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Vitaminas Hidrosolubles

VITAMINA B1 o TIAMINA C12H17N40OS. Funcién: liberar energia que contienen les hidratos de carbono.
Deficiencia: disminuye la glucosa en la sangre, fatiga, irritabilidad, debilidad muscular, falta de concentracién o voluntad.
Fuentes: frutos secos, cereales integrales, leguminosas, levadura de cerveza y germen de trigo. N%21.13

VITAMINA B2 O RIBOFLAVINA C17H20N4aOs Funcién: catalizar la oxidacidn de grasas, proteinas e hidratos de
carbono. Deficiencia: trastornos visuales, inflamacién de la mucosa bucal y garganta. Fuentes: higado, leche, judias,
lentejas, quesos y frutos secos. N%20,28

VITAMINA B3 NIACINA O AcIDO NICOTINICO CeHsNO2. Funcién: convertir los alimentos en energia. Se le
implica en la oxidacion de los carbohidratos y de los dcidos grasos. Deficiencia: produce la Pelagra. Fuentes: leguminosas,
frutos secos, cereales, levadura de cerveza.x

VITAMINA B6 O PIRIDOXINA CaH11NO3 Funcién: metabolismo de aminodcidos y formacién de hemoglobina,
Deficiencia: no parece tener mayor incidencia en los problemas dietéticos. Fuentes: pldtanos, aguacates, cereales
integrales, vegetales en general.

VITAMINA B9, M, ACIDO FOLICO O FOLACINA C19H19N7Og Funcisn: interviene en la sintesis de ADN en las
células de tejidos nuevos, como es el caso de los fetos, también interviene en la formacidn de glébulos rojos. Deficiencia:
la carencia de esta vitamina induce a un tipo de anemia que impide el crecimiento de los glébulos rojos. Fuentes: lenteja,
Jjudias, verduras, higado.

VITAMINA B12 O CTANOCOBALAMINA: Cg3HggCON 14,014 P Funcién: formacién de glébulos rojos.
Deficiencia: dafio en las células nerviosas y anemia perniciosa. Fuentes: higado. Es la Gnica vitamina que tiene una molécula
con un mineral, el cobaltoe, y no lo produce ninguna planta o animal, sino solo algunes micreorganismos.

VITAMINA ¢ O AcIDO AscORBICO CgHgOs Funcién: formacién de la proteina de los tejidos conjuntivos y
regeneracion del cartilage de los huesos. Deficiencia: aberturas del tejido conjuntivo, hemorragias subcutdneas,
dificultad en la cicatrizacién de las fracturas o la caida de dientes, Fuentes: papas, hortalizas crudas, frutas citricas,
tomates, pimientos, espinacas.

VITAMINA H O BIOTINA: C10H16N2038S se encuentra en muchos alimentos vegetales y animales, por lo que no
suelen ofrecer problemas dietéticos. Fuente: higado de ternera y cerdo, yema de huevo, espinacas, levadura de cerveza.

ACIDO PANTOTENICO: CoH17NOs Funcién: defensa del organismo contra infecciones, interviene en el metabelismo
de grasas, proteina e hidratos de carbono. Deficiencia: disminuye las defensas contra infecciones. Fuentes: estd en todos
los tejides animales y vegetales, levadura de cerveza

VITAMINAS LIPOSOLUBLES

VITAMINA A o RETINOL C20H3200 Funcién: ayuda al crecimiento y la visién. Deficiencia: disminucién de la visién en
penumbra, piel seca, picazén en los ojos, ufias quebradizas. Fuentes: mantequilla, hortalizas de hoja verde, espinacas,
frutas como el albaricoque, aceite de higado de bacalao, huevos, leche, zanahoria.
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VITAMINA D C27H440 Funcién: junto con la vitamina A, permite la absorcién de Ca, es primordial para el
crecimiento y la calcificacidn, Deficiencia: descalcificacién, raquitismo. Fuentes: pescadoe, higado, productos lacteos,
huevos, la luz solar, cuyos rayos ultravioleta favorecen la absorcién y asimilacién de pro vitaminas en vitamina D.

VITAMINA E o TOCOFEROL C29Hs002 Funcién: facilita la circulacién sanguinea, y estabiliza las hormonas
femeninas, favereciendo el embarazo y parte. Deficiencia: anemia en nifios prematuros. Fuentes: frutos secos, huevos,
mantequilla, espdrragos, soya, espinaca y judias.

VITAMINA K C31H4602 Funcién: actiia sobre la coagulacién. Deficiencia: alteraciones en la coagulacién sanguinea.
Fuentes: patatas, coliflor, judias verdes, guisantes frescos y espinaca.

CALCULAR LA MASA MOLECULAR DE LAS SIGUIENTES VITAMINAS
CZQHSDDJ‘. ci"li"ﬁ’ CES HMCON14OI4P CgHuNOs

UNA LA FORMULA CON LA VITAMINA RESPECTIVA

TOCOFEROL C19H19N70s6
RETINOL C20Hs5002
TIAMINA C20H300
ACIDO FOLICO Ci12H17N4OS
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CONTESTE

La vitamina que nos protege contra infecciones es

El facilita la circulacion sanguinea

El se da por deficiencia de Vitamina D
El retinol ayuda a la y al crecimiento
SELECCIONE

La vitamina con mayor porcentaje de nitrégeno es:

VITAMINA D TIAMINA ACIDO ARSCORBICO VITAMINA B2
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