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Yitaominaa

LIPOSOLUBLES

A - RETINOL

nos ayuda para lo retina, sistem

nmune y como antioxidante, |
encontramos en alimentos como |
Izanahoria, brécoliy algunas semillas

D- CALCIFEROL

Nos ayuda a fijar el calcio a los
huesos, proteccidn en enfermedades
= cardiovasculares la encontramos en

lacteos, huevos peces luz solar

E_ TOCOFEROL . FO0Ds HI-E,H.ITI VITAMIN E
es un antioxidante, agregacion de -
plaquetas, proteccion de globulos || 6 ”‘ s
rojos, la encontramos en semillas, xb = &) f*,“*f

aguacate hortalizas

T vﬂﬂ_ﬂ_ﬂfﬁ X K- FILOQUINONA

------------------ es un coogulante, y metaboliza el

L] m. kd colcio, se encuentra mayormente en
-\g,f :‘ hortalizas obscuras, carnes rojas y
semillas —

{IDROSOLUB
B B1- TIAMINA

metabolismo de hidrato de carbong
y aminodcidos ramificados)
encontrado en cereales y levaduras




| B-2 RIBOFLAVINA
*

Nos brinda obtencion de energia ,metabolismos

de HC y aminodcidos, presentes en hortalizas y
AOA

B-3 NIACINA

Obtencion de energia, regeneracion de tejidos,
sistema nervioso central y gastrointestinal, la
obtenemos en viseras, cereales y semillas

B5- ACIDO PANTOTENICO (o) /7 &5

VITAMINA =
Obtencion de energia, met. de lipidos, "1_‘ |y =)

hormonas y enzimas reparacion de ADN
célular encontrada en frutas con mayos : “
H20 y verduras 0

B6- PIRIDOXINA

obtencion de energio, metabolismo de
aminodcidos, sistema nervioso central y glébulos
rojos (eritropoyesis) las encantamos en carnes
rojas, frutos secos, AOA y frutas

- B8- BIOTINA

funciona para la obtencion de energia, es un
antioxidante y sirve para metabolizar aminodcidos,
forma acidos grasos, y material genético, las
encontramos en huevos, verduras y semillas

B9- ACIDO FOLICO

funciona para la formacion de ADN, cierre del
tubo neural, metabolismo de aminodcidos,
encontrado en verduras, cereales y frutas

B-12 COBALAMINA

funciona como metabolismo de la vitamina B9,
sistema nervioso central, sistema cardiovascular
eritropoyesis

se encuentra en AOA

C- ACIDO ASORBICO

la vitamina C la encontramos principalmente
en citricos, frutos secos, funciona para la
absorcion de hierro, antioxidante, sistema
inmune
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