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Cumplen funciones como metabolismo de
energia, produccién de globulos rojos,
intervienen en la produccion de ADN vy
células nuevas, como también funcionan
como antioxidantes

Las vitaminas hidrosolubles se Illaman asi
porque son capaces de disolverse en agua en
mayor o menor cantidad. Pertenecen a este
grupo lavitamina C, vitaminas del grupo B,
biotina, acido pantoténico y acido folico.

NECESIDADES

- MACRO (>100MG/DIA)
- MICRO (<100MG/DIA)

-CALCIO
-FOSFORO
-MAGNESIO
-AZUFRE

- POTASIO

- CLORO

Deficiencia de vitaminas liposolubles y enfermedades
derivadas: A (Ceguera noctura), xeroftalmia (sequedad

ocular), mal crecimiento. D: Raquitismo, osteomalacia. E:
Dificultades para absorber y oxidar grasas. K: Mala

coagulacion de la sangre (hemorragias).
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HIDROSOLUBLES ]

[ LIPOSOLUBLES

La deficiencia de este grupo de
vitaminas pude causar
enfermedades como el escorbuto,
algun tipo de anemia como
megaloblastica
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VITAMINAS —[ DEFINICION ]—>
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[ MINERALES —>[ DEFINICION ]7
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MACROMINRALES ]

- SODIO

[ MICROMINRALES ]—>

Ayudan a la formacion y mantenimiento de tejidos
6seos y blandos. Actian como antioxidantes,
absorcion de hierro, y par copulacion de sangre

El organismo las almacena en tejidos, higado y
grasa. Son las vitaminas A, D, E Y K. El organismo
las almacena facil y por eso una deficiencia de estas
seria por malos habitos alimenticios

Son un grupo de nutrientes
organicos que necesita el
organismo en pequefias
cantidades para diferentes

funciones bioquimicas

Los minerales son micronutrientes inorganicos que
el cuerpo necesita en cantidades o dosis muy
pequefias, son tan importantes como las vitaminas, y
sin ellos nuestro organismo no podria realizar las
amplias funciones metabdlicas como, la sintesis de
hormonas o elaboracion de los tejidos.

-CROMO - SELENIO
-HIERRO -YODO
-ZINC

-AZUFRE



