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En el programa de hoy, la profesora Socorro Calvo nos hablard de las vitaminas.
Socorro, ¢qué son, desde un punto de vista bioquimico, las vitaminas? ¢Como se
descubren? Hasta principios de siglo se consideraba que los uUnicos elementos
necesarios en la dieta eran los glucidos, los lipidos y las proteinas. Conocidos
como los glucidos, los lipidos y las proteinas, los lipidos y las proteinas,

Concretamente algunos minerales mas, pero vamos, basicamente estos tres. Sin
embargo, observaciones de personas tan importantes como Casimiro Funk
descubrieron que realmente habia enfermedades que se producian por la carencia
de determinados alimentos. Por ejemplo, el escorbuto se evitaba comiendo frutas
frescas, el raquitismo comiendo aceite de higado de bacalao, el beriberi, que
era muy comun también en Japdn porque tomaba muchisimo arroz, pues se evitaba
tomando cascarilla del arroz. Realmente se descubridé que en los alimentos hay
una serie de factores que son necesarios para la salud. Todos estos
descubrimientos se hicieron entre 1915 y 1948. Pero, iqué son realmente las
vitaminas desde el punto de vista bioquimico? Las vitaminas son compuestos
organicos que son necesarios para el crecimiento, creo que es de todos
conocidos, y ademds es necesario para el mantenimiento de la vida normal. Estas
vitaminas no las sintetizamos, el hombre no las sintetiza, y ademds una cosa que
es muy importante,

muy importantes que son efectivas en cantidades muy pequenas. Un error que
probablemente tenemos algunos es que no se proporcionan energia en si mismas.
Las vitaminas no dan energia, pero si que son esenciales para la transformacion
de esa energia a partir de los elementos de los alimentos. Y ademds hay otras
vitaminas, pero bueno, que no entraremos en ello, que sirven también para
regular el metabolismo. iComo se agrupan las vitaminas? Histdéricamente las
vitaminas se han dividido en dos grupos bastante importantes, que son las
liposolubles y las hidrosolubles. Resaltaré dos aspectos importantes y
diferentes en cada una de ellas. La primera, es decir, la de las liposolubles,
se absorben, por supuesto, en el tracto intestinal, igual que las hidrosolubles,
pero que necesitan la presencia de grasas o bilis para que puedan ser
transportadas, mientras que las hidrosolubles, como su nombre indica,
simplemente necesitan la presencia de agua. Y bueno, eso es un trasiego continuo
del intestino. E1 torrente circulatorio.

facilmente absorbibles las hidrosolubles que las liposolubles. Por este mismo
motivo, y una cosa importante que me gustaria resaltar, es que las liposolubles
son bastante mas téxicas que las hidrosolubles. Dentro de las liposolubles
tenemos la vitamina A, la vitamina D, la vitamina E y la vitamina K. Y dentro de
las hidrosolubles, todo el grupo de vitaminas B, conocidas genéricamente como
grupo B, y la vitamina C. ¢Cuales son las causas de las deficiencias
vitaminicas? ¢Qué es la variabilidad metabdélica? Las causas reales de las
deficiencias vitaminicas, yo aqui apuntaria solamente dos, y serian la falta de
nutriente en la dieta que se consume, es decir, que faltaria algun elemento en
la dieta alimenticia, entonces tendriamos carencia vitaminica. Pero otro factor
importante es la variabilidad metabdélica. Es decir, dicho en términos mas
sencillos, es que la ingestidn de un alimento para unas personas, puede ser
adecuada, mientras que para otro individuo no puede serlo, porque tienen
problemas.



de asimilacidén. ¢Podrias hablarnos un poco mas extensamente de las vitaminas
hidrosolubles? En este programa vamos a tratar también muy brevemente el estudio
de unas cuantas vitaminas, concretamente de seis vitaminas, que serian la
vitamina A, la vitamina B1, la B2, la niacina y la vitamina C, que pertenecen al
grupo de vitaminas hidrosolubles. Y por ultimo veremos o estudiaremos un poco la
vitamina D, que seria una vitamina liposoluble. ¢Qué es la vitamina B1? Has
dicho que vas a hablar de la vitamina B1, la B2, la niacina y la vitamina C, que
son hidrosolubles, y también de la A y la D, que son liposolubles. Empecemos por
la tiamina o vitamina Bl. La tiamina se conoce como vitamina Bl. Es una vitamina
cuya carencia produce,

el beriberi. Se tarddé bastante tiempo en sintetizarla, unos 20 afos, y es una
vitamina que se absorbe bastante bien. Su importancia radica en que es un
componente de una coenzima. No entraremos en detalles, pero si que forma parte
de las reacciones metabdlicas, concretamente de las enzimas que intervienen en
las reacciones metabdlicas. Es una vitamina que se almacena muy dificilmente, a
diferencia de otras que se almacena mucho. Si se almacena mucho en la carne de
cerdo. Por eso, bueno, pues al comer carne de cerdo tiene la ventaja de que
tenemos en su carne, en su musculo, la vitamina B1l. Se encuentra
fundamentalmente en la cascarilla de arroz, en el germen de los cereales, en
nueces, en legumbres y en levadura de cerveza seca. Es curioso porque nosotros
solamente necesitamos 0,5 miligramos por mil kilocalorias, es decir, que son
unas cantidades minimas. Y ahi insisto un poco en lo que dije. Antes.

Pero si tenemos que tener en cuenta que es una vitamina que se destruye por
efecto del calor. Por eso hay una costumbre bastante generalizada de echar
bicarbonato en las aguas de coccién de verduras para que conserven el color. Y
esto realmente lo que hace es destruir la vitamina Bl. Y sobre todo ademas
porque como he dicho antes es soluble en agua, entonces tampoco es conveniente
porque se disuelve. Y como he dicho antes, producen el nombre beriberi que se
traduce en una disfuncién del misculo y del tejido nervioso. Hay anorexia,
bradicardia, debilidad muscular, etc. {Qué es la riboflamina? Otra vitamina que
vamos a estudiar es la vitamina B2, también llamada en términos quimicos
riboflavina. Un nombre un poco complicado pero se conoce genéricamente como B2.
También como la anterior forma parte de una coencidén. Encima se absorbe
facilmente, esta no tiene ningin problema, se absorbe facilmente en el...

en el tracto intestinal pasa rapidamente a los tejidos y se suele acumular con
bastante facilidad, sobre todo en higado y en rifidn, y esta se excreta
fundamentalmente por la orina. Se encuentra fundamentalmente la leche en los
huevos y, bueno, en general en todos los tejidos animales y vegetales. Su
carencia produce fundamentalmente lesiones en la piel, en ojo y en tejido
nervioso. Bueno, tradicionalmente se ha dicho que combate las NEL, las aftas y
las boqueras. Bueno, estas son cosas que se dicen realmente si tienen
importancia, pero no es que las elimine, no es que sea milagrosa en este
sentido. Hemos hablado de la Bl y la B2. Hablemos ahora de la niacina o vitamina
B5. Bueno, la carencia de esta vitamina produce la pelagra, que en realidad es
una enfermedad de piel dolorosa, entre comillas, vamos. Se conoce desde hace
bastantes siglos, pero no se conocia cémo evitarla. Habia personas que habian
estudiado bastante este tema, como Josef Goldberger, que también habia trabajado
en fiebre amarilla.

varilla y tefoidea. Realmente este hombre tuvo una importancia trascendental
porque hizo un muestreo concretamente en un orfelinato y entonces con una serie



de ninos a los que le daba un aporte, bueno les daba la comida del orfelinato
normal pero ademas les daba leche y carne en la dieta. Entonces se dio cuenta
que la carencia alimenticia de determinadas sustancias era lo que producia la
enfermedad. Realmente la vitamina B5 es importante pero por una cosa fundamental
porque tiene un precursor, el tritéfano que es un aminoacido es el precursor de
la sintesis de esta vitamina. Por eso es muy importante y desde siempre se ha
asociado la apariciodn de la pelagra con el maiz. ¢Por qué? Porque el maiz es un
alimento, es un cereal que es pobre en tritéfano. Entonces de ahi que por
ejemplo en paises o mejor dicho en continentes como en Africa donde el maiz es
un alimento basico haya bastantes casos. Casos de pelagra.

Es decir, que exceptuando en el maiz, que es pobre en tritdéfano, pues aparece o
esta en granos de cereales, en carne, en cacahuetes, leche y huevos. También es
importante conocer que se destruye muy poco en la preparacién de los alimentos
y, bueno, produce algunas alteraciones como la dermatitis, la diarrea, voémitos,
etc. La vitamina C, también conocida por dacido escérbico, es hidrosoluble y
probablemente es la mas popular de todas. Hablanos un poco mds de ella. Bueno,
realmente cuando se descubrié América, que ya hace bastantes afos, se conocia la
existencia del escorbuto. Pero se conocid, se descubrid en el siglo XX, bueno,
pues que habia una asociacién de una carencia vitaminica con la aparicién de esa
enfermedad. Sobre todo la muestra de estudio fueron los marineros, que pasaban
bastante tiempo, bastantes meses en el mar. Habia un médico, médico de la Marina
Britanica, que se llamaba James Lim, que estudié, hizo un muestre. Y se
descubrié en un barco, concretamente, en el barco de la Marina Britdnica.

en el Salisbury alli e hizo su experimento, es decir, cogidé una serie de
marineros a los que le daba una dieta suplementaria, concretamente les daba dos
naranjas y un limén al dia, mas que al resto de los marineros. Entonces
descubridé que efectivamente disminuia la aparicidn de esta enfermedad, el
escorbuto. Fue la primera vitamina sintetizada y realmente, bueno, desde el
punto de vista quimico es un derivado de un glucido, pero que no entraremos en
ello. Es una vitamina que ademas favorece la absorcién intestinal del hierro,
interviene en el metabolismo de los lipidos y es excretada fundamentalmente en
la orina. Pero es muy importante que sepamos que esta vitamina casi no la
tenemos en reserva, practicamente no tenemos reserva de ella. De todos es
conocido que, bueno, es bastante comin en los vegetales de hoja, en los
citricos, en los pimientos verdes, en las fresas, en los tomates, en general en
todas las vitaminas que se usan en la dieta. Las productos de tipo animal o
animal, perdodn.

de tipo vegetal, mientras que los alimentos de origen animal no tienen
prdacticamente esta vitamina. Por supuesto, mucho tiempo los productos
almacenados o el calor destruye esta vitamina, por lo cual no es conveniente
tener, por ejemplo, vegetales o verduras frescas durante mucho tiempo
almacenadas porque pierde su valor vitaminico, concretamente el de la vitamina
C. Hemos dicho que la vitamina C es probablemente la mas popular, sobre todo por
su vinculacion a los resfriados. ¢Qué hay de cierto en todo esto? De todos es
conocida la relacidn de la vitamina C o la carencia de vitamina C con la
aparicion de resfriados, el resfriado comun. De hecho, Pauling, que fue dos
veces premio Nobel, escribié un libro que fue muy criticado y con bastantes
controversias tuvo el libro que se titulaba Vitamina C y el resfriado comun.
Realmente si hay una relacidén entre la prevencién de ese constipado. Entonces é1l
recomendaba unos 5 gramos de vitamina. ¢Qué es la vitamina C?



profilaxis y unos 15 gramos diarios para tratar ese resfriado. De todas formas,
aunque la vitamina C en este caso, como es una vitamina hidrosoluble, no es
demasiado toéxica, si es conveniente tener en cuenta que en ningun caso, en
ningun caso de vitamina, es conveniente una hipervitaminosis, que en muchos
casos os aparece la misma sintomatologia que la deficiencia de la misma, o sea,
en un proceso de avitaminosis. Hemos recordado pues las vitaminas hidrosolubles,
la B1, la B2 y la vitamina C. Hablemos ahora un poco de las liposolubles, la Ay
la D. ¢Cudles son sus caracteristicas? La vitamina A es la primera vitamina que
se descubridé y su carencia, la carencia de esta vitamina produce seroftalmia,
que es una enfermedad de tipo lacrimal. En algunos casos, la vitamina A es la
primera vitamina que se descubridé y su carencia es la primera vitamina que se
descubrig.

es mucho mas aguda y entonces produce en el hombre la denominada ceguera
nocturna. No vamos a entrar en detalles de por qué se produce esta vitamina,
simplemente saber que estd relacionada con la visién. Lo que si es muy
importante y si que me gustaria resaltar es que cualquier factor que impida la
absorcion de las grasas, por ejemplo una obstruccién biliar, dificulta la
absorcion de esta vitamina. Por ejemplo, en una dieta pobre en grasas podemos
pensar que estamos muy bien alimentados y sin embargo no absorbemos esta
vitamina porque no tenemos las suficientes grasas en la alimentacidén. En el
higado es bastante rico y ademas es una vitamina que se deposita con bastante
facilidad. Se encuentra fundamentalmente en la yema del huevo, en los productos
lacteos y de todos es conocido en precursores como el caroteno, sobre todo en la
zanahoria, en las plantas que tienen colores anaranjados, que tienen
carotenoides. Realmente es una vitamina cuya carencia afecta principalmente a la
salud de los seres humanos y a la salud de los seres humanos. Y es una vitamina
que es muy importante para el crecimiento.

Bueno, repito, fundamentalmente en el hombre lo que produce es la ceguera
nocturna. Me gustaria insistir nuevamente en lo de la hipervitaminosis. Tiene
una sintomatologia parecida a la vitaminosis, es decir, que tiene unos sintomas
muy similares a los de la deficiencia de la vitamina. Es decir, que entonces
atencidén y cuidado y no tomemos vitaminas porque si, sino tomemos vitaminas
controladamente. También, bueno, los requerimientos de esta vitamina estan
relacionados con la cantidad de proteina de la dieta, pero vamos, no entraremos
mas en detalles y pasaremos a hablar un poco de la vitamina D. Esto por lo que
respecta a la vitamina A. Se encuentra en gran medida en el higado y su falta
produce ceguera nocturna. ¢Qué ocurre con la vitamina D? La vitamina D es una
vitamina que también es liposoluble. Es una vitamina que todos conocemos como la
vitamina del sol, ya que realmente la radiacidén ultravioleta de la luz solar, es
la que proporciona la energia radiante, es la que nos ayuda a sintetizar.

esta vitamina. Es muy importante esta vitamina, la vitamina D, porque
interviene en el metabolismo del calcio y del fésforo. Por lo tanto, deducimos
facilmente que es necesario para el desarrollo normal de los huesos en
crecimiento. Ademds, es muy importante porque favorece la absorcidn intestinal,
ademas del calcio. Por lo tanto, su absorcién ademds se verd favorecida por
factores que aumenten también la absorciodn de las grasas, como le pasaba
anteriormente a la vitamina A, por ser también liposoluble. Es una vitamina, la
D, que también se almacena muy poco y se excreta fundamentalmente con la bilis.
La carencia de esta vitamina lo que produce es, bueno, pues raquitismo. ¢Qué es
el raquitismo? En realidad, el raquitismo es una disminucidn de iones calcio y
fésforo en la sangre y un aumento considerable de fosfatacién. La salcalina en



el plasma, que realmente es una...

encima. Se traduce en una deformidad de los huesos porque hay una incapacidad
del organismo para depositar el calcio y el fésforo, vamos, el calcio y el
fésforo o ambos a la vez. Todos hemos visto alguna vez los nifios con las tipicas
piernas arqueadas. Realmente la formacidén del cartilago antes, previo a la
formacion del hueso, es una formacidén correcta, es una formacién buena, pero la
calcificacién, es decir, el depdsito de las sales de calcio y de fdésforo es
incorrecta y entonces los huesos siguen en estado cartilaginoso, por lo tanto no
soportan el peso del individuo o del nifo y las piernas en este caso se
deformarian. Bueno, hay mas manifestaciones, por ejemplo las rodillas nudosas o
el denominado pecho de ave, también relacionado con las costillas, etc. En
general son procesos debidos a una falta de calcificacidén. Parece que, bueno,
que me gustaria insistir nuevamente.

en el tema de la hipercalcificacioén, en este caso en la hipervitaminosis. O
sea, la vitamina D en exceso es muy tdéxica y tiene los mismos sintomas, por lo
menos tan graves como puede tener su carencia. De ahi que tengamos un poco de
cuidado en tomar vitaminas. Se encuentra fundamentalmente en el aceite de higado
de bacalao, pero una recomendacién muy importante es el tomar el sol, porque
realmente al tomar el sol, como yo he dicho, lo que se hace es sintetizar la
vitamina. Luego es recomendable tomar el sol, pero por supuesto de forma, bueno,
no demasiado tiempo, pero si es bueno tomar el sol. Hemos hablado de seis
vitaminas. No ha habido tiempo para tocarlas todas. Sin embargo, ¢podrias
hacernos un resumen recordando lo que te parece mas importante resaltar?
Realmente podriamos seguir hablando de otras vitaminas, como la vitamina B6 o 1la
vitamina B12, que ni tan siquiera... Las hemos nombrado, pero...

no hay tiempo para mas, pero si me gustaria resaltar tres puntos importantes en
las vitaminas. Primero, que son sustancias esenciales para el organismo y que
ademas esa esencialidad lo que nos indica es que no se sintetizan, no las
podemos sintetizar y por tanto deben ser ingeridas con la dieta alimenticia. Que
las necesidades de vitaminas son minimas, del orden de miligramos o del orden de
microgramos, como sucede con la vitamina B12, es decir, necesitamos unas
cantidades minimas que en condiciones normales son suministradas por la dieta
alimenticia. Y por ultimo, no caigamos en el error de tomar vitaminas porque si,
porque tengamos en cuenta que una hipervitaminosis puede ser tan grave como una
avitaminosis, es decir, tomemos vitaminas pero realmente sélo cuando las
necesitemos. Bien, pues ya han oido la profesora...

Socorro Calvo? Vitaminas si, pero no en exceso y sin control. Y esto ha sido
todo por hoy. La profesora Socorro Calvo nos ha hablado de las vitaminas mas
importantes, donde se encuentran y qué enfermedades produce su carencia. El
proximo martes a la misma hora estaremos de nuevo con ustedes. Y si las
vitaminas son imprescindibles para nuestra salud, la informatica es un gran
beneficio para la salud.

lo es para el mundo de hoy. Aportar una informacién amplia y actualizada sobre
esta tecnologia y sus posibles aplicaciones es el objetivo del programa que
escuchais ahora dentro de la UNED.



