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Erbedo. A froita é rica en vitaminas

Para a nutricion humana son importantes polo meno%2 vitaminas. Moitos expertos ni
campo da salde sostefien que estas sO se precisamen pequenas cantiddes e que unh,
dieta alimentaria equilibrada proporciona a dose rguerida. O abuso de preparado
vitaminicos e as doses “extra” de vitaminas si noson precisas no organismo poden chegal
causar problemas. A vitamina C en exceso pode prowar calculos ¢ ril e as vitaminas
liposolubles como A e D en exceso producen efectmgivos tanto en fetos como en adultos.
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1. VITAMINAS

Concepto. Nomenclatura

Concepto

As vitaminas definense combiocatalizadores aloxenos de accién xeralAs
vitaminas son:

» Compostos organicos relativamente sinxelos cuiarezt esta relacionada cos
lipidos ( carotenos, ...) e con moléculas non igaislque contefien C,H,O e N como
acedos, amidas,..etc.

* Son producidas xeralmente por vexetais. Algunhasrparoorganismos. A espécie
humana so sintetiza determinadas (vitamina Q,.pegienas cantidades.

e As vitaminas non se emplean para proporcionar émerx

» As vitaminas son indispensabeis para a vida. Actdamo biocatalizadores, moitas
son coenzimas ou forman parte de coenzimas.Sorarsids con funcion
reguladora nos organismos.

* Precisamos diariamente cantidades infinitesimais/itleninas (microgramos ou
miligramos), a sua carencia produce avitaminosenfermidades carenciais que
poden chegar a ser graves e mortais.

* As vitaminas altéranse facilmente e destruense g, son labeis.

Nomenclatura.

As vitaminas denominaronse asi ao pensar que erapastos diversos que tifian todos
grupos amina e que eran esenciais para a vida, sabese que non todas as vitaminas
tefien grupo amino. Xeralmen¥meanse con letras maiuscula@/itamina A, B...),
pero tamén se utilizain nome alusivo a enfermedade que se orixina ctaitdona dieta
(por exemplo antirraquitica por Vitamina D), esm® taménse nomean co nome
guimico da molécula que lle da oriXgor exemplo Tocoferol por Vitamina E)
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2. CLASIFICACION DAS VITAMINAS.

Atendendo a solubilidade clasificanselgmosolubles e Hidrosolubles

As Liposolublesson de natureza lipidica e con propiedades simsikaws lipidos, son
insolubles en auga . As suas funcions son diversas son coenzimas. En exceso son
toxicas.

As Hidrosolubles son solubles en auga, non son toxicas eo seuexeésiinase pola
orina. Son coenzimas ou precursores de coenzimas.

VITAMINAS LIPOSOLUBLES : Vitamina A, D, E, K, Q

ACCION. ENFERMIDADES
VITAMINA FONTES Caracteristicas. CARENCIAIS
Vitamina A = * Interven nos

Antixeroftalmica
=Retinol

Vitamina Al
Vitamina A2

*Quimicamente:

estan relacionadas
coscarotenosque
son as
provitaminas

* Os vexetais de color
amarelo (cenoura,
nabo,..) aportan a
provitamina e no
intestino transformase
en vitamina.

* Est4 presente tamen
no leite, queixo,
manteiga e na xema de
ovo.

Necesitamos 750 ug/dig

procesos de
rexeneracion da
parpura retiniana do
ollo, polo que é
importante par ver
ben.

* Importante accién
protectora da pel e
mucosas.

* Almacenase a
Vitamina A no figado
e 0s carotenos no
tecido adiposo.

* Unha enfermidade
cofiecida como
xeroftalmia, que
conleva sequedade da
conxuntiva do ollo e
cegueira.

*Cegueira nocturna —
non se distinguen as
cores-

* Infecciéns nos
tecidos epiteliais.

*Tecido 6seo
defectuoso no
crecemento .

Vitamina D =

* Obtense por inxestion

* A D2 ou calciferol

* A sua falta orixina o
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Antirraquitica

Vitaminas:
D2. D3. D4. D5.
D6...

* Quimicamente:
estan
relacionadan cos
esteroides que son
as provitaminas

de figado de animais e
de aceite de figado de
peixes, leite e ovos.

* A partir do ergoesterol
pode obtela o0 organismo
ao tomar o sol, por
accion dos raios
ultravioleta

Necesitamos 3 ug/dia

-Estimula a absorcién
dos i6ns Calcio
(Ca+2) intestino,

- Controla A
concentracion do
calcio en sangue

- Regula a
estabilidade e
formacion dos osos.

*Almacenase no
figado

Raquitismo:
reblandecemento e
descalcificacién con
deformacion dos osos.

* O exceso de
Vitamina D é téxico.
Provoca a saida de
fosfato e calcio pola
orina.

Vitamina E =
Tocoferol ou
Antiestéril

Alfa tocoferol

* Quimicamente:

* Obtense por
inxestion de aceites e
alimentos de orixe
vexetal, améndoas,
avelas, follas verdes (
leituga), sementes
(trigo) e tamén na

* Observouse
tendencia ao aborto
nas femias con
carencias
vitaminicas de alfa
tocoferol e
dexenracion do

* A sua carencia
produce:

* esterilidade total.
* Paralise muscular

Vitamina K1
K2. K3.K4

* Quimicamente :
sonQuinonas-
similares aos
carotenos - .

tomates,..)
-Derivados de peixe
- Flora bacteriana
intestinal.

-Figado de porco

Necesitamos 30 ug/dia

sanguinea,proceso
gue se produce no
figado.

A trombina é un enzima
que transforma o
fibrindxeno en fibrina,
imprescindible na

coagulacién sanguinea.

sonTocoles- xema de ovo e peixe epitelio xerminal
similares aos nos machos.
carotenos Necesitamos 10 -30 *\/itamina
mg/dia antioxidante
Vitamina K = * A orixen delas € moi | * Actua na
Filogquinona ou diverso : formacion de * Por estar moi
antihemorraxica | - Vexetais de follas protombina- difundida as
verdes. _ precursora da carencias son raras .
(Espinacas, couviflor, | trombina- No caso de telas

poden provocar
hemorraxias
subcutaneas e
intramusculares.
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VITAMINAS HIDROSOLUBLES. Vitamina C e Complexo vita minico B

ou
antiescorbutica

* Presente no leite.

Necesitamos 40 mg/dia

VITAMINA FONTE ENFERMIDADES
CARENCIAIS .
VITAMINA C = * Abundante en citricos (laranxas, | * A sua carencia provoca o
Acido ascorbico limoéns) . escorbuto,caracterizado

por hemorraxias,encias
sangrantes, caida dos
dentes,..

Complexo
Vitaminico B
B1 = Tiamina=
Antiberi-berica

B2= Riboflavina

B3= Factor
PP = Niacina

B6= Piridoxina

B12= Cobalamina=
Antiperniciosa

* Producena bacterias, levaduras,
envoltura de cereais e leguminosas.
* Regula o metabolismo dos glicidos
Necesitamos 1,2 mg/dia

* Producena bacterias, levaduras e
vexetais de color amarelo. Ademais
esta en leite, ovos e figado.

* Forma parte do FAD. Actua no
metabolismo.

Necesitamos 1,8 mg/dia

* Producena as levaduras. Esta
tameén no leite e na carne.
*Forma parte do NAD
Necesitamos 18 mg/dia

* Moi extendida, abundante en
levaduras e sementes de cereais.
* Forma parte de coenzimas que
intervefien no metabolismo
Necesitamos 1,8 mg/dia

* Producida por bacterias
* Interven nometabolismo de

* A enfermidade Beri-Beri
con dexeneracion da
neurona, debilidade
muscular, edemas,....

*Dermatitis, iritacion dos
labios, lengua,.. Ademais
de fotofobia.

A Carencia ocasiona Pelagra,,
ou mal da rosa que se
caracteriza por
enroxecemento da piel e
vomitos, diarreas e nauseas,
piel aspera. Trastornos
nerviosos, demencia,

Anemia

Alteracions do sono
Irritabilidade

Sintomas similares a
seborrea.

Perturbacion na degradacién
de aminoacedos.

Anemia perniciosa
(anormalidades nos
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B5= Vitamina W=
Acido pantoténico

diéxido de carbono - carboxilacions-
Necesitamos 0,05 mg/dia

* Fabricada por lévedos, bacterias e
vexetais-
* Forma parte do Coenzima A.

VITAMINA FONTE ENFERMIDADES
CARENCIAIS .
proteinas e acidos nucleicos. glébulos vermellos)
Necesitamos 8 ug/dia
B7= VitaminaH= * Producena os vexetais e as Anemia
Biotina bacterias da flora intestinal. Dolor muscular
* Actua en reaccioéns de fixaciondo Palidez

Case non se cofiecen. En
amimais dexeneracién
neuromuscular.
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Alimentos vexetais ricos en Vitaminas

Vexetais en xeral

Cogumelos Noces e outros froitos secos Sementesenal (faba)
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