
Extraído y adaptado de: http://www.aula21.net/Nutriweb/vitaminas.htm
	Las principales diferencias entre los dos grupos de vitaminas son las siguientes: 
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Vitaminas hidrosolubles 
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Vitaminas liposolubles 

	  
	Se caracterizan porque se disuelven en agua, por lo que pueden pasarse al agua del lavado o de la cocción de los alimentos. Muchos alimentos ricos en este tipo de vitaminas no nos aportan al final de prepararlos la misma cantidad que contenían inicialmente. Para recuperar parte de estas vitaminas (algunas se destruyen con el calor) se puede aprovechar el agua de cocción de las verduras para preparar caldos o sopas. 

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

El exceso de vitaminas hidrosolubles se excreta por la orina, por lo que no tienen efecto tóxico por elevada que sea su ingesta. 

 
Vitaminas B, C, ácido fólico-B9, pantoténico-B5, biotina-B8 y carnitina-B11.
	
	  

Se caracterizan porque no son solubles en agua, se almacenan en el organismo y su ingesta en exceso puede provocar desajustes. 

  

Químicamente se trata de lípidos insaponificables, caracterizados por su incapacidad para formar jabones, ya que carecen en sus moléculas de ácidos grasos unidos mediante enlaces éster. Pertenecen a este grupo las vitaminas A, D, E y K.
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INFORMACIÓN COMPLEMENTARIA → Página web sobre las vitaminas:http://www.enbuenasmanos.com/articulos/muestra.asp?art=894  
	Vitamina A 
LIPOSOLUBLE
	Afecta la formación y mantenimiento de membranas, de la piel, dientes, huesos, visión, y de funciones reproductivas.

Su carencia produce: CONJUNTIVITIS, PIEL SECA Y RUGOSA, VISIÓN IMPERFECTA.
	Hígado de pescado, de buey, ternera y cerdo.
Espinacas, zanahorias, brócoli, achicoria, calabaza amarilla, maíz amarillo.
Levaduras, mantequilla, quesos.
Albaricoque, melocotón y melón.

	VITAMINA B
	La mayoría de las vitaminas del grupo B son importantes para metabolizar hidratos de carbono.

	Vitamina B1 
	Influye en la liberación de energía de los HC, también regula algunas funciones en el sistema nervioso.

Su carencia produce: INFLAMACIÓN DE LOS NERVIOS, REDUCCIÓN, ANOREXIA, FATIGA Y TRASTORNOS GASTROINTESTINALES.
	Levadura, carne de cerdo, legumbres secas, pan integral, yema de huevo, harina de maíz, cacahuetes, nueces.

	Vitamina B2 
	Importante para el metabolismo de proteínas e HC y su transformación en ácidos grasos. 


Su carencia provoca: DERMATITIS SEBORREICA, FATIGA VISUAL, Y CONJUNTIVITIS.
	Hígado de cerdo, de ternera, de buey.
Quesos, jamón crudo, setas frescas, carne, huevos, almendras, pescado, leche y legumbres.

	Vitamina B5 (Ácido Pantoténico)
	Clave en el metabolismo basal. Favorece el crecimiento del cabello. 


Su carencia provoca:DEFICIENTE ACTIVIDAD DE LAS GLÁNDULAS SUPRARRENALES.
	Hígado y riñones de buey (especialmente crudos), cáscara de cereales, huevo crudo, coliflor, verduras verdes y leche.

	Vitamina B6
	Necesaria en la absorción y en el metabolismo de aa. Actúa también en el consumo de grasas del cuerpo y en la producción de glóbulos rojos. 


Su carencia produce: APATÍA, DEPRESIÓN, CALAMBRES, NAUSEAS, MAREOS
	Levadura, harina integral, huevos, hígado, pescado, carne con nervio.
Semillas de cacahuete, de soja.
Patatas, espinacas y legumbres.

	VITAMINA B9 o Ácido Fólico
	Participa en fenómenos de crecimiento, desarrollo y hematopoyesis (formación de elem de la sangre). Se usa para el tratamiento de la anemia y la psilosis (caída del cabello).


Su carencia: ANEMIAS, LESIONES GASTROINTESTINALES Y DIARREAS.
	Copos de maíz, espinacas, hígado, plátanos, almendras, cacahuetes naranjas, tomates, leche, huevos, patatas y albaricoques.

	Vitamina B12 
	Es necesaria para la formación de nucleoproteínas, proteína, y glóbulos rojos.

Su carencia provoca: ATROFIA DE LOS MUCOSA DIGESTIVA Y ABOLICIÓN DE LA SENSIBILIDAD PROFUNDA.
	Hígado, riñones (especialmente crudos), pescados, huevos, quesos fermentados.

	Vitamina C 
	Papel oxido-reductor. Formación de colágeno.  Proteína que sostiene muchas estructuras corporales y tiene un papel muy importante en la formación de huesos y dientes; además de favorecer la absorción de hierro.

Su carencia provoca: HEMORRAGIAS, DEFICIENCIAS CELULARES, RETARDO EN CICATRIZACIÓN Y ALTERACIÓN DEL TEJIDO ÓSEO.
	Naranjas, limones, mandarinas, tomates, berzas, pimientos, patatas, perejil, nabos, espinacas, fresas y melones.

	Vitamina D 

LIPOSOLUBLE
	Tiene una importante función en la formación y mantención de huesos y dientes. Aumenta la absorción de sales de calcio y fósforo.
Su carencia: ALTERACIONES MUSCULARES, REBLANDECIMIENTO ÓSEO.
	Aceite de hígado de pescado, pescado de mar, yema de huevo, leche y derivados.

	Vitamina E

LIPOSOLUBLE
	Acción antioxidante (vit A y de las grasas) y ayuda a la formación de glóbulos rojos, músculos, y otros tejidos. 

Su carencia provoca: DISTROFIAS MUSCULARES, ALTERACIONES VASCULARES DEGENERATIVAS, ATROFIA TESTICULAR.
	Aceite de semillas, de grano, de maíz, de girasol.
Espinacas, lechuga, hojas verdes en general y yema de huevo.

	Vitamina K o Antihemorrágica

LIPOSOLUBLE
	Importante para la coagulación de la sangre.

Su carencia provoca: HEMORRAGIAS.
	Hojas verdes, espinacas, coles, tomates, guisantes, hígado de buey, huevos.


Factores que neutralizan y destruyen ciertas vitaminas
· Las bebidas alcohólicas. El alcohol aporta calorías sin apenas contenido vitamínico, a la vez que disminuye el apetito; al ingerir menos alimentos se producen carencias principalmente de ácido fólico y de vitaminas del grupo B. 
· El tabaco. La vitamina C interviene en los procesos de desintoxicación, reaccionando contra las toxinas del tabaco. Debido a ese gasto extra, en fumadores se recomienda un aporte de vitamina C doble o triple del normal. 
· El estrés. Bajo tensión emocional se segrega más adrenalina que consume gran cantidad de vitamina C. En situaciones de estés, se requiere un suplemento de vitaminas C, E y del grupo B. 
· Medicamentos. Los antibióticos y laxantes destruyen la flora intestinal, por lo que se puede sufrir déficit de vitamina B12.

