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VITAMIN C

Son grupo de
sustancias,necesarias para el
funcionamiento celular, el
crecimiento y el desarrollo normal
ayudan al cuerpo a estar sano

Liposolubles

y hidrosolubles

VITAMINA A VITAMINA D

son las solubles en grasa, las
grasa sirve de transporte para
que estas vitaminas puedan
ingresar y ser utilizadas por el
~§ganismo. @ wn gy

Mejora la salud
de la vista
VITAMINA E VITAMINA K
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Pera

¢Oue son las hidrosolubles?
Hidrosolubles se disuelven en
agua se desplazan por el
organismo, y las cantidades en
exceso generalmente las eliminan
los rifones.

f vitamina

¢ Cuales son las liposolubles? =

La vitamina A Retinol ,
Vitamina D Calcferol, e s
vitamina E Tocoferol, , —
Vitamina K Filoquinona. e

¢Cuales son las Hidrosolubles?

La vitamina B Tianina,
* Vitamina B2 riboflavina
e 4 ,’f o Vitamina B3 niacina
Sl & @5;... Vitamina B5 (acido pantoténica
” P Vitamina B8 biotina
ﬁ r "% Vitamina B9 acido folico
() Vitamina B12 cianocobalamina

. ® vitamina c Acido ascorbico
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En donde se encuentra
la Vitamina A

En Hortalizas de hojas
erdesa,naranjado y amarillo
y nos ayudan en el sistema

inmunolégico

. En donde se encuentra
la Vitamina D

En leche,huevos,peses
y ayudaa fijar el calcio
de los huesos

En donde se encuentra
la Vitamina E

En las semillas y el
aguacate y es un
antioxidantes

En donde se encuentra

la Vitamina k
En las hortalizas de
hojas oscurasy en las
semillas y es
cuagulante

En semillas y frutos
secos, participan en

En donde se encuentra
la Vitamina B2

Se encuentra en
Hortalizas y nos ayuda
para obtener energia

En donde se encuentr

la Vitamina B3
En viseras,cereales y semillas
nos ayuda a obtener energia ~
actua a nivel nervioso central y
gastri intestinal.




En donde encontramos
la vitamina B5

En frutas y verduras
nos ayuda en obtener
energia y Mel de
Il’pidos
En donde encontramos

la vitamina B6
En carnes rojas,frutos
secos,alimentos de origen
animal nos ayuda en el Mel de
amino acidos

En donde encontramos
la vitamina B8

En huevos,verduras y semillas,
Nos ayuda a formar
aminoacidos grasos y el ADN,
es antioxidante.

la vitamina B9

En verduras De hojas
verdes,cereales,frutos secosy
nos ayuda al ADN y cierrdel
tubo neuronal

En donde encontramas__
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la vitamina B12 T . L

En alimentos de origen animal,

nos ayuda en el sistema
nervioso central y eritropoyesis

En donde encontramos
la vitamina ¢

En citricos y frutos secos nos
ayuda a formar colageno,
Proteina,SNC,y al absorcion de
hierro




