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Vitaminas  
Fonte: Wikipedia Tamén Galipedia 

 

As vitaminas (termo chegado dende o inglés, creación da lingua científica que combina 

o latín vita ‘vida’ e amine ‘amina’, porque se pensou que as vitaminas contiñan 

aminoácidos)[1] son compostos heteroxéneos que non poden ser sintetizados polo 

organismo, polo que este non pode obtelos máis ca a través da inxestión directa. As 

vitaminas son nutrientes esenciais, imprescindibles para a vida. Actúan 

como coenzimas e grupos prostéticos dos enzimas. Os seus requirimentos non son moi 

altos, pero tanto o seu defecto coma o seu exceso poden producir enfermidades 

(respectivamente, avitaminoses e hipervitaminoses). 

As vitaminas adóitanse clasificar segundo a súa solubilidade en auga ou en lípidos: 

 

Hidrosolubles: 

 Vitamina C ou ácido ascórbico (antiescorbútica) 

 Complexo B 

o Vitamina B1, tiamina, aneurina ou vitamina antiberibérica 

o Vitamina B2, riboflavina, lactoflavina, verdoflavina ou vitamina Q 

o Vitamina B3, niacina, ácido nicotínico, nicotinamida ou vitamina PP 

o Vitamina B5 ou ácido pantoténico 

o Vitamina B6, piridoxina, piridoxal, piridoxamina ou adermina 

o Vitamina B7, biotina, factor bios, coenzima R, vitamina H, vitamina B8, 

vitamina Bw 

o Vitamina B9, ácido fólico, folacina, factor S, factor U, vitamina 10, 

vitamina 11 ou vitamina M 

o Vitamina B12, cianocobalamina ou factor extrínseco de Castle 

o Vitamina B15* ou ácido pangámico 

o Vitamina B17*, laetril ou amigdalina 

o Vitamina BT ou carnitina 

Nota: as marcadas cun (*) non se consideran realmente vitaminas. 

 

Liposolubles: 

 Vitamina A, retinol, vitamina antixeroftálmica ou vitamina antiinfecciosa 

 Vitamina D, calciferol (colecalciferol ou D3) (antirraquítica) 

 Vitamina E, tocoferol, vitamina antiesterilidade ou vitamina da fertilidade 

 Vitamina K, naftoquinona, filoquinona, vitamina antihemorráxica 

 

 

 

 

 

https://es.wikipedia.org/wiki/Vitamina
https://gl.wikipedia.org/wiki/Vitamina
https://gl.wikipedia.org/wiki/Lingua_inglesa
https://gl.wikipedia.org/wiki/Lingua_latina
https://gl.wikipedia.org/wiki/Vitamina#cite_note-1
https://gl.wikipedia.org/wiki/Coenzima
https://gl.wikipedia.org/wiki/Grupo_prost%C3%A9tico
https://gl.wikipedia.org/wiki/Enzima
https://gl.wikipedia.org/w/index.php?title=Avitaminose&action=edit&redlink=1
https://gl.wikipedia.org/w/index.php?title=Hipervitaminose&action=edit&redlink=1
https://gl.wikipedia.org/wiki/Auga
https://gl.wikipedia.org/wiki/L%C3%ADpido
https://gl.wikipedia.org/wiki/Vitamina_C
https://gl.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B
https://gl.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B1
https://gl.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B2
https://gl.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B3
https://gl.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B5
https://gl.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B6
https://gl.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B7
https://gl.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B9
https://gl.wikipedia.org/wiki/Vitamina_B12
https://gl.wikipedia.org/w/index.php?title=Vitamina_B15&action=edit&redlink=1
https://gl.wikipedia.org/w/index.php?title=Vitamina_B17&action=edit&redlink=1
https://gl.wikipedia.org/wiki/Carnitina
https://gl.wikipedia.org/wiki/Carnitina
https://gl.wikipedia.org/wiki/Vitamina_A
https://gl.wikipedia.org/wiki/Vitamina_D
https://gl.wikipedia.org/wiki/Colecalciferol
https://gl.wikipedia.org/wiki/Vitamina_E
https://gl.wikipedia.org/wiki/Vitamina_K
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Vitaminas liposolubles 

 As vitaminas liposolubles, A, D, E e K, consómense xunto con alimentos que conteñen 

graxa. Son as que se disolven en graxas e aceites. Almacénanse no fígado e nos tecidos 

graxos. Debido a que se poden almacenar na graxa do corpo non é necesario tomalas 

todos os días, polo que é posible, tras un consumo suficiente, subsistir unha época sen 

a súa achega. Se se consomen en exceso (máis de 10 veces as cantidades 

recomendadas) poden resultar tóxicas.17 Isto pódelles ocorrer sobre todo a 

deportistas, que aínda que manteñen unha dieta equilibrada recorren a suplementos 

vitamínicos en doses elevadas, coa idea de que así poden aumentar o seu rendemento 
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físico. Estas vitaminas non conteñen nitróxeno, son solubles en graxa por tanto, son 

transportadas na graxa dos alimentos que a conteñen. Por outra banda, son bastante 

estables fronte á calor (a vitamina C degrádase a 90 ° C en oxalatos tóxicos). 

Absórbense no intestino delgado coa graxa alimentaria e poden almacenarse no corpo 

en maior ou menor grao (non se excretan nos ouriños). Dada a capacidade de 

almacenamento que teñen estas vitaminas non se require unha inxesta diaria.  

 

Vitaminas hidrosolubles  

As vitaminas hidrosolubles son aquelas que se disolven en auga. Trátase de coenzimas 

ou precursores de coenzimas, necesarias para moitas reaccións químicas do 

metabolismo. Estas vitaminas conteñen nitróxeno na súa molécula (excepto a vitamina 

C) e non se almacenan no organismo, fóra da vitamina B12, que o fai de modo 

importante no fígado. O exceso de vitaminas inxeridas excrétase nos ouriños, polo cal 

se require unha inxesta practicamente diaria, xa que ao non almacenarse depéndese 

da dieta. Doutra banda, estas vitaminas disólvense na auga de cocción dos alimentos 

con facilidade, polo que resulta conveniente aproveitar esa auga para preparar caldos 

ou sopas. 
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Hormonas 
O sistema endocrino, tamén chamado sistema de glándulas de secreción interna, é o 

conxunto de órganos e tecidos do organismo que segregan un tipo de substancias 

chamadas hormonas. Estes «mensaxeiros químicos» son liberados ao torrente 

sanguíneo para regular a distancia algunhas das funcións corporais, como a velocidade 

de crecemento, a actividade dos tecidos, o metabolismo, o desenvolvemento e 

funcionamento dos órganos sexuais e algúns aspectos da conduta; unha vez alcanzado 

o punto de destino, estas substancias son capturadas polo receptor específico, 

coñecido como «célula/receptor diana». A diferenza do sistema nervioso, que utiliza 

impulsos eléctricos, o sistema endocrino funciona exclusivamente por medio de «sinais 

químicos» (as hormonas) que son vertidas ao torrente sanguíneo e logo transportadas 

por el.2 A endocrinoloxía é a ciencia que estuda as glándulas endocrinas, as 

substancias hormonais que producen estas glándulas, os seus efectos fisiolóxicos e as 

enfermidades provocadas por alteracións da súa función. 
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Las hormonas pueden clasificarse según su solubilidad en liposolubles e hidrosolubles: 

 Liposolubles. 

o Esteroides: Todas las hormonas esteroideas son derivados químicos 
del colesterol. Su estructura está formada por cuatro anillos a los que se adhieren 
diferentes grupos químicos, lo que hace posible numerosas moléculas con 
diferentes funciones. Son solubles en lípidos, se difunden fácilmente hacia dentro 
de la célula diana. Se unen a receptores situados dentro de la célula y viajan hacia 
algún gen del ADN nuclear estimulando su transcripción. En el plasma, el 95% de 
estas hormonas viajan acopladas a transportadores proteicos plasmáticos. 
Ejemplos de hormonas esteroides es el cortisol producido por las glándulas 
suprarrenales y la testosterona producida por los testículos. 

o Hormonas tiroideas: Son la T3 y T4, ambas producidas por la glándula tiroides. El 
proceso de síntesis tiene lugar agregando yodo al aminoácido tirosina. Al estar 
formadas por dos anillos de benceno adquieren la propiedad de la liposolubilidad. 

 

 Hidrosolubles. Las hormonas hidrosolubles circulan por la sangre y se adhieren a 
un receptor específico situado en la membrana plasmática, en la parte externa de 
la célula. La unión de la hormona al receptor desencadena una cascada de 
reacciones que inducen cambios en la célula. Las hormonas hidrosolubles pueden 
ser de varios tipos: 

o Aminas. Son aminoácidos modificados, por 
ejemplo adrenalina y noradrenalina. 

o Péptidos. Son cadenas cortas de aminoácidos, por ejemplo ADH. Son 
hidrosolubles y tienen capacidad de circular libremente en el plasma 
sanguíneo. 

o Proteicas. Son proteínas complejas, por ejemplo GH que es polipéptido 
formado por 191 aminoácidos y la PTH. 

o Glucoproteínas, por ejemplo la FSH y la LH. 

 

 

 

https://es.wikipedia.org/wiki/Esteroide
https://es.wikipedia.org/wiki/Colesterol
https://es.wikipedia.org/wiki/Cortisol
https://es.wikipedia.org/wiki/Gl%C3%A1ndulas_suprarrenales
https://es.wikipedia.org/wiki/Gl%C3%A1ndulas_suprarrenales
https://es.wikipedia.org/wiki/Testosterona
https://es.wikipedia.org/wiki/Hormonas_tiroideas
https://es.wikipedia.org/wiki/Tirosina
https://es.wikipedia.org/wiki/Membrana_plasm%C3%A1tica
https://es.wikipedia.org/wiki/Adrenalina
https://es.wikipedia.org/wiki/Noradrenalina
https://es.wikipedia.org/wiki/P%C3%A9ptido
https://es.wikipedia.org/wiki/ADH
https://es.wikipedia.org/wiki/Plasma_sangu%C3%ADneo
https://es.wikipedia.org/wiki/Plasma_sangu%C3%ADneo
https://es.wikipedia.org/wiki/Hormona_somatotropa
https://es.wikipedia.org/wiki/PTH
https://es.wikipedia.org/wiki/FSH
https://es.wikipedia.org/wiki/LH
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Mecanismo de acción 
 

Las hormonas viajan por todo el cuerpo a través de la sangre, pero solo actúan sobre 

determinadas células que reciben el nombre de células diana. Las células diana disponen 

de receptores específicos que son capaces de unirse a una hormona circulante. Los 

receptores son proteínas celulares situadas en la membrana celular o el citoplasma que 

desencadenan una respuesta en la célula cuando se unen a una hormona concreta 

 

https://es.wikipedia.org/wiki/Receptor_celular
https://es.wikipedia.org/wiki/Membrana_celular
https://es.wikipedia.org/wiki/Citoplasma
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