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Carnes        
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Trigo          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

VITAMINAS  

 

Liposolubles   

Retinol  Calciferol  

 

Tocoferol  

 

Filoquinona  

Función  Alimentos  Función  Función  Función  Alimentos  Alimentos  Alimentos  

Producción 

de colágeno  

Aclara las 

manchas  

Ácido 

hialuronico  

Combatir 

las arrugas  

Tamaño de 

los poros  

Se encuentra en 

Hígado de 

animales  

Queso  

Zanahoria

s  

Brócoli   

Espinaca   

Melón   

Guisantes  

Absorción de 

calcio   

Óseo y dental    

Nivel de calcio 

en sangre    

Crecimiento 

celular     

Aceite de 

hígado de 

bacalao     

Huevos  

Pescados 

grasos      

Ostras       

 

Cereales        

Se encuentra en 
Utilizar la 

vitamina k   

Glóbulos 

rojos    

Dilatación 

de los vasos 

sanguíneos     

Arteriosclerosis  

Se encuentra en  

Gérmenes 

de trigo  

Aceites 

vegetales  

Maíz  

Frutos 

secos   

Margarina    

Espinaca    

Lechuga     

Coagulación 

de la sangre    

Síntesis ósea     

Enfermedades 

cardiovasculares      

Lácteos       

Yema de 

huevo        

Garbanzos         

Se encuentra en  
Estimula  

y  

Consigue  

Ayuda 

Ayuda 

Mantenimiento  

Colabora   

Interviene en   

Ayuda 

Forma  

Fomenta  

Previene  

Interviene en   

Colabora   

Previene  

Se clasifican  

Principalmente  
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Pescados     

Pollo        

Huevo         

Cereales           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VITAMINAS  

Liposolubles  

Ácido ascórbico (C) Tiamina (B1) Riboflavina (B2)   Niacina (B3) 

Función  Alimentos  Función  Función  Función  Alimentos  Alimentos  Alimentos  

Antioxidante de 

la alimentación   

Formación 

de colágeno  

Infecciones 

respiratorias   

Se encuentra en 

Naranja   

Limón   

Fresa   

Kiwi    

Albaricoque    

Tomate   

Hidratos de 

carbono    

Energía     

Síntesis de 

ácido graso     

Transporte de 

sodio      

Carne e 

hígado de 

cerdo      

Pan  

Frutos 

secos       

Leguminosa     

Cereales        

Se encuentra en 
Obtención de 

energía    

Crecimiento del 

cuerpo humano      

Sanguíneo  

Se encuentra en  

Levadura 

de cerveza 

y hongos   

Hígados y 

viseras   

Leche    

Aguacate     

Cereales 

integrados     

Pescados     

Piel 

saludable     

Eliminar las 

toxinas      

Hormonas 

esteroideas       

Frutos secos      

Frutas y 

verduras         

Productos 

lácteos         

Se encuentra en  
Componente   

Previene   

Transforma  

En   

Colabora  

Participa en    

Reacciones químicas  

Esencial para  

Formación de 

Mantenimiento de    

Ayuda   

Produce   

Se clasifican  

Principalmente  

Colabora    

Levadura 

de cerveza        

Glucógeno  

Glóbulos rojos   

Glóbulos 

blancos    

Plaquetas     

Como  Colesterol a 

raya        

Mantiene    
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Cítricos        

Frijoles       

Leche        

Huevo       

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

VITAMINAS  

 

Hidrosolubles    

Acido pantoténico (B5)  Piridoxina (B6) 

 

Biotina  (B8) 

 

Ácido fólico (B9) 

Función  Alimentos  Función  Función  Función  Alimentos  Alimentos  Alimento 

s  

Metabolismo 

de alimentos  

Reacciones 

químicas  

Nivel 

celular  

colesterol    

Se encuentra en 

Huevos   

Pescado  

Carne   

Lácteos   

Cereales 

integrales  

Brócoli  

Patata   

Glóbulos 

rojos    

Función cerebral     

Transmisores 

nerviosos     

Desarrollo 

cerebral      

Hígado de 

pescado   

Marisco   

Cereales 

integrales       

Leguminosas     

 

Yema de 

huevo        

Se encuentra en 
Hormonas y 

colesterol    

Niveles de azúcar 

en la sangre     

Oxidación 

de grasa      

Formación de 

la piel   

Se encuentra en  

Productos 

lácteos   

Setas y 

verduras  

Hígado  

Huevos    

Pescados   

Levadura   

Brócoli    

Células 

nuevas     

Piel saludable      

Descalcificación 

del hueso       

Hojas 

verdes   

Melón         

Plátano         

Se encuentra en  
Fundamental  

Síntesis de  

 A  

Formación  

Mantenimiento  

Síntesis    

Influye    

Produce   

Regula  

Participa  

Interviene en la  

Produce    

Mantiene   

Disminuye  

Se clasifican  

Principalmente  

Hormonas   

Participa   

Durante  

Embarazo    Infancia 

ta   

Mujeres 

embarazadas  

Primordial en  

VITAMINAS  

 

Hidrosolubles    

Cobalamina (B12) 

 

Función  Alimentos  

Glóbulos rojos  

ADN Y ARN  

ARBR  

Células nerviosas   

Sustancia “mielina”   

Se encuentra en  

Hígado   

Huevo   

Carne de res   

Marisco  

Productos lácteos  

Produce   

Mantiene sanas   

Produce    

Se clasifican  

Principalmente  
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