
LOS
NUTRIMENTOS

Estimadas madres usuarias, dando continuidad al

tema de Los Nutrimentos, la Dirección General de

Personal, la Dirección de los CENDI y Jardín de Niños a

través de la Coordinación de Nutrición ponemos a su

disposición la Parte 2 en la que presentamos

información relevante sobre los Micronutrimentos
mejor conocidos como las Vitaminas y Minerales, así
como el importante papel que tienen en la salud de

toda la familia.

PARTE 2

PORQUE LA UNAM NO SE DETIENE...

DIRECCIÓN GENERAL DE PERSONAL
DIRECCIÓN DE LOS CENDI Y JARDÍN DE NIÑOS

COORDINACIÓN DE NUTRICIÓN



NUTRIMENTOSNUTRIMENTOS
MICRO

En esta Parte 2 hablaremos sobre el segundo grupo:

Vitaminas

Minerales
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A  E S T E   G R U P O

L O  F O R M A N  1 3

V I T A M I N A S  Y  1 6

M I N E R A L E S

¿ Q U E  S O N  L O S
M I C R O N U T R I M E N T O S ?

También conocidos como Vitaminas y Minerales son
sustancias externas al organismo que se encuentran
contenidas en los alimentos y que juegan un papel
esencial para el funcionamiento de nuestro cuerpo. Se
diferencian de los Macronutrimentos porque nuestro
organismo los necesita en cantidades más pequeñas
generalmente en dosis menores a 1 gramo, es por esto
que se les llama "micro"nutrimentos.

Hablaremos de las que tienen  mayor relevancia para los
niños y niñas pequeños.
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VITAMINAS

Las vitaminas Hidrosolubles son: El complejo B y la Vitamina C, estas
no se almacenan en el organismo, así es que los excedentes se
eliminan por la orina. Por eso debemos consumirlas con mayor
frecuencia.

Son compuestos orgánicos que no
aportan energía pero que   tienen una
función reguladora en el organismo. Su
ausencia o mala absorción pueden
provocar enfermedades graves
conocidas como avitaminosis. Son
esenciales para un sano crecimiento y
desarrollo.

Función antioxidante.
Repara tejidos, sana heridas
y cicatriza.
Participa en la absorción de
Hierro.
Forma vasos sanguíneos,
cartílagos y colágeno.

Las vitaminas según sus propiedades
pueden ser Hidrosolubles (se
disuelven en agua) o Liposolubles (se
disuelven en grasas). Esto es
importante para identificar el grupo
de alimentos en los que las
encontramos.

Función: Tipos:
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Vitamina 



Complejo  

B5 Ácido Pantoténico B6 Piridoxina

B1 Tiamina  B3 Niacina  

B9 Ácido Fólico B12 Cobalamina

B7/8 Biotina
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Está formado por varias vitaminas
las cuales son esenciales para que
todo el organismo lleve a cabo sus
funciones vitales.

Deficiencia: debilidad,

fatiga, depresión.

B2 riboflavina   

Deficiencia: dermatitis,

Úlceras bucales,

vision borrosa.

Deficiencia: Pelagra,

diarrea, demencia.

Deficiencia:
Entumecimiento de manos y

pies, dolor de cabeza,
fatiga.

Deficiencia: Úlceras

bucales, irritabilidad,

depresión.

Deficiencia: Dermatitis,

alopecia, somnolencia.

Deficiencia: retraso en

el crecimiento, anemia,

úlceras.

Deficiencia: Úlceras

bucales, irritabilidad,

depresión.



Función antioxidante
Esencial para una buena visión, en especial
la vista nocturna.
Ayuda a tener dientes, hueso y piel sanos.

VITAMINASliposolubles
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Deficiencia: Ceguera nocturna, queratomalacia,
retardo en el crecimiento.

Permite la absorción de Calcio.
Esencial en el buen funcionamiento del
sistema inmune.
Se sintetiza en la piel por la exposición al sol.

Deficiencia: Raquitismo, osteoporosis, osteomalacia,
cálculos renales, alteraciones en la función muscular.

Función antioxidante en el cuerpo.
Fortalece el sistema inmune.
Formación de glóbulos rojos.
Protege de enfermedades cardiovasculares.

Deficiencia: Anemia hemolítica del recién
nacido, daño en los nervios sensoriales,
debilidad muscular.

Esencial para la coagulación.
Para la salud de los huesos.

Deficiencia: Coagulación retardada, debilidad,
moretones,  anemia.



Fe
Hierro

MINERALES
Son compuestos inorgánicos que no aportan energía y que los obtenemos de los
alimentos que consumimos, esenciales para las funciones metabólicas del
organismo. Son indispensables para el sano crecimiento y desarrollo principalmente
en los primeros 1,000 días de vida.

Transporte de oxígeno en
la sangre.

Fuente: Alimentos de origen
animal, frijoles, lentejas,

habas, calabacitas, 
huauzontles, verduras de

hoja verde
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Ca
Calcio

Para el sistema nervioso,
huesos, dientes, músculos

Fuente: leche, espinaca,
brócoli, tortillas, maíz
nixtamalizado, queso,

acosiles, frijoles, sardinas

Zn
Zinc

I
Yodo

K
Potasio

F
Flúor

Función cerebral,
respuesta al estrés,
maduración sexual.

Fuentes: Alimentos de
origen animal, lácteos,
cacahuates, semilla de

girasol, frijoles, alubias.

Para producir hormonas
tiroideas, desarrollo

cerebral.
Fuente: Atún, bacalao,

queso, yogurt, sal yodada.

Hidratación, contracción
muscular, transporte de

nutrientes en las células y
la sangre.

Fuente:  plátano, jitomate,
papa, kiwi, cítricos, melón.

formación de huesos y
esmalte dental,

prevención de caries.
Fuentes: pescados,

mariscos, agua fluorada,
espinacas, lechuga.



En conclusión, todos los Nutrimentos
son indispensables para que el cuerpo
funcione y toda vez que se encuentran

en diferentes cantidades en los
alimentos, recibiremos mayores

beneficios para la salud conforme le
demos más variedad a nuestra

alimentación diaria.

MINERALES

Para la formación de 

 células de la sangre y para

la integridad del sistema

nervioso central.

Fuente: lentejas, garbanzos,

frutos secos, mariscos,

cereales integrales.
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Na
Sodio

Cu
Cobre

Mg
Magnesio

Para la hidratación,

circulación, sistema

nervioso y músculos

Fuente: Leche, agua, apio,

sal de mesa, jamón,

alimentos

ultraprocesados.

Para tener huesos,

corazón y dientes sanos,

formación de proteínas,

transmisión nerviosa.

Fuente: maíz blanco,

cacahuates, hojas verdes,

chocolate.


