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Vitaminas Liposolubles

\\ Vitamina A

\ Nomenclatura: Retinol, acido
retinoico.

Nombre real: Vitamina A.
Funciodn: Es crucial para la vision, el
crecimiento, la reproducciony la

, inmunidad.
Fuentes alimentarias: Higado, lacteos,
huevos, y vegetales de hoja verde.

Vitamina D

Nomenclatura:Calciferol,colecalciferol
(D3),

Nombre real: Vitamina D |
Funcidn: Es esencial para la absorcion de o o N
calcio y fésforo, y para el mantenimiento -
de huesos y dientes.

Fuentes alimentarias: Exposicion al sol,
pescado graso, y productos fortificados.

Vitamina E

Nomenclatura: Tocoferol
Nombre real: Vitamina E.
Funcion: Actua como
antioxidante, protegiendo a
las células del dano causado
por los radicales libres.
Fuentes alimentarias:
Aceites vegetales, nueces,
semillas y verduras de hoja
verde.

Vitamina K

Nomenclatura: Filoquinona (K1),
menaquinona (K2).

Nombre real: Vitamina K.
Funcion: Es crucial para la
coagulacion de la sangre y la
salud ésea.

Fuentes alimentarias: Vegetales
de hoja verde, brécoli, coles, y
aceites vegetales.




Vitaminas Hidrosolubles

\\ Vitamina C

\ -Nomenclatura: Acido ascérbico.
Nombre real: Vitamina C.
Funcidn: Es esencial para la sintesis
de colageno, la absorcion de hierroy
, actua como antioxidante.

Fuentes alimentarias: Frutas citricas,
fresas, kiwi, pimientos, y vegetales
/ como el bracoli.

Vitamina B1

Nomenclatura: Tiamina.

Nombre real: Vitamina B1.

Funcion: Importante para el metabolismo
de los carbohidratos y la funcién nerviosa.
Fuentes alimentarias: Cereales integrales,
carne de cerdo, semillas y legumbres.

Vitamina B2

Nomenclatura: Riboflavina.
Nombre real: Vitamina B2.
Funcion: Participa en el
metabolismo energéticoy la
salud ocular.

Fuentes alimentarias: Lacteos,
huevos, carne, higado y
vegetales de hoja verde.

Vitamina B3

Nomenclatura: Niacina, acido
nicotinico.

Nombre real: Vitamina B3.
Funcion:  Crucial para el
metabolismo celular y |la
reparacion del ADN.

Fuentes alimentarias: Carne,
pescado, cereales integrales,
legumbres y frutos secos.




Vitaminas Hidrosolubles

\\ Vitamina B5

\ Nomenclatura: Acido pantoténico.
Nombre real: Vitamina BS5.

Funcidn: Esencial para la sintesis de
coenzima Ay el metabolismo de
acidos grasos.

, Fuentes alimentarias: Carne, pescado,
huevos, cereales integrales, y

/ vegetales.

Vitamina B6

Nomenclatura: Piridoxina, piridoxal,
piridoxamina.

Nombre real: Vitamina B6.

-Funcidn: Participa en el metabolismo de
aminoacidos y la produccion de
neurotransmisores.

Fuentes alimentarias: Carne, pescado,
platanos, nueces, y cereales integrales.

Vitamina B7

Nomenclatura: Biotina.

Nombre real: Vitamina B7.
Funcion: Importante para el
metabolismo de carbohidratos,
grasas y proteinas.

Fuentes alimentarias: Huevos,
almendras, cacahuetes, y coliflor.

Vitamina B9

Nomenclatura: Acido félico,
folato.
Nombre real: Vitamina B9.
Funcidén: Crucial para la sintesis
de ADN y la division celular.
Fuentes alimentarias: Vegetales
de hoja verde, Ilegumbres,
citricos y cereales fortificados.




Vitaminas Hidrosolubles

\\ Vitamina B12

\ Nomenclatura: Cobalamina.
Nombre real: Vitamina B12.
Funcidn: Necesaria para la producciéon
de glébulos rojos y la funcién
neurologica.

, Fuentes alimentarias: Carne, pescado,
huevos, lacteos, y productos
fortificados.
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