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FUENTES:



¢Qué son las vitaminas?

Sustancias organicas que encontramos en los alimentos sin embargos esta se
encuentras en cantidades muy pequefias, estas son necesarias para el cuerpo
humano utilizadas para el crecimiento y desarrollo, es por esto precisamente
gue son vitales en la dieta

El cuerpo como tal necesita de 13 vitaminas : A, C, D, E, K'Y complejo B (B1-
B2-B3-B6-B8-B12)
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¢Qué son las vitaminas hidrosolubles?

Son aquellas vitaminas que deben disolverse en agua antes para que el
organismo posteriormente las absorba

¢Cuales son las vitaminas hidrosolubles?

Vitamina Cy las vitaminas del complejo B (B1-B2-B3-B6-B8-B12)



Vitamina C
Vitamina B1
Vitamina B2
Vitamina B3 o PP:
Vitamina B6:
Vitamina B12:
Acido félico:

Biotina

¢Qué son las vitaminas liposolubles?

Son aquellas vitaminas que son capaces de disolverse en lipidos y grasas
¢éCuales son las vitaminas liposolubles?

A,D,EyK

La vitamina A

La vitamina D

La vitamina E

vitamina K



