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Se descubren a principios del Siglo XX

Era quimica
1910-1950 Se aislan y se sintetizan
(da lugar a una quincena de premios Nobel)
1942 vitamina B2

Vitaminas

Era industrial
1933 Se fabrican en grandes cantidades
12 sintesis industrial: vitamina C (Hoffman-La Roche, Basilea, Suiza)

Era actual
1940-50 Ingestas recomendadas
1980 Nuevas propiedades de las vitaminas:
* Preventivas: ECV, cancer, ...
* Terapéuticas: Accion farmacoldgica del acido nicotinico (hipolipemiante) y
retinoides (diferenciacion celular)
Megadosis = Upper Levels (UL)
Los suplementos NO parecen tener el mismo efecto que los alimentos en la salud
Alta prevalencia de carencias sub-clinicas en paises desarrollados.
Carencias, por falta de alimentos, en el resto del mundo.
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Descubrimiento de los nutrientes EI ”milagro” de Ias vitaminas

“The golden age of Nutrition”

(Carpenter, 2003)

“descubrimiento tan importante como el de las vacunas o el
saneamiento de las aguas” (Trichopoulou y col., 2000)

1881. N Lunin (1844-1920). Basilea (Suiza)
“A la dieta sintética (mezcla artificial de componentes purificados de leche) + agua

le falta alguna sustancia desconocida sin la cual no puede llevarse a cabo la vida”. ; ; ;
Dieta sintética

1897. Christian Eijkman (1858-1930).
Holandés que trabajaba en la isla de Java (Indonesia).
Provoca el Beri-beri en pollos alimentandolos con una dieta que sdlo contenia arroz pulido.

Las aves curaban cuando se les daba arroz integral o la cascarilla del arroz. -
Enfermedad carencial

1905. Cornelius Adrianus Pekelharing (1848-1922). Utrecht (Holanda).
Dieta sintética + agua + leche.

“En la leche hay una sustancia que, incluso en pequeiias cantidades, es
necesaria para la vida y sin la cual el animal pierde la capacidad de usar los
otros componentes de la dieta”. Trabajo escrito en holandés.
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1906-1912. Frederick Gowland Hopkins (1861-1947). Bioquimico inglés.
Establece la existencia de las vitaminas.

140 the discovery of vitamins

120 La misma dieta + pequefa
cantidad de leche

200 + leche

+ leche

body weight

Ratones alimentados con dieta sintética
(grasa, proteina, CHO, minerales) + agua
20

days on diet
Presentation copyright © 2002 David A Bender and some images copyright © 2002 Taylor & Francis Ltd
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1906-1912. Frederick Gowland Hopkins (1861-1947). Bioquimico inglés.
Establece la existencia de las vitaminas.

“En los alimentos naturales, como en este caso la
leche, existen sustancias que en pequeia cantidad
son necesarias para la nutricion de los animales:
“factores accesorios de la alimentacion”.

(“Feeding experiments illustrating the importance of accessory factors in normal dietaries”. J Physiol 1912;44:425-460).
Concepto de “enfermedad carencial”.
Alimentos: portadores de “reguladores metabdlicos” = vitaminas.

Premio Nobel de Medicina (1929) junto con el holandés Eijkman.
1910 se aisla la vitamina B1 o Tiamina

1936 estructura y sintesis

En 40 afios se descubren todas las vitaminas

La ultima, la vitamina B;,, en 1942

Eijkman C. Nobel Lecture: the Nobel Prize in Physiology or Medicine. 1929.
https://www.nobelprize.org/nobel prizes/medicine/laureates/1929/eijkman-lecture.html
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Vitaminas

¢ Descritas =13 grupos vitaminas-nutrientes

e Sustancias organicas: contienen C, H (en algunos casos, O, N, S)

e Grupo muy heterogéneo: estructura y funciones diversas

e Micronutrientes sin valor energético

* Necesarias en minimas cantidades (riesgo de toxicidad/necesidad de UL)

¢ En los alimentos también se encuentran en pequenas cantidades

¢ Funciones muy especificas, relacionadas con la promocién y regulacion de
los procesos necesarios para crecimiento, reproduccién y mantenimiento de
la salud

¢ No se sintetizan - Nutrientes

(excepto D, K,, B, B, B, By, A, Niacina) > SINTESIS INSUFICIENTE

¢ Sifaltan en la dieta = carencia = desarrolla sintomas rapidamente (2-3
semanas)-> Enfermedad especifica que sélo cura al administrar el nutriente
afectado

(Ejemplos ....cccoeerirenenennl?)
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Deficiencia de vitamina A. 22 malnutricion mas importante en el mundo

Global prevalence of Vitamin A deficiency (VAD)
33 % (190 million) of pre-school age children (se quedan ciegos y pueden morir por una infeccion).
15 % (19 million) pregnant women.
5.2 million pre-school-age suffer from clinical VAD.
The highest prevalence and numbers are found among countries of sub-Saharan Africa and South East Asia (>40 % of
pre-school age children are estimated to be VAD).
Recent WHO estimates indicate. 7 A deficiency #a clin em.iindS. countries, and a sub-clinical
problem in 122 countrie

lodine, iron and vitamin A are the most salient micronutrient

deficiencies worldwide. Zinc and folic need to be considered too.
The Micronutrient Initiative and UNICEF, 2004

Canadian International Develoment Agency (CIDA) (2009). Investing in the future. A united call to action on vitamin and
mineral deficiencies. Global report. http://www.unitedcalltoaction.org/documents/Investing_in_the_future.pdf

Source: World Health Organization, 2009
http://www.childinfo.org/vitamina.html
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= 1: AmJClin Nut[‘ 2008 }r;87(4):10805-68.

Vitamin D deficiency: a worldwide problem with health consequences.

Holick MF, Chen TC.

Department of Medicine, Boston University School of Medicine, 715 Albany Street, M-
1013, Boston, MA 02118, USA. mfholick@bu.edu

Vitamin D deficiency is now recognized as a pandemic. The major cause of

vitamin D deficiency is the lack of appreciation that sun exposure in moderation is
the major source of vitamin D for most humans. Very few foods naturally contain
vitamin D, and foods that are fortified with vitamin D are often inadequate to
satisfy either a child's or an adult's vitamin D requirement. Vitamin D deficiency
causes rickets in children and will precipitate and exacerbate osteopenia,
osteoporosis, and fractures in adults. Vitamin D deficiency has been associated
with increased risk of common cancers, auteimmune diseases, hypertension, and
infectious diseases. A circulating level of 25-hydroxyvitamin D of >75 nmol/L, or
30 ng/mL, is required to maximize vitamin D's beneficial effects for health. In the
absence of adequate sun exposure, at least 800-1000 IU vitamin D3/d may be
needed to achieve this in children and adults. Vitamin D2 may be equally effective
for maintaining circulating concentrations of 25-hydroxyvitamin D when given in
physiclogic concentrations.

1Ul=0,025 pg
800 — 1000 Ul = 20-25 ug
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Vitaminas

e Necesitan activacion previa (bioconversion)

Precursores / provitaminas: moléculas que sélo acttian como vitaminas
cuando se transforman en la forma activa.
— Vitamina D o Colecalciferol = 1,25(0H),D (calcitriol)
— Triptéfano (aminodcido esencial) = precursor de Niacina
— Carotenoides (ej. B-caroteno) (pigmentos vegetales que no se sintetizan) =
precursor de vit. A (en los paises desarrollados aportan el 25-30% de la vit. A)
(sélo E, Cy K, (menaquinona) son activas sin transformacién previa)

e La mayoria tienen mas de una forma activa: vitameros
activos, ej.:
— Vitamina A = retinol, retinal, acido retinoico
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Vitaminas

Nombre genérico Nombre quimico de los vitameros

Retinol

Vitamina A: Eq. retinol . . .
= Carotenoides pro-vitamina A

Colecalciferol (D3) (origen animal)

Vitamina D Ergocalciferol (D2) (origen vegetal)
Vitamina E Tocofe.roles
Tocotrienoles
o Filoquinona (K1) (origen vegetal)
Vitamina K Menaquinona (K2) (origen bacteriano) | _
Subrayado: denominacién recomendada P : v !4 :J" | '. -
. e gy e
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Vitaminas

Nombre genérico Nombre quimico de los vitameros
Vitamina B1 Tiamina
Vitamina B2 Riboflavina
Vitamina PP o B3 o Niacina A.c. N|'c0t|n.|c0
Nicotinamida
Vitamina B5 Ac. Pantoténico
Piridoxina
Vitamina B6 Piridoxal
Piridoxamina
Vitamina B8 Biotina

Ac. Félico, Folato
Poliglutamatos

Vitamina B12 Cobalaminas

Ac. Ascérbico
Ac. Dehidroascérbico *z= ) N

Vitamina B9

Vitamina C

Colina: esencial en algunas etapas de la vida

Subrayado: denominacién recomendada
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usu Elements in the Six Classes of Nutrients

The nutrients that contain carbon are organic.

CARBON OXYGEN HYDROGEN NITROGEN MINERALS

Water v v
Carbohydrate v v 4
Fat 4 v v
Protein v v 4 4 b
Vitamins v v v v? b
Minerals 4

3All of the B vitamins contain nitrogen; amine means nitrogen.
PProtein and some vitamins contain the mineral sulfur; vitamin B, contains the mineral cobalt.

Copyright 2008 Thomson Wadsworth publishing

Diferencias con hidratos de carbono, lipidos y proteinas

Vitaminas CHO, Lip, Prot
Nutrientes Nutrientes
Organicos Igual Organicos
] FiFEmARE

Diferencias

¢ Unmidades Tadinduales que no estan unidas
-fmua.vxdo tadonus, MM
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Vitamina D Proteinas
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Diferencias con hidratos de carbono, lipidos y proteinas

Vitaminas

Nutrientes
Organicos

Funcion: Nutrientes NO energéticos.
NO estructurales

Casi sin transformacion previa
(s6lo metabdlica, activacidn)

IR: se necesitan en pequefias
cantidades: Micronutrientes

Alimentos: tienen muy pequenias
cantidades (mg o mcg)

Estabilidad: mas labiles

CHO, Lip, Prot

Nutrientes

Igual Orgénicos

Funcidn: nutrientes energéticos.
Nutrientes estructurales
Transformacién previa

Diferencias

(digestion, ...)

Macronutrientes

Alimentos: contienen cantidades
relativa/ grandes (gramos)

Estabilidad: mas estables

IR: se necesitan en grandes cantidades:

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

Micronutrientes

Requerimientos diarios aproximados de vitaminas en adultos sanos

Vitamina C 60— 100 mg
Eq. Niacina 15-20 mg
Vitamina E 10-12 mg
Ac. Pantoténico 5mg
Riboflavina 1.5-1.8mg
Vitamina B6 1.5-2.1mg
Tiamina 1-1,2mg
Vitamina A 1000 mcg (1 mg)
Folato 400 mcg
Vitamina K 70 mcg
Biotina 30 mcg
Vitamina D 5-15 mcg
Vitamina B12 1.5-2mcg
S e

= Prevencion de manifestaciones clinicas de carencia, Mantenimiento de un 6ptimo estado biolégico, Saturacion de reservas, Prevencion de
ciertas patologias no carenciales. Varian seglin edad, sexo, estado fisiologico, patolégico, composicion de la dieta, etc.

No jerarquia nutricional !!!
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Micronutrientes

Copyright © The McGraw-Hil Companies, Inc. Permission required for reproduction or display.

* Rebanada de pan (28 g)

* Vitaminas: representan
el ~0.005% (1.48 mg) del
peso del pan

<1% Vitamins
<1% Minerals

© Jukes FrazeriGesy Images

No jerarquia nutricional !!!

= & 2=2 = =2

(\—.
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Vitaminas
Contenido minimo y maximo en alimentos
mcg/100 g de parte comestible

Minimo Maximo Ratio
Vitamina B6 10 750 75
Tiamina 10 1000 100
B-caroteno 10 12000 1200
Félico 0,1 192 1920
Vitamina C 400 131000 3275
Retinol 4 14600 3650
Niacina 10 41000 4100
Vitamina E 10 48700 4870
Vitamina D 0,01 110 11000

No jerarquia nutricional !!!
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Clasificacion: segun funciones y mecanismo de accion

= Participan en ciertas reacciones quimicas:
» Como coenzimas [combinan con proteinas = enzimas
activos (A, Ky muchas hidrosolubles: B1, B2, B6,
niacina, biotina)]

Coenzimas: &l - - oio
pequeias moléculas que Vitamin i T
e vitamin combines wi
regulan multiples reacciones . ‘ Functional " 5 chemical group to form the
s ’ . (active vitamin).
quimicas de sintesis o

., 3 K Incomplete
degradacion interaccionando enzyme
con los enzimas

Active o The functional coenzyme
enxyme combines with the incomplete

r 0 enzyme to form the active enzyme.

o The active enzyme binds to one

Enzyme or more molecules and accelerates
) vudlon the chemical reaction to form one or
3 more new molecules.
VISUALIZ!
a H - o The new molecules are released,

and the enzyme and coenzyme (vitamin)
can be reused or separated.

Visualizing Nutrition: Everyday Choices
Mary B. Grosvenor, Lori A. Smolin
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Glucolisis Sintesis de acetil-CoA Ciclo del &c. citrico Cadena de transporte de electrones
(citoplasma) (mitocondria) (mitocondria) (membrana interna de la mitocondria)

Riboflavin

Pantothenic

Biotin/

Thiamin
cHcHe
Riboflavin
Pyruvate Pantothenic acid
Niacin  Mitochondrion
Amino Biotin Riboflavin
acids Pantothenic acid Pantothenic acid
Fatty acids U
acids
Niacin
Pantothenic acid
Triglycerides (Smolin y Grosvenor, 2003)
Ejy los de r i que requi i i como (Tiamina, riboflavina, niacina, biotina o acido pantoténico). Importantes en

la produccién de energia a partir de CHO, lipidos y proteina. Metabolismo de la glucosa. En el citoplasma, la glucolisis rompe la glucosa en dos
moléculas de piruvato que dentro de la mitocondria son convertidas en acetil-CoA que entra en el ciclo del dcido citrico. Electrones de alta
energia son transferidos a la cadena de transporte de electrones donde su energia es atrapada para producir ATP
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Clasificacion: segun funciones y mecanismo de accidn

= Participan en ciertas reacciones quimicas:
» Como coenzimas [combinan con proteinas = enzimas activos (A, Ky
muchas hidrosolubles: B1, B2, B6, niacina, biotina)]
» Transferencia de protonesy electrones (E, K y otras hidrosolubles)
» Metabolismo energético, proteinas, aminoacidos, ..
= Estabilizacion de membranas (E)
= Funcién de tipo hormonal (D, A)
= Regulan/participan:
» Division celular y desarrollo (Folato, ..)
» Crecimiento, desarrollo y mantenimiento de tejidos
» Funcidén inmune

* Antianémicas/proliferacion celular (B12 y félico)

* Antioxidantes (procesos de éxido-reduccion) (C, E, carotenos)
* Antixerofltalmica (A), antirraquitica (D) o antihemorragica (K)
* Salud 6sea (A, D, K, C)

* Moduladoras de la expresion génica: A, D, E

* Etc.

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

Liposolubles

= Solubles en grasa y vehiculizadas en grasa de alimentos (No solubles en
agua ni en orina)

= No tienen nitrégeno

= Necesitan sales biliares para absorcién (ID con grasa dieta)

= Transportadas en sangre en lipoproteinas o proteinas transportadoras
especificas.

= Pueden almacenarse (higado, tej. adiposo). Pueden ser tdxicas

* Se excretan con las heces (l

* Son bastante estables [,/1 ’5 e
__,;' .3

T B Y el

Hidrosolubles

= Solubles en agua

= Contienen nitrégeno (excepto vitamina C)
= No se almacenan (excepto B9y B12)

= Exceso: se elimina por orina rapidamente, general/ no tOX|cas
= Necesidad de ingesta diaria

= Labiles

= Funcionan principalmente como coenzimas

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbaijal
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Fuentes de vitaminas

Fuentes naturales:
Plantas, animales, hongos, bacterias

Sintéticas:
En el laboratorio
Por microorganismos en el laboratorio y extraidas para uso comercial

Naturales y sintéticas tienen igual actividad bioldgica, excepto:
- Vitamina E natural: mayor actividad que la sintética
- Folato sintético: mayor actividad que el natural

Enriquecimiento (se restauran o incluso se superan los niveles iniciales de los nutrientes
pef(dicijos)durante la manipulacién del alimento : ej. vitaminas o fibra afiadidas a la harina
refinada

Forti{icacién (se afiade un determinado nutriente a un alimento que originalmente carecia de
él. Ej. adicion de yodo a la sal de mesa, calcio a un zumo de naranja o acido fdlico a cereales).
Voluntario/obligatorio

http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=50212-16112009000400010
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Vitaminas. Fortificacion

* Fortification of staple food: A successful history, FAO, 1998
http://archive.unu.edu/unupress/food/V191e/ch10.htm

* Vitamin food fortification today, Food Nutr Res. 2012; 56: 10
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC3319130/

* Effectiveness of Food Fortification in the United States: The Case of Pellagra, Am J Public Health. 2000;90:727-738
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC1446222/pdf/10800421.pdf
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PRIMARY WAYS A been engineered to

PERSON CAN GET e Sesieraneuns
MICRONUTRIENTS
INTO THEIR SYSTEM:
SUPPLEMENTATION:

taking a vitamin tablet
DIETARY DIVERSITY.
eating a balanced diet

(OFOOD FORTIFICATION
through the addition of
micronutrients to already

consumed staple products
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Vitaminas. Fortificacion

Fortified Breakfast Cereal

3500 o Vakartay Tau Nutrition Facts / Valeur nutritive

B 2000 edvidment Per 1 cup (50 ¢) / par 11asse (50g)
: Amount Cereal Cereal with
a Teneur 125 mL
g 2400 Skim Milk
- Calories / Calories 109 160
% 2000 % Daily Value / % valeur
3 s i Manddday Fal / Lipides 0.5 g 1% 1%
] A ET::‘:?:LE Saturated/ saturés 0 g 0% 5%
= = + Trans /trans 0 g
= 1000 - Cholesterol / Cholastérol 0 mg 0% 5%
3 Sodium / Sodium 190 mg 8% 10 %
£ sl Carbohydrate / Glucides 25 g 5%
= Fibre /Fibres 19 4%

I T T N Sugars / Sucres 1 g

]
193 1940 1942 1244 1345 1943 1250 1952 1354 Protein / Protéines 7 ¢

“rear Witamin A £ Vitamine & 15 % 20 %

Vitamin C# Vitamine C 25 % 25 %

Caleiurn fCalcium 0% 15 %

. Iron / Fer 100 % 100 %

* Adds nutrients to foods Vitamin O/ Viamine O 10% 25 %
Vit Efvit E 100 % 100 %

+ Government mandated and voluntary e T T T1
. Tall i i i Riboflavin / Hiboflavine 100 % 110 %
Prevents deficiencies leading to diseases pem oo e

* May also cause toxicity Vitamin B / Vitamin Bg 100 % 100%
. . Folate / Folate 100 % 100 %

* May give people a false sense of security about Vitamin By /Vitamin By 100 % T10%
. Pantoth te / Partothénat 100 % 100 %

the healthfulness of their food Frioephirin /Phgphre Too o
Magnesium / Magnésium B% 10 %

Zine [ Zing 100 % 100 %

Copper | Cuivre 4% 6%

Visualizing Nutrition: Everyday Choices
Mary B. Grosvenor, Lori A. Smolin

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

Principales fuentes alimentarias de vitaminas

Origen vegetal

Origen animal

Tiamina Bajo contenido Si
Riboflavina Bajo contenido Si
Niacina Bajo contenido Si
Vitamina B6 si si
Acido félico si Bajo contenido,
excepto higado
Vitamina C Si NO o muy bajo contenido
Vitamina K Si Muy bajo co’ntenldo,
excepto visceras
Vitamina E Si Muy bajo co’ntenldo,
excepto visceras
Carotenos Si Muy bajo contenido
Retinol NO si
Vitamina D NO si
Vitamina B12 NO si

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia.
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Principales fuentes alimentarias de vitaminas

Verduras, hortalizas, .
Carnes, . Cerealesy ) Aceites y
Lacteos . frutas, leguminosas,
pescados, huevos derivados grasas
frutos secos
A (Retinol),
Liposolubles A (Retinol), D | A (Retinol), D (E) Carotenos, E, K
D, E
Tiamina,
Tiamina
Riboflavina, Riboflavina,
Hidrosolubles Niacina, B, Folato, C -
Niacina, Biotina, Colina, B,
Folato
Colina, Bg, By,

Excepcidn:
- Higado de los animales, leguminosas, frutos secos - ricos en vitaminas
- Alimentos fortificados/enriquecidos

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

Principales fuentes alimentarias de vitaminas

Liposolubles Fuentes

Retinol: de origen animal: lacteos enteros, huevos e higado.
Carotenos: espinacas y vegetales de hoja verde, zanahorias,
albaricoques, ...

Vitamina A
(retinol y Carotenos)

De origen animal: pescados grasos, lacteos enteros, huevos,

Vitamina D ,
higado.
Vitamina E Aceites vegetales, frutos secos.
. . Repollo, coles, coliflor, espinacas, brécol, lechuga, carnes,
Vitamina K P P &

higado.

A D | l
DUSNEEL) ST e

\:, o Z
" — B £ el o
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Principales fuentes alimentarias de vitaminas

Hidrosolubles

10/02/2020

Fuentes
Tiamina Carne de cerdo, cereales, legumbres, frutos secos.
Riboflavina Lacteos, vegetales de hoja verde, cereales integrales.
Niacina Leche, huevos, carne, pollo, pescados, cereales, frutos secos, legumbres.
. . Carnes, pescados, pollo, legumbres, frutas, cereales integrales, vegetales
Vitamina B6 S, p , P , 1eg ) y g , Veg
de hoja y verdes.
Acido félico Vegetales de hoja verde, legumbres, higado.
Vitamina B12 de origen animal (carnes, pescados, pollo, lacteos, huevos)
Biotina Ampliamente repartida. Visceras, yema de huevo, soja, pescados, cereales
integrales.
< - Ampliamente repartida. Visceras, setas, aguacate, brécol, cereales
Ac. pantoténico |. P P ! » 38 ! !
integrales.
Vitamina C Frutas, especialmente citricos, kiwi; pimientos, lechuga, tomates, ...

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

Pérdidas de vitaminas

(temperatura, luz, calor, oxidacion, humedad, pH, proceso culinario, t2 exposicién, ..)

20% 50% 80%

v v v

Vitamina B12 Tiamina
Retinol Vitamina B2

B-caroteno Vitamina B6

Vitamina D

Vitamina K Folato, vapor, sélo se pierde 10%
Vitamina E (McKillop y col., 2002)

Vitamina C: “marcador de calidad nutricional” del alimento

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbaijal
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. “Hot topics” en vitaminas y salud

Table 1. Vitamin stability and losses determined by intrinsic and extrinsic conditions of
food
VITAMIN HEAT PH=7 PH<7 PH>7 OXYGEN UGHT % MAX.
LOSSES
Thiamine Instable Instable Stable Instable Instable Stable 80
Ribofiavin Instable Stable Stable Instable Stable Instable 75
Niacin Stable Stable Stable Stable Stable Stable 75
Pantoteic acid Instable Stable Instable  Instable Stable Stable 50
Pyridoxine Instable Stable Stable Stable Stable Instable 40
Folic acid Instable Instable  Instable  Stable Instable Instable 100
Wit B Stable Stable Stable Stable Instable Instable 10
Vit C Instable Instable Stable Instable Instable Instable 100
Vit A Instable Stable Instable  Stable Instable Instable 40
Vit D Instable Stable = Instable  Instable Instable 40
VitE Instable Stable Stable Stable Instable Instable 55
Vit K Stable Stable Instable  Instable Stable Instable 5
Based on Haris and Karmas, 1975; Priesdey, 1979.

Fuente: Ros, 2010; pag 25
http://www.fen.org.es/index.php/actividades/publicacion/hot-topics-en-vitaminas-y-salud

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

Tips for preserving vitamins

Tips for preserving the vitamins in your food Table 7.2

e Store food away from heat and light, and eat food soon
after purchasing it.

e Cut fruits and vegetables as close as possible to the time
when they will be cooked or served.

e Don't soak vegetables before you cook them.

* Cook vegetables using as little water as possible by
microwaving, pressure-cooking, roasting, grilling, stir-
frying, or baking rather than boiling.

e |f foods are cooked in water, use the cooking water to
make soups and sauces so that you can retrieve some of
the nutrients.

e Don't rinse rice before cooking, to avoid washing away
water-soluble vitamins.

Visualizing Nutrition: Everyday Choices
Mary B. Grosvenor, Lori A. Smolin

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbaijal

A. Carbajal. Dpto Nutriciéon. UCM

16


http://www.fen.org.es/index.php/actividades/publicacion/hot-topics-en-vitaminas-y-salud
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal
http://eu.wiley.com/WileyCDA/WileyTitle/productCd-EHEP003212.html
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 10/02/2020

Vitaminas sintetizadas en el organismo

Sintesis Sintesis bacteriana
enddégena (intestino)
Livosolubles D € 7-dehidrocolesterol K,
o A €& (carotenos) (50% necesidades)
. . . . , B]_, B2,
Hidrosolubles Niacina < triptéfano .
Biotina, B,

Si hay sintesis endégena, ¢Por qué son nutrientes?
* Sintesis insuficiente

* No se absorben

e Limitada exposicion al sol

* Antibioterapia prolongada

e Carencia de proteina

* Prioridad de destino del precursor

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

. ) . LS: L. | b|
Metabolismo de vitaminas ot o
Dieta CEH: Circulacidn entero-hepatica

\

sssssnsnsnsnnnnnnnnnnnnnnP [ntestino

Vitaminas libres
Liberadas de CHO/Prot.

N 'It.s' * a los que estan unidos
ecesitan grasa Absorcidn en los alimentos
Sales biliares .« —

M|celas‘.-
LS Linfa s: Vena porta HS
l.ji"lidgs a

quilomicrones

Activacion \ e

Sangre <+———— = Distribucion

. / HS: Circulan libres
Almacén LS: Protegidas, unidas a proteina transportadora

HS: Compartimentos acuosos

LS: Asociadas a grasa B Eliminacién

CEH a e
B12 Higado Rif6Nn
Fglato *
vitD wassssssssssss Bilis Hs
VLS
Heces Orina
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o In the mouth, chewing breaks
food into small particles,
helping to release vitamins.

Fat-soluble

vitamins

In the stomach, digestion of
food releases vitamins. Some
niacin is absorbed here.

(]

The gallbladder releases bile,
which emulsifies fat and
helps absorb fat-soluble
vitamins. ﬂ [ - \\ Diges[ed

) lipidsand
Water-soluble (\3 fat-solublel \. o
vitamins € vitamins

©

The pancreas secretes
digestive enzymes that
aid in the release of
vitamins from food.

In the small intestine, fat-soluble
vitamins are incorporated into
micelles and then absorbed by
simple diffusion. Once they are
inside the mucosal cells, fat-soluble

Bile acids

1: Microvilli
¢ Mucosal cell

Chylomicron

(]

which enter the lymph before passing
into the blood.

Water-soluble vitamins are
absorbed from the small intestine
directly into the blood. Many depend

on energy-requiring transport systems
or must bind to specific molecules in the
-1 i tract to be absorbed.
Vitamin B, is absorbed in the lower
portion of the small intestine,

In the large intestine, bacteria synthesize
small amounts of vitamins, some of which
are absorbed.

Visualizing Nutrition: Everyday Choices,
by Mary B. Grosvenor, Lori A. Smolin

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

Stomach

ll \Water-soluble
vitamins are hydrolyzed
in the stomach from the
protein complexes
found in food.

§\ Ll Most of the
Most water- Jejunum water-soluble vitamins

soluble  Ji are absorbed in the
vitamins duodenum and jejunum.

Small intestine
1

il Vitamin By is
absorbed in the ileum.

Portal vein
Vitamin By,

The water-soluble
vitamins are absorbed
directly into the portal
vein and transported to
the liver, where they are

Liver either stored (B,,) or sent
out into circulation.
Excess water-soluble
Kidneys vitamins are excreted

through the kidneys in
the urine.

Dr McMahon, The Biology of Nutrition, Miramar College
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» La mayor parte: intestino delgado
— Eficacia: 40 — 90%
Biodisponibilidad depende de:

— Eficacia de la digestion
— Tiempo de transito

— Posibles interacciones
» Crecimiento (ej. Infancia, adolescencia)

+ Gestacion
+ Lactancia (produccion de leche)

Factores importantes en la estimacién de las IR

Absorcion

Absorcion: Paso de los nutrientes

después de digeridos a la sangre y linfay

a las células.

Biodisponibilidad: proporcién del
nutriente que se absorbe y llega a las
células para su uso o almacenamiento.

— Fuentes dietéticas, composicion de la dieta, procesado de los alimentos, .....

— Estado nutricional: absorcion generalmente mayor cuando la vitamina es + necesaria:

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

Absorcion

ID proximal ID distal Colon
(Duodeno y yeyuno) (Ileon)
Hidrosolubles 2, 2, NlaC|,nfa, B5, B6, C, B12 -
B8, Fdlico
Liposolubles A, B-C, D, E, K1 - (D) K2
Vhsein ® g O
Liposolubles: en forma de micelas (sales biliares), } o
por via linfatica unidas a quilomicrones. i~
Necesitan presencia de grasa de la dieta ¥
O‘g- >y
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Vitamina B,, ‘

PA: proteinas animales
R: proteina R

Esh'm:.au
@: Factor intrinseco
| CEH: Circulacién enterohepatica l‘“"‘"‘ pee aciaye
o R (oavmen talivar v
‘:\A ( é’.‘.e«.w
o hereas

Wantporle achvo
LT i P fode swlebiws) (17

@ (alwawn)
B+ TC T (hanspork inauldan)
B + TCT ( junwou poco Luwowda)

[ Weavo )

plmecen; Personas mayores:
l Deficiencia funcional de vitamina
Bilvs B12 por falta del Fl a causa de

] |
Hewes DA !
"
+wt 6y

mtehzade. povla
smat: xu‘:‘kmﬂ ( -Pm'p,keummfz no u.mbs«be,)

gastritis atréfica que afecta a 5-
20% de los ancianos (Anemia
perniciosa).

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

Mecanismos de absorcion

Difusion Transporte

Difusion iv . .
uston pasiva facilitada activo

Liposolubles % & L2 - A, K1
carotenos

B1, B2, BS, BS,

Hidrosolubles B6, B8 Niacina Félico, B12, C

Transporte activo saturable: el % absorbido disminuye al aumentar la ingesta

Carrier loads Carrier loads
Outside ese N nutrient on nutrient on
cell SSesi Wity © outside of cell © outside of cell
Cell |
membrane >
BA v: - and then - and then
O S \ releases it on \ releases it on
Inside inside of cell inside of cell
cell
SIMPLE FACILITATED ACTIVE
DIFFUSION DIFFUSION TRANSPORT
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Transporte
Libres Ligadas a Unidas proteina no . .
en proteina especifica i Lcimrg?;r?as IntegoRr del
plasma especifica Ej. Albimina pop
Liposolubles -- A D -- E, K --
B1, B2,
Hidrosolubles C B8, B12, B9 B9 == Niacina,
B5, B6

Retinol Binding Protein (RBP)

Vitamin D Binding Protein (DBP)
Transcobalaminas
Folic Acid Binding Protein (FABP)

LDL; HDL
Albumina

Biotidinasa, .....

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricionc

Solubiliza y transporta
Protege a la vitamina (ej. oxidacioén, ..)
Regula su movilizacion y depdsito en
organos y tejidos diana
Confiere especificidad para depositarla
en células diana

Importancia de la proteina transportadora

Deficiencia de la proteina transportadora (p.e. Malnutricion
proteica) = “Deficiencia funcional de la vitamina”
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Formas bioldgicamente activas

Vitamina A Retinol, Retinal, Ac. Retinoico

1,25-dihidroxi-colecalciferol

Vitamina D 25-hidroxi-colecalciferol
Vitamina E Alfa-tocoferol
Vitamina K Filoquinona (K1)

Menaguinona (K2)

Subrayadas: Activas sin transformacién previa

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

Formas bioldgicamente activas

Tiamina Pirofosfato de Tiamina (TPP)
Trifosfato de Tiamina (TTP)
Riboflavina Flavin mononucledtido (FMN)
Flavin adenin dinuceldtido (FAD)
Niacina Nicotin adenin dinucleétido (NAD)
Nicotin adenin dinucleétido fosfato (NADP)
Ac. Pantoténico Coenzima A (CoA)
Vitamina B6 Piridoxal fosfato (PLP)
Biotina Biotinil-AMP
Ac. Félico Tetrahidrofolatos (THF)
Vitamina B12 Met||c.obalam|n.a
Adenosilcobalamina
o Ac. Ascérbico
Vitamina € Ac. Dehidroascérbico

Subrayadas: Activas sin transformacién previa
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Almacenamiento

(Regulacion)

A = 6 meses Higado
D 4-5 meses Tejido adiposo, musculo, higado de
pescados
E = 1 afo Tejido adiposo, musculo, higado
Folato 3-4 meses Higado
B, 3-5 afios Higado

El resto no se almacena de forma significativa 2>
- deben ser aportadas regularmente por la dieta o por la sintesis endégena

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

Eliminacion

Orina Heces
Liposolubles A A, D, E, K
(no se excretan facilmente. Se
pierden)

Hidrosolubles B1, B2, PP, B5, B9, B12
B6, B8, C
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Principales funciones y enfermedades deficitarias

Vitaminas Funciones Enfermedad deficitaria

Esencial para la vision (pigmentos visuales de retina).
Regulacion de la expresion génica y diferenciacion celular

Vitamina A (mantiene integridad del tejido epitelial y de la piel). Ceguera nocturna

(retinol y Reproduccion, crecimiento y desarrollo. Xerolftalmia

b-caroteno) Desarrollo adecuado de huesos y dientes. Queratinizacion de la piel
Inmunidad.

Beta-caroteno es antioxidante

Raquitismo: pobre mineralizacion del
hueso

Osteomalacia: desmineralizacién 6sea
Osteoporosis: baja densidad dsea.

Mantenimiento del balance de Ca; aumenta absorcién
Vitamina D intestinal de Ca y moviliza minerales del hueso.
Formacién y mantenimiento de huesos y dientes.

Antioxidante, especialmente en membranas celulares
(estabilizacion de membranas, regulacion de reacciones de |Muy rara. Disfuncién neuroldgica

Vitamina E s ., . .
oxidacion, proteccién de AGP y de vitamina A. Protege a severa
eritrocitos de la hemdlisis).
Coenzima en formacién de gamma-carboxi-glutdamico en - -
o R L . Alteracion de la coagulacion y
Vitamina K activacion de factores de coagulacion y en proteinas de la

enfermedad hemorragica

matriz dsea.

Nuevas funciones: prevencion de la enfermedad crénica

Modificado de DA Bender. Nutritional Biochemistry of the Vitamins, 2003, Cambridge University Press.
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Principales funciones y enfermedades deficitarias

Vitaminas Funciones Enfermedad deficitaria

Tiamina Coenzima de piruvato y alfa-cetoglutarato Dafio nervioso periférico (Beri-Beri) o
deshidrogenasas y de transcetolasas del metabolismo lesiones en el sistema nervioso central
energético. (sindrome de Wernicke-Korsakoff)

Funcién (poco conocida) en la conduccidn nerviosa.

Riboflavina Coenzima en reacciones de 6xido-reduccién en el Lesiones en la comisura de la boca, labios y
metabolismo energético. Grupo prostético de lengua. Dermatitis seborreica
flavoproteinas.

Niacina Coenzima en reacciones de 6xido-reduccion en el Pelagra: dermatitis fotosensible, psicosis

metabolismo energético. Parte funcional de NAD y NADP. |depresiva

Vitamina B6  |Coenzima en reacciones de transaminacion y Alteraciones del metabolismo de
descarboxilacién de aminoacidos y glucégeno fosforilasa. |aminoacidos. Convulsiones
Papel en la accién de hormonas esteroideas.

Acido félico Coenzima en la transferencia de fragmentos Anemia megaloblastica
monocarbonados. Importante en la sintesis de ADN y en
la division celular.

Vitamina B12 [Coenzima en la transferencia de fragmentos Anemia perniciosa: anemia megaloblastica
monocarbonados y en el metabolismo del acido félico.  [con degeneracién de la médula espinal

Biotina Coenzima en reacciones de carboxilacion en Metabolismo alterado de CHO y grasas,
|gluconeogénesis en la sintesis de dcidos grasos. dermatitis

Acido Parte funcional del coenzima Ay de ACP: sintesis y Dafio nervioso periférico

pantoténico  [metabolismo de dcidos grasos.

Vitamina C Coenzima en la hidroxilacion de prolina y linsina en la Escorbuto: alteracion del cicatrizado de
sintesis de colageno; Antioxidante; aumenta la absorcidn |heridas, hemorragias subcutaneas. Pérdida
del hierro no hemo. del cemento dental

Modificado de DA Bender. Nutritional Biochemistry of the Vitamins, 2003, Cambridge University Press.
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Figure 2. The main causes of vitamin and mineral deficiencies

Vitamin & Mineral Impact on
Deficiencies People

Diseases that cause the H

loss of, or increase Immediate

the need for, vitamins Causes
and minerals

Inadequate intake of
vitamins and minerals

Low content or densit Lack of access to

s 5 Inadequate care of adequate health
of ‘"tam“i‘nsf";"‘;ém'"era 5 mothers and children servicgs, clean water
and good sanitation

Underlying
Causes

Source: Adapted from Determinants of Malnutrition: The State of the World’s Children, UNICEF, 1998

Canadian International Develoment Agency (CIDA) (2009). Investing in the future. A united call to action on vitamin and
mineral deficiencies. Global report. http://www.unitedcalltoaction.org/documents/Investing_in_the future.pdf
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Figure 1. Consequences of vitamin and mineral deficiencies during the life cycle
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Adapted from the United Nations ini. Ce it on Ce ination Sub-Ci ittee on Nutrition (ACC/SCN), Fourth Report on the World
Nutrition Situation, 2000, Geneva: ACC/SCN in collaboration with IFPRI.

Canadian International Develoment Agency (CIDA) (2009). Investing in the future. A united call to action on vitamin and
mineral deficiencies. Global report. http://www.unitedcalltoaction.org/documents/Investing_in_the future.pdf
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Situacion en Espaia

Libro Blanco de la Nutricién (2013):

Niveles de ingesta de riesgo para: .

- Vitaminas A, D, E y folatos NUTRICION
- Vitamina B1 en ancianos I N A
- Vitamina B2 en ancianos hombres

Estd indicada la suplementacién en las siguientes situaciones: (@) ]
* con folatos en mujeres embarazadas o con intencién o posibilidad de estarlo; LR B

* formulas infantiles de inicio y continuacion, cereales y alimentos homogeneizados;

* complejos polivitaminicos en ingestas caldricas bajas o dietas inadecuadas prolongadas;
* vitamina B12 en poblaciones vegetarianas y en ancianos;

* en fumadores y bebedores excesivos resistentes a abandonar el tabaco.

El 16 % de la poblacion consume habitualmente suplementos vitaminicos, sobre todo poblacion joven y de
nivel socioeconémico mas alto.

Aranceta J, Serra LI, Pérez C, Llopis J, Mataix J, Ribas L y cols. Las vitaminas en la alimentacién de los espafioles. Estudio eVe. Analisis en poblacién general. En:
Aranceta J, Serra LI, Ortega RM, Entrala A, Gil A (eds.). Las vit i n la alif ion de los i Madrid: Editorial Médica Panamericana; 2000: 49-93.

Libro Blanco de la Nutricién en Espafia
http://www.fen.org.es/index.php/activi /publicacion/libro-blanco-de-! ici D
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Ingestas recomendadas (IR)
Tabla 2. Ingestas diari de energiay para la poblacién espafiola
En: Moreiras O, Carbajal A, Cabrera L, Cuadrado C. Tablas de composicion de alimentos. Ediciones Pirdmide (Grupo Anaya, SA). 18% edicién. 2016. REVISADAS 2015
]
| EHENFEEF EEE
_ B oHa|nl|o|n|c|o|=| B P15 84 8@ 091
Frdad [afas) s
we | e W | W W © L] “w | =
kel s mg | mg g | mg | mg [ mg | mg [ mg. mg mg mg. " v | mg 3 [ mg 3
Nifos y miias
0-6 meses 650 14 00 7 35 3 60 800 | 300 10 03 04 4 03 40 03 50 450 10 & 2
7-12 meses 950 20 5% | 7 |as 5 85 | 700 | 250 15 04 05 ] 05 &0 03 50 450 10 & 25
1-3 afos 1250 23 600 7 55 10 125 | 800 | 400 0 05 08 8 07 100 03 55 300 15 6 E
4-5 afos 1.700 30 700 | 9 | 70| 10 | 200 |1100| S00 20 07 . 11 11 200 15 55 300 15 7 55
6-9 afos. 2.000 36 800 9 50 10 250 |2.000| 700 30 08 12 13 14 200 15 55 400 15 8 55
Hombres
10-12 2450 43 1300 12 |125 15 350 |3.100 | 1.200 40 1 15 16 16 300 2 60 1.000 15 10 60
13-15 2750 54 1300 | 15 |135 15 400 | 3.100 | 1.200 40 11 17 18 21 400 2 60 1.000 15 11 3
16-19 3.000 56 1300 | 15 |45 15 400 | 3.500 | 1.200 50 12 18 20 21 400 2 &0 1.000 15 12 120
203 3000 | 54 [1o00] 10 [meo| 35 Tasofaseo[700 | 70 | 12 [ 28 | 20 [ 28 | a0 | 2 | e [2000 | 35 | 12 | 120
40-45 2850 54 1000 | 10 |140 15 350 [3500| 700 70 11 17 19 18 400 2 &0 1.000 15 12 120
50-59 2700 54 1000 | 10 |40 15 350 | 3500 | 700 70 11 16 18 18 400 2 60 1.000 15 12 120
60 y mis. 2.400 54 1200 | 10 |140 15 350 | 3500 | 700 70 1 14 16 18 400 2 60 1.000 20 12 120
Mujeres
10-12 2300 a1 1300 18 |15 15 300 |3.100 | 1.200 a5 03 14 15 16 300 2 60 800 15 10 &0
13-15 2500 45 1300 | 18 |1u1S 15 330 | 3.100 | 1200 1 15 17 21 400 2 0 800 15 11 3
16-19 2.300 43 1300 | 18 |15 15 330 |3500| 1200 50 09 14 15 17 400 2 &0 800 15 12 20
20-39 2.300 41 1000 | 18 |110 15 330 |3s00| 700 09 14 15 16 400 2 &0 800 15 12 20
40-45 2185 41 1000 | 18 |110 15 330 |3500| 700 55 05 13 14 16 400 2 &0 800 15 12 50
50-59 2075 41 1200 10 |10 15 300 | 3500 | 700 55 08 12 14 16 400 2 60 800 15 12 50
60 y mis. 1875 41 1200 | 10 |10 15 300 [3500| 700 55 o 11 12 16 400 2 60 800 20 12 20
Gestacidn (20 mitad) | +250 | +15 | 1300 18 [e25]| 20 [+120]3s00] 700 &5 w01 | 02 | s2 19 | e00* | 22 80 800 15 3 0
lactanda 4500 | +25 | 1300| 18 |~s| 25 |+120|3s00| 700 | 75 | 02 | +03 | +» | 2 | so0 | 26 | 8 | 130 | 15 | 5 | %
* Primara y sagunda mitad de 3 gestacion
https://www.ucm.es/data/cont/docs/458-2016-07-02-IR-tablas-Moreiras-col-2016-web.pdf
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Valores de Ingesta Maxima Tolerable [Tolerable Upper Intake Levels (UL)]
en adultos de 19 a 70 afios (IOM y EFSA)

Concepto de Tolerable Upper Intake level (UL): nivel mas alto de ingesta de un nutriente a la que es probable que no se observe
ningun efecto adverso para la salud en la mayoria de los individuos de la poblacién general.

Nutriente UL/dia (IOM, 2000) UL/dia (EFSA) IR/dia
Vitamina A (retinol y sus ésteres) 3000 pg 3000 pg 800-1000 pig
Beta-caroteno y otros carotenoides = = —
Vitamina D 50 pg (2000 UI) 100 pg (4000 UI) 5-15 ug
Vitamina E (a) (b) 1000 mg 300 mg 10-12 mg
Vitamina K = = 90-120 mcg
Vitamina B1 = = 0,9-1,2 mg
Vitamina B2 = = 1,1-1,8 mg
Vitamina B6 100 mg 25 mg 1,6-2,1 mg
Niacina (a) 35 mg 10 mg 15-20 mg
Folato de alimentos - - 400-600 mcg
Acido félico sintético (a) 1000 pg 1000 pg -
Vitamina B12 = = 1,5-2 mcg
Biotina = = —
Colina 35g - 0,4-05¢g
Acido pantoténico = = -
Vitamina C 2.000 mg = 60 mg

(a) UL para vit. E, niacina y folato se aplica a las formas sintéticas obtenidas a partir de suplementos, alimentos fortificados o a ambos.

(b) Como alfa-tocoferol: se aplica a cualquier suplemento de alfa-tocoferol.

— No hay informacidn suficiente para establecer de momento UL para estos nutrientes. En estos casos, la ingesta de cantidades

superiores a las recomendadas debe hacerse con mayor precaucion.
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] o V4 ]
Vitaminas: margenes de seguridad
° g g
Ingesta Maxima Tolerable [Tolerable Upper Intake Levels (UL)]
Adultos de 19 a 70 afios (I0M, 2000)
Mas A 10 veces IR Nutriente ut/dfa
. 2.8 Vitamina A 3000 pg
riesgo D Carotenos - poco toxicos - H
i q Carotenoides -
(+) (coloracidn de la piel) —
Vitamina D 50 pg (2000 UI)
Cuidado con megadosis Vitamina E (a) (b) 1000 mg
Vitamina K -
B6 et e Vitamina B1 -
.. m e :3: Vitamina B2 —
Niacina | 50 veces IR il —
- K Vitamina B6 100 mg
Niacina (a) 35mg
Folato de alimentos -
K 50-100 veces IR Ac. félico sintético (a) 1000 pg
B9 K, - poco toxica Vitamina B12 -
K, - mas téxica Biotina -
Colina 35g
Acido pantoténico -
MenOS E > 100 veces IR Vitamina C 2000 mg
- — No hay infi ion suficienty tabl di to UL
( ) Bl, BZ’ BS, BS’ Blz 0 hay |.n ‘ormacion suficiente pa(a establecer e.momen o ) para
estos nutrientes. En estos casos, la ingesta de cantidades superiores a las
C recomendadas debe hacerse con mayor precaucion.
(a)UL para vitamina E, niacina y folato se aplica a las formas sintéticas
a partir de ! 1tos, alimentos fortificados o a ambos.
(b)Como alfa-tocoferol: se aplica a cualquier suplemento de alfa-tocoferol.
/f\ngeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricion y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

alpha-tocopherol (vitamin E), beta-carotene trial (ATBC)
Beta-carotene and retinol efficacy trial (CARET)
(30 mg B-caroteno y 25000 Ul retinol €= cancer pulmon, ECV, mortalidad total)
(fumadores y trabajadores expuestos a amianto)
1983 > 1989 > 1996 (se pard adm. suplem.) = 2001

Omenn GS. Chemoprevention of lung cancers: lessons from CARET, the beta-carotene and retinol efficacy trial, and prospects for the
future. Eur J Cancer Prev. 2007 Jun;16(3):184-91.

Abstract.

Cuidado con suplementos de antioxidantes

Both trials and many others showed no benefit from what
was once the prime candidate for lung cancer chemoprevention,
beta-carotene. Furthermore, both trials found that beta-carotene,
alone or in combination with vitamin E or retinyl palmitate,
increased the incidence of lung cancers and the total and

cardiovascular mortality rates.

Angeles Carbajal Azcona. Dpto de Nutricién y Ciencia de los Alimentos. Fac. Farmacia. Universidad Complutense de Madrid. https://www.ucm.es/nutricioncarbaijal

A. Carbajal. Dpto Nutriciéon. UCM

28


https://www.ucm.es/nutricioncarbajal
https://www.ucm.es/nutricioncarbajal

https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/ 10/02/2020

Propiedades farmacoldgicas con ingestas altas:

= Tiamina puede actuar como repelente

» Acido nicotinico se usa como hipolipemiante

= Vitamina B6 puede ser beneficiosa en el tratamiento del
sindrome premenstrual

Posibles interacciones:

= Enmascaramiento del déficit de vitamina B12 con
ingestas altas de folato en personas mayores
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