Vitaminas

Son requeridos por el organismo como complemento de las funciones. Normalmente no las producen los animales superiores y deben ser ingeridas en la dieta.

Actúan en dosis pequeñas, y, como nuestro organismo no puede fabricarlas por si mismo, lo nutritivo de los alimentos  no se podría aprovechar ya qua activan la oxidación de las comidas, las operaciones metabólicas facilitan la utilización y liberación de la energía proporcionada a través de los alimentos. 

De las 13 vitaminas diferentes que se conocen actualmente, se pueden diferenciar dos grupos distintos:

· vitaminas hidrosolubles como la vitamina C y la vitamina B.

· Vitaminas liposolubles que se disuelven en grasas como las vitaminas A, D, K y E.    

Se llaman hidrosolubles, porque se disuelven en agua y ya que el organismo no puede almacenarlas, es necesario un aporte diario o controlado debido a que en el exceso  es eliminado por el sudor y la orina.

El otro grupo de vitaminas es de las vitaminas liposolubles que se disuelven en grasas  como las vitaminas A, D, E y K. Estas se almacenan en los tejidos adiposos y el hígado. A diferencia de las vitaminas hidrosolubles, el exceso de consumo puede ser muy perjudicial para la salud   ya que en el organismo humano almacena su exceso. 
Vitaminas solubles:
1. Vitamina A ( vegetales, productos lácteos, hígado )  

2. Vitamina D (productos lácteos, huevos, aceita de hígado)

3. Vitamina E ( margarina, semillas, verduras)

4. Vitamina K ( verduras de hojas verdes) 

Vitaminas hidrosolubles:
1. Vitamina B1( tiamina) 

2. Vitamina B2 (riboflavina)

3. Vitamina B3 ( acido pantotenico)

4. Vitamina B5 ( nicotinamida)

5. Vitamina B6 (piridoxina)

6. Vitamina B12 ( cobalamina) 

7. Vitamina C ( acido ascórbico)

