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CLASIFICACION DE LAS
VITAMINAS (LIPOSOLUBLES)

T VITAMINAR
(RETINOL)

o Lla yilamina A d.gu.dn a la Formaciin y manlenimienls de dientes,
tejidos ésees y blandes, membranas mucesas y piel sanes.

Vilamina A:

Frulas de celor oscure

Herlalizas de hoja verde

1!r'.'f'l'l‘ld. d.f' hLLE'HI

Producles lictees y leche enriquecides (quese, yequr, mantequilla y
crema de leche)

- ngﬂ.dﬂ carne l:lf Fesy PE‘SE&!’L‘I.D

VT

(CALCIFEROL)

Vitamina [:
s Pescads (gmsn como el salmin, la caballa, el arenque | la perca
emperadeor)
s Aceites de higadn de pesmdn (aceite de }‘u'gndn de bacalae)
. fﬁealesemiquecidns
» Productes lacteos y leche eﬂtiquecidns {quesn, yoqur, man{equi“u Y
crema de leche)
La vitamina D también se conoce como “la vitamina del sol” debido a que
el cuerpo la prn-du.ce 1uegu de la exposicion a la luz solar. De 10 a 15
minutos de exposicion al sol 3 veces a la semana son suficientes para
prnl.‘lu.cir los requmimien{ns curpurales de esta vitamina para la magoria
de las personas y en la mayoria de las latitudes.

B I T

%

(TOCOFEROL)

+ Hortalizas de 'h.njﬂ. verde oscura fespinnm, hrﬁcnli. espdtmgn u hﬁjus
de nabe)

« Margarina (hechas de aceite de cartame, maiz y girasel)

Vitamina £

. Agllﬂ.ﬁ'ﬂ.'l'.l’:‘

o Aceites (cartame, maiz y girasel)

L p'llPd. ya y md.ﬂg-lil

« Semillas y nueces

« Germen de trige y aceite de germen de trige

+ La vitamina [ es un anlinxidun{e, conocida también come tocoferol.

ngdq al cuer po a formar glﬁbulns rojos y a utilizar la vitamina K.

-,

VITAMINA K

(FILOQUINONA)

» Vitamina K:

* Repollo (col)

s Colifler

» Lereales

* Herlalizas de heja verde oscura (briceli, col de Bruselas y espirrage)
+ Verduras de heja escura (espinaca, col rizada, berza y hojas de nabe)
» Pescado, higade, carne de res y hueves

L]

~

- Lﬂ. 'I'il.ﬁm-lﬂll. H £5 necesaria porque sin E“ﬂ.. Iﬂ. SAMre no se Cﬁlll.gl‘.li.llfllﬂ. mrmnlmenfe
MngMS EStle-ltli sugieren que e impnr I.{I.I'II.E para 1l1 ‘i:lliLl[I 'I'.'lE IBS hLlEStIi.
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= CLASIFICACION DE LAS
VITAMINAS (HIDROSOLUBLES)

“TIAMINA”

L I.étl'l-é £h Pﬂl.ld-

Hl.lPll

5y + Panghaving enriguecides
p:‘f : + Carpes magras
e = Legumbres (Frijoles seces)
";‘:. = Hueces y semillas

o + Visceras

-_-L I o Guisantes

+ Granss integrales

« La Liaming (sitamina B1) ayeda o las células corporales o conver bir los carbehidratesen

energia. Qbtener suficientes carbohidrates es muy impartante durante el embaraze y
la lactameia. También es esencial para el funcionamiente del corazan y las mewronas

— L/

VITAMINA BT\

= VITAMINA BZ
“RIBOFLAVINA®

s La ribef lavina (vitamina BZ) Funciona en cunjun*.u con las etras vitaminas

{I.El CI!H"FIF‘.E'JHI E ES impnr’tan{e para E'I CTE‘CiI’I’IIH'_‘I'i{ﬂ CI!ITFI!I'F{I.‘. Y 111

pmducch’:n de ghilmias rojos.

s Productos lactess
» Huevos
s Hortalizas de 'naja verde

. C{I.Tﬂf'i rrm.gr a5

- Legumbres

|
FEE T EETR ! BT ll l » Visceras, como hl’ga.lla o rifien
| |
[ |
[ |
|

. LEChE‘
a “LH."CEE /

Hiacina f'lifum'lnu H:ﬂ"

* hquacate

! (NIACINA)

* Huewes

» Panes miqur.'c'll]ns Iy cer vales Fortificades
« Pescada (atin | prces de agua salada)

* Carnes magras

- i.cgumlnca

* Hueces

» Patata

- [:ﬂ."'h'.' df AVEE dl’.‘ EFFHI.J

- i.ﬂ. I'IIII:II'W. 5 na Tllll.mlﬂl]. dt] HII'HF':LJII H que ngudn i i HitHLl !I].lleﬂ.Hl'. Jﬂ.

i - FIL": L] |:t|i neTvios. [H d{lal'! ﬂ.J{lli {H.ITIIJI’EI'I +.II.I1L‘ L‘I: Lfiﬂi e lf.dll{l.ﬂ |:ﬂi-
i I:llglll:l'.‘rl-dﬂa

| f VITANIHA “85“
‘ (ACIDO PANTOTENICO)

o bl dcido pnnlﬂ’tt"nicn (vitamina B5) es csencial para el metabelismo de los alimentes.

[ambién desempeda un papel en la produccién de hormanas y colestersl.

) S
T "/ jn:idu pa nteténice
L] AQHICI{.I'
. * Legumbres g lentejas
il + Leche
Vitamin + Champiiiones

@ 6ﬂ;

L] Bré:nli. cel rizada g,utru hertalizas en la Familia del rup-ullu

. Hllﬂﬂ'!

s Visceras
¢ Carne de aves de corral

. Pﬂ.lll{ll |.||.l1F1I:lI. [] Cllm:{llt

. El‘Ifl].lt'& dt fJranos inl.cg'u.l:'a

. ‘ 7,



CLASIFICACION DE LAS
VITAMINAS (HIDROSOLUBLES)

EE

4

“VITAMINA BS
“PIRIDOXINA

manterimiente de la Funcion cerebral. Esta vitaming tambaen juega un pa |.l|.'|. iﬂplr{nn{r en las Fn{ri

h.'qu.il.'l & 51 EULEpo.

Piridexing {silamina B&:
- *Tlﬂ.cu.{r
. P‘ﬂ{ﬂ.f‘ {hmm.l

Le-gu.ml‘.tﬂ ”Pijl‘.‘ﬂ. seted)
Eﬂ.r ne dl‘ el
H'.IECE‘!-

E\'.I.r ne di‘ AVES dt" Cﬂrh‘.l.l

@ & m o o

Grarai in{rgrqln (la melienda y el Flcrnmirnln eliminan macha de eila vitaming)

o La sitaming BE tambidn se denomina piriﬂe:inu.. La vitamina BA ngudu. a lu Formacién de g|n|:|||.|l| rejes | al

que rlrl:ici‘.un de muchas reaceiones qulmicu.l Eal| rl cuerpo. r‘wnhm mai Fu‘l:i."inu. CaEdE, el Piridﬂim

nay

/)

VITAMINA BG

N

“BIOTINA”

Biotina:
+ Chocolate

« Cereal

« fema de bueve

= Lt'gumhrti

L] |.I'.'Cl'|f.'

- Hl.l.l.‘-l:ll'i

- = Visceras fhigudn. rifien)
= Carne de cerds

L |. owa d{lr a

« La bLietina e esencial para el metabolisme de prn{cinu.s Y carbohidrates, al ifjua
que en la produccion de hermenas y celesteral.

e ee—————— __..l

/" VITAMINA B9

(ACIDO FOLICO)

. [\plrmgu y bracali
* Remalachas

L Lt‘lﬂ.d'.lrl d.!' |II cerveia

Falate:

= Frijales secas (met eada, blance comiin, parete, lima)

s Cereales Fartificadas

« Horlalizas de hoja verde (espinaca y lechuga romanal
. Len{t-ju.l

L H-nu.hjus y juge de na rarja

L] nulllﬂuillu d& mani

« Germen del trige

Fndu.r\cilh JF' M}“. que c-hlrdn i."l -cl!'cil'ni!'lllﬂ {iwlnr y |u Fuhciﬁh ce-ll.lllr. Euu‘qu.irr

vitaming esllan asaciados con defecto tunuéni{n camn |4 EapEna hifida. Muches alimertos viesen
e-nrique-ridn con Felate en Ferma de acide Felico.

o [l felate actin eon la vitamna BIZ para rllil.llin.r en la Farmacion de liﬁl)ulm. rijed. [s necesario para la

ey

embararada debe asediurarse de coniumic cantidades adecuadas de Falata. Las niveles hu.'rs de sita

ﬂ.hll (13

VITAMINA “B12”

(COBALAMINA)

Vilamina B12:

- Edlﬂf‘
. HLLEI'DS

s Mimentos Ferlificades como la leche de ey fsnj«ﬂ
* Leche y pru-l{uc{n:s liclees

» Visceras (higade y rifién)

+ Carne de aves de corral

. Hariscm

sislemas nerviose central glperiréricn.

s La vilqm'lnu Bff, al iguu‘ que hs u{ruu uiluminns de‘ cnmp|ejn B. £5 impnrl.anle para ¢
metabolisme. También ayuda a la formacién de g|i-|1ulni rojes y al manlenimienls de lo
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CLASIFICACION DE LAS
VITAMINAS (HIDROSOLUBLES)

~

)

Vikumina C (deide asearbicel:

o Broceli

o Coles de Bruselas

= Repolls

» Coliflar

+ Citrices

+ Patatas

. [:pi'm:n

o Fresas

« Tematey juge de Lemate

* Lo gilamina C. también llamada dcide ascérbico, es un antissidante que Faverece les

- VTR TS
| “\CIDO ASCORBICO”

IJ.iI'."FII.H Y encias samed, [L{d. ril.u.lﬂinu. ﬂ.HII.Ilﬂ d.l. Cuerpe 4 u.JEILM |:|-.-=r e"l hier Fo |y 4 man EI’."MP él.
{ledin tﬂ.ludd. IJl.II". .ldrn]:lil'."l'l (2] é‘:-.‘"ntlu.l. para lﬂ. cicd.[riu:nclm de |'H"P iIllL.




