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Clasificación de las vitaminas 

FUNCION

Antioxidante de la alimentacion, 
formacion de colageno, previene 
infecciones respiratorias, 
mantinimiento de las mucosas.

Respiracion celular, transformar 
hidratos de carbono en energia, 
sintesis de acido grasoso, 
transporte de sodio.

Obtencion de energia, activacion 
de otras vitaminas  tipo b como 
vitamina c y acido folico, 
crecimiento del cujerpo, 
formacion sanguineo, 
almacenamiento de glucos.

Mantenimiento de los nervios, 
piel saludables, reductor del 
colesterol, cadena  respiratorio 
celular, obtencion de energia, 
eliminacion de toxinas.

Metabolismo de alimentos, 
obtencion de enrgia, sintesis de 
colesterol y hormonas

Formacion de globulos rojos, 
funcion cerebral, transmiciones 
nerviosas, formacion de glucogeno, 
grupos hemo y anticuerpo, 
obtencion de enrgias

alimentos 
disponibles

Citricos y sumos, naranja, 
limon, pomelo, fresa, 
kiwi, melocoton, pera, 
mansana, melon, tomate.

Carne, higado, cereales, 
pan, pasta, fruto sercos, 
huevos, levadura de 
cervesa, pesacdo y carnes 
gradas.

Levadura de cervesa, 
hongos, carnes, leche, 
huevos, esparragos, 
espinacas.

Frutas y verduras, pollo, 
lacteos, huevos, cereales, 
levaduras de cervesa, trigo, y 
pan.

Huevo, pescado, carne, frutos 
secos, lacteos,levadura, 
repollo, brocoli y patata.

Ternera, higado de cerdo, 
aves, mariscos, hiemas de 
huevo, lacteos.

HIDROSOLUBLES

C: AC. ASCORBICO

B1: TIAMINA

B2: RIBOFLABINA

B3: NIACINA

B5: AC. PONTENICO

B6: PIRIDOXINA

alimentos disponibles

Carne, mantequilla, leche, 
queso huevos, nata. tambien 
en 

 vejetales verdes  y 
coloreadas: Sanaoria, 
brocolo, espinaca.

Aceite de higado de bacalao, 
mantequilla, margarina, 
higado, huevo ,queso, 
pescado, otros.

Germen de trigo, maiz, 
aceites vegetales, aceitunas y 
frutos secos, mantequilla, 
margarina y huevo, 
espinacas, lechuga y 
esparragos.

Coles, repollo, coliflor, 
espinaca, te ,soya, brocoli, 
cebolla, berros, esparragos, 
ciruel, arandanos y uva.

funcion

Desaroolo y queratizacion 
epiteleal, crecimiento oseo y 
celular, correcto 
funcionamiento de la retina.

Formacion y matenimiento 
oseo y dental, participa en 
la coagulacion sanguinea, 
aumenta la obsorcion  
intestinal de calcio y 
fosforo.

Formacion de globulos rojos, 
dilatacion de los basos 
sanguineos, evita la formacion 
de  la coabulacion de la sangre, 
antioxidante y proteccion 
celular, evita dedsarrollo de 
cancer.

Colavora en la sintesis osea, 
prevencion de enfermedades 
cardiovasculares, su aucensia 
provocaria que la sangre no 
coagulase.

LIPOSOLUBLES

A: RETINOL

D: CALSIFEROL

E: TEROFEROL

K: -FILOQUINONA
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CLASIFICACIÓN DE LAS 

VITAMINAS 

ALIMENTOS DISPONIBLES

hHgado, lacteos, setas, 
verduras, huevos, pescado, 
legunbres, cereales, levadura, 
repollo, brocoli, patata.

Hortaliza de hojas verdes, 
citricos, melon, platano, 
legunbres, carne, cereales 
integrales, leche, huevo, frutas 
secas.

Huevo, carne, marisco y pollo.

FUNCION

Produccion de hormonas y 
colesterol, sintesis y 
oxidacion de grasas, 
formacion de la piel, sanas 
uñas y cabello, crecimiento 
y formacion de los 
musculos.

Formacion de globulos rojos, 
transferencias de moleculas de 
carbono, desarrollo del sistema 
nervioso

Sintesis de globulos rojos, 
matenimiento sistema de 
nervioso central, , maduracion y 
desarrollo de las celulas general 
sanguiena en general, 
integridad genaral, creacion de 
tejido nervioso.

HIDROSOLUBLES

B8: AC. BIOTINA

B9: ACIDO FOLICO

B12: 
ACIANOCOBALAMINA
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APA. 

 

Vitamina C o ácido ascórbico: funciones y fuentes alimenticias (webconsultas.com)  

https://www.webconsultas.com/dieta-y-nutricion/dieta-equilibrada/micronutrientes/vitaminas/vitamina-c-1819
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