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CAPITULO |
INTRODUCCION

Las vitaminas y mi
y minerales son compuestos esenciales requeridos en pequefias
cantidades ; - [
para el normal funcionamiento fisiologico y metabolico del
organismo.

Con escasas excepciones, las vitaminas no pueden ser sintetizadas por el
organismo Yy deben obtenerse de los suplementos proporcionados por la dieta,
la cual es muy importante durante el crecimiento del ser humano,

especificamente durante la adolescencia

La adolescencia es una etapa de la vida marcada por importantes cambios
esta de

emocionales, sociales y fisiolégicos. Sobre estos ltimos la ing
vitaminas y minerales cobra una especial importancia debido a que los
requerimientos nutricionales, para hacer frente a estos cambios, son muy
elevados y es necesario asegurar un adecuado aporte de energia y nutrientes
para evitar situaciones carenciales que puedan ocasionar alteraciones Y
trastornos de la salud.

Durante la adolescencia se desarrollan los habitos alimenticios, los cuales
influyen en las preferencias de los alimentos, el consumo de energia y en la

ingesta de nutrientes. Por lo que es importantes sefialar que los adolescentes

estan expuestos a modas alimenticias pasajeras, a las tendencias a adelgazar,

y que algunas veces, suelen saltarse comidas y desarrollar habitos alimenticios

irregulares.

Una de las comidas que se saltan mas frecuentemente es el desayuno. Hay

estudios que demuestran que el desayuno tiene una importancia vital para

proporcionar la energia Yy I
nocturno, y que contribuye a una mayor co

os nutrientes necesarios después del ayuno
ncentracion y rendimiento en sus

estudios.




Los adolescentes por SUS estilos de vida y sus habitos alimenticios no le dan e:
valor que merece sy alimentacion, prefiriendo Ia ingesta de comida “chatarra
qué un alimento nutritivo o Simplemente no comen nada, desconociendo las
ventajas que conlleva g| tener una dieta balanceada, llena de vitaminas y

: u buen
minerales que ellos Necesitan para su adecuado desarrollo y para s
crecimiento

ici obesidad
Por lo que el adolescente crece con alguna desnutricion o con

i : ; ero cabe
(debido al desorden alimenticio que tiene) cualquiera de estas, p
sefalar que en ambas estara presente la avitaminosis




A. SELECCION DEL TEMA.

Las vitaminas y Minerales son aquellas sustancias, organicas en el caso de las

vitaminas e inorganicas Para los minerales, que se encuentran en pequenas

Cantidades en los alimentos, las cuales son necesarias para el buen

funcionamiento del organismo, por Io que se consideran muy importantes
durante la etapa de la adolescencia,

Debido a esto se selecciono el tema de estudio.

IMPORTANCIA DE LAS VITAMINAS Y MINERALES EN LOS
ADOLESCENTES.




B. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

(Ljas vitaminas y minerales son de mucha importancia en el crecimiento Y
esarrollo de los adolescentes, ellos pueden obtenerlas a través de la dieta, sin
embargo no le dan la debida importancia a su alimentacion poniendo, sin darse
cuenta, en riesgo su salud y su bienestar.

Algun i

gunos adolescentes pueden padecer de avitaminosis (carencia de las
ntidades necesarias de vitaminas) por el agitado estilo de vida que tienen

debido a sus estudios, por problemas emocionales o por qué sencillamente no

les gusta comer frutas frescas o verduras cocidas.

La mayoria de los adolescentes prefieren la comida chatarra €n lugar de una
comida saludable, esto puede ser debido, a que estos jovenes no estan
acostumbrados a ingerir una dieta balanceada por lo qué les parecen estos
alimentos feos e insipidos, prefiriendo las frituras y las comidas rapidas como
las fritangas, las hamburguesas, las pizzas, los pollos fritos, etc. no solo por su
agradable sabor, si no por la gran publicidad que esta tiene dando la idea que
no hay nada mas rico que la comida “chatarra” y que no sé puede disfrutar un
momento divertido entre amigos si no es ingiriendo uno de estos alimentos.

Lo que no saben estos jovenes es que lo que estan ingiriendo es una gran

cantidad de grasa y ofros tipos de elementos, que en lugar de nutrir su

organismo y proveerlo de energia, lo estan volviendo vulnerable a muchas

enfermedades y ocasionandole una mala nutricion.

Por lo que es importante dar a conocer al publico en general, especialmente a

los adolescentes: Cuales son las vita
adolescencia y que papél desempefian éstos en elo

minas y minerales necesarios en la
rganismo y en qué fuente

los podemos encontrar.




C. JUSTIFICACION.

Como se con
oce du : :
S _ rante la adolescencia se da el desarrollo fisiolégico de todo
rganismo por .
POr lo que se debe tener una buena alimentacion para

roporci itami
proporcionarle a este las vitaminas y minerales que necesita.

Algunos adolescentes no ingieren los alimentos adecuados durante esta etapa,
Por lo que se vio la necesidad de realizar un estudio donde se detalle a
importancia de las vitaminas y minerales en la adolescencia y COmMo los
adolescentes pueden hacer uso de estas sustancias esenciales para €l
organismo.

Considero que la alimentacién es muy importante en el transcurso de nuestra
vida pero es mas primordial en la etapa de desarrollo ya que el organismo
necesita 0s nutrientes necesarios para hacerle frente a todos los cambios

fisioldgicos que se dan en la adolescencia.

Se espera que a través de este estudio los jovenes le den la importancia qué
merece su alimentacién y comiencen a alimentarse de una manera saludable,
considerando que los jévenes no van a dejar de ingerir las frituras y las
comidas rapidas, espero que estos prefieran ingerir mayor cantidad de frutas y
verduras, disminuyendo la ingesta de comida chatarra, preocupandose de esta

forma por su crecimiento y su bienestar.

Espero que esta investigacion sea de mucha utilidad para padres de familia
preocupados por €l buen crecimiento de sus hijos, adolescentes interesados en
su sano desarrollo y publico en general que quiera conocer la importancia de
las vitaminas y minerales y en qué fuentes se pueden encontrar estas

importantes sustancias.




D. OBJETIVOS.

D.1. Objetivo general.

Dar a conocer Ia importancig que tienen las vitaminas y minerales durante el

crecimiento del ser humano, especificamente en la adolescencia.

D.2. Objetivos especificos,

1. ldentificar cuales gon las vitaminas y minerales necesarios en la

adolescencia y que papel desemperian estas en el organismo.
2. Determinar en que fuentes se encuentran y cuanto es el requer imiento
diario de estas sustancias organicas e inorganicas.
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CAPITULO Il
MARCO TEORICO

A. ANTECEDENTES,

S:s::n:;‘;erajgzsr;:sez::j:)cos describ.ierorm ml.jchas enfermedades que ahora
. s de deficiencia vitaminica, entre ellas destacan
espectialm-ente: Ceguera nocturna (deficiencia de Vitamina A), beri-beri
(deficiencia de Tiamina), pelagra (deficiencia de Niacina).escorbuto (deficiencia
de Vitamina C), raquitismo (deficiencia de Vitamina D).

Mucho antes de que las vitaminas fueran conocidas, se consideraba que
existian diversas sustancias quimicas contenidas en la dieta, que intervenian
en el desarrollo de todos estos estados carenciales.

La identificacion final del factor activo de la dieta habitualmente requeria de 2
reproduccion de la enfermedad en un animal de experimentacion,
alimentandolo con una dieta similar a la que se suponia queé causaba la
enfermedad en el hombre, seguido de la prevencién o la cura de la enfermedad
por la afadidura de ciertos alimentos o extractos de alimentos a la dieta

experimental.®

En 1912 el bioquimico inglés F. Hoapkins descubrié que las ratas sometidas a
una dieta de productos "purificados”, conteniendo todas las sustancias
consideradas hasta ese momento necesarias para la nutricion, detenian su
proceso de crecimiento, que sé volvia a iniciar cuando a las ratas se les
suministraba a diario una pequeiia cantidad de leche fresca.
Este y otros experimentos similares demostraron la existencia en los alimentos
de ciertas sustancias organicas, desconocidas hasta entonces, indispensables
para el desarrollo animal. Sustancias a las que, en 1912 el bioquimico Casimir
Funk propuso denominar vitaminas, la palabra proviene del latin vita (vida) y de

amina (amina necesaria para la vida).

' http:llwww.monograﬁas.com/trabajos1 O/vita/vita.shtml

e



Las vitaminas son un grupo de sustancias organicas de diversa composicion

quimica esenciales para el nomal funcionamiento fisilogico y metabolico ¢@
organismo.

Vitamina C

El escorbuto se identifico como enfermedad desde la edad media,
especialmente en los paises del norte de Europa cuya poblacion subsistia con
dietas sin frutas ni verduras frescas durante largos periodos de tiempo-

Gran parte de las tripulaciones de embarcaciones, durante los viajes de
exploracién de los siglos XVI a XVIII, morian por esta enfermedad.

El escorbuto se presenta debido a una insuficiente ingesta de frutas y verduras
frescas. Provoca debilidad, dolor muscular y hemorragias espontaneas en piel,
encias y articulaciones.

En 1747 James Lind, médico de la marina real briténica, llevo a cabo Und
prueba clinica en personas afectadas por el escorbuto, quienes recibieron
diferentes sustancias que contenian vinagre, agua de mar, ZUmos de naranjas
y limones, ajo y mostaza. Las personas que recibieron [0S citricos se
recuperaron rapidamente.

La aplicacién de los resultados de este estudio, significo una significativa
reduccién en el nimero de casos de esta enfermedad en Inglaterra.

En 1932 Waugh y King identificaron al mismo “factor antiescorbuto”, mismo quée

posteriormente fue identificado como &cido ascorbico.

Vitamina A

En 1914 Mc Collum y Davis descubrieron que esta vitamina se encontraba
contenida en una porcién no saponificable de la grasa de la leche; estudios
posteriores confirmaron su identidad como un componente no saponificable y
extraible por medio de solventes grasos. En 1929, Moore prob6 que el cuerpo
animal transformaba el caroteno en vitamina. El aceite de pez hipogloso es una
fuente particularmente concentrada de la vitamina A, ideando métodos para
aislar la sustancia activa, en 1932 Karrier y colaboradores en Suiza, y por




Drummond 'y colaboradores en Inglaterra aislaron una fraccion mdy activa

identificada como alcohol insaturado con la formula C 20H300- i

Vitamina D

Pocos afios después del descubrimiento de la vitamina A se encontr6 que en la
deficiencia alimentaria también comprendia el raquitismo; Mc Collum 'y
colaboradores, en 1922, probaron que se debia a la falta de otra vitamina.
Comprobandose al oxidar el aceite de higado de bacalao hasta lograrse la total
destruccién de la vitamina A, demostrando la incapacidad de este aceite para
curar la xeroftaimia, encontrandose que an era efectivo para curar el
raquitismo, en un principio se utilizo el término factor antirraquitico, pero en
1925 se denomino vitamina D.

El precursor de la vitamina D se encuentra en la piel y €S transformado, gracias

a la luz del sol, en la vitamina activa.

Vitamina K

En 1929 Henrik Dam alimenté pollos con dietas purificadas en un inten
determinar si éstos eran capaces de sintetizar colesterol. Observé qu
pollos que se mantuvieron con dietas libres de extracto etéreo se volvian

to para
e los

anémicos y desarrollaban hemorragias subcutaneas e intramusculares; en vista
de que se descubrié que este factor participaba en la coagulacion sanguinea,
los investigadores daneses (Dam y Schonheyder) propusieron el nombre de la

vitamina K, derivada de la palabra danesa para la coagulaciéne.

Vitamina B1
El Beri-beri es una enfermedad que se generaliz6 en toda Asia oriental en el

siglo XIX debido a la introduccion de maquinas arroceras a vapor que

produjeron arroz pelado o descascarado sin la envoltura o cascara rica en

Vitamina Bi.

§ http://www.monografias.com/trabajos 10/vita/vita.shtml




La causa dietética de la enfermedad fue demostrada por primera VeZz en 1880
cuando el Almirante Takaki, redujo notablemente su frecuencia en 12 Marina
Japonesa agregando pescado, came, centeno y verduras a la dieta de arroz
descascarado de los marineros.

En 1911 Casimir Funck aisl6 una forma muy concentrada del “factor activo” de
la dieta y decidi6 que el mismo pertenecia a una nueva clase de factores
alimenticios, a la que denominé vitaminas B este “factor activo” se le llamo
posteriormente Vitamina B1 o tiamina.

El Beri-beri clinicamente se presenta como alteraciones inflamatorias de 108
nervios, neuritis, polineuritis, perdida de la sensibilidad ¥ alteracion en 108

reflejos nerviosos®.

Vitamina B;
De los otros factores que se encontraron formando parte del complejo B el
primero en ser descubierto fue: La riboflavina algunas veces llamada G o Bz, €8

requerida por todo el metabolismo de todos los animales®.

Niacina

Goldverger del departamento de Salud Publica de Estados Unidos, en 1925
descubrié que eran muy parecidas la pelagra y la lengua negra de los perros;
atribuido a la nicotinamida, por Elvehjem y colaboradores en 1937 en la
Universidad de Wisconsin, curando la lengua negra con un poco de acido
nicotinico, en la dieta de cerdos, pollos, monos y otras especies; se descubri6
que era util por igual el compuesto fisiolégicamente activo, en el tratamiento de

la pelagra.

Vitamina Bs
Se defini6 como factor responsable dentro de los complementos del complejo

B. Jun y colaboradores la denominaron adermina, tras muchas investigaciones

finalmente se acepto con el nombre de vitamina Be.

: www.paraqueestesbien.com/sintomas/vitaminas/info16.htm - 13k
¢ http:llwww.monograﬁas.comltrabajos10lvitalvita.shtml
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Vitamina B2

La dltima vitami

= a vitamina del grupo B descubierta, fue aislada en 1948 en form
cris i i

istalina a partir de fracciones de higado y poco después se demostro St
especifici i

pecificidad para el tratamiento de la anemia perniciosa Addisoniana

Nomenclatura de las Vitaminas

Osborne y Mendel en 1911 demostraron la presencia en la mantecd, depun
“factor de crecimiento de las ratas’.

En 1920 Drummonmd recomienda llamar “Vitamina A" al factor soluble en
aceite; "Vitamina B’ al factor soluble en agua; y ‘Vitamina C @ i
antiescorbuto soluble en agua.

En 1925 Mc Collum designa a la “Vitamina D" como el factor antiraquitismo:

En 1933 Dr. Radaus Reichstein sintetiza la Vitamina C.

En 1938 Karrer sintetiza la Vitamina E.

En 1946 Otto Isler sintetiza la Vitamina A’

B. INFORMACION GENERAL.
Con escasa excepciones, algunas vitaminas y minerales no pueden ser
sintetizadas por el organismo y deben obtenerse de los suplementos

proporcionados por la dieta, aunque ningin alimento contiene todas las

vitaminas y minerales que el organismo necesita.

Normalmente se utilizan en el interior de las células como precursoras de las

coenzimas, a partir de los cuales se elaboran los miles de enzimas que regulan

las reacciones quimicas de las que viven las células.

Se conocen mas de treinta compuestos que poseen las propiedades de las

vitaminas, las cuales son necesarias en pequefas cantidades, la falta

prolongada causa desequilibrio metabdlico € incluso avitaminosis.

3 WWW.paraqueestesbien.comlsintomaslvitaminaslinfo16.htm - 13k




Las vitaminas se diferencian entre si por su composicion quimica ¥ funcion,
pero comparten la caracteristica de que ninguna de ellas puede ser sintetizada
completamente en los tejidos de los animales y el hombre.

Cumplen funciones de dos tipos mantenimiento de las estructuras normales ¥
de las funciones metabélicas normales?

La clasificacion de las vitaminas se realiza con arreglo a su solubilidad con
respecto a las grasas y al agua, sus efectos psicolégicos 0 sus estructuras

quimicas, se designan por medio de las letras del alfabeto o utilizando nombres
especificos.

Las vitaminas liposolubles o solubles en grasa son la vitamina A, D. E'Y K; las
hidrosolubles o solubles en agua son las vitaminas del complejo B y la vitamina
C.

Las liposolubles se caracterizan porque no son solubles en agua, se
almacenan en el organismo y su ingesta en exceso puede provocar desajustes.
Quimicamente se trata de lipidos insaponificables, caracterizados por su
incapacidad para formar jabones, ya que carecen en sus moléculas de acidos
grasos unidos mediante enlaces éster

Las hidrosolubles se caracterizan porque se disuelven en agua, por lo que
pueden pasarse al agua del lavado o de la coccion de los alimentos. Muchos
alimentos ricos en este tipo de vitaminas no nos aportan al final de prepararlos

la misma cantidad que contenian inicialmente.

A diferencia de las vitaminas liposolubles no se almacenan en el organismo.
Esto hace que deban aportarse regularmente y sélo puede prescindirse de
ellas durante algunos dias.

El exceso de vitaminas hidrosolubles se excreta por la orina, por lo que no

tienen efecto toxico por elevada que sea su ingesta.

? Rémington Farmacia tomo | Pag. 1371
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Los mineraleg SOn los com

aquellos que se €ncuentrg
vivos. Desempenan un pa
necesarios
parte de las
Son muy im

del pH sean

Ponentes inorganicos de la alimentacion, es decir,

N en la naturaleza sin formar parte de los seres

Para la elaborg p: I impor.tantiSimo en el organismo, ya que son

_ CI' N de tejidos, sintesis de hormonas y en la mayor
Ones quimicas en las que intervienen las enzimas.

portante
S pues hacen que el grado de salinidad del medio interno y
con o
stantes Y estabilizan |as disoluciones coloidales.

Se pueden d'V'd." los minerales en tres grupos: los macroelementos que son
los que el ?rgamsmo Necesita en mayor cantidad y se miden en gramos. Estos
son el s°d'<_)» el potasio, calcio, fésforo, magnesio, cloro, azufre. Las funciones
c{e éstos minerales estén ligadas a la constitucion del hueso, regulacién de los
liquidos del cuerpo y secreciones digestivas,

Los microelementos Que se necesitan en menor cantidad y se miden en
miligramos (milésimas de gramo) como el hierro, fldor, yodo, manganeso,
cobalto, cobre, zinc Sus funciones estan relacionadas con las reacciones
bioguimicas, nos protegen contra enfermedades, ayudan a reducir la fatiga y
lograr un mejor estado fisico y mental.

Y los oligoelementos, que se precisan en cantidades pequefiisimas del orden
de microgramos (millonésimas de gramo). Estos son silicio, niquel, cromo, litio,
molibdeno, selenio, los cuales son necesarios para la actividad enzimatica.®

Son tres los minerales que tienen especial importancia en la adolescencia: el
calcio, el hierro y el zinc. Cada uno de ellos se relaciona con un aspecto
concreto del crecimiento: el calcio con el crecimiento de la masa ésea. El hierro
con el desarrollo de tejidos hematicos (los glébulos rojos) y del muscular. El
zinc con el desarrollo de la masa 6sea y muscular.

Al igual que en el caso de la vitaminas, ningun alimento posee todos los
minerales en las cantidades necesarias y por ello la dieta ha de ser variada y

® http://www.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-l/guia/guianutr/compo50.htm
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equilibrada, y los

’ excesos d :
' € algunos mi raciones en €l
organismo. g inerales producen alte

C. INFORMACION SUSTANTIVA

1. LAS VITAMINAS.

1.1. Vitaminas liposolubles

1.1.1. Vitamina A o vitamina antixeroftalmica.

Esencial par imi iteli
al para el crecimiento esquelético, el mantenimiento del epitelio UcOsE
normal y la agudeza visual.

Se encuentra en los vegetales de hojas verdes, las frutas y verduras amarillas,

en el aceite de higado de bacalao, y en otros pescados, en el higade: fifion, 1a
leche, el queso, la mantequilla, la clara de huevo, en las zanahorias Yy las

espinacas.
on de 1000

s es de 800

En los adolescentes varones los requerimientos diarios S
microgramos de vitamina A, en cambio en las jovenes mujere

microgramos.’

La deficiencia de esta vitamina ocasiona falta de crecimiento, raquitismo, atrofia
del tejido epitelial, ceguera nocturna, degeneracion de la retina y disminucion
de la resistencia de las membranas mucosas a las infecciones.

Si es consumida en exceso puede provocar caida del cabello, sensacion de
debilidad, irritabilidad, fatiga, letargia, molestias abdominales, dolores
articulares, cefaleas intensas de caracter pulsatil, insomnio, inquietud, sudores

nocturnos, pérdida del vello corporal, y ufias quebradizas.

1.1.2. Vitamina D o antirraquitica.

Es efectiva para proveer la calcificacion de las estructuras dseas del hombre y

los animales.
Esta relacionada quimicamente con los esteriodes y €s esencial para la

formaciéon normal de huesos y dientes, permite al cuerpo depositar calcio y

2 Rémington Farmacia tomo | Pag. 1372




rtalecer 108 huesos €

fosforo necesarios para la contraccion muscular y fo
to de l0S

influye sobre la calcificacién del cartilago en las areas de crecimien

huesos.

contrandose también en el
sardinas, en

las carnes viscerales, en la mantequilla, clara de h el chocolate,
e colesterol presente en los

a D facilmente

La vitamina D suele ir asociada a la vitamina A, en

aceite de higado de bacalao y otros peces como el salmon y las
uevo, leche, en

las radiaciones ultravioleta activan una forma d

aceites cutdneos y lo convierten en un tipo de vitamin

absorbible.!

Los requerimientos diarios de esta vitamina pueden Ser satisfechos

el, de manera, que la necesidad de

completamente mediante irradiacién de la pi

ingerir vitamina D est relacionada con la exposicion a la luz U
centes.’”

[travioleta.

Se requieren de 10 microgramos diarios en los y las adoles

La avitaminosis D puede ocasionar raquitismo, que S€ manifiesta por el

reblandecimiento de los huesos, deformacion de las costillas y erosion en los

dientes. Adsorcion inadecuada de calcio en el tracto intestinal Y retencion de

fosforo en el rifién ocasionando una mala mineralizacién de las estructuras

oseas.
La hipervitaminosis D produce un sindr

anorexia, vémito, cefalea, somnolencia, diarrea,
0s vasos sanguineos,

ome de toxicidad caracterizado por
hipercalcemia, calcificacion de

los tejidos blandos del corazon, | los tumulos renales,

pulmones, rifién e higado.

1.1.3. Vitamina E 0 tocoferol.
Es un agente antioxidante intracelular que interviene en el
estabilidad de los 4cidos grasos poliinsaturados y otras sustancias similares a

e ————

! Diccionario de medicina OCEANO MOSBY Pag. 1359
2 Rémington Farmacia tomo | P4g. 1372
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las grasas, como itami
la vitamina A y las hormonas de Ia hipéfisis, 1as glandulas

suprarrenales y las génadas
La vitamina convi
e : i

‘ rte a los radicales libres en formas no tan reactivas y menos
nocivas.
Juega un papel i i
! I9 papel importante en el mantenimiento de la estabilidad e integridad

e las mem
branas celulares, en la reproduccion normal, €l desarrollo muscular,

en la resi isi
esistencia eritrocitaria a la hemolisis y otras funciones b,oqu|m|cas.1

Las fuentes dietéticas mas ricas en vitamina E son el germen de trigo, los
cacahuates, aceite de maiz, la margarina, productos lacteos, carmes, huevos,
los frutos secos crudos, las patatas y las hojas de muchos vegetales.

Se requiere diariamente de 10 miligramos en los jovenes y dé 8 miligramos en

las jovencitas.?

La avitaminosis E determina degeneracién muscular, anomalias del sistema

vascular, anemia hemolitica, infertilidad, lesiones hepaticas y renales y guarda
relacion con el proceso de envejecimiento.
Esta vitamina se deposita en el tejido adiposo y solo sé liber

movilizan las grasas es decir deben pasar muchos meses de privacion d

a cuando se
e la

vitamina para que se agote la reserva del organismo.

Se considera una sustancia no toxica excepto en los pacientes con hipotension

y cardiopatia reumatica cronica.

Nota. Una de las vitaminas liposolubles es Ja vitamina K o filoquinona |a cual
mente de manera

no se detalla en este estudio por que S€ administra normal
do para evitar la enfermedad hemorragica del mismo.

profilactica al recién naci
Se le administra 1 mg inmediatamente luego del nacimiento o se le administra
do para el parto o junto

a la madre 12 a 14 horas antes del momento calcula

con los primeros signos del parto.2

! Diccionario de medicina OCEANO MOSBY Pé4g. 1359
2 Rémington Farmacia tomo | Pag. 1380, 1372
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1.2. Vitaminas hidrosolubles.

1.2.1. Vitamina C o 4cido ascérbico.

Esencial par la formacién de colageno intercelular, tejido fibroso y desarrollo dé
la matriz normal de los dientes, hueso, cartilago, tejido conjuntivo'y piel.
Eficaz contra las infecciones bacterianas, en la prevencion de resfrios
tratamiento del escorbuto, enfermedad que se caracteriza por hemorragias en
la boca, en el estémago, en el intestino, ulceras y dolores en 1as articulaciones.

y en el

Sus principales fuentes son: tomates, fresas, frambuesas, patatas, lechugas:

repollo, espinacas, en citricos, leche de vaca, efc.
Los y las adolescentes requieren 60 mg diarios de écido ascorbico’.

La avitaminosis C presentan hemorragias gingivales, tendencia a 2 aparicion
sminucion de [a

fracturas,

de hematomas, hinchazén y dolor articular, epistaxis, anemia, di

resistencia a las infecciones y cicatrizacion lenta a las heridas Y

calculos en la vejiga y el rifion, interferencia en los efectos de [0S

anticoagulantes, destruccion de la vitamina B2 Y pérdida de calcio en los

huesos, la deficiencia grave produce escorbuto.
La hipervitaminosis C presenta sensacion de quemazon durante la miccion,

diarrea, erupciones cutaneas y nauseas.

1.2.2. Acido nicotinico o niacina.

Vitamina del complejo B. actia como una coenzima necesaria para la

composicion y utilizacién de todos los nutrientes principales y esenciales
el normal funcionamiento del tracto gastrointestinal, el
rvioso y la sintesis de las hormonas sexuales

des
para la piel,
mantenimiento del sistema ne

Se encuentra en carnes, aves, pescado, higado, rifién, huevos, nUeces,

cacahuates, mantequilla, levadura de cervezay trigo.

Los varones requieren de 18 mg diarios y las mujeres 15 mg de niacina.?

2 Rémington Farmacia tomo | Pag. 1372
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Su deficiencia
puede causar lesiones en las membranas mucosas

especialmente e
P n dreas expuestas al sol térax y cuello, debilidad musculan

es cutaneas, halit
as, encias fragiles,

astenia, peérdida del apetito, diferentes erupcion pat
estomatitis, insomnio, irritabilidad, nauseas, vomitos, cefale
tension y depresion. La deficiencia grave da lugar a pelagra.
La vitamina no se almacena en el organismo y se elimina cualquier exceso de

ingestion en la dieta.

1.2.3. Vitamina B1 o Tiamina.
funcionamiento de los sistemas

Esencial para el metabolismo normal y perfecto
o da lugar a la enzima

cardiovascular y nervioso. Junto con el acido piruvic
necesaria para la transformacion de los carbohidratos €n glucosa.
La tiamina es esencial para el metabolismo energético.

y cereales, higado,

Los alimentos ricos en tiamina son: cerdo, visceras, pan
ma de huevo Y

legumbres, nueces, leche, salvado de arroz, vegetales, maiz, ye

levadura.

Se requiere de 1,4 mg diarios para los varones y 1,1 mg para las mujeres.”

pérdida de

rritabilidad, trastornos emocionales,
dad

cuencia cardiaca, disnea, motili
grave produce beri-beri
y sensaciones

La avitaminosis B1 presenta i
apetito, neuritis multiple, aumento de Ia fre
depresion, memoria escasa. La deficiencia

intestinal,
cion de los nervios periféricos, paralisis

caracterizada por inflama
combinadas de calor y frio, ICC.

No se almacena en el organismo por lo que no presenta hipervitaminosis.
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1.2.4. Vitamina B2 o Riboflavina
Importante .para el metabolismo de proteinas e hidratos de carbono Y SU
transformacion en écidos grasos. Participa en la incorporacion del yodo 2l

tiroides.

Es importante para la prevencion de trastornos visuales, especialmente

cataratas.

e, la leche,

Se encuentra en pequefias cantidades en el higado, rifiones, 1a cam

el queso, los huevos, los vegetales, los cereales integrales ¥ 1aS legumbres.
[ : / il

Se requiere de 1,7 mg en varones diariamente y 1,3 mg el las jovencitas:

La deficiencia de riboflavina produce queilosis, inflamacion local, descamacion,

glositis, fotofobia, opacidad corneal, proliferacion de 10S vasos corneales,
temblores, vértigos, mareos, edemas, dificultad para la miccion, [€siones en la
piel y la lengua, seborrea y conjuntivitis.

No presenta hipervitaminosis.

1.2.5. Vitamina Bs o Piridoxina.
Esencial en el metabolismo de los acidos grasos. Interviene en reaccion

transaminacion, descarboxilacion y en el aporte de aminoacidos.
del grupo hemo de la

es de

Participa en |a produccion de anticuerpos, la formacion
hemoglobina, la formacion de hormonas importantes en la func
mantiene el balance de sodio y potasio, que regula los liquidos organicos y la

i6n cerebral,

funcion de los sistemas nervioso'y musculoesquelético.

pecialmente las viseras, los granos integrales de
e trigo, levadura de cerveza, sardinas,

Sus fuentes son carnes, €s
cereal, los cacahuates, el germen d

lentejas y arroz integral.

Los adolescentes de ambos SEXos requieren de 2,0 mg de esta vitamina

diariamente.?
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Su deficiencia prese s
y detras de los pabelr|]ta dermatitis seborreica alrededor de los ojos, nariz, boc2
nerviosismo depres-z 1168 auriculares, la queilosis, glositis, estomatitis
, i
N, neuropatia periférica y la linfopenia. También puede

resentarse si
p se sn_ndrome Premenstrual, irritabilidad y nauseas.
No presenta hipervitaminosis.

1.2.6. Vitamina B12 o Cianocobalamina
Es necesaria .
' (Pero en pequefias cantidades) para la formacion de
nucleoproteinas, proteina, y glébulos rojos
Coenzima de div i i .
ersas reacciones enzimaticas como la transferencia de grupos

metilo y transformaciones del 4cido félico en polinico.

Las fuentes dietéticas mas importantes son higado, rifiones, carnes, pescado y
productos lacteos.

Los adolescentes requieren diariamente de 3,0 mg al dia de vitamina Bir?

Son sintomas de déficit el nerviosismo, neuritis, acorchamiento y hormigueo en
las manos y en los pies, mal olor corporal y alteraciones en la menstruacion.
Atrofia de la mucosa digestiva y abolicion de la sensibilidad profunda.

No se almacena en el organismo.

2. MINERALES.

Los minerales desempefian un papel fundamental en diferentes funci
o de salud para los seres humanos.

a en la adolescencia: el

ones

vitales y aseguran un perfecto estad
Son tres los minerales que tienen especial importanci

calcio, el hierro y el zinc.

2.1. Calcio.

Es el mineral mas abundante en el organismo, nos protege del
es util en su tratamiento. Ayuda a la salud dental, forma el esmalte, conserva
nstituye los huesos € interviene en la

a osteoporosis y

los dientes y previene las caries. Co

2 Rémington Farmacia tomo | Pag. 1372
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coagulacion de la sangre, previene le céncer de colon y mantiene 12 piel en
buen estado y salud. También participa en Ia transmision nerviosa ¥ forma
parte de la eStroctura de varias enzimas. Interviene en el crecimiento de |2
masa ¢6sea Yy disminuye la tension arterial y el colesterol previniendo las
enfermedades cardiovasculares.

Las fuentes en la que se encuentra son la leche, queso, y derivados lacteos Y

frutas. Ademas en los frutos secos como las almendras, Nuéz, girasol, etc.

En las verduras como el perejil, espinaca, brécolis, aceitunas, etc.

En las legumbres como los garbanzos y las lentejas. Y €n los copos de avena.
trigo y pasas.

Se recomiendan 1200 mg/dia es ambos sexos.”

Su carencia provoca fragilidad y debilidad en los huesos

descalcificacion, y retrasos de crecimiento.

(osteoporosis),

El exceso de calcio se denomina hipercalcemia Y el primer sintoma €S la

a calcificacion renal y l1a
e forman una masa

excrecion excesiva de orina. Tambien es comun |
formaciéon de calculos (acumulacion de particulas Qu

compacta).

Los excesos en el nivel nervioso son: depresion de las fuerzas vitales Y fatiga

psiquica. Hay palpitaciones y riesgo de paro cardiaco.

A nivel digestivo: anorexia, vomitos y estrefiimiento. Los tejidos s€ calcifican.

2.2. Hierro.
El hierro es un mineral fundamental para el ser human
en la hemoglobina de l0s glébulos rojos de la sangre,

ones metaboélicas. Al estar en la sangre, €l
o hacia los tejidos a traves del

0. Un tercio del hierro del

organismo se encuentra
mientras que el resto cumple funci

hierro ayuda al cuerpo a transportar el oxigen

sistema circulatorio. Ademas que oxida la glucosa para convertirla en energia.

Los alimentos poseen hierro en 2 formas diferentes.

2 Rémington Farmacia tomo | Pag. 1372
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Hierro “no heme”: esta presente en los alimentos vegetales, lequmbres ks

las lentejas y guisantes, en |ag almendras, coco, aguacates, remolachas, Y €0
los lacteos representando el 85% del hierro en la dieta.

Hierro “heme": esta presente en los glébulos rojos y los musculos de 1as carnes
rojas, pescados y aves. Representa s6lo un 15% del hierro en la dieta, sin
embargo se absorbe 3 veces mas que el hierro vegetal’.

Se encuentra en cereales, germen de trigo, pan, arroz integral, came vacuna
cocida, pavo, huevo, lentejas y en las frutas secas.

Nota. La absorcién de hierro es mayor cuando se ingieren alimentos ricos en

hierro junto con alguna fuente de vitamina C, las proteinas animales favorecen
la adsorcion de hierro no heme.

Se requiere diariamente 18 mg de hierro en los adolescentes®.
Su deficiencia ocasiona fatiga y anemia, palidez de la piel ¥ mucosas,

taquicardia, piel seca y cabellos quebradizos, disminucion de las defensas y
trastornos gastrointestinales.

2.3. Zinc.

E] Zinc esta directamente relacionado con la sintesis de proteinas y por lo tanto
con la formacion de tejidos, ayuda a controlar el crecimiento, |a cicatrizacion de
heridas, el mantenimiento de la piel, las ufias, el pelo, y de las membranas
mucosas, ayudando en el desarrollo y la maduracién sexual por lo que es
especialmente importante en la adolescencia.

La fuente principal de zinc la constituyen las carnes, pescado y huevos, los
cereales integrales como el germen de trigo, copos de avena, levadura, arroz,
pan integral, el maiz y las legumbres.

2 Rémington Farmacia tomo | Pag. 1372
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Tamblén en los aguacateS, en las pipas de girasol y calabaZa. CacahuateS:
nuez, almendras, en las verduras como la cebolla, ajo y perejil.
Se requieren de 15 mg de zinc diariamente en los adolescentes.’

La carencia de Zinc se produce por la mala asimilacion o por pérdidas
excesivas de sudor u orina.
Los niveles de zinc en el organismo se suelen ver disminuidos por consumo de

café y el alcohol en exceso.

Como favorece principalmente a nuestra piel, uno de los sintomas de carencia
se observa en el retraso de la cicatrizacién de las heridas y en la dermatits
alrededor de los orificios, caida del cabello, pérdida total o parcial del gusto y 1
pérdida de agudeza olfativa, la anorexia, las diarreas, nduseas, VOMitos Y

fiebre.
El déficit cronico puede causar hipogonadismo (pequefio tamano de 6rganos

reproductores).
3. Recomendaciones para mantener una alimentacion sana.

La nutricién juega un papel muy importante en la etapa de desarrollo, y los

requerimientos nutricionales se incrementan, por lo que es necesario no solo

aumentar la ingesta de alimentos sino aquellos que contengan las vitaminas y

minerales que el cuerpo necesita.

Es dificil establecer recomendaciones estandar debido a que la estatura y la

actividad fisica son diferentes para cada tipo de joven.

La actividad fisica puede ser ligera, la cual es la de adolescentes que no
practican deportes, no realizan ejercicio en forma regular y pasan gran parte

del dia sentados.

? Rémington Farmacia tomo | P4g. 1372
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La actividad mod
erada

D €s la de adolescentes que practican un deporte por lo
sem P

adolescentes que ana, 2 horas diarias y la actividad intensa es I de
racti

s Practican regularmente algin deporte de competencia, 0

aJ0 que requiere un gran esfuerzo fisico

Se recomienda s
ab : s
poder determi €r que tipo de actividad fisica tiene el adolescente para
Inar su : :
i adecuada alimentacion, puesto a que los requerimientos
S ae
e adolescentes con una actividad ligera no son los mismos
de los de actividad intensa.

La alimentacion debe ser equilibrada en nutrientes y minerales, puestos qué
estos se encuentran distribuidos en diferentes tipos de alimentos, y @ la vez

higiénica, teniendo cuidado que éstos estén limpios y en buen estado.

Es conveniente conocer los componentes de una buena alimentacion y los

efectos benéficos de reducir las grasas en la dieta.

Aumentar el consumo de leche, alimentos de bajo contenido graso, de carnes
como pescado, pavo y pollo (éstos contienen menos grasas saturadas y

colesterol), frutas, verduras y legumbres.

mente tres veces al dia,
culos, 2)

Disminuir el consumo de azucar y alimentarse correcta
consumiendo diariamente tres tipos de alimentos 1) cereales y tuber

frutas y verduras, 3) proteinas de origen animal y leguminosas.

de comida rapida y frituras no supone ningun

El consumo eventual
bito ni

inconveniente para la salud, siempre y cuando no se conviertan en un ha

sustituyan la ingesta de otros alimentos basicos.
o de preparar los alimentos se tiene que evitar procesos que
e vitaminas como: cocinar los alimentos en €xceso,

rviendo en lugar de hervirlos junto con el

En el moment
produzcan la pérdida d
echar los alimentos en agua ya hi




Las vitaminas hidrosolubles se caracterizan por disolverse en agua de manera
que parte de ellas quedan en egtq cuando se cosen los alimentos que [as

contienen, por lo que se recomienda realizar guiso, caldos o sopas de esta
agua para que se utilicen al maximo todos los nutrientes que ésta posee.

25




CAPITULO I
DISENO METODOLOGICO

A. RECOPILACION DE LA INFORMACION.
A.1. Fuente Primaria.

Las clases de Terapéuticas (1 y 2), impartidas en el transcurso de la carrera de
farmacia en la Universidad Centroamericana de Ciencias Empresariales:

A.2. Fuente Secundaria.

Todos los libros consultados en la Biblioteca de la UCEM, la Bibliotec@ del

Banco Central y paginas extraidas de internet.

B. PROCESAMIENTO Y ANALISIS DE LA INFORMACION.
Se llevo a cabo a partir de la extraccion de la informacion, obtenida de a8
fuentes mencionadas anteriormente, procesandolas en el programa de Word.

C. NARRATIVA METODOLOGICA.

Para realizar este estudio tuve que investigar en la Biblioteca de la UCEM yen
la del Banco Central, encontrando suficiente informacién acerca de las
vitaminas pero no mucho de los minerales, y tampoco pude encontrar un libro
que presentara la historia de mi tema de estudio, asi que busque en internet,
aqui si encontré la historia de las vitaminas y mucha informacién acerca de
estas, pero no encontré mucho acerca de los minerales por lo que en este
estudio se trata con mas detenimiento de las vitaminas importantes en la
adolescencia que de los minerales, los cuales considero que son importantes
pero que no hay mucha informacion acerca de ellos.

También me auxilié de las clases de terapéutica que recibi en la universidad
hace dos afios, he aqui la importancia de guardar los cuadernos que contienen
las clases que nos han impartido.

Disfruté mucho en la realizaciéon de este estudio puesto que reforcé los
conocimientos que ya tenia, aprendi un poco mas acerca de las vitaminas y los

minerales, y de que hay que tener una dieta saludable y balanceada.
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D. CONCLUSION.

Las vitaminas y los mi
iner
ales son sustancias importantes para €l organismo
4 etapa

der

especialmente duran
deben de t te la adolescencia, por lo que los jovenes €n est
eben de tener una ali :

mentacién ri :

rica en vitami i
hacer frente a - _ inas y minerales para po
los cambios fisiolégicos que experimentan
Las vitaminas y los mi
min ra

pensamos por lo que d :rales son mas importantes de lo queé las personas

ebemos de m

: antener una dieta equili d
: ibrada para po er

tener un estilo de vida saludable y con energia q p

s una dieta equilibrada y
entan tanto en la
s bueno en su

Recordando que la dieta que se debe tener, e
constante para evitar las complicaciones que se Ppres

v
deficiencia de estas como en el exceso, como sabemos todo e

correcta medida.

ntos como frituras y
alud, tomando
n nuestra

Y por ultimo es bueno sefialar que la ingesta de alime
comidas rapidas de manera eventual no pone en riesgo nuestra s
en cuenta que esto no se convierta en un habito, y que no sustituya

dieta saludable y nutritiva.
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GLOSARIO

Anemia hemolitica. Trastorno caracterizado por la destruccion prematurd @
los hematies.

Antioxidante. Evita o protege de la oxidacion.

Atrofia. Desaparicion o disminucion de la actividad fisiolégica de una parte del
cuerpo como consecuencia de una enfermedad.

Astenia. Falta o perdida de fuerza o energia, debilidad.
Anorexia. Falta o perdida del apetito, lo que ocasiona abstinencia de comer.
Avitaminosis. Deficiencia de una vitamina en el organismo.
Calcificacion. Acimulo de sales de calcio en los tejidos.

Cefalea. Dolor de cabeza debido a multiples causas.

cardiopatia reumatica cronica. Lesién del mésculo cardiaco y e las vaIVUIZS
debido a episodios repetidos de fiebre reumatica.

Disnea. Dificultad para respirar que puede deberse a ciertas enfermedades

cardiacas 0 respiratorias.
po en general

Deformacion. Estado de desfiguracion que puede afectar al cuer
o a alguna de sus partes y que sé debe a una enfermedad, 0 lesion.
Diarrea. Eliminacion frecuente de heces sueltas Yy acuosas, generalmente
debido al aumento de la motilidad en el colon.

Edema. Acumulo anormal de liquidos en cualquier parte del cuerpo.
6n local de las membranas

Epistaxis. Hemorragia nasal producida por la irritaci

mucosas.

Erosién. Desprendi
Estomatitis. Trastorno inflamatorio de la boca producido p

miento o destruccion gradual de una superficie.
or una deficiencia

vitaminica.
Estrefiimiento. Dificultad en la eliminacién de la
e infrecuente de heces anormalmente duras.

Fotofobia. Sensibilidad anormal a la luz, especia

s heces 0 emision incompleta

Imente al nivel de los 0jos.

Glositis. Inflamacion de la lengua.
Halitosis. Olor desagradable del aliento.

Hematoma. Coleccion de sangre extravasada incluida en los tejidos de |a piel o

en un érgano.




Hemolisis. Degradacio
Hematies. Eritrocitos 2 de||oS hematies coniberacién de hemoglobina.
; . ES el elemento .
funcién es el trasporte del oxigeno celular mas importante de la sangre. S!

Hipercalcemia. Elevacio
n de la ci : :
foral cifra de calcio sanguineo por encima de o
Hipervitaminosis. Exces
: 0 de un ti T
Hipogonadismo. Défici un tipo de vitamina en el organismo.
: T ficit de la funcion testicular u ovarica
Linfopenia. Linfocitopenia, :
Linfocitopenia. N( g
o ; Umero de linfocitos inferior a lo normal en la circulacion
periférica.
Linfocito. Tipo ;
= p, de leucocito agranulocitico de pequefio tamario que Sé origina @
g e. as células germinales fetales y se desarrolla en la médula 6se2
L(?UCOCItO. G|6blf|0 blanco uno de los elementos formes de la sangre-
Mineral. Sustancia inorgénica que juega un papel fundamental en la regulacién
de numerosas funciones del organismo.
Motilidad intestinal. Movimientos espontaneos del intestino qué desplaz

alimentos hacia su salida.

an los

Neuritis. Inflamacién de un nervio.

Neuropatia. Inflamacion y degeneracion de los nervios periféricos.

Oxidacién. Proceso en el que aumenta el contenido de oxigeno de un
compuesto.

Proliferacion. Reproduccion o multiplicacién de formas similares.

Queilosis. Trastornos de los labios y la boca caracterizados por 12 aparicién de
escamas Y fisuras debidas a una deficiencia de riboflavina en la dienta.
Raquitismo. Estado patolégico producido por deficiencia de vitamina D, calcio
y fosforo, da lugara malformacion del hueso.

Reblandecimiento. Ablandar una cosa.
trastornos  cutaneos caracterizados  por la

n exceso da grasa 0

Seborrea. Conjunto de
hiperproduccién de sebo, que determina la formacion de u

gscamas secas.
Sintesis. Sufijo que significa reunion o formacion de.

Somnolencia. Estado de suefio 0 adormecimiento.
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yértigo. Trastorno d
el sentid
8 0 del AP
movimiento rotatorio equilibrio caracteri
: cterizado por una gensacion de

vitamina. Compue
sto or :
ganico esencial. en peaueh
; uefias cantidades, pard al

normal funcionami
ento fisiologi
to fisiologico y metabélico del
el organismo
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Necesi
cesidades de calorias segln actividad fisica.

Actividad fisic i
a || Ligera Kcal. || Moderada Kcal. m@j

Hombres

fo-14afios |
.= 2500 | 2800
—1 5 - 18 afos 2450 2750 3100

Mujeres

oEiiancsl iligioos 9 mo0 ] | 000 |
o-18anos | o0 | om0 | o0 |

L Alimentos [ Cantidad sugerida para el da; |
|

| Act.ligera  Moderada ntensa

| Lécteos 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Pescados, 1 presa 4 veces (1 presa 4 veces lWpresa 4 veces

carnes, huevos o /1$ttamana ) /semana o /semana 0
legumbres aza de 1 taza de 1 taza de

leguminosas  leguminosas  leguminosas
| =
Verduras 2 platos, crudas 2 platos, crudas 12 platos, crudas

0 cocidas 0 cocidas o cocidas
" Frutas 3 frutas 3 frutas 3 frutas
Cereales, pastas
o papas, cocidos 1a2tazas 11/2 tazas % tazas
| Pan(100g) |2 unidades 3 unidades 4 unidades
Aceite y otras . ) :
grasas 6 cucharaditas 6 cucharaditas 6 cucharaditas
Azucar

cucharaditas cucharaditas ucharaditas

M4ximo 6 IMaximo 8 Wéximo 10
C

O e



Recomendacioneg

adolesc Wticas, r
entes, estableci eSpecto de energia y proteinas para

ida i
S en funcion ge) Peso, edad y sexo.

dietét

Edad (afios) :
- kg) Proteinas( Idi Energia
Chicas gl tkg) | "Toteinas (gidia) |\ audia)
oLl A
TThee o O
19-24 163 | 55 46 2200
L 5| L164 44 2200
[Chicos }\%Q 2200
11-14 1
15
19:5 76 2 45 2500
19-24 59 3000
%@&gs 2900 |
Fuente.
J[www . ali ;
:?:s.htm allmemamonsana.com.arlPor'cal%20nuevo/actualizaciones/adolesce

ELEMENTOS Y OLIGOELEMENTOS
EL SODIO

El sodio esta presente en todos los fluidos del cuerpo y es esencial para

mantener equilib_ra_da la proporcion de agua que necesita el organismo, asi
como para la actividad de los musculos y de los nervios.

Un adulto necesita cuatro gramos diarios de este mineral, que se encuentra en
una amplia variedad de alimentos, de modo que se obtiene naturalmente con
cualquier dieta. Sin embargo, debido a que en los paises occidentales se sala
la comida y a que la mayoria de los alimentos elaborados industriaimente
también contienen sal, una persona suele consumir un promedio de sodio cinco
veces superior al necesario , lo cual provoca numerosas enfermedades, sobre
todo entre los nifios pequefios y las personas de edad avanzada.

EL POTASIO

El potasio, presente en numerosas frutas y verduras, complementa al sodio y
puede contrarrestar los efectos perjudiciales de éste sobre Ia presion
sanguinea, por lo que resultaria ideal condimentar los alimentos con una
mezcla de sales de sodio y de potasio, en lugar de sal comun.




En casos excepcionales, la deficiencia de potasio ocasiona un fallo cardiaco, lo

cual puede OCUrTIr Si se abusa de purgantes y diuréticos, ya que este mineral €
expulsa por via renal.

EL CALCIO Y EL FOSFORO

Ambos son elementos estructurales principales, porque los huesos estan
compuestos basicamente de uno y otro. Puede decirse que cualquier dieta

aporta €l suficiente fésforo, y ahi que no se presenten practicamente nunca
casos de carencia de este mineral.

E| calcio es esencial para la formacién y la regeneracion del tejido 6seo y de 138
iezas dentarias (al igual que el flior, con el cual se complementan y qué,
ademas, previene la osteoporosis y la calcificacion de la aorta), e interviene
asimismo en las actividades musculares y nerviosas y en la coagulacion de la
sangre, ameén de fortalecer el latido cardiaco. Cabe sefialar que los nifios
necesitan mas calcio que los adultos, al menos hasta los 15 afios de edad.

EL HIERRO

El hierro forma parte de la hemoglobina y, por lo tanto, participa en la
oxigenacion de la sangre. Esas dos son sus principales funciones. No obstante,
también interviene en la eliminacion del diéxido de carbono y en el
mantenimiento de la estructura de los nucleos celulares. La deficiencia del

hierro, una constante en los paises desarrollados, tiene como consecuencia la
anemia, o escasez de glébulos rojos.

La absorcion del hierro contenido en los alimentos es, en general, pobre. El
alcohol, y en particular el vino, ayuda a su asimilacion, aunque su exceso
provoca que este mineral se acumule en el higado, en el bazo y en la médula
6sea. La vitamina C también favorece la absorcion de hierro, y el cobre
contribuyendo a su almacenamiento.

EL YODO

El yodo genera la tiroxina, u hormona tiroidea, que controla la actividad del
metabolismo corporal. La insuficiencia de yodo puede provocar bocio, y si se
presenta en la infancia puede producir retraso mental.

EL CINC Y EL MOLIBDENO

Estos oligoelemnetos son necesarios para la actividad enzimatica. El cinc se

precisa para el crecimiento normal y para la maduracion de los 6rganos
reproductores.

La diferencia de ambos a la vez es muy rara, pero la falta de cinc puede

producir enanismo o retraso del crecimiento, a tenor de cudl sea su nivel de
carencia.

T .



~ ALIMENTOS RICOS EN MINERALES

Carne, huevos, ostras, mejillones,

Hierro caviar, judias, garbanzos
lentejas, '
soja, chocolate amargo y melaza
Yodo Mariscos, pescado, algas y
hortalizas.

Verduras, soja, avena,
cacahuates,

almendras y chocolate amargo.
aguas fluoradas, té y pescado

Magnesio

Fluor

Fuente http://www.explored.com.ec/guia/fas1d.htm

Recomendaciones diarias de minerales
T Edad | Calcio FosforoM ‘ i Yodo Selenio
Categorla agnesio Hierro Zinc
0T (afios) | (mg.) | (mg.) (mg) (mg.)  (mg)  (1g) (ng-)

0,0-05| 400 | 300 40 6 5 40 10
LaCt,an,t?s 05-1,0| 600 | 500 60 10 5 50 15
1-3 800 B00 180 10 10 70 20
Nifios  4-6 800 800 120 108t W10 90 20
7-10 800 800 (170 e vect 101y dag 12000 B9
11-14 1200 1200 270 he 115 150 40
415-18 1200 1200 400 18nke €15 150 50
Hombres 19 - 24 1200 1200 350 10 15 150 70
05-50 800 800 350 10 puetd 150 70
5{+ 800 800 350 10 15 150 70
11-14 1200 1200 280 qge 5 150 45
15-18 1200 1200 300 18 |15 150 50
Mujeres 19-24 1200 1200 280 45 12 150 55
25-50 800 800 280 15 112 150 1B5
54+ 800 800 280 10 12 150 155
Embarazo 1200 1200 320 saieeis o B
o
f 1200, [1200. 855 (15 - 119 200 75
Madres semgstre ,,,,,, ;
Lactantes 2° 4200 1200 340 15 16 200 75
semestre ;

Fuente www.enbuenasmanos.comlarticuloslmuestra.asp’?art=1757




Mitos sobre las vitaminas

cias muy extendid : :
Hay creen idas: sobre e _ o
siempre son reales. s vitaminas pero que en realidad

a recy, deracgﬁrn|det una deﬁciencja de vitaminas es lenta: A veces si, a VECeS
0. ‘:)uaeri c?é: dee?az ?\efrf:luy rapida. En la curacin del escorbuto, se Ve 2
desa orragias en 24h sintomas
gesaparecen en 10 0 15 dias. B R e
n el caso c:Jel beriberi humedo la recuperacién se puede calificar ¢e
spectacular. Un enfermo con una deficiencia de afios puede mostrar una

recuperacion asombrosa en pocas horas, o incluso en el transcurso de solo
una hora. Aun asi, el tratami

rvas iento debera continuar hasta se repongan o
reservas.

L as vitaminas engordan: Las vitaminas no tienen valor cal6rico, sin embargo, 12

deficiencia de vitaminas del grupo By la A pueden disminuir el apetito. Al tomar

yitaminas vuelve a normalizarse el apetito. Sin embargo, también aumenta el

metabol_ismo al reponer las vitaminas B, lo que da lugar a un mayor consumo
energetico.

Una persona con sobrepeso no puede estar mal nu

tienen tar.\to que ver con la cantidad de comida sino con la calidad de la
alimentacion (se separan el término malnutricion ion). De

trida: Las deficiencias NO

: . del término desnutrici
hecho, si se reduce la cantidad de comida, se suele reducir as necesidades de

vitaminas. Al estudiar ayunos controlados muy largos, de hasta casi 300 dias,
i el hablafuna deficiencia previa, durante el ayuno, no s€ producia
ninguna deficiencia.

En resumen, una persona con sobrepeso u obesa puede tener una deficiencia
de vitaminas u otro nutriente.

Aunque no se tenga una deficiencia, un aporte extra de vitaminas, €S bueno:
En principio, si no se tiene una falta de vitaminas, un mayor aporte de vitaminas
no va a producir un beneficio. Sin embargo, muchos meédicos comentan que

segun su experiencia, a pesar de no haber observado una deficiencia, si han
visto una mejoria.

Esta circunstancia se puede deber a que, realmente, un exceso de vitaminas
es positivo 0 que sea debido a una deficiencia, muy poco evidente, que sé cura
al administrar vitaminas.

Por supuesto, las dosis diarias recomendadas se deben superar para cubrir
necesidades diarias y reponer las reservas de los dias en que no se llega a las
dosis minimas. Ademas, en situaciones de estrés, ejercicio intenso O de
competicion las necesidades suelen aumentar.

La vitamina C previene enfermedades: Hay evidencias de que la vitamina C

puede reducir la incidencia o recuperacion de enfermedades como el catarro.




in embargo, su deficiencia, asi como la de ofras vitami A
: A T la A

yeden afectar al sistema inmunolégico. 3 vitamines como las G
Las Vi ,tar?‘lr;zslgnrf::tr:)tei en los alimentos son més baratas: En relacion 2 su
recio, U > ntz cuslaut vitaminico tiene mayor dosis que la que pudiese tenet la
préctlcam las Vitan?' er allmento._ Sin embargo, es mucho mas recomendame
consegu'f inas de los alimentos, ya que aporta otras sustancias MUY
Por ejemplo, ‘T_'ocglnsumo de alimentos ricos en vitamina E disminuia el riesgo
de cancer, pero al consumirla en comprimidos de vitamina E sintética, N0 $°

odugia este beneficio; debido a que los comprimidos carecian de los
antioxldantes que acompafiaban a la vitamina E, natural en €sos alimentos.

Avitaminosis

La deficiencia de vitaminas puede producir trastornos méas 0 menos graves,
segun el grado de deficiencia, llegando incluso a la muerte. Respecto a 12
posibilidad de que estas deficiencias se produzcan en el mundo desarrollado
hay posturas muy enfrentadas. Por un lado estan los que aseguran que €S
précticamente imposible que se produzca una avitaminosis, y por otro los que

responden que es p_astante dificil llegar a las dosis de vitaminas minimas, Yy por
tanto, es facil adquirir una deficiencia, por lo menos leve.

Normalmente, los que alegan que es poco probable una avitaminosis son
mayoria. Este grupo mayoritario argumenta que:

1. Las necesidades de vitaminas son minimas, y no hay que preocuparse por
ellas, en comparacion con otros macronutrientes.

2. Se hace un abuso de suplementos vitaminicos.

3. En nuestro entorno se hace una dieta lo suficiente variada para cubrir todas
las necesidades.

4. La calidad de los alimentos en nuestra sociedad es suficientemente alta.

Por el lado contrario se responde que:

1. Las necesidades de vitaminas son pequefias, pero también lo son las
cantidades que se encuentran en los alimentos.

2 No son raros las carencias de algun nutriente entre la poblacién de paises
desarrollados: hierro y otros minerales, antioxidantes (muy relacionados con las
vitaminas), etc.

3. Las vitaminas se ven afectadas negativamente por los mismos factores que
los demas nutrientes, a los que suman otros como: el calor, el pH, la luz, el
oxigeno, etc.

4. Basta que no se sigan las recomendaciones minimas de consumir 5
porciones de verduras 0O frutas al dia para que no se llegue a cubrir las
necesidades diarias basicas.

5. Cualquier factor que afecte negativamente a la alimentacién, como puede
ser, cambios de residencia, falta de tiempo, mala educacion nutricional o




oblemas econdmicos; pu
(00 puede provocar alguna eficienci il
qutrien b._ . ciencia de vitaminas u otros
gon bien conocidos, d ;
O eras. Pero no se sabe ?::i, hace siglos, los sintomas de avitaminosis
ou e sus sokibled siniom ien como diagnosticar una deficiencia leve @
as como podrian ser: las estrias en las ufias

rado de las encias,
problemas de memoria, dolores musculares, fafta de

sang
o, torpeza, problemas de vista, etc.

anim

os motivos un :

Porsiztpecha que no sl;a'l}goafecommnd? consumir suplementos vitaminicos si

szndo lo ve innecesario ; aa-las dosis necesarias. Por el contrario, el otr0
.y avisan que abusar de suplementos puede S€r

perjudicial.
Hipervitaminosis y toxicidad de las vitaminas

s e e s, D e a0
: ' otras par : -

cantldades muy altas. parece que son inocuas incluso en
L_? tr%)i(::dsdsgu::r:ixgtlar seguin la forma de aplicar las dosis. Como ejemplo, 12
via N dades para 6ra en ca.ntl.dades suficientemente altas como para cubrir
i L > Mesee ! embargo, no se podria hacer lo mismo con
Jitamina B3 0 B6, porque sena muy toxica.

Otro ejemi);?ere: ;‘ que la suplementacién con vitaminas hidrosolubles @ largo
plazo, s€ ejor debido que los excedentes se climinan més facilmente

or la orina.

| as vitaminas mas toxicas son laD, y la A, también lo puede ser la vitamina B3.

DrasvitamMEsg embargo, son muy poco toxicas o practicamente inocuas.
La B1'2 no posee toxicidad incluso con dosis muy altas. A la tiamina le ocurre

arecido, sin embargo Cov dosis muy altas y durante mucho tiempo puede
provocar problemas de tiroides. En el caso de [a vitamina E, solo es toxica con
suplementos especificos de vitamina E y con dosis muy altas. También s€
conoce casos de intoxicaciones en esquimales al comer higado de mamiferos

marinos.

Fuente
http://es.wikipedia.org/wikiNitaminas

Factores que neutralizan ciertas vitaminas.

1. Las bebidas alcoholicas. El alcohol aporta calorias sin apenas contenido
vitaminico, a la vez qué disminuye el apetito; al ingerir menos alimentos s€
producen carencias principa|mente de 4cido félico y de vitaminas del grupo B.
2. El tabaco. La vitamina C interviene €n los procesos de desintoxicacion,

reaccionando contra las toxinas del tabaco. Debido a es€ gasto extra, en
tamina C doble 0 triple del normal.

sién emocional s€ segrega mas adrenalina qué consume

tuaciones de estés, se requiere un

fumadores sé recomienda un aporte de Vi
3. El estrés. Bajo ten

gran cantidad de vitamina C. En si
suplemento de vitaminas C, E'Y del grupo B.




icamentos. Los antibidticos y laxantes destruyen la flora intestinal, por

lod

httpi// ww

4. L 58 puede suffir deficit de vitamina B12.

‘aula21.net/Nutriweb/vitaminas.htm

|nformaC|6n acerca de las vitaminas sus carencias y excesos

ALIMENTOS

VITAMINAS Ricos

B1

B2

B3

B5

Aceite de
higado,
manteca,
yema de
huevo, atun.

Zanahoria,
tomate, perejil,
hinojo,
espinaca,
repollo,
calabaza.

Levadura,
germen de
trigo, leche,
jamén, avena.

Levadura,
higado,
germen de
trigo, leche.

Levadura,
higado, mani,
atuin, arroz
integral, cafe,
sardina.

Menudos,
sesos, leche,

CARENCIAS EXCESOS

Interferencias en el
crecimiento y 1a

D menstruacion,

afio en la cérnea, piel puede perjudicar

_refseca}, caida d_el pelo, los glébulos rojos y

infecciones varias. producir erupciones
cutaneas,
jaquecas, nauseas
e ictericia.

debilidad muscular,

inflamacién del corazén y

calambres en las piernas

Beriberi(dafio cerebral,

nervioso y muscular)

Lesiones en la piel y la

lengua, seborrea

conjuntivitis.

Pelagra(dermatitis,

diarrea, Ulceras, Daios al higado

perturbaciones

neurosiquiatricas)

No tiene

carencias(segregada por




B6

B8

B9

B12

yema, habas.

Trigo,
levadura,
sardina,
higado,
lentejas, arroz
integral.

Higado,
hongos,
levadura,
yema, ostras,
palta.

Trigo,
levadura,
sardina,
higado,
repollo,
espinaca,
endibia.

(Sintesis
bacteriana)
Alimentos de
origen animal.
Higado,
sesos, etc.

Frutas citricas,
pimientos,
repollo,
brocoli, papa.

Hongos
(vegetal D2).
Anguila,
salmon,
bacalao
(animal D3).
Exposicion
solar.

flora intestinal)

Sindrome

premenstrual(irritabilidad y
nauseas)

No tiene

carencias(segregada por
flora intestinal)

Anemia, espina bifida(no

se cierra el tubo neural del

embrién)

Anemia perniciosa (la
proteina del jugo gastrico
necesaria para su
absorcion, no se segrega)

Escorbuto(hemorragia de
las mucosas, fatiga y
anemia)

Raquitismo, (huesos
débiles, insuficiencia
renal)

Caélculos en la
vejiga y el rifon,
interferencia en los
efectos de los
anticoagulantes,
destruccion de la
vitamina B12 y
pérdida de calcio
en los huesos.

Dafios al rinon,
|etargia y pérdida
de apetito.



Aceite de
germen de
trigo, de

£ girasol, y de
maiz.
Margarina,
repollo.

Repollo rojo, ;

coli%or Rara carencia, es
K - segregada por flora

espinaca, intestinal

lechuga.

Fuente hﬁp://wwwangelﬁre.com/defmforme/
Vitaminas que no lo son.

£l des ocimiento, ¥ en algunos casos el afan de lucro, han llevado a
stique omo vitaminas a sustancias que en realidad no lo son, bien porque
o SO relevantes para nuestro metabolismo o0 bien porque podemos
sintetizar en cantidades suficientes para cubrir nuestras necesidades.

isio de los gstydnos sobre vitaminas existi6 una cierta confusion,
aplicn a veces dlsflntos nombres a la misma vitamina. Tal es el caso de
la lamada wjitamina BS", que €s en real_ldad la misma que la B6, la "vitamina

es una mezcla de niacina y acido pantoténico o la "vitamina M", que

Actualmente, algunos vendedores de "alimentos saludables" intentan hacer
una serie de sustancias que ellos comercializan son vitaminas. Es

creer qué ! :
falso, un fraude, y €N algunos Casos ademas un peligro para la salud.

Algunas de estas supuestas vitaminas son.
vitamina F. s€ trata de dos acidos grasos, el 4cido linoleico y el linolénico. No
tetizarlos, y son necesarios para nuestro metabolismo, pero no son

podemos sin
vitaminas. S€ encuentran en mayor 0 menor proporcion en todas las grasas

naturales.

cido pangamico, una sustancia presente en |a mayoria de [as
levante para nuestro organismo. Aunque €S totalmente inutil,

0, aunque sé han encontrado lotes qué contenian
trol alimentario

\itamina B 150 a

semillas, pero ire

en principio no €s toxic
sustancias carcinégenas. La FDA (organismo encargado del con

en USA) prohibi6 su venta en los Estados Unidos

nte no es una vitamina, ni tiene
sino que es una sustancia muy

Vitamina B 17, 0 amigdalina, que no solame
ningun papel metabdlico en el ser humano,




ue en |_estémago desprende ci
£ic? y2 qs ingestion- Al demostrarse s anuro. Se han produci

t por i empezaron a recom u toxicidad, los ve producido varias

el Loty es falso, ¥ le costo unea"?;z;‘geCOmo una sU:::;g'es- para no

de o cugi::;?ar:gralc:smrﬁsté prohibida tepm?i'r?: ) ESdos Unidt;:

es ismos que "descubrier:toer:??me en todo el

a supuesta (

Y

.1 ES gustancia s una vitamina para al _
sitol- = elo si su dieta algunos insect

atone> plfe;ggga f 10 el que pr:c"isg’mgzntfne. Sin embzsrgobalctenas. y los

12 calvicie, pasada en el efecto de su care Ql(’)n de que sirve S

fraude). ncia en los ratones epara

S un

fra
siglas del acido para-amino benzoico. Es esenci
25, Pero 1otalmente innecesario para el ser human sencial para algunas
0.
ico .Es un intermedi -
o metabdlico que podemos sintet
izar en las

AcidO erotico :

ca .Jades Au® necesitemos.

na. U ipo de fosfolipido, con propiedad

ione- . : : es emulsi -

aditivo alimentario su cé,dl.go es el E- 322) . Nuest‘:flgnant_es, utilizado como

sintetizar ?doénlorse ;ﬁzg)cglpldos que necesita. Se ha "egfdac:“smo es capaz de

i es una grasa, y como tal, aporta ga?:r?r q(ue docic
as (es decir

adelgaz@
engorda)
camitina NO es una vitamina. Nuestro or [
. a
cxl ganismo puede fabricar toda la que
Taurina. Esta sustancia es esencial para |
' ' os gatos
ecién namd%sr; );2 2‘;; (Ijae Ic:c:'\e humana contiene rﬁgsr:]uue::;%ue pEROS s
as leches destinadas a alimentagé?wtr?sf e
infantil. Para

Por esta raz
adultos i
los S, y para los nifios que no sean de pecho, es ab
, s absoluta
mente

innecesaria.
http://www.aula21 .net/Nutriweb/vitaminas.htm

Fuente




