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Liposolubles

Almacenados en:
higado, tejido
graso y musculos

Se absorben mds facil
por la grasa alimentaria

CLASIFICACION
DE LAS

VITAMINAS

Hidrosolubles

No se almacenan
en el cuerpo

Excedentes salen

del cuerpo por la
orina

Vitamina A

Formacién y mantenimiento
de dientes, tejido éseo y blando,
membranas mucosas, y piel sanos

El cuerpo la produce por la
exposicion al sol, 10 a 15 minutos
3 veces en la semana

Absorcién del calcio para el

desarrollo y mantenimiento de
dientes y huesos

Antioxidante llamado también
(tocoferol)

Vitamina K

Vitamina
B6

Hortalizas y verduras verdes,
anaranjado y amarillo, melén,
mango, albaricoque, leche,
queso y cereales

Trucha, salmén, atdn, caballa'y
aceites de higado de pescado

Mani, avellanas, almendras,
semillas de girasol, espinaca 'y
brécoli

Formacion de glébulos rojos y uso
de la vitamina K

Coagulacién normal de la sangre

Llamado también (piridoxina)

Formacién glébulos rojos y
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mantenimiento de funcién
cerebral

Metabolismo, glébulos rojos y
mantenimiento de los sitemas
nervioso central y periférico

(Ac. Ascorbico)

Antioxidante que favorece a los
dientes y encias

Absorcién de hierro para un tejido
saludable

(Ac. pantoténico)

Metabolismo y produccion de
hormonas y colesterol

(Riboflavina)

Vitamina

o

Crecimiento corporal y

Espinaca, col rizada, brécoli,
lechuga, aceites vegetales,
arandanos, higos, carne, queso,
huevos y granos de soja

Aves, pescados, viceras, papay
almidoén

Pescado, carne, aves, huevos,
leche y derivados ldcteos

Naranja, toronja, pimiento rojo,
kiwi, brécoli, fresa, meldn, papas
horneadas y fomate

Res, pollo, mariscos, viceras,
huevos, leche, champinones,
aguacate, papa y brocoli

Huevo, higado, rifion, carne

magra, leche semidescremada,
hongos, espinaca, cereales y pan

produccion de glébulos rojos

Convierte los carbohidratos en

energia, muy importantes en el
embarazo y lactancia

Cereales infegrales, carne y
pescado



