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. VITAMINAS

Y SU CLASIFICACION

SON UN GRUPO DE
SUATANCIAS QUE SON
@ NECESARIAS PARA EL
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o.:

FUNCIONAMIENTO DE LAS
CELULAS |, EL CRECIMIENTO
Y DESARROLLO...

SE CLASIFICAN
EN 2
CATEGORIAS:
*LIPOSOLUBLES

*HIDROSOLUBLES
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liposolubles (A, D, E, y K),
se disuelven en grasas y

G(CALCIFEROL)
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Funcion de las vitaminas
liposolubles:

METABOL DEL P2

PMINER.

ION DE LOS

HUESO

ES PROMOVER LA ASIMILACION
DE OTROS MUTRIENTES EN EL
ORGANISMO.

+LAS LIPOSOLUBLES TIEMEM UN
PAPEL FUMDAMENTAL EM EL
CRECIMIENTO iy
PROTECCION DE LOS TEJIDOS
DEL CUERPO.

P st La encontramos en:
» Frutas de color oscuro .
z P * Pescado (graso como
s Hortalizas de hoja

el salmén, la caballa,

La encontramos en:
. Aguacate
Hortalizas de hoja

verde oscura
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emperador)
+ Aceites de higado de
pescado (aceite de
higado de bacalao)

+ Margarina (hechas de
aceite de cartamo,
maiz y girasol)
+  Aceites (cartamo,

+ Hortalizas de hoja
verde oscura (brécoli,
col de Bruselas y
espirrago)

+ Verduras de hoja

* Productos lacteos y
leche enriquecidos
(queso, yogur,
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(VITAMINAS
HIDROSOLUBLES?

Las hidrosolubles son aquellas vitaminas que se
encuentran y se disuelven con el agua de nuestro
cuerpo, como la sangre. Debido a esto, es
relativamente facil eliminar su exceso, ya seaa
través de la orina o el sudor

B] Participa en el

metabolismo glicido y es La tiamina se encuentra
. . muy importante para el en los frutos secos, las — =
Tiamina sisterna nervioso. legumbres, la carne y en @;(f Tastiest g’%
Su consumo previene el pescados como el atlin o TN A=
cansancio, la anemia o la las sardinas. .
irritabilidad.

B: ! Es esencial para el metabolismo y estal
presente en la leche, huevos, tejidos
animales, carnes magras, pescados y

A H vegetales de hoja verde, como el
Riboflavina brécoli o las espinacas.

La encontraras en sardinas,

La niacina contribuye a que i 2
tengamos energiay que nuestro  atun, visceras, legumbres,
sisterna nerviose esté equilibrado  Cacahuetes y harinas vegetales

quimicamente.
Fomenta el buen funcionamiento

. .
NlaC|na de las neuronas y la produccion de

hormonas esteroideas.

participa en los procesos por
los cuales obtenemos

energia a partir de los encuentra en alimentos como
alimentos. en el pollo, derivados de la leche, ¥ |
= También contribuye a la aguacate, brécoli, champifiones
Acido produccion de colesteroly  o'en la yema de los huevos.

otras grasas esenciales.

patoténico

funcienamiento intestinal

La piridoxina participa en |la formacion “
de glébulos rojos, provee de oxigenoa g \ ’
las células y favorece un buen \

o

Piridoxina se obtiene en los platanos, salmdn,

higado, nueces y carne magra de
cerdo, entre otros alimentes

Esta vitamina interviene en el
metabolismo de carbohidratos,

B 8 proteinas y grasas.

s e Esta presente en higado, yema de
Biotina huevo, cereales integrales, patatay
pescados.

Resulta esencial para los procesos

bioclégicos de mantenimientoy

reparacion de células. Ademas, junto

con la B12, contribuye a la formacion

de glébulos rojos.
Folato(acido _

Verduras y hortalizas, como las

.

fOIICO) espinacas, el brécoli o la col, asi como
las legumbres y los frutos secos, son
alimentos ricos en acido folico.

Es esencial para la formacion de
glébulos rojos, regeneracion de
tejidos y para el sisterna nervioso.

Cianocobalamina Los huevos, los productos lacteos, la

carne roja o pescados como el salman
y la caballa son ricos en B12.

La vitamina C fortalece el sistema
inmunitario, mejora la cicatrizacion de B
heridas y facilita la absorcién de calcio 2 £
¥ hierro,
. . uedes encontrarla en citricos

Acido ascorbico %arama, mandarina, kiwi, etc.),
pimiente, coliflor, brécoli y coles de
Bruselas.
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