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QUE TIPO Dé LIPOSOLUBLES HAY __

Los tipos de vitaminas liposolubles son la
vitamina A, la vitamina D, la vitamina E y la

vitamina K. Cada una de estas vitaminas 4 ‘
desempefia funciones especificas en el N\ m
organismo y se almacenan en el cuerpo, ya | N 5
gque son solubles en grasas. La vitamina A es ﬁ ﬁ_" 3 \
importante para la visién, la vitamina D para la P
salud dsea, la vitamina E como antioxidante y "‘ é'- m
la vitamina K para la coagulacién sanguinea.
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DONDE Sé ENCVENTRA LA VITAMINA A

La vitamina A se encuentra en
alimentos como higado, pescado,
productos lacteos, y en forma de
betacaroteno en frutas y verduras

de color amarillo o anaranjado,

como zanahorias, batatas,
calabazas y espinacas. El consumo
de una variedad de estos alimentaos
puede ayudar a asegurar una
ingesta adecuada de vitamina A.

DONDE 5é ENCUENTRA LA VITAMINA D

VITAMINA D

La vitamina D se encuentra en
alimentos como pescados grasos
(salmdn, atun, caballa), higado, yema
de huevo y en algunos productos
fortificados, como la leche, los
cereales y los jugos. Ademas, el
cuerpo puede producir vitamina D
cuando la piel se expone ala luz

solar.

DONDE Sé ENCUENTRA LA VITAMINA E
La vitamina E se encuentra en
alimentos como aceites vegetales
(girasol, germen de trigo, maiz),
frutos secos (almendras, avellanas,
cacahuetes), semillas (girasol,
calabaza) y en menor cantidad en
vegetales de hojas verdes.
Incorporar estos alimentos en la
dieta puede ayudar a obtener
suficiente vitamina E.

DONDE Sé ENCUENTRA LA VITAMINA K
La vitamina K se encuentra %ﬁ &
principalmente en los vegetales de -
th?S Verdes (como. espinacas y CDI ltll"l-l ot Duva  ALIMENTOS RICOS EN
rizada), el brécoli, las coles de VITAMINA K 7!
Bruselas, y en alimentos de origen
animal y fermentados (como el
higado de res, la yema de huevo, el o Q e
queso y el natto). S






VITAMINA B9

a vitamina 89, también conocida come acido félico, se
encuentra en:

- =xVegetales de hojas verdes:sx Espinacas, brécoli,
lechuga.
= #¥Legumbres:** Frijoles, lentejas, garbanzos.
= #¥Frutas citricas:x* Naranjas, limones,
- #xAguacates.+*
- =¢Cereales fortificados.+*

- #kHigado.x#

= #xHuevos ¥*
- #xLevadura de cerveza.s*

VITAMINA B12

La vitamina 812 se encuentra principalmente en
alimentos de origen animal, Algunas fuentes ricas en
vitamina B12 incluyen:

= wwCarnes «= Pollo, paveo, carne de res, cerdo.
- =xPescados:«x Salmén, trucha, atln,
- *xMariscos:®* Ostras. mejillones, cangrejo.
- ##%Productos lacteos:#* Leche, queso, yogur.
- #xHuevos.#x
- =#Productos fortificados:** Algunos cereales, bebidas
vegetales y productos veganos pueden estar
fortificados con vitamina 812,

VITAMINA C

vitamina € se encuentra en uha variedad de frutas y verdura
Algunas fuentes ricas en vitamina € incluyen:

- ++Citricosq++ Naranjas, limones, limas, pomelos.
- #*Frutas tropicales:++ Kiwi, mango, papaya, pifia.
- sxBayas:=x Fresas, frambuesas, moras.

- =xPimientos:s* Rojos, verdes, amarillos.
*#\Verduras de hojas verdes:++ Espinacas, col rizada, brécoli.
- #xTomates.s+
- ==Meldn cantalupo.s=

sumir una variedad de estas frutas y verduras puede ayudar
satisfacer las necesidades diarias de vitamina €.




