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SESION 6

LAS VITAMINAS

. CONTENIDOS:

1. Lipidos.
2. Vitaminas.

Il. OBJETIVOS:
Al término de la Sesién, el alumno:

* Generara un cuadro que describa las diferentes vitaminas, utilizadas en el
mantenimiento de un organismo sano.

» Describira los beneficios de las vitaminas en el organismo.

* Construira una tabla donde se recomiende un consumo adecuado de las vitaminas.

* Valorara el contenido nutritivo de los alimentos a partir de las vitaminas que estos
posean.

ll. PROBLEMATIZACION:

Comenta las preguntas con tu Asesor y selecciona las ideas mas significativas.

* ;Sabes qué son las grasas? ¢ Con qué otro nombre se les conoce?
* ;4 Qué conoces acerca de las vitaminas? ; Como se clasifican?
* En la clase anterior hablamos de las proteinas, ¢qué puedes decirnos de estas?

IV. TEXTO INFORMATIVO-FORMATIVO:

Prenotandos (conceptos basicos):

1.

10.
11.

Lipido: Molécula de una serie de moléculas organicas insolubles en agua que contiene
grandes regiones compuestas exclusivamente de carbono e hidrégeno. Los lipidos
comprenden: los aceites, las grasas, las ceras, los fosfolipidos y los esteroides.

Acido graso: Molécula organica compuesta de una larga cadena de atomos de carbono con
un grupo de acido carboxilico ( COOH) en un extremo

Aceite: Lipido compuesto de tres acidos grasos, algunos de los cuales no estan saturados, y
con un enlace covalente con una molécula de glicerol. Los aceites se encuentran en forma
liquida a temperatura ambiente.

Grasa: Lipido compuesto de tres acidos grasos saturados unidos de manera covalente con
glicerol; las cuales son grasas sdlidas a temperatura ambiente.

Ceras: Lipido compuesto por tres acidos grasos unidos de manera covalente con alcoholes de
cadena larga.

Fosfolipido: Lipido que consiste en, al cual se le unen dos acidos grasos y un grupo fosfato.
El grupo fosfato lleva otro grupo de atomos que con frecuencia contienen nitrégeno poseyendo
una carga eléctrica. Una capa doble fosfolipidos forma parte de todas las membranas
celulares.

Esteroide: Hormona secretada por los ovarios, la placenta, los testiculos y la corteza adrenal
cuya estructura quimica es parecida al colesterol.

Glicerol: Alcohol de tres carbonos con el cual se enlazan los acidos grasos por medio de
enlaces covalentes para formar grasas y aceites.

Coenzima: Molécula organica, frecuentemente obtenida de una vitamina hidrosoluble, la cual
esta unida a ciertas enzimas y es requerida para el funcionamiento adecuado de ésta.
Triglicéridos: Lipido formado por tres acidos grasos unidos a un glicerol.

Vitamina: Sustancia quimica que debe estar presente en cantidades adecuadas en la dieta
para mantener la salud. Las vitaminas son utilizadas por un organismo junto con otras enzimas
en una gran variedad de reacciones del metabolismo.
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1.1. Lipidos
Los lipidos son una gran variedad de moléculas organicas, las cuales comparten dos
caracteristicas importantes.

e En primer lugar, los lipidos contienen grandes
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regiones compuestas casi en su totalidad pos | 2 0
hidrégeno y carbono, con enlaces no polares entre CH -0-C-R"
los carbonos 6 entre los carbonos y el hidrégeno. | 0
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Formula general de los fosfolipidos.

e En segundo lugar, estas regiones no polares hacen
que los lipidos no se disuelvan en agua.

Esta gran diversidad de lipidos, realizan una gran variedad de funciones en nuestro organismo.
Muchos lipidos son moléculas almacenadoras de energia, algunas forman capas a prueba de
agua, ya sea en plantas 6 en animales, muchos forman la parte principal de las membranas de la
célula y otra mas son hormonas.

Los aceites, las grasas y las ceras son lipidos que solo contienen carbono, hidrégeno y oxigeno y
se relacionan de tres maneras:
1. En su estructura molecular contienen solamente carbono, hidrégeno y oxigeno;
2. Contienen una ¢ varias subunidades de acido graso en extremo y
3. Por lo general no tienen estructuras en forma de anillo. Las grasas y los aceites se forman
mediante sintesis por deshidrataciéon de la molécula de glicerol y tres subunidades de acido
graso.

Esta estructura de tres acidos grasos unidos H,C

a una molécula de glicerol da a las grasas y \CH—CH
aceites su nombre quimico triglicérido. Las CH, i
grasas y los aceites tienen una alta CH

concentracién de energia quimica alrededor 3 /CH—CH3
de 9.3 calorias por gramo, en comparacion H,C

con las aproximadamente 4.1 calorias por
gramo de los azucares. Las grasas y los
aceites se emplean para almacenar
energia, semipermanente, por ejemplo, los 0sos que se alimentan durante el verano y el otofio la
almacenan para consumirla durante la hibernacion.

CH,—CH,

HO MOLECULA DE COLESTEROL

La diferencia entre una grasa y un aceite se encuentra en sus acidos grasos. Las grasas tienen
acidos grasos con enlaces simples en sus cadenas de carbonos. Los hidrogenos ocupan los otros
enlaces en esta cadena. El acido graso resultante recibe el nombre de saturado porque se
encuentra “saturado”, con los hidrogenos, esto quiere decir que tiene tantos hidrogenos en su
estructura como es posible. Si hay enlaces dobles entre algunos de los carbonos, y por lo tanto
menos hidrégenos, entonces el acido graso recibe el nombre de insaturado. Las grasas tienen en
su mayor parte acidos grasos insaturados. Los acidos grasos saturados de las grasas pueden
unirse y formar masas solidas a temperatura ambiente, por ejemplo la grasa de un pedazo de
carne. Por otro lado, los enlaces dobles en los acidos grasos saturados de los aceites, forman
dobleces en la cadena de acidos grasos estos dobleces mantienen separadas a las moléculas de
aceite, lo que provoca que el aceite sea un liquido a temperatura ambiente. Para que un aceite se
convierta en grasa deben romperse los enlaces dobles entre los carbonos, sustituirse por enlaces
simples y agregarse hidrogeno a las posiciones de los enlaces restantes, obteniéndose asi el
aceite hidrogenado, el cual es uno de los ingredientes de la margarina.

Las ceras son parecidas a las grasas y los aceites, salvo que los acidos grasos se encuentran
unidos a grandes cadenas de alcoholes en lugar de un glicerol. Las ceras forman una capa
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resistente al agua sobre las hojas y troncos de las plantas de tierra. Los animales también
producen ceras, como en la capa impermeable del pelo de los mamiferos. La membrana celular
que separa el interior de una célula con el exterior contiene varios tipos de fosfolipidos. Un
fosfolipido es parecido a un aceite, salvo que a uno de los acidos grasos lo sustituye un grupo
fosfato con un grupo polar y corto que generalmente contiene nitrégeno unido a su extremo. A
diferencia de las “colas®, de los &cidos grasos que no se disuelven en agua, la “cabeza”, que esta
formada por nitrégeno y fosfato es polar o sin carga por lo que es soluble en agua. De tal manera
que un fosfolipido tiene dos extremos diferentes, un cabeza hidrofilica unida a una cola hidrofébica,
lo anterior es importante para la estructura y funcién de las membranas de la célula.

Los esteroides son diferentes en su estructura a todos los otros lipidos. Todos los esteroides se
componen de cuatro anillos de carbono fusionados, con diferentes grupos funcionales salientes
Los esteroides incluyen el colesterol, que es un componente vital de las membranas de la mayoria
de las células eucariotas, utilizado por las células para preparar otros esteroides. Estos otros
esteroides comprenden hormonas esteroides masculinas y femeninas, hormonas que regulan la
concentracién de sal, las hormonas que intervienen en la digestion de las grasas entre otras.

2.1. Las vitaminas

Las vitaminas son substancias organicas que nos son
esenciales para el desarrollo y la supervivencia,
ninguna otra sustancia puede jugar su rol en el
metabolismo. En el transcurso de la evolucion la
célula animal ha perdido la habilidad para fabricar
estas substancias, por lo que se deben de
proporcionar al organismo a través de los alimentos.
El origen etimoldgico de la palabra vitamina propuesto
en el ano 1912 es vita que quiere decir vida; y amina
compuesto quimico que contiene nitrégeno. Figura '

Como minimo nuestro organismo necesita de trece
vitaminas, cada una de estas tiene un rol especifico
en las funciones metabdlicas. Muchas reacciones
quimicas requieren del concurso de varias de las vitaminas para efectuarse, la ausencia de estas
pueden causas severos desordenes funcionales en el organismo. Las funciones de algunas de las
vitaminas aun no se conocen con precision, pero algunas de ellas funcionan como coenzimas que
se requieren para elaborar las enzimas que catalizan las reacciones quimicas en la respiracion
celular. Las plantas tienen la capacidad de elaborar las vitaminas a partir de elementos mas
simples como la glucosa que elaboran en la fotosintesis y los minerales que toman de la tierra. En
la actualidad se ofrecen en el mercado una gran cantidad de suplementos vitaminicos que estan al
alcance practicamente de cualquier persona, estos productos resultan innecesarios si ingerimos
una dieta balanceada de acuerdo a nuestras necesidades. Ya que si bien su deficiencia de una 6
varias vitaminas causa dafios al organismo también los puede causar su exceso.

2.1.1. Vitaminas: fuentes mas comunes, funciones y efectos de deficiencia 6 exceso

. . Funciones Sintomas por su Sintomas por
Vitamina Fuentes comunes e . .
principales deficiencia Su exceso
Solubles en grasa

Vegetales amarillos  Desarrollo de Piel reseca, bajas Malformaciones
(zanahoria) y de huesos, dientes, defensas, ceguera fetales, cambios

1 Audesirk T. ET Audesirk G. (1996), Biologia. La vida en la tierra, México, Ed. Prentice Hall, p.
624.
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hojas verdes, leche,
yema de huevo,
higado.

Aceite de higado de
pescado, yema de
huevo, leche.

Granos integrales,
vegetales verdes,
aceite vegetal.

Vegetales verdes,
col

salud de los ojos.

Promueve el
crecimiento y
mineralizacion de
los huesos,
favorece la
absorcion del
calcio.

Mantenimiento de
las membranas
celulares,

Coagulante de la
sangre, formacion
de ATP

nocturna y
permanente.

Deformacion de los
huesos en nifos,
ablandamiento de
huesos en adultos.

Danos al sistema
nervioso

Coagulacién
anormal de la
sangre,
hemorragias.

Solubles en agua
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en la piel, dafo y
dolores en los
huesos.

Crecimiento
retardado, dano
en rinones,
deposito de
calcio en los
tejidos blandos.

Debilidad
muscular, fatiga
dolor de cabeza
y nausea.

Danos al higado,
ictericia.

Complejo

B Acido
nicotinico,

Biotina,
Acido
folico

.H

Granos integrales,
vegetales verdes,

legumbres, carne

magra, huevos

Granos integrales,
carne de aves,
pescado, huevos,
leche

Espinacas, tomate,
papa, carnes

Granos integrales,
huevo leche,
vegetales, levadura,
cerdo, higado

Carne de aves,
pescado, carne roja,
higado

Citricos, tomates ,
col,

Formacion de
musculo conectivo,
paralisis , fatiga

Actua como
coenzima

Actua como
coenzima

Actua como
coenzima en los
acidos nucleicos y
en el metabolismo

Actia como
coenzima en los
acidos nucleicos y
metabolismo
Sintesis del
colageno,
formacioén de
huesos, cartilago
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Retencion de
liquidos, sensacion
de hormigueo en
pies, falta de
coordinacion

Respiracién celular
disminuida,
crecimiento
retardado, pérdida
de pelo, trastornos
nerviosos

Danos en la piel,
musculos, sistema
nervioso, anemia

Trastornos
nerviosos y
mentales, dafnos en
la piel diarreas, dolor
de cabeza

Anemia perniciosa,
trastornos nerviosos

Hemorragia en
encias, dolor de
articulaciones

Se desconoce

Se desconoce

Falta de
coordinacion,
entumecimiento
de pies

Se desconoce

Se desconoce

Trastornos
digestivos,
diarreas



