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Vitaminas <

Hidrosolubles: son
solubles en agua

Liposolubles: son
solubles en lipidos

-

4 Tiene efecto antioxidante,

Vitamina C (4cido |antibacteriano y antihistaismo

ascorbico
) Se encuentra en frutas,

especialmente en citricos

Participa en el metabolismo

o energético y en la sintesis de grasa
Vitamina B5

(&cido pantoténico) | Se encuentra en legumbres, carnes,
pescado, verduras y frutas

Vitamina B9 (4cido Participa en la formacion de las

<

folico) células sanguineas
g Se presenta en los vegetales de
hoja verde
~ Esencial para la vision, y el
Vitamina A ) Crecimiento o
(retinol) Estéa presente en la leche entera Vitamina D
P » (calciferol)

mantequilla y en carotenos

Participa en la sintesis de factores de

Vitamina K coagulacién

Esta presente en vegetales
-

Vitamina B2
(riboflavina)

Interviene en la transformacion de los
alimentos en energia y ayuda a

conservar una buena salud visual .
(niacina)

Se encuentra en lacteos, huevos, carne

y frutos secos

Interviene en el metabolismo de
los acidos grasos y de las

V|_t§m|n§ B6 proteinas
(piridoxina)
se presenta en carnes, pescado,
huevos y cereales
Es necesaria para las células que se
Vitamina B12 encuentran en fase activa de division

(cianocobalamina)

Se encuentra en alimentos de origen

animal

Favorece la absorcion del calcio y a la

prevencion de enfermedades cronicas Vitamina E

(tocoferol)
Se encuentra en pescados grasos, yema

de huevo y los lacteos

Vitamina B3

B8 (biotina)
<

Clave en la obtencién de energia a
partir de los gldcidos o hidratos de
carbono

Presente en carnes, pescado,
cereales y frutos secos

. .

Tiene un rol importante en el
metabolismo de los carbohidratc
proteinas y acidos grasos

Se encuentra en las visceras,
huevos, lacteos, carnes, pescado
Jegumbres

ntioxidante protector de las células

Se encuentra en frutos secos y aceites
egetales



Hormonas <

Somatotropina

Adrenalina

Progesterona

Estimula en crecimiento, la
produccion celular y la
regeneracion de los tejidos del
cuerpo

Nos predispone a la accion, a la
reaccion rapida y con ello sacar todo el
partido de masculos y huesos si hace
falta

Actla al final del ciclo, después de
la ovulacion y es la encargada de
favorecer el embarazo y la
gestacion

Participa en el metabolismo
ayudandonos a convertir las calorias
gue consumimos en energia

Tiroxina

Influyen en el metabolismo de las
grasas, tienen un afecto protector

Glucagén e Regulan los niveles de _
de los huesos, evitando la

) Estrégenos
glucosa que el higado libera a

insulina e
la sangre descalificacion
En los hombres invierte en el desarrollo
de los testiculos y la prostata, asi como
Testosterona

en el de otros caracteres sexuales
secundarios
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