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Liposolubles necesitan 

A 

D 

E 

K 

Retinol 

Calciferol  

Filoquinona  

Antioxidantes 

Inmunológicas 

Favorece el crecimiento de los niños. 

Reduce severidad de infecciones: diarrea, sarampión.  

  

Piel  

Permite la fijación del calcio 

Regulación del metabolismo, calcio-fosforo. 

Ayudan al movimiento de los músculos. 

Ayuda a los nervios en transmisión de mensajes. 

Para la coagulación de la sangre y la salud de los 

huesos, y para otras funciones del cuerpo. 

Prevención de la osteoporosis y las fracturas en 

mujeres postmenopáusicas. 

Nutriente importante para la visión, la 
reproducción y la salud de la sangre, el cerebro 

y la piel. 

 

Antioxidante. 

Ayuda a proteger las células contra los daños 

causados por los radicales libres.  

Ayuda a dilatar los vasos sanguíneos y evitar 

la formación de coágulos de sangre en su 

interior. 



  

B O B1 

 

 

Hidrosolubles necesitan 

B2 

 

 B3 

 

 B5 

 

 B6 

 

 B8 

 

 B9 

 

 B12 

 

 C 

 

 

Tiamina 

 

Niacina   

 

Ac. Pantoténico   

 

Ac. Piridoxal/ 

piridoxina    

Biotina   

 

Ácido 

Fólico/folato  

 

Cobalamina / 

Cianocobalamina 

 

Ácido Ascórbico  

 

 

Reacciones de 

descarboxilación. 

ayuda a convertir los 

alimentos que consume en 

energía que necesita 

  

 

 

 

Reacciones de óxido 

reducción  

crecimiento, desarrollo y 

funcionamiento de las 

células del cuerpo. 

  

 

 

 

Reacciones de 

óxido reducción  

  

 

 

 

Transferencia de 

grupos acilo y 

acetilo. 

 

 

 

Reacciones de 

transaminación y 

descarboxilación.  

 

 

 

Reacciones de 

carboxilación y 

transcarboxilación. 

  

  

 

 

Metabolismo de un 

solo carbón  

  

 

 

Reacciones de 

metilación  

 

 Reacciones de 

carboxilación, 

absorción de hierro y 

antioxidante. 
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