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vitaminas

Son

Caracteriza

Clasificacion

sustancias indispensable para la vida

comprende

sustancias complejas necesarias para la Nutricién y el crecimiento

hidrosolubles

Acaracterizan

complejo B

J—

Promueve {
- Encuentra {
Tiaminabl) _J  conetituye {

Patologia {

Funcion {

Ayuda {
Rivoflavina (b2)
Encuentra {

Funcion {

Niacina (b3)
Encunetra {

Funcion
Piridoxina (b6) Encuentra

Funcion
B12 Encuentra

alimentos reguladores.

funcionamiento del corazdn y sistema nervioso
cerdo guisantes cereales

grupo prostético enzima carboxilasa

beri beri

contribuir al metabolismo de la glucosa,

piel, las ufias y el pelo
higado, el queso, la leche, el pescado

piel y el sistema nervioso sano

higado, mantequilla, legumbres, maniy pollo

{ piel sana y el equilibrio hormonal

platano, el mani, el huevo y el higado

{ formacién de glébulos rojos de la sangre
{ carnes, higado, los rifiones huevos.



se disuelven en la grasa del organismo

Funcion { coagulacion sanguinea
vitamina K

Clasifica -[ VITAMINAK, K2 K3

Encuentra { Vegetales de hojas verdes yemas de los huevos
vitaminas

liposolubles Sirve { paraelfeto

(Xaracteriza

Funcion { Huesos y los Dientes control de la homeostasis del calcio

Acido folico { Encuentra { higado, carnes, huevo entero, leguminosas, cereales integrales
Calciferol (d3) {

Encuentra { aceite de higado de pescado, Huevos y pescados grasos

Funcidn { vision, crecimiento, reproduccidn y la proteccion ante procesos infecciosos
Retinol A

Encuentra { vegetales amarillos aves y peces y vegetales verdes

Acido

Funcion _Exumenta contraccion muscular resistencia a bajas temperaturas y proteccion a la salud mental.
abscorbico (C)

Deficiencia {sangramiento en las encias, mal formaciones en huesos, cicatrizacion de las heridas, catarro

Funcion { proteccion de la rancidez de las grasas dietéticas
Tocoferol

- (e) Encuentra { plantas verdes
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