cleótido (NAD) 
y nicotinamida 
adenina dinu-
cleótido fosfato 
(NADP) 
Participa en 
reacciones re-
dox 
NAD asociado 
a catabolismo 
NADP aso-
ciado a anabo-
lismo  

Compone la 
coenzima A 
(CoA)  
Como CoA 
forma parte 
de la ácido 
graso sin-
tasa, enzima 
encargada de 
la síntesis de 
ácidos grasos 
saturados de 
hasta 16 car-
bonos   

Como fosfato 
de piridoxal 
(PLP): 
- Intercon-
vierte aminoá-
cidos 
- Síntesis de 
neurotransmi-
sores, esfingo-
lípidos y del 
grupo hemo 
de la hemoglo-
bina (Hb)   

Grupo prosté-
tico fijador de 
CO2 
Participa en 
reacciones de 
carboxilación: 
- Gluconeogé-
nesis 
- Reposición 
de intermedia-
rios de Krebs 
- Biosíntesis de 
ácidos grasos 
- Metabolismo 
de aa   

Como ácido 
tetrahidrofó-
lico (ATHF): 
- Transferen-
cia de grupos 
metilo, hidro-
ximetilo y for-
milo 
- Síntesis de 
aa 
- Síntesis de 
bases púri-
cas y pirimí-
dicas      

Actúa como 
coenzima 
en el meta-
bolismo de 
aa y, junto 
al folato, 
síntesis de 
bases púri-
cas y piri-
mídicas  

Como 
agente re-
ductor par-
ticipa en 
reacciones 
de hidroxila-
ción, sínte-
sis de corti-
coesteroi-
des y cate-
colaminas, 
favorece el 
uso del Fe y 
el folato, an-
tioxidante 

Déficit Grave: Beri 
beri: 
- Beri beri seco: 
Manifestaciones 
dependientes 
del sistema ner-
vioso (SN) 
- Beri beri hú-
medo: Afecta-
ción cardiovas-
cular (CV)      

Arriboflavi-
nosis: conjun-
tivitis, querati-
tis, fotofobia, 
dermatitis se-
borreica en 
párpados, 
surco nasoge-
niano y en la 
zona genital     
  

Leve: dermati-
tis, glositis, es-
tomatitis y dia-
rrea 
Grave: Pelagra 
o enfermedad 
de las 3D: 
- Dermatitis 
- Diarrea 
- Demencia  
 

No descripto 
por encon-
trarse amplia-
mente distri-
buido en la 
naturaleza 

Dermatitis se-
borreica, glosi-
tis, queilosis, 
estomatitis, 
convulsiones o 
un trazado en-
cefalográfico 
anormal en ni-
ños. RD au-
mentado en 
mujeres que 
toman anticon-
ceptivos  
  

- Anemia me-
galoblástica 
Enfermeda-
des CV 
Malforma-
ciones del 
tubo neural, 
como espina 
bífida 
 
 

Anemia 
megalo-
blástica 
Trastornos 
digestivos, 
alteraciones 
del SN 
como pa-
restesias, 
psicosis y 
demencia 
   
 

Leve: Fragi-
lidad capi-
lar, retardo 
en cicatriza-
ción y dismi-
nución de 
las defen-
sas 
Grave: Es-
corbuto, tu-
mefacción, 
dolor articu-
lar y caída 
de dientes 

Alimentos 
fuente 

100 grs de carne 
de cerdo 
200 grs de arroz 
300 grs de arve-
jas 

50 grs de hí-
gado 
4 huevos  
150 grs de 
germen de 
centeno 

100 grs de hí-
gado de ternera 
200 grs de 
arroz 
250 grs de sal-
món 
 

- 150 grs de hí-
gado vacuno 
150 grs de 
avena integral 
150 grs de soja 
375 grs de cor-
dero 

- 400 grs de 
verduras ver-
des 
250 grs de 
soja 
200 grs de 
garbanzo  

100 grs de 
carne va-
cuna 
30 grs de 
caballa  
3 huevos 

60 grs de cí-
tricos 
150 grs de 
soja 
200 grs de 
espinaca 



 

 


