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LA VITAMINAS

VIT. A: RETINOL

Funcién: ciclo visual, diferenciacién celular y
respuesta inmunitaria. La encontramos en tejidos

animales y leche.

VIT. E: TOCOFEROL

Funcién: antioxidante. La encontramos en tejidos
vegetales verdes, rojos y anaranjados.

VIT. K: MENAQUINONA

Funcidn: antioxidante. La encontramos en aceites
vegetales.

VIT. O: CALCIFEROL

Funcién: absorcién y metabolismo del calcio,
mineralizacidn, contraccién muscular y respuesta
inmunitaria. La encontramos en tejidos animales,
especialmente en higado.

VIT. 81: TIAMINA

Funcién: reacciones de descarboxilacién. La
podemos encontrar en semillas maduras de
cereales enteras.

VIT. 82: RIBOFLAVINA

Funcién: reacciones de oxido-reduccién. La ) J

podemos encontrar en tejidos de animales, leche y

huevo.

Funcidn: reacciones de oxido-reduccién. La
podemos encontrar en tejidos de animales, tortilla
y leche.




IT. 85: ACIDO
PANTOTENICO

Funcién: transferencia de grupos acilo y acetilo. La
podemos encontrar en todos los alimentos

VIT. 86: ACIDO
PIRIDOXAL

uncidn: reacciones de transaminacidn y

descarboxilacién. La podemos encontrar en higado
y cereales enteros..

VIT. 88: BIOTINA

Funcidn: reacciones de carboxilacién y
transcorboxilacién. La podemos encontrar en
semillas maduras de cereales enteras.

VIT. 89: ACIDO FOLICO

Funcién: sustancias orgdanicas imprescindibles
en los procesos metabélicos que tienen lugar
en la nutricién de los seres vivos. la podemos
encontrar en higado, verduras, legumbres y las
frutas.

VIT. 812:COBALAMINA

es importante para el metabolismo de
proteinas. Ayuda a la formacién de glébulos
rojos y al mantenimiento del sistema nervioso.
la podemos encontrar enlLas visceras (higado
de res), Los mariscos (almejas), La carne de
res, carne de aves, huevos, leche y otros
productos lacteos, Algunos cereales
fortificados y levaduras nutricionales para el
desayun

VIT.C: ACIDO
ASCORBICO

Funcién: actia como antioxidante, al ayudar a
proteger las células contra los dafios causados
por los radicales libres. la encontramos en
frutas citricas (por ejemplo: naranjas y
pomelos/toronjas) y sus jugos, asi como
pimientos rojos y verdes y kiwi.



https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002257.htm
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