ﬁgon sustancias que forman
%" de los nutrientes esenciales,
-se denominan mlcromﬁr ntes
~_puesto que los neceésitamos’ 1

en pequenas antidades
(miligramos o microgramos),
Y SOn necesarias para el buen
funcionamiento.

La mayoria no las produce el
cuerpo y debemos obtenerlas de
los alimentos.



i Para qué sirven?
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Son imprescindibles para la salud
y €l funcionamiento del cuerpo.



¢ Que nos aportan?

NO Nnos aportan energia o calorias, pero
sin ellas el organismo No es capaz de
desarrollar los procesos vitales.

Jodas las vitaminas y minerales son
mportantes, ya que cada una de
ellas desempena papeles diferentes,
una sola vitamina o mineral no puede
sustituir a las demas, ya que no poseen
propiedades iguales.
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s Donde (as encontramos?

En mayor medida
Se encuentran
en frutas y verduras,
tambien en leguminosas,
alimentos de origen
animal, cereales
y aceites vegetales.
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Tipos de vitawminas
Y minerales

Vitaminas

Hay dos tipos de vitaminas, segun
se disuelven en agua (hidrosolubles)
0 en grasa (liposolubles).

Las vitaminas liposolubles son:

»®

Las vitaminas hidrosolubles son:

C y el complejo B: B1 tiamina, B2 riboflavina, B3
niacina, B5 acido pantoténico, B6 piridoxina, BS
biotina, B9 acido folico y cobalamina B12.
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Vitaminas hidrosolubles:

No se almacenan
en el cuerpo, deben
consumirse regularmente

é\ para prevenir la escasez.

Adipocito

vitaminas
liposolubles

Se almcenan en el tejido
graso del cuerpo (A,D,E,K).

Se absorben con facilidad
por la presencia de las
grasas de los alimentos.

|
l
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https://www2.ulpgc.es/hege/almacen/download/6/6543/Vitaminas_y_minerales.pdf

Vitaminas
Cerebro
e W , y memoria

B6, B12 , B9
&

Vision
A, C, E

Sstema
muscular

B1, B2 , B3, B6,
B12, ,C, D, E

Aparato
Circulatorio
B6, B8 , B9,
B12, D, K

Digestion y
desintoxicacion
Al, Bi1, B2,
B3, B5, B6,
Bi12,C, D

Aparato
Reproductor
B6, B9, B12

Metabolismo
Energético
B1, B2, B3,
BS ={} 88

\ @ Sstema 0Seo
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Minerales

Macroelementos:
el organismo los precisa en
cantidades superiores a 100 mg
por dia: calcio (Ca), fosforo (P),
sodio (Na), potasio (K), cloro (Cl),
magnesio (Mg) y azufre (S).

Microelementos:
el organismo los precisa
en cantidades inferiores
a 100 mg por dia: hierro
(Fe), flaor (F), Zinc (Zn), y
cobre (Cu).

@ Crecimiento, desarrollo
e Inmunidad
70 NA, K, Ci, Ca, P, Mg

Regulacion de
la expresion genica
Zn, Fe, Se

Regulacion de
hormonas

|, Ca, Mg, Cr, Zn

Sistema o0seo y
mineralizacion
Ca, P Mg, S

Metabolismo
energético

Zn, Co, Mn, Cu,
Fe, Se, Ca
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Somos (o que comemos. . . pero
tawmibién (o que absorbemos

La clave para no tener deficiencia de
vitaminas y minerales, consiste en tener una
dieta variada, completa y equilibrada, donde
se Incluyan todos los grupos de alimentos,
pbuscando la mayor diversidad posible,
pero también es necesario combinarlas vy
prepararlas de manera correcta para poder
aprovecharlas.
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Al cocinar y lavar las frutas y verduras,

mejoramos su digestion, incrementamos la

absorcion de nutrientes, potenciamos sus

antioxidantes y evitamos microorganismos no

deseados, perounlavadoycoccionincorrectos
puede afectar su disponibilidad.

Lo ideal es consumirlas alternadas entre

cocidas y crudas, y utilizar cocciones con la

minima cantidad de agua, para evitar la
péerdida de nutrientes.
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Fuente:

Chapter 3. Digestion and Absorption -Jones
& Bartlett Learninghttp://samples.jbpub.
com/9781284021165/9781449649241 _

CHO3_Insel_4886_1.pdf

Barbara E. Goodman, Insights into digestion
and absorption of major nutrients in humans,
Adv Physiol Educ 34: 44-53, 2010. https://
www.physiology.org/doi/full/10.1152/
advan.00094.20094

Grosvenor, Smolin:Visualizing Nutrition:
Everyday Choices, 3rd EditionChapter 3:
Digestion: From Meals to Moleculeshttp://

bcs.wiley.com/he-bcs/
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