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VITAMINAS LIPOSOLUBLES

Nombre/ Funcion Definicién Fuentes
vitamina
eAyuda La vision *Primaria: ingesta ¢ La vitamina Apreformada se encuentra en el
*E| crecimiento de los huesos deficiente de alimentos | pescado, en las visceras (como el
eLa reproduccion ricos en retinol. higado), los productos lacteos y los huevos.
oEl crecimiento del epitelio (células e|nterferencia en la ¢ Los carotenoides provitamina A se transforman
V|TA:/”NA que revisten las superficies internasy | absorcién intestinal de | en vitamina A en el cuerpo.

VITAMINA
E

externas del cuerpo)
eCombate las infecciones.

eAyudar a mantener el sistema
inmunitario fuerte frente a virus y
bacterias.

eAyuda a formar glébulos rojos y
ensancha los vasos sanguineos para
evitar que la sangre se coagule dentro
de ellos.

eAyuda al cuerpo a utilizar la vitamina
K.

eLas células también usan la vitamina
E para interactuar entre si.

eReduce la formacion de radicales
libres (antioxidante natural).

las grasas

*Se asocia con el
envejecimientoy
enfermedades
degenerativas:
Arterioesclerosis,
Alzheimer y Cancer

Estos se encuentran en las frutas, las verduras y
otros productos de origen vegetal.

El carotenoide provitamina A mas comun en los
alimentos y los suplementos

dietéticos es el betacaroteno.

eLos aceites vegetales (como aceites de ger- men
de trigo, girasol y cartamo)

eFrutos secos (como almendras)

Semillas (como semillas de girasol)

eHortalizas de hojas verdes (como espinaca y
brocoli).

VITAMINA
K

Ciclo de oxidacién-reduccidn. de la
vitamina K.

eCoagulacion.

eFormacion esquelética y prevencion.
¢De calcificacidn de tejido blando.
eRegulacién de funciones celulares.

eProduce deterioro de
coagulacién sanguinea
*En el recién nacido
provoca enfermedad
hemorragica

¢ Hortalizas de hojas verdes como la espinaca, col
rizada (o berza), brécoliy lechuga

* Aceites vegetales

¢ Algunas frutas como los ardndanos azules y los
higos

e Carne, queso, huevos y granos de soja




VITAMINAS HIDROSOLUBLES

Nombre/vitamina

Funcioén

Definicidon

Fuentes

eParticipa fundamentalmente en el
metabolismo de los hidratos de
carbono y aminodcidos.

eFunciona como coenzima vital para
la respiracion tisular.

Nutriente del complejo de la

vitamina B que el cuerpo necesita

en pequenas cantidades para
funcionar y mantenerse sano.

eGermen de trigo.

eCarne de res y de cerdo.
eTrucha y atlin de aleta azul.
eHuevos.

eLegumbres y arvejas

TIAMINA *Es esencial para el crecimiento y (guisantes)
desarrollo normal. eNueces y semillas.
eSu deficiencia es rara y ocasiona la eProductos integrales,
enfermedad Beriberi. enriquecidos y fortificados
como el pan, los cereales, el
arroz, la pasta y la harina.
eEstd implicada en las reacciones de | La riboflavina es un tipo de eLeche.
produccién de energia para los vitamina B. Es hidrosoluble, lo eQueso.
procesos biolégicos. cual significa que no se almacena | eClara de huevo.
*Es precursora de las coenzimas en el cuerpo. Las vitaminas eHigado.
FMN y FAD. hidrosolubles se disuelven en *\/egetales verdes.
RIBOFLAVINA eFavorece la formacién de agua. Las cantidades sobrantes eCereales enteros.
anticuerpos y glébulos rojos. de vitamina salen del cuerpo a eFrutos secos.
eInterviene en el mantenimiento de | través de la orina. El cuerpo ePescado.
las mucosas y del tejido epitelial, en | mantiene una pequefia reserva
especial de la cérnea ocular. de estas vitaminas. Deben ser
ingeridas regularmente para
conservar esta reserva.
eAyuda a algunas enzimas a La niacina es una vitamina B que | eCacahuates
funcionar correctamente el cuerpo creay utiliza para eAtUn y bonito
eAyuda a que la piel, los nervios convertir los alimentos en *Pollo
NIACINA *E| aparato digestivo se mantengan | energia. eJamodn serrano
saludables *Bacalao
eSalmon
eCordero
ePuré de patata
eSalchichoén
eAyuda a algunas enzimas a usar Es una vitamina hidrosoluble eCarne de res, pollo, mariscos
alimentos y hacer muchas sustancias | necesaria para la vida. y visceras.
usadas en el cuerpo, y protege las Quimicamente el acido eHuevos y leche.
células contra el dafio de los pantoténico es la D-N- B alanina, | ¢Verduras como champifiones
ACICO peréxidos. consiste en el acido pantoico (especialmente shiitakes),
PANTOTENICO unido mediante un enlace aguacates, papas y brocoli.

peptidico a la B alanina.

e@Granos enteros, como trigo
integral, arroz integral y
avena.

*Mani, semillas de girasol y
garbanzos.




CIANOCOBALAMINA

e Participa en el metabolismo de
grasas y en la sintesis del
aminoacido metionina (éste es
esencial para la formacion de
proteinas).

¢ Regula el metabolismo de la
homocisteina.

e Es un cofactor esencial para la
sintesis de ADN y la maduracién de
eritrocitos (gldbulos rojos).

e Se piensa que ayuda a los huesos
al estimular la actividad de los
osteoblastos (células responsables
de la formacidon de hueso).

Es la forma mas comdn y
ampliamente producida de los
compuestos quimicos que tienen
actividad de vitamina By,.
Vitamina By, es el descriptor
genérico para cualquiera de tales
vitameros de la Bs,.

e Carnes, visceras (higado).
¢ Pescado azul.

e Huevo.

e Leche, queso.
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