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¢Que es?

liposolubles

A= Retinol

. D= Calcifero
. E= Tocoferol

- K= Filoquinona

D= CALCIFERO

es necesaria para la absorcion vy
utilizacion del calcio y el fosforo, y es
importante para la salud 6sea y dental.

se puede obtener a través de la
exposicion al sol.

alimentos como la leche, el pescado y
los huevos.

K= FILOQUIONONA

Es necesaria para la
coagulacion normal de la
sangre y también puede
tener un papel en la salud
osea.

alimentos: col rizada, las
espinacas, el brocoli y los
productos lacteos.

clasificacion

- vitaminas liposolubles:
se absorben pasivamente y se
transportan con lipidos.

- vitaminas hidrosolubles:
solubilidad acuosa, se
distribuyen en fase acuosas de

la celula.
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A= RETINOL

La vitamina A es importante par
una buena vision, para el
crecimiento y la reparacion de los
tejidos corporales y la salud del
sistema inmunologico.

se encuentra en alimentos /de
origen:
animal:
huevos,
vegetal: zanahoria; el brogoli y-la
espinaca.

higado, la leche los
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<>es un antioxidante que ayuda a

causado _por los radicales libres,
leportante para la salud de la
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E= TOCOFEROL h

proteger las células del dafo

piel, el'cabelto y tas ufias.

alimentos , frutos secos, semillas,
aceites vegetales y los vegetales
de hojas verdes
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https://homomedicus.com/que-son-las-uniones-celula-celula/

complejo B

. B1=Tiamina

. B2= Riboflavina

. B3= Niacina

. B5= Acido pantoténico
. B6= Acido piridoxal

. B8 = Biotina

. B9= Acido félico

. B12= Cobalamina

. C= Acido ascorbico
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Bl= TIAMINA

() ayuda a las células corporales a convertir los

C ;
Q buen funcionamiento del corazén

al

® alimentos: levadura, arroz y trigo integrales,

J

B2= RIBOFLAVINA

desarrollo y crecimiento de todas las
células del cuerpo y contribuye a
obtener energia.

alimentos como productos lacteos y
carnes.

B3= NIACINA
ayuda a producir hormonas sexuales,
reparar el ADN o mantener una piel y
un sistema nervioso sanos.

alimentos: Arroz y trigo integrales,
atun, legumbres.

B8=BIOTINA

esta vitamina sirve para regular el
metabolismo y fortalecer el sistema
Inmunitario.

alimentos: I_-Il'gado, levadura, huevo,
harina de soja, cereales.

B12= COBALAMINA

es esencial para
mantener sano el sistema
nervioso central, para la
formacion de glébulos
rojos y la regulacion del
metabolismo.

alimetnos: higado,
marisco, pescado, carne.
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B5= AC-PANTOTENICO

ayuda -a -algunas enzimas
convertir en energia los alimentos

alimentos: cereales integrales,
legumbres.

B6= AG-PIRIDOXAL

ayuda para que funcione
azucares, las ~grasas
proteinas del cuerpo,

alimentos: Pollo, espihacas,
aguacate;cereales integrales.
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producir material genético, formar
\ , s dula

celular.

alimentos: espinacas, frutas,,

C= ACIDO ASCORBICO

actta como antioxidante, al
ayudar a proteger las células
contra los danos causados por los
radicales libres

frutas como Kiwi y verduras
coliflor, coles y repollo


https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/nutricion/2019/10/24/espinacas-son-saludables-piensas-171161.html
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