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Por Lizette Santos-Santori, Ph.D / Especial EI Nuevo Dia Vitaminas y minerales juegan un papel
clave para esa ecuacién. Para su funcionamiento, el cuerpo humano necesita vitaminas y
minerales. En otras palabras, necesita elementos y compuestos quimicos para realizar todos los
procesos bioldgicos necesarios en nuestro organismo. Para completar el proceso de la digestiéon
necesitamos enzimas (agentes cataliticos que aceleran una reaccion). Cuando tenemos una
herida, nuestro cuerpo cicatriza la herida y para eso necesitamos enzimas. La mayoria de los
procesos que se llevan a cabo en nuestro cuerpo utilizan enzimas. Muchas de las enzimas
requieren la presencia de un cofactor. El cofactor es como el ayudante de la enzima. Sin él la
enzima no funciona. Muchos de estos cofactores son derivados de vitaminas y de minerales. Las
vitaminas son moléculas orgéanicas necesarias en pequefias cantidades en nuestra dieta diaria.
El cuerpo necesita trece vitaminas para crecer y desarrollarse. Existen dos grupos de ellas: las
solubles en agua y las insolubles en agua. Las solubles en agua son el complejo B de vitaminas
y la vitamina C. Las vitaminas del complejo B incluyen la B-1 (tiamina), B-2 (riboflavina), niacina,
B-6 (piridoxina), B-12 (cianocobalamina), &cido félico, biotina y acido pantoténico. De estas
vitaminas se producen muchos de los cofactores que las enzimas utilizan. El cuerpo humano no
produce vitaminas por lo que es importante suplirlas en la dieta. Deficiencias en estas vitaminas
pueden producir diferentes condiciones en el ser humano. Cada vitamina tiene funciones
especificas. Si tiene bajos niveles de determinadas vitaminas, puede desarrollar una enfermedad
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por deficiencia. Por ejemplo, una deficiencia en acido félico o en vitamina B-12 pueden causar
diferentes tipos de anemia. Por otro lado una deficiencia en B-6 puede producir convulsiones,
depresion o confusion en el ser humano. La vitamina C, también conocida como acido ascorbico,
es soluble en agua y ayuda al cuerpo a formar colageno (la principal proteina utilizada como
tejido conectivo en el cuerpo) en los vasos sanguineos, huesos, cartilago y musculos. Una
deficiencia en vitamina C puede producir la condicién de escorbuto. Investigaciones han
demostrado que una alimentacion rica en vitamina C ofrece una proteccién afiadida contra todo
tipo de canceres. Algunos efectos atribuidos a esta vitamina son una mejor cicatrizacion de
heridas, alivio de encias sangrantes, reduccion del efecto de muchas sustancias productoras de
alergias, prevencion del resfriado comun, y en general fortalecimiento de las defensas de nuestro
organismo. Las vitaminas insolubles en agua son la A, la D, la E y la K. Aunque no producen
cofactores, una deficiencia o una sobredosis de las mismas pueden producir serios problemas en
nuestro cuerpo. Sin vitamina A podemos tener problemas con nuestra vision y una deficiencia en
vitamina K nos podria causar una hemorragia. La vitamina D fortalece los huesos al aumentar la
absorcién de calcio. Los minerales El término "minerales" se aplica a los elementos quimicos
presentes en las cenizas de tejidos calcinados. Los minerales necesarios para la dieta pueden
estar presentes en sales inorganicas, o pueden ser constituyentes de compuestos organicos.
Estos minerales o simplemente estos elementos quimicos, también son cofactores de algunas
enzimas. Si conoces la funcién de las vitaminas y los minerales en tu organismo podras elegir
una dieta mas balanceada. Cada vez que comemaos, recordemos lo importante de proveer a
nuestro cuerpo estas sustancias tan esenciales para su funcionamiento. No lo olvides - las
vitaminas y los minerales son la Quimica que nos mantiene saludables. (La autora es directora
del Centro de Investigacion Cientifica de la Pontificia Universidad Catdlica de Puerto Rico)
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