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Las Vitaminas de los alimentos 

 

¿Qué son, qué hacen y dónde se encuentran? 

 

Las vitaminas  son moléculas orgánicas imprescindibles para los 

seres vivos en forma de micronutrientes, ya que al ingerirlos en la 

dieta de forma equilibrada y en dosis esenciales, promueven el 

correcto funcionamiento fisiológico y del metabolismo. 

 

 

Las vitaminas están presentes en cantidades muy pequeñas en 

los alimentos, se ingieren en pocas cantidades, pero necesarias 

para mantener una buena eficiencia del organismo. 

 

Tras la ingestión de las vitaminas con la alimentación, influyen 

sobre varios procesos vitales cada una de ellas.  
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Tipos de vitaminas 
 

Las vitaminas fueron descubiertas por las enfermedades que 

causaban su deficiencia en el ser humano.  

 

En total hay 13 vitaminas que necesita el organismo.  

 

   

 

Tanto la carencia de algunas vitaminas como el exceso de otras 

pueden tener consecuencias para la salud, denominándose la 

carencia de vitaminas hipovitaminosis, la carencia total 

avitaminosis y el exceso de vitaminas hipervitaminosis. 

 

La mejor manera de obtener suficientes vitaminas es mantener 

una dieta equilibrada con el balanceo de alimentos. 

 

La necesidad de tomar un suplemento vitamínico, debe ser bajo 

prescripción médica o nutricionista.  
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Vitaminas, función en el organismo y alimentos que la contienen 
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Vitaminas liposolubles 
 

Las vitaminas liposolubles son aquellas vitaminas que se pueden 

disolver en grasas y aceites. Son vitaminas liposolubles la vitamina 

D, la vitamina E, la vitamina K y la vitamina A. 

Un déficit de absorción de grasas, también se manifiesta en una 

deficiencia de vitaminas liposolubles. 

Se almacenan en el tejido graso del cuerpo.  
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Vitaminas hidrosolubles 
 

Las vitaminas hidrosolubles son aquellas que se disuelven en agua. 

Al caracterizarse porque se disuelven en agua, pueden pasarse al 

agua del lavado o de la cocción de los alimentos. 

Las vitaminas hidrosolubles son la vitamina C y todas las del grupo 

de vitamina B.  

 

No se almacenan en el cuerpo, solo una pequeña cantidad, el 

exceso de estas vitaminas es expulsado en la orina. Una 

excepción es la B12 que se puede acumular en el hígado.  

 

 

 

 

 


