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[Introduccion w

La definicion de vitaminas segun la FAO: “sustancias organicas presentes en cantidades muy pequenas en los alimentos, pero
necesarias para el metabolismo”. (1)
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El complejo vitaminico B es un conjunto de 8 vitaminas (B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9 y B12) que tienen especial relacion con el
metabolismo de la célula. Son hidrosolubles.

Se trata de una familia de nutrientes con diferentes funciones en nuestro organismo e importantes consecuencias en nuestra salud.
Este grupo vitaminico se localiza en grupos de alimentos muy variados, desde legumbres hasta verduras, carnes o pescados. Este
hecho hace de especial importancia el conocer la dieta de ciertos pacientes ya que puede complicar la presencia de estas vitaminas en
nuestro organismo.(2)

Dichas vitaminas tienen gran importancia ya que nos regulan la energia, es decir, en muchas ocasiones al sentir fatiga, cansancio o
falta de fuerzas se achaca a un déficit de vitaminas B.
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