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vitamina lipolubles

Requiere lipido de la celula para
absorberse y excretarse

El retinol, importante en la visiéon, participa en el
sistema inmune y en funcionamiento de érganos
como corazén, pulmones y rifiones. La puedes
encontrar en alimentos, como: leche, naranja,
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zanahoria, brécoli, salmén y espinaca >
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Ayuda a mantener huesos fuertes, pues participa en
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la absorciéon de calcio, en el movimiento de los
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musculos y en la transmision de sefales entre el
cerebro y el resto del cuerpo. se encuentra en
salmén, higado de res y yema de huevo, sin
embargo, la piel produce vitamina D a través de la
exposicién a la luz solar

Es un tocoferol, es un antioxidante y participa en
el sistema inmune, se encuentra en aceite de
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girasol y de cartamo; en frutos secos como

almendras, avellanas y cacahuates, asi como en
vegetales verdes como brécoli y espinaca
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NA\TAMINA K

Es un filoquinoma

Es necesaria para una correcta coagulacién de la
gre, lo que ay a cicatrizar las heridas.
Participa en la ién de h a través de
las proteinas. La encuentras en vegetales como
espinaca, brécoli y lechuga, asi carne, q *
huevo, arandanos e higos
Vitamina hidrosolubles &
Es un factor ensencial de enzima que )
participa en aspectos metabolismo. -~
Participa en el cr 1to d rollo y ‘S
funcionamiento de las células asi como en el .\0
metabolismo de alimentos, es decir, ayuda a S o
convertirlos en energia. La encuentras en == N
cereales como trigo y arroz integral, leguminosas m -
(como frijoles y habas), carne roja y pescados

Importante en el cr

.
funcionamiento de las células, participa en el
metabolismo de ali

ollo y
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energia. La encuentras en visceras animales

en
(como el higado de res), huevos, leche y en

vegetales de hoja verde como esparragos,
brécoli y

Fundamental para que las células fabriquen
energia y para el adecuado funcionamiento del
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sistema nervioso, entre otras funciones. La —
encuentras en nueces, cacahuates, papa y
leguminosas. También en carne roja, pollo y
pescado.
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