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VITAMINAS LIPOSOLUBLES

Nombre/Vitamina Funcion Déficit Fuentes

Vitamina A Participa en el | La carencia de la Leche, naranja,

(Retinol) sistema inmune Yy | vitamina A es la zanahoria, brocoli,
en funcionamiento | causa mas comun | salmén y
de o6rganos como | de ceguera infantil. | espinacas.
corazon, pulmones
y riflones.

Vitamina D Ayuda al cuerpo a | No recibe | Los pescados

(Colecalciferol) absorber el calcio, | suficiente grasos, como la

una de las | exposicion a la luz | trucha, el salmon,
principales solar, puede | el atin y la caballa,
sustancias causar raquitismo | asi como los
necesarias para | en los adultos. aceites de higado
tener huesos de pescado, la
fuertes. yema de huevo y

los hongos.
Vitamina E Es un nutriente Puede causar | Los aceites
(Tocoferol) liposoluble dafos a los nervios | vegetales  (como
presente en y los musculos con | aceites de germen
muchos alimentos, | perdida de | de trigo, girasol y
en el cuerpo actia | sensibilidad en los | cartamo), frutos
como antioxidante. | brazos y las | secos (como

piernas y | almendras),
problemas de la | semillas (como
vision. semillas de girasol)
y hortalizas de

hojas verdes.

Vitamina K Es un nutriente que | La deficiencia | Las hortalizas de

(Filoquinona)

el cuerpo necesita

grave de vitamina k

hojas verdes como




para estar sano, es
importante para la
coagulacion de la
sangre y la salud

de los huesos, y

para otras
funciones del
cuerpo.

puede provocar
hematomas

(moretones) y
problemas de

sangrando debido
a que la
coagulacion de la
sangre

€S mas

lenta.

la espinaca, col

rizada, brocoli y
lechuga, aceites
vegetales, algunas
frutas como los
arandanos azules
y higos, carne,
qgueso, huevos vy

granos de soja.




VITAMINAS HIDROSOLUBLES

Nombre/Vitamina | Funcién Déficit Fuentes

Vitamina B12 Es importante para | Puede ocasionar | Pescado, carne,
el metabolismo de | una reducciébn de | carne de aves,
proteinas, ayuda a | los globulos rojos | huevos, leche vy
la formacién de | saludables y | otros productos
gloébulos rojos en la | provoca una | lacteos,  algunos
sangre y al | anemia, el sistema | cereales y higado.
mantenimiento del | nervioso puede
sistema nervioso | resultar afectado.
central.

Vitamina C (Acido | Se necesita para el | Padece escorbuto, | Frutas citricas,

ascorbico) crecimiento y | que causa anemia, | naranja, toronjas y
reparacion de | sangrado de las |sus jugos, asi

tejidos en todas las
partes del cuerpo.

encias,
hematomas y mala

como los pimientos
rojos y verdes, los

cicatrizacion de | kiwis, tomates.
heridas.

Vitamina B6 Produce Tienen anemia, | Aves, pescado Yy
anticuerpos, erupciones con | viscera, todas ricas
mantener la | picazdn, labios | en vitamina B6
funcion escamosos, grietas | como las papas y
neurologica en las comisuras | otros vegetales con
normal, mantener | de los labios e | almidon.
hemoglobina. inflamacion de la

lengua.

Vitamina B1 Ayuda a las células | Puede causar | Jamon serrano,
del organismo a | debilidad, fatiga, | pistachos, chuletas
convertir psicosis y dafo |de cerdo, habas
carbohidratos  en | neurolégico. secas, judias,
energia. blancas. Pasta,

coliflor, naranja y

pasas.
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