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Las vitaminas son necesarios para nutrientes el buen
funcionamiento celular del organismo y, a diferencia de
algunos minerales, actuan en dosis muy pequenas.

VITAMINAS

C
1. LIPOSOLUBLES A BoB1 Bé6

2. HIDROSOLUBLES D B2 B8
E B3 B9

HIDROSOLUBLES K BS B12

VITAMINA B1 o TIAMINA

L , : . VITAMINA B2 O RIBOFLAVINA

Funcion: liberar energia que contienen los hidratos » : . , :
Funcion: catalizar la oxidacion de grasas, proteinas e hidratos de

de carbono. carbono

Fuentes: higado, leche, judias, lentejas, quesos y frutos secos

Se encuentran en frutos secos, cereales integrales,
leguminosas, levadura de cerveza y germen de trigo

VITAMINA B3 NIACINA O ACIDO NICOTINICO VITAMINA B6 O PIRIDOXINA

Funcién: convertir los alimentos en energia. Se le implica Funcion: metabolismo de aminoacidos y formacion de
en la oxidacion de los carbohidratos y de los &cidos hemoglobina.

grasos. Fuentes: platanos, aguacates, cereales integrales, vegetales en
Fuentes: leguminosas, frutos secos, cereales, levadura general

de cerveza

VITAMINA B12 O CIANOCOBALAMINA
VITAMINA B9, M, ACIDO FOLICO O FOLACINA Funcion: formacion de glébulos rojos.
Funcién: interviene en la sintesis de ADN en las células de  Fuentes: higado. Es la Unica vitamina que tiene una molécula
tejidos nuevos , como es el caso de los fetos, también con un mineral, el cobalto, y no lo produce ninguna planta o
interviene en la formacion de glébulos rojos. animal, sino solo algunos microorganismos
Fuentes: lenteja, judias, verduras, higado

< < LA VITAMINA 8 O BIOTINA
LA VITAMINA C O ACIDO ASCORBICO : :

o ) , .. Se encuentra en muchos alimentos vegetales y animales, por
Funcion: formacion de la proteina de los tejidos o

. ., , lo que no suelen ofrecer problemas dietéticos.
conjuntivos y regeneracion del cartilago de los huesos. )
_ : s Fuente: higado de ternera y cerdo, yema de huevo,
Fuentes: papas, hortalizas crudas, frutas citricas, :
_ . espinacas, levadura de cerveza

tomates, pimientos, espinacas
EL ACIDO PANTOTENICO: »

Funcion: defensa del organismo contra infecciones, interviene

en el metabolismo de grasas, proteina e hidratos de carbono - 4
Fuentes: estd en todos los tejidos animales y vegetales, e )
levadura de cerveza L )

LIPOSOLUBLES w
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VITAMINA A- RETINOL VITAMINA D- CALCIFEROL - —

Funcion: ayuda al crecimiento y la vision Funcién: junto con la vitamina A, permite la absorcion de Ca, es
Fuentes: mantequilla, hortalizas de hoja verde, primordial para el crecimiento y la calcificacion.

espinacas, frutas como el albaricoque, aceite de  Fuentes: pescado, higado, productos lacteos, huevos, la luz solar,
higado de bacalao, huevos, leche, zanahoria. cuyos rayos ultravioleta favorecen la absorcion y asimilacion de pro

vitaminas en vitamina D.
VITAMINA E-TOCOFEROL

Funcion: facilita la circulacion sanguinea, y estabiliza las
hormonas femeninas, favoreciendo el embarazo y parto.
Fuentes: frutos secos, huevos, mantequilla , esparragos,
soya, espinaca y judias

VITAMINA K- FILOQUINONA
Funcion: actia sobre la coagulacién. Deficiencia:
alteraciones en la coagulacion sanguinea. Fuentes:

patatas, coliflor, judias verdes, guisantes frescos y las
espinaca
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