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VITAMINAS

. .

LIPOSOLUBLES

ADEC

H A RETINOL m D CALCIPEROL

Fortalece el sistema\
inmunoldgico y

respiratorio también

es indicada como
suplemento

alimenticio de la
dieta diaria.

- /

Desarrollo y
gueratinizacion
epitelial
colaboran en el
crecimiento
Oseo y epitelial

- J

ALIMENTO: Como
retino |: carne,
higado y rifiones,

mantequilla, leche,
queso, huevo.

Colabora en el \
crecimiento 6seo y
dental.
Crecimiento
celular,
transmisién de

kimnulsos nerviososj

ALIMENTO:
Aceite de

higado,
conservas de
pescado s,
mantequilla,
higado.

-

\ desarrollo normales /

VITAMINA B1

(TIAMINA)

VITAMINA B2
(RIBOFLAMINA)

¥

FUNCION: Las \

vitaminas son un grupo

de sustancias que son
necesarias para el

funcionamiento celular,

el crecimiento y el

ALIMENTO: Frutos

secos, las legumbres,

la carne, pescados
atun, sardinas.

¥

/ FUNCION: Las \

vitaminas son un
grupo de sustancias
gue son necesarias
para el
funcionamiento
celular, el
crecimiento y el

HIDROSOLUBLES

VITAMINA B3

(NIACINA

/FUNCION:

Interviene en el
metabolismo de hidratos
de carbono, grasas y
proteinas

Interviene en la

~

desarrollo normales

\_ /

ALIMENTO: Leche,
huevos, tejido de
animales, carnes, vegetal,
hojas verdes.

Qroduccién de hormonas/

ALIMENTO: Sardinas,

legumbres, harinas



LIPOSOLUBLES

E LOTOPEROL K FILOKININA
FUNCION: Y8 FUNCION: )

Aportar energia Intervienen en la
sin ellas el coagulacién de la

organismo no

seria capaz de

aprovechar los
nutrientes

ALIMENTO:
Aceites, vegetales,

mantequilla,
margarina,

nueces, y
vegetables, de
hojas verdes.

sangre, en el
metabolismo del

calcioyenla

mineralizacion

Osea.

ALIMENTO:
Verduras,
coliflor, brocoli,
espinacas,
lechugas,
legumbres, trigo
avena

VITAMINA B5 (ACIDO
PATOTENICO)

-

FUNCION: Interviene
en la sintesis
Interviene en la
sintesis de colesterol
Estimula el
crecimiento

\_

N/

VITAMINA B6 (ACIDO
PIRIDOXINA)

. <

FUNCION: Formacion
de gldbulos rojos,

~

provee oxigeno a las

células y favorece un

buen funcionamiento
intestinal

/

ALIMENTO: Pollo,
derivado a la leche,

aguacate, brécoli,
champifiones y yema
de los huevos.

-

ALIMENTO: Atun,

salmon, nueces,
legumbres, carne de
terneray cerdo.

HIDROSOLUBLES

VITAMINA B8
(BIOTINA)
FUNCION:

Crecimiento celular
Interviene en la
sintesis de acidos
grasos

Interviene en el
metabolismo de

\hidratos de carbono, /

ALIMENTO: Higado,
yema de huevos,
proteina y grasa.

VITAMINA B9
(ACIDO FOLICO

2

FUNCION:
Formaciény
maduracién de
glébulos rojos y
blancos
Interviene en la
formacién de ADN y

\ ARN /

4 )

ALIMENTO: Espinacas,
brdcoli, legumbres y
frutos secos



VITAMINAS

HIDROSOLUBLES

VITAMINA B12
(CIANOCOBALAMINA)

A 4

/ FUNCION: Maduracién de los \

glébulos rojos
Interviene en el metabolismo
celular
Favorece la absorciéon de hierro
Interviene en la formacion de ADN y
ARN
Mantiene la funcidn de las células
nerviosas

K Interviene en la formacion de /

Huevos, los productos lacteos de
carne roja, o pescados, como el
salmon son ricos vitamina B12




