
Conocer las funciones de las vitaminas en el cuerpo es esencial para que, como padres de familia, puedas 
enseñarle a tu pequeño la importancia de cada vitamina y en que alimentos los podrá encontrar. Y en este 
artículo, hablaremos sobre la vitamina E porque, aunque no sea tan conocida como otras vitaminas, tiene 
muchas funciones necesarias para la salud. 

La vitamina E es una vitamina liposoluble, es decir, que necesita de grasas en la dieta para que pueda ser 
absorbida y utilizada por el cuerpo. Es la principal vitamina con acción antioxidante; y quizás has escuchado 
este término, pero ¿sabes lo que realmente significa? Al funcionar como un antioxidante quiere decir, que 
es una sustancia que protege a las células del cuerpo del daño causado por moléculas dañinas llamadas 
radicales libres. 

Los radicales libres naturalmente se producen en el cuerpo, por el simple hecho de respirar o hacer ejercicio; 
pero en mayor medida se generan por factores externos al cuerpo, como la contaminación o la radiación 
solar.  Es imposible no tener radicales libre en el cuerpo, pero el problema es que cuando hay demasiados, 
estos pueden dañar las células, y así, pueden contribuir al desarrollo de enfermedades. Aquí es donde 
entran los antioxidantes, funcionando como "escudos" que neutralizan a los radicales libres antes de que 
hagan daño, ayudando a mantener las células sanas y funcionando correctamente.

Además de esta gran función, la vitamina E es necesaria para un correcto funcionamiento del sistema 
inmune y, por lo tanto, para combatir bacterias o partículas extrañas que entren al cuerpo. Forma parte de 
la coagulación de la sangre, ayudando a tener una adecuada circulación sanguínea y a prevenir 
hemorragias. Las células necesitan de esta vitamina para que puedan cumplir con sus funciones y así, los 
órganos del cuerpo trabajen correctamente. 

El cuerpo no puede producir vitamina E por sí mismo, por lo que la debemos de obtener de alimentos. 
Naturalmente, esta vitamina está presente en alimentos con grasas buenas; con mayor abundancia, en 
aceites vegetales como el aceite de oliva, canola, soya y girasol. También la podemos encontrar en frutos 
secos (cacahuates, almendras, ajonjolí, nueces, etc.), en semillas (chía, semillas de girasol, linaza) y en el 
aguacate. Los vegetales de hoja verde como la espinaca, alcelga o el brócoli, también son una buena fuente 
de vitamina E. En el mercado, hay una amplia variedad de productos que están fortificados con vitamina E, 
principalmente alimentos como los cereales de caja, el pan y las margarinas. 

Así que para asegurar que tus pequeños obtengan los beneficios de la vitamina E, es importante garantizar 
que consuman una dieta equilibrada que incluya fuentes naturales de vitamina E, como aceites vegetales, 
frutos secos, aguacates y vegetales de hoja verde. Elegir alimentos nutritivos e incorporar estos alimentos 
en las comidas diarias no solo promueve un desarrollo saludable, sino que también contribuye a prevenir 
enfermedades a largo plazo. ¡Hacer de la vitamina E parte de su dieta es un pequeño paso con grandes 
beneficios para su bienestar!
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VITAMINA E ¿DÓNDE Y POR QUÉ COMERLO?


