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Vitaminas liposolubles

A: Retinol

Funcion: ayuda a la formacion de D: Caiciferol

dientes, tejidos blandos y éseos, Funan: ayuda en la absorcion de
Wnas mucosas y piel calcio. | :

Se encuentra en: Se encuentra en:
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K: Filoquinona

funcion: ayuda a la coagulacion
sanguinea.

Se encuentra en:

E: Tocoferol
Funcion: ayuda a formar globulos
rojos y ensancha los < vasos
sanguineos para evitar que la
sangre se coaqgule d
Se encuentra ep




Vitaminas hidrosolubles

B/B1l: Tiamina, B2: Riboflavina,

B3: Niacina B5: Acido pantoténico
Funcion: nutren el sistema nervioso; Funcion: colabora en Ia produccmn de
controla el estrés, insomnio. hormonas. :
Se epcuentran en: yp\ Ay Se encuentra en:
: W ,
- B6: Acido piridoxal

Funcion: mejora la circulacion.
Se encuentra en:

C: Acido ascérbico
Funcion: potente antioxidante
Se encuentra en:

B8: Biotina, B12: Cobalamina
Funcion: fertilidad, embarazo y
desarrollo del feto. Previene la
anemia.
Se encuentra en:
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