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que es? l

Las vitaminas son moléculas
organicas imprescindibles para los
seres vivos en forma de
micronutrientes, ya que al ingerirlos en
la dieta de forma equilibrada y en dosis
esenciales, promueven el correcto
funcionamiento fisioldgico y del
metabolismo.

LIPOSOLUBLES

vitamina A ‘

vitamina D
vitamina E
vitamina K

Nombres

vitamina A: retinol
vitamina E: tocoferol
vitamina D: calciferol
vitamina K: filo quinona

Donde se encuentran

vitamina A: en alimentos de origen animal

vitamina E: en aceites vegetales

vitamina K: hojas verdes y flora intestinal
vitamina D: en la luz ultravioleta y tejidos
animales especialmente en el higado

HIDRO SOLUBLES
B5:acido pantoténico, se encuentra en todos los
alimentos
B o Bl- tiamina, se encuentra en semillas de cereales
enteros
B 2: riboflavina se encuentra en tejidos de animales,
leche y huevo
B3: niacina se encuentra en tejidos de animales
tortilla y leche
B6:piridoxina se encuentra eén higados y cereales entercs

HIDRO SOLUBLES
BR: biotina se encuentra en huevo,

visceras y flora intestinal

B9: acido félico o folato se encuentra
en hojas verdes y visceras

B12: cobalamina se encuentra en flora
intestinal, leche y tejidos animales

C: acido ascérbico se encuentra en
tejidos vegetales frescos




canva

https:waw.canva.cumfdesignfDA FknclbfZ0/i9famWGTfnExN-
UHngurA.r‘edit?anatyticsﬂurre[atiunfdzz 8542b60-8985-4039-942h-
fe924e722492

Vitaminas: MedlinePlus Enciclopedia Médica. (s. f.).
https:f!medlinEplus.guwspanish!encwarticlamﬂmga.htrn



