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LIPOSOLUBLES

Vitamina A

Retinol

e Mejora la vision nocturna
y apoya el crecimiento.

e Se encuentra en el
higado, lacteos enteros,
zanahoria y espinaca.
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Vitamina E

Tocoferol

e Sirve como antioxidante,
protege membranas
celulares.

e se encuentra en semillas,

almendras y espinacas.
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Las vitaminas liposolubles se
disuelven en grasa, se
absorben con los alimentos y
se almacenan en el cuerpo.

Vitamina D
Colecalciferol

e Favorece la absorcion de
calcio y fosforo, también
fortalece los huesos.

e Se encuentra en el aceite
de higado de pescado,

yema de huevo y sol.
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Vitamina K

Filogquinona

e Interviene en la
coagulacion y salud dsea.

e Se encuentra en verduras
de hoja verde, repollo y
brocoli.



