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VITAMINAS

cQUE SON?
Son Micronutrientes que encontramos
en los alimentos en cantidades muy

uUTILIDAD
Mantenimiento, crecimiento,
desarrollo y reproduccion

LIPOSOLUBLES

pequenas.

ABSORCION Y TRANSPORTE EN
LIPIDOS
EXCRECION POR MEDIO DE LAS
HECES EN LA CIRCULACION
 { ~  ENTEROHEPATICA
( -
\ —
v\ N\

VITAMINA A: RETINOL

Funcidn: ciclo visual, diferenciacidn
celular y respuesta inmunitaria. La
encontramos en tejidos animales y
leche.

VITAMINA E: TOCOFE

Funcion: antioxidante. L
en tejidos vegetales verdes, rojos y
anaranjados.

VITAMINA K: MENAQUINONA
P —

o ‘-. ’ Funcion: antioxidante. La encontramos
® v ' en aceites vegetales.

VITAMINA D: CALCIFEROL

Funcidn: absorcidn y metabolismo del calcio,
mineralizacidon, contraccidn muscular y respuesta
inmunitaria. La encontramos en tejidos animales,
especialmente en higado.

HIDROSOLUBLES

EN ASPECTOS METABOLICOS SE

EXCRETAN EN LA ORINA NO SE

ALMACENAN EN CANTIDADES
)APRECIABLES

VIT. Bi: TIAMINA

Funcidn: reacciones de descarboxilacidon. La
podemos encontrar en semillas maduras de
cereales enteras.

B2: RIBOFLAVINA

——

Funcidn: reacciones de oxido-reduccidon. La
podemos encontrar en tejidos de animales, leche
U huevo.



= _L—,f VIT. B3: NIACINA

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

BS: ACIDO PANTOTENICO

Funcidn: transferencia de grupos acilo y acetilo.
La podemos encontrar en todos los alim

VIT. B6: ACIDO PIR

Funcidn: reacciones de transaminacién
descarboxilacién. La podemos encontra
higado y cereales enteros..

VIT. B8: BIOTINA

Funcidn: reacciones de carboxilacidn y
" transcorboxilacion. La podemos encontrar en
semillas maduras de cereales enteras.

.9 W wviT. B9: ACIDO FOLICO

Funcién: metabolismo de un solo carbdn. La
pod#mos encontrar en hojas verdes y visceras.

VIT. Bi12: CoBALAMINA

Funcidn: reacciones de metilacidn. La pod
encontrar en flora intestinal, leche y teji
animales.

VIT. C: ACIDO ASCORBICO

Funcidn: reacciones de carboxilacidn,
— —_— transcarboxilacidon y descarboxilacién, absorcidn
‘ u‘ de hierro y antioxidante. La podemos encontrar
L ]

en tejidos vegetales frescos.
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